¢COCINAR CON LA FREIDORA DE
AIRE ES SALUDABLE?

Ante una innovacion tecnoldgica de este calibre, muchas personas se pregunten si

cocinar con la freidora de aire es saludable.

Se cocina mediante una corriente de aire caliente, mientras que al freir en
una reidora convencional o en una sartén tfenemos que sumergir los alimentos en

aceite u ofro tipo de grasa

se puede considerar como una opcion mas saludable en comparacion con la

fritura tradicional en aceite.

Acabados apetecibles con menos grasa

Una textura crujiente muy similar a la de la fritura, pero con mucho menos
aceite con un 85% de menos calorias.

No hay materiales toxicos

Estdn libres de BPA y PFOA, dos polimeros con una alta persistencia en el
medio ambiente que diversos estudios sefialan como potencialmente
cancerigenos, por lo que es completamente seguro.

Menos acrilamidas

La freidora de aire cocina mds rdpido que la fritura convencional y permite un

mayor control de la temperaturay el tiempo.

Los alimentos al aplicar altas temperaturas (entre 120 °Cy 180 °C). Por encima de
esa temperatura pueden formarse compuestos perjudiciales, incluso
potencialmente cancerigenos, como acrilamidas, benzopirenos o hidrocarburos
aromdticos policiclicos (HAP). La freidora de aire cocina mds rdpido que la fritura

convencional y permite un mayor control de la temperaturay el tiempo.



Retencion de nutrientes

Algunos micronutrientes, como lavitamina C y las vitaminas del grupo B, son
termosensibles, es decir, se deterioran al cocinar a altas temperaturas.

Cocinar en la freidora de aire es saludable, pero también, rdapido y sencillo.
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