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Chapter 1

Introdução

"Refeições Rápidas na Airfryer" é o livro que vai revolucionar a forma como você cozinha.
Com mais de 30 receitas práticas e deliciosas, este livro apresenta uma variedade de
pratos para o seu dia a dia que podem ser preparados fácil e rapidamente na Airfryer. Das
receitas saudáveis de café da manhã, como torradas de abacate e ovos com bacon crocante,
aos jantares reconfortantes, como frango assado e legumes crocantes, este livro oferece
uma grande variedade de pratos que podem ser preparados em menos de 30 minutos.
Com instruções passo a passo fáceis de seguir e dicas úteis para o uso da Airfryer, mesmo
os cozinheiros iniciantes podem se sentir confiantes na cozinha. Este livro é perfeito para
quem quer uma opção rápida e fácil para refeições deliciosas e saudáveis.

1.1 Benefícios
- Preparo em menos de 30 minutos. - Versatilidade para todos os momentos do dia. -
Ideal para iniciantes e amantes da praticidade.
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Chapter 2

Fundamentos da Airfryer

2.1 Dicas de Uso
• Pré-aqueça a Airfryer por 3-5 minutos para melhores resultados.

• Não superlotar a cesta para garantir cozimento uniforme.

• Use papel alumínio ou papel manteiga para facilitar a limpeza.

2.2 Equipamentos Básicos
• Airfryer

• Cesta ou bandeja da Airfryer

• Pinças para virar alimentos
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Chapter 3

Receitas Rápidas na Airfryer

3.1 Café da Manhã

3.1.1 Torrada de Abacate
• Ingredientes: 1 fatia de pão integral, 1/2 abacate, sal.

• Modo de Preparo: Amasse o abacate, espalhe no pão, tempere com sal e asse na
Airfryer a 180řC por 5 minutos.

• Tempo: 10 minutos.

3.1.2 Ovos com Bacon Crocante
• Ingredientes: 2 ovos, 2 fatias de bacon.

• Modo de Preparo: Coloque os ovos e o bacon na cesta, asse a 160řC por 8
minutos.

• Tempo: 10 minutos.

3.2 Almoço

3.2.1 Frango Assado com Ervas
• Ingredientes: 200g de peito de frango, azeite, sal, ervas (alecrim, tomilho).

• Modo de Preparo: Tempere o frango, asse na Airfryer a 200řC por 15 minutos,
virando na metade.

• Tempo: 20 minutos.

3.2.2 Batata-Doce Frita
• Ingredientes: 1 batata-doce, azeite, sal.

• Modo de Preparo: Corte em palitos, tempere, asse a 180řC por 15 minutos,
agitando na metade.
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• Tempo: 20 minutos.

3.3 Jantar

3.3.1 Salmão Crocante
• Ingredientes: 150g de salmão, azeite, sal, pimenta.

• Modo de Preparo: Tempere o salmão, asse a 200řC por 12 minutos.

• Tempo: 15 minutos.

3.3.2 Legumes Crocantes
• Ingredientes: 1 xícara de brócolis, 1 cenoura, azeite, sal.

• Modo de Preparo: Corte os legumes, tempere, asse a 180řC por 10 minutos.

• Tempo: 15 minutos.

3.4 Lanche - Nuggets de Frango
• Ingredientes: 200g de frango moído, 1 ovo, farinha de rosca integral.

• Modo de Preparo: Modele os nuggets, passe no ovo e farinha, asse a 200řC por
12 minutos.

• Tempo: 20 minutos.

3.5 Sobremesa - Banana Caramelizada
• Ingredientes: 1 banana, 1 colher de mel.

• Modo de Preparo: Corte a banana, regue com mel, asse a 180řC por 8 minutos.

• Tempo: 15 minutos.

3.6 Jantar - Camarão Grelhado
• Ingredientes: 150g de camarão, azeite, alho, sal.

• Modo de Preparo: Tempere o camarão, asse a 200řC por 8 minutos.

• Tempo: 15 minutos.

3.7 Café da Manhã - Ovo Frito
• Ingredientes: 2 ovos, sal.

• Modo de Preparo: Coloque os ovos na cesta, asse a 160řC por 6 minutos.

• Tempo: 10 minutos.
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3.8 Almoço - Abobrinha Recheada
• Ingredientes: 1 abobrinha, 100g de carne moída, queijo.

• Modo de Preparo: Recheie a abobrinha cortada ao meio, asse a 180řC por 15
minutos.

• Tempo: 20 minutos.
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Chapter 4

Dicas Extras

• Experimente diferentes temperos para variar os sabores.

• Limpe a Airfryer após cada uso para manter o desempenho.

• Ajuste o tempo conforme o modelo da sua Airfryer.
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Chapter 5

Conclusão

Com "Refeições Rápidas na Airfryer", você terá mais de 30 opções deliciosas e saudáveis
prontas em minutos. Aproveite a praticidade e transforme sua cozinha hoje mesmo!
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