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0 LIVRO DE RECEITAS QUE VOCE SEMPRE SONHOU

Este livro incrivel foi preparado para vocé aproveitar sua Air Fryer
EQS Cheff Gourmet de maneira completa, cozinhando pratos fan-
tasticos e instagramaveis com as mais variadas receitas para voceé
virar um chefe de cozinha! Divirta-se e aprenda com este presente
que a EQOS preparou para vocé!

Bon appeétit!
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INGREDIENTES QUICHE DE ESPINAFRE-|

~;ﬁ.‘_—i%ovos‘grandes B e e : :
- = .. .-3/4 xjcara.de creme de leite e =i EMUCARELA
27 - 3/4 xicara de leite integral

-1 1/2 colheres de cha de sal — =
--11/2 colheres de cha de pimenta moida Uma maneira simples e rapida

- 1/4 xicara de espinafre fresco picado de preparar aquele lanchinho!
- 1 xicara de mussarela picada
- Massa para quiche (opcional)

>

|

N Tempode 7N —— ()  Serveaté
T2mpo E'e 10min eIE 15min O 05 { -
preparagao cozimento 7~ pessoas

1. Adicione todos os ingredientes em uma tigela e bata até que a mistura de ovo e ervas esteja combinada. Vocé pode
despejar essa mistura em um copo medidor com bico, o que torna mais facil despejar na massa de quiche.

2. Encha cada massa com cerca de % do caminho até o topo.
3. Asse em 195°C por 12-15 minutos até que a mistura do ovo endureca.

4. Sirva quente ou em temperatura ambiente.
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wegiai FRANGO CROCANTE

- 1 xicara de farinha

-1 ovo

- 1 xicara de farinha de milho i
e Aquela crocancia que
- 1/2 colher de sopa de paprica defumada faltava para completar
- 1/2 colher de sopa de cebola em pd 0 seu jantar!
- 1/2 colher de sopa de alho em pé

- 600g de coxinhas de frango

- 1/2 colher de suco de limao

- opcional: salsa fresca

2 Tempode 7N ! Serve até
TsInpo 9e 10min oy 25min O 02
preparagao cozimento 7~ pessoas

1. Prepare trés tigelas: uma tigela com farinha, uma tigela separada com o ovo e o leite batido e uma terceira tigela com
a farinha de milho, paprica, cebola em p6 e alho em po

2. Coloque as coxas em uma tigela separada, esprema limao sobre elas
3. Cubra cada coxinha com farinha

4. Mergulhe a coxinha na mistura de ovo

5. Cubra totalmente a coxa com a mistura de fuba de milho

6. Defina a Air Fryer para 195°C graus

7. Cozinhe por 25 minutos ou até que estejam bem douradas

Opcional: cubra com salsa fresca picadas
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- INGREDIENTES

- 500g de carne moida
== Tcebela branca, picadinha
=~ =7dente de alho torrado e picado
=7~ =TF=evo grande, batido : .,
=174 xicara-de farinha de panko : =
- 1 colher decha de sal- :
-1 colher de chd de pimenta em p6
\ - 1/4 colher de cha de pimenta preta moida. -

ALMONDEGAS
PICANTES

Uma maneira simples de
apimentar a sua refeigao!

' Tempode N . : _Tempode £\ ;
. ~preparaqao @ 10m|n ~ cozimento @ 15min

Serve até
7\ 04 pessoas

- 2 Em uma tlgela gLrande mnsture levemente todos os ingredientes usando as maos

o
o S

- ’-“*’4“ STL

"{e cerca de 3 coIheres de sopa da mistura’ em suas maos

Sr o -

“”“"‘4“1Enrole a mlstura em uma aImondega

; 5 Replta esta etapa ate que toda a mlstura tenha sido usada

espago entre cada almondega

Frne por } nutos ou ate estar 002|do

: _.‘APlncele azeite, de oI|va em todos os'lados das almoéndegas e coloque na Air Fryer. Certlﬂque se de deixar um

09







INGREDIENTES

- 1/2 xicara de farinha com fermento

- 2/3 xicara deagucar fino

=2 colheres de sopa de cacau em po

- 1/3 xicara de leite integral

- 2 colheres de sopa de 6leo:de coco

Coberturas: bolacha Maria, quadrados de chocolate,
mini marshmallows

SMORE NA
AIR FRYER

Uma receita simples e rapida,
para deixar seu dia mais doce!

Tempode AN i Tempo de X i
preparagao @ smin cozimento

Serve até

7\ 01 pessoa

1. Adicione todos os 5 primeiros ingredientes a um bowl grande
2..Mexa a-mistura, até que todos os'ingredientes estejam combinados
3. Defina a Air Fryer para 195°C. graus

4.Unte aAir Fryer com-6leo-para que a mistura nao grude

/5. Coloque a’'mistura na Air Fryer

76. Cozinhe por 8 minutos

7. Adicione coberturas e'deixe cozinhar por mais 2 minutos
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INGREDIENTES NUGGETS DE FRANGO

- 190g de peito de frango cortado em cubos grandes

Para envolver o frango: s :
- 3/4 xicara de farinha de panko Gostoso e simples de fazer,

- 1 xicara de farinha de trigo para qualquer hora do dia!"
- 1 pitada de sal
- 1 pitada de pimenta preta

- 2 ovos (batidos) ..
- 2 colheres de sopa de azeite : .

N T de AN 3 Serve até

pllepn;?a:;gs @ 10min coi?n?:ntg @ 10min /c')\ 02 pessoas

1. Pré-aqueca a Air Fryer a 195°C °C. Corte o peito de fraffgo em cubos e reserve.
2. Em um processador de alimentos, misture a farinha de panko, o azeite e o sal até obter uma mistura fina.
3. Em trés tigelas separadas, reserve a mistura de panko, os ovos e a farinha.

4. Coloque cada pedaco de frango na farinha de trigo, depois os ovos e depois a farinha de panko. Pressione o frango
firmemente na farinha de rosca para garantir que o revestimento grude.

5. Sacuda o excesso de farinha.

6. Adicione os nuggets a panela e cozinhe por 10 minutos, até dourar.
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INGREDIENTES BATATA
- 1 quilo de batata GRAT'NADA

- 2 colheres de sopa de azeite
- Ya xicara de queijo parmesao ralado

- Pitada de sal . =
- Pitada de pimenta preta rachada Um lanche para reunir a familia
- 2 colheres de sopa de salsa picada para enfeitar e os amigos!
2 T de M . Serve até
Ly ge 05min ST 25min O 04
preparacao cozimento /\ pessoas

1. Pré-aquega a Air Fryer a 190°C

2. Lave as batatas e seque. Em seguida, corte as batatas na metade, nao corte até o fim.

3. Pincele com azeite e tempere com sal e pimenta.

4. Coloque as batatas na panela, ndo coloque todas de uma vez, e cozinhe se necessario, por 20 a 25 minutos.
5. Em seguida, polvilhe com queijo por cima e cozinhe o restante dos 5 minutos.

6. Quando as batatas estiverem cozidas, retire-as e coloque em uma travessa, polvilhe com salsa e sirva.
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INGREDIENTES

- 1 pimentéo verde cortado em pedagos
- ¥ cebola roxa cortada em pedagos
« . - Temperos a gosto
-1 colher de sopa de ¢leo

- 450g de carne moida : Um jantar diferente que da

- ¥ colher de cha de sal & agua na boca!
- - 10 tortilhas de farinha g

- Creme de leite, para servir % : ,

s - Rodelas de limao, para servir

_ Tempode AN ; Tempode AN i O Rende 10
preparagao @ 10min cozimento gain 7~ porgdes

- 1. Em uma tigela grande, combine o pimentao, a cebola com 1 colher de sopa de 6leo.

‘2. Defina a temperatura da Air Fryer para 200°C e o cronémetro para 10 minutos.

-

3. Enquanto os pimentoes e as cebolas estdo cozinhando, tempere 4509 de carne moida com ' colher de cha de
sal.

4. Quando o tempo expirar, coloque os pimentdes e as cebolas em um refratario.
5. Coloque a carne moida na Air Fryer.
6. Defina a temperatura da Air Fryer para 200°C e o cronometro para 15 min. Misture a carne aos o0 poueos.

7. Quando o tempo expirar, transfira a carne para um refratario.

8. Monte as fajitas colocando trés colheres de carne moida em cada tortilha. Cubra com pimentas e cebolas
cozidas, creme de leite e uma rodela de limao.
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