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INTRODUCAO

Numa altura em que todos tentamos reduzir despesas, a air fryer
afirma-se. Sendo essencialmente um forno pequeno e potente, é
muito eficiente e econémica devido a forca da circulacd@o do ar no seu
interior. Esta ventoinha poderosa e rdpida significa que pode cozinhar
os alimentos por periodos mais curtos do que num forno convencional
e a temperaturas mais baixas. Combine este método econdémico de
cozinhar com ingredientes de baixo custo e tem uma forma simples de
produzir refeicdes saborosas e nutritivas que lhe vdo poupar dinheiro
nas contas da eletricidade e na caixa do supermercado.

Neste livro, vai encontrar 101 receitas para fazer com ingredientes
menos dispendiosos, para reduzir desperdicios e reduzir as despesas
com comida. Hd ideias para usar leguminosas para reforcar os pratos,
receitas saborosas que sdo ideais para pecas de carne mais baratas,
refeicdes fantdsticas que podem ser criadas a partir de sobras,

e ideias inspiradoras para elevar ingredientes congelados a um
novo nivel.

De vez em quando, uma receita pode exigir um ingrediente que
pode parecer ligeiramente mais caro. Todavia, se adquirir frascos
grandes de ingredientes como tomate seco e pimentos assados, eles
armazenam-se bem no frigorifico e podem ser usados com
moderacdo, bastando uma pequena quantidade para dar grande
sabor. Também recomendo investigar a grande variedade de
ingredientes nos supermercados econémicos, e fomentar uma boa
relacdo com lojas locais, como talhos, padarias e frutarias, para obter
pecas de carne, pdo e vegetais mais baratos. Quando possivel, sugeri
utilizar ingredientes congelados, tal como conservas, para poupar
dinheiro. No que diz respeito as ervas aromdticas, ndo € necessdrio
compra-las sempre frescas, uma vez que sdo muito fdceis de plantar
em casa, mesmo que tenha pouco espaco — por exemplo, pode
plantd-las em vasos no peitoril da janela ou numa floreira.

Hd uma grande selec¢do de air fryers no mercado e agora muitas
tém func¢des adicionais, como grelhador ou espeto, pensadas para
cozinhar aves com perfeicdo. Por isso, utilize este livro como o seu
ponto de partida para receitas em conta e, quando se familiarizar com
a utilizacd@o da sua air fryer e as suas possibilidades, serd capaz de
adaptar as minhas ideias e aumentar o seu repertério de refeicdes

deliciosas e econdmicas.
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