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Introdução 

 

Se você acha que as fritadeiras de ar comprimido só são adequadas para batatas fritas congeladas e nuggets de 

frango, você terá uma surpresa. A fritadeira de ar quente Ninja XXL pode fazer muito mais. Graças à sua maior 

capacidade, fluxo de ar potente e processo de cozimento eficiente, você pode preparar refeições crocantes, 

saborosas e fartas - com pouco ou nenhum óleo. Isso significa que você aproveita todo o sabor e a textura 

crocante dos alimentos fritos, mas sem a gordura extra e as calorias desnecessárias. 

Hoje em dia, cozinhar refeições saudáveis muitas vezes parece um verdadeiro desafio. Entre compromissos 

profissionais, escolares e familiares, é fácil adquirir o hábito de pedir comida para viagem ou recorrer a 

alimentos processados. Mas e se você pudesse preparar refeições saudáveis em minutos? Isso é possível com a 

fritadeira de ar quente Ninja XXL. E este livro de receitas mostra como fazer isso. 

Este livro não é apenas uma coleção de receitas - é um guia completo para aproveitar ao máximo sua fritadeira. 

Seja você um iniciante ou um cozinheiro doméstico experiente, você encontrará dicas práticas, ideias criativas 

para refeições e receitas fáceis de seguir que se adaptam ao seu estilo de vida. O que você pode esperar: 

● • 🍳 Uma visão profunda sobre a fritura ao ar livre: Descubra porque o Ninja XXL se destaca, como funciona e o 

que você precisa saber para obter os melhores resultados. Do fluxo de ar aos acessórios, temos tudo junto para 

você.   

● • 🥘 Dicas para preparar refeições e cozinhar em lote: economize tempo e alimente-se de maneira inteligente, 

preparando as refeições com antecedência, congelando as sobras e reaquecendo os alimentos sem perder a 

crocância.   

● • 🥦 Alimentação saudável no dia a dia: Aprenda a preparar refeições balanceadas, encontre alternativas 

inteligentes de ingredientes e torne seus pratos sempre interessantes e variados na fritadeira de ar quente.   

● • 🍽️ Café da manhã, lanches, entradas e muito mais: desfrute de guloseimas crocantes no café da manhã, lanches 

sem culpa, refeições saudáveis em família e até sobremesas - tudo na sua fritadeira.   

● • 🌍 Sabores e opções nutricionais de todo o mundo: se você gosta de temperos fortes, prefere pratos vegetarianos 

ou está procurando receitas para toda a família, você encontrará aqui algo para todos os gostos. 
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• 📆 Um plano de refeições de 30 dias: Elimine as suposições no planejamento das refeições com um mês 

inteiro de refeições fáceis, nutritivas e deliciosas.   

Este livro é para quem quer comer bem sem passar horas na cozinha. Quer você seja um pai ocupado, um fã 

de comida preocupado com a saúde ou simplesmente alguém que adora boa comida, você encontrará 

receitas práticas e dicas adequadas ao seu estilo de vida. 

Se você:   

✅ Quer refeições mais saudáveis sem sacrificar texturas crocantes e deliciosas  

✅ você precisa de ideias rápidas e fáceis para dias de semana agitados...   

✅ você gosta de experimentar novos sabores, mas não quer ficar no fogão o dia todo  

✅ Procurando maneiras simples de tornar o preparo das refeições mais eficiente  

Desfrute de forma saudável – sem sacrificar 

Comer de forma saudável não significa abrir mão de seus alimentos favoritos. É mais sobre tomar decisões mais 

inteligentes. Com a fritadeira de ar quente Ninja XXL você pode desfrutar de alimentos crocantes e dourados sem 

afogá-los em óleo. Em vez de fritar, utiliza a rápida circulação de ar para cozinhar os alimentos uniformemente - 

suculentos por dentro e crocantes por fora. Isso significa que você pode desfrutar de seus alimentos reconfortantes 

favoritos – como asas de frango crocantes, batatas fritas crocantes e até sobremesas – sem se sentir culpado. 

 

Rápido e conveniente para famílias ocupadas 

Uma das melhores características da fritadeira de ar comprimido é a velocidade. Os métodos tradicionais de 

cozimento, como assar ou fritar, geralmente levam muito tempo, mas com a fritadeira de ar quente é muito mais rápido 

- sem comprometer o sabor. Em apenas alguns minutos você pode preparar pratos que normalmente levariam muito 

mais tempo. E graças ao cesto maior da Ninja XXL, pode preparar quantidades maiores de uma só vez - ideal para 

toda a família. 

 

Agora é hora de cozinhar!  

Seja café da manhã, almoço, jantar ou lanche - este livro de receitas tem tudo que você precisa. Conte com uma 

variedade de receitas saborosas, saudáveis e que economizam tempo e que mudarão para sempre a maneira como você 

cozinha. A fritadeira de ar quente Ninja XXL em breve será o seu novo eletrodoméstico favorito na cozinha - e com 

este livro você terá todas as ferramentas à mão para aproveitá-la ao máximo. 

 

Então pegue sua fritadeira, abra o primeiro capítulo e espere por refeições crocantes, saudáveis e simplesmente 

deliciosas! 
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Para usar o livro com todos os modelos de 
Airfryer (não apenas Ninja XXL): 

 

Este livro de receitas foi desenvolvido especificamente para **Ninja. Aqui estão algumas dicas para um ajuste suave: 

 

1. **Ajuste os tempos e temperaturas de cozimento:** 

   Dispositivos menores podem cozinhar mais rápido. Verifique os alimentos 2-3 minutos antes do indicado na receita 

e ajuste ligeiramente a temperatura, se necessário (aprox. 5-10°C). 

 

2. **Mantenha as quantidades flexíveis:** 

   Você tem uma cesta menor? Basta preparar a receita em **dois lotes** ou **reduzir as quantidades** conforme 

necessário. 

 

3. **Verifique inserções e acessórios:** 

   Muitas receitas usam **moldes de silicone, papel manteiga ou grelhas**. Eles estão disponíveis em tamanhos 

diferentes para quase todos os modelos. 

 

4. **Observe a potência de aquecimento:** 

   Dispositivos de alto desempenho, como Ninja ou Philips Airfryer, costumam grelhar com mais intensidade - com 

outros modelos, o tempo de cozimento pode ser um pouco mais longo. 

 

5. **O procedimento permanece o mesmo:** 

   Seja Ninja ou não: As **funções como “Air Crisp”, “Assar”, “Assar” ou “Desidratar”** normalmente correspondem 

aos programas “Fritar”, “Assar”, “Assar” ou “Secar” de outras marcas. 

6. **Sempre faça uma inspeção visual:** 

   Uma rápida olhada no cesto é particularmente útil com novas receitas - desta forma você pode evitar cozimento 

excessivo ou insuficiente, independentemente do modelo usado. 
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CAPÍTULO 1: Airfrying 101 – Como dominar seu 
Ninja XXL 

 

Por que o Ninja XXL? Mais espaço, melhor fluxo de ar, resultados mais nítidos 

Se você adora frituras, mas deseja uma forma mais saudável de saborear refeições crocantes e douradas, sem excesso 
de óleo, a Fritadeira Ninja Foodi XXL Air é a sua melhor escolha. Em contraste com dispositivos menores, o Ninja 
XXL oferece mais espaço, melhor fluxo de ar e resultados ainda mais nítidos. Veja por que ele se destaca: 

1. Capacidade Extra Grande: Com uma cesta de 7 litros (cerca de 6,6 litros), você pode preparar porções familiares de 
uma só vez. Chega de cozinhar porções irritantes - até mesmo asas, batatas fritas ou um frango inteiro cabem 
facilmente. 

2. Tecnologia de ventilador duplo: O Ninja XXL garante a circulação ideal de ar quente para que sua comida fique 
crocante por todos os lados - sem virar ou sacudir constantemente. 

3. Tempos de cozimento mais rápidos: Comparado a um forno tradicional, o Ninja XXL aquece mais rápido e prepara 
os alimentos em uma fração do tempo. 

4. Cozinha mais saudável: Desfrute da textura crocante dos alimentos fritos com até 75% menos gordura do que a 
fritura clássica - graças à inovadora tecnologia de ar quente. 

Como funciona a fritura ao ar livre com o Ninja 
Airfrying é uma verdadeira virada de jogo para cozinheiros domésticos. Em vez de mergulhar os alimentos em óleo 

como na fritura tradicional, o Ninja XXL usa uma poderosa circulação de ar quente para cozinhar os alimentos 

uniformemente. Isto é o que torna a fritura ao ar livre tão superior: 

função FRITURA AO AR (NINJA 
XXL) 

Fritar 

Consumo de óleo Usa pouco ou nenhum óleo Requer grandes quantidades de óleo 

tempo de cozimento Mais rápido que os fornos 
convencionais 

Pode ser confuso e demorado 

Benefícios para a 

saúde 

Menos gordura, menos calorias Muita gordura, muitas calorias 

Facilidade de uso Simples – configure e esqueça Requer supervisão constante 

limpeza Rápido e fácil Sujeira gordurosa ao limpar 

 

O Ninja XXL permite que o ar superaquecido circule ao redor dos alimentos para que sejam 
cozidos de maneira uniforme e completa. Este método retém a umidade e garante um 
acabamento dourado e crocante - sem o óleo e a sujeira da fritura.  
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O que fazer e o que não fazer para a melhor 

experiência culinária 

Para tirar o máximo proveito do seu Ninja XXL, lembre-se destas dicas importantes e proibidas: 

✅ O que fazer: 

✔ **Pré-aqueça a fritadeira de ar quente:** Assim como um forno, o pré-aquecimento garante melhor crocância 
e cozimento uniforme.   

✔ **Use o óleo certo:** Um leve spray de óleo de abacate ou azeite de oliva ajuda a deixar os alimentos crocantes 
sem torná-los gordurosos.   

✔ **Agite ou vire se necessário:** Embora o Ninja XXL ofereça excelente circulação de ar, virar batatas fritas, 
nuggets ou vegetais garante um escurecimento mais uniforme.   

✔ **Não coloque os alimentos muito próximos:** A superlotação reduz o fluxo de ar e pode resultar em cozimento 
irregular. Para melhores resultados, organize os alimentos em uma única camada.   

✔ **Use forros de papel manteiga para facilitar a limpeza:** Inserções especiais de papel manteiga para a 
fritadeira de ar quente evitam que grudem e tornam a limpeza muito mais fácil.   

✔ **Experimente alimentos diferentes:** De vegetais assados a asas de frango, o Ninja XXL é incrivelmente 
versátil. Experimente novas receitas para descobrir as suas favoritas. 

O que não fazer: 

✘ **Não use muita massa:** Massas úmidas (como tempura) não funcionam bem na fritadeira de ar quente. Em vez 
disso, é melhor empanar os alimentos com panko ou pão ralado para ficarem crocantes.   

✘ **Não use sprays de cozinha em aerossol:** Muitos sprays enlatados contêm aditivos que podem danificar o 
revestimento antiaderente. Use um pulverizador de óleo.   

✘ **Não deixe o cesto sujo:** Resíduos de gordura ou migalhas podem causar fumaça ou alterar o sabor dos 
alimentos.   

✘ **Não cozinhe pedaços grossos de alimentos sem ajustar o tempo:** Pedaços grandes de carne ou alimentos 
congelados geralmente requerem um tempo de cozimento mais longo para serem cozidos corretamente.   

✘ **Não ignore as informações de temperatura:** Alimentos diferentes precisam de temperaturas diferentes - use a 
configuração correta para obter os melhores resultados.  
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Acessórios essenciais e ferramentas úteis para 
levar sua fritura ao próximo nível 

Melhore a sua experiência Ninja XXL com estes acessórios essenciais: 

Acessórios Vantagens 

Forros de silicone ou papel 

manteiga perfurado: 

Evita que os alimentos grudem, facilita a limpeza e garante uma ótima 
circulação de ar. 

Grelha multicamadas: 
Duplica o espaço de cozedura - ideal para preparar diferentes alimentos ao 

mesmo tempo (por exemplo, frango por cima, legumes por baixo). 

Termômetro de carne: 

 

Garante que os alimentos sejam cozidos com segurança na temperatura 
correta e evita o cozimento excessivo. 

Pulverizador de óleo: 
Permite o uso controlado de óleo para uma crocância perfeita - mais 

saudável do que a fritura clássica. 

Alicate de silicone: 
O material anti-riscos protege o revestimento antiaderente do cesto e 

facilita a virada dos alimentos. 

Caçarolas pequenas ou formas de 

silicone: 

Ideal para pequenas iguarias, como ovos picados, muffins ou mini caçarolas - para resultados 
perfeitos e uniformemente cozidos, mesmo com massa líquida. 
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Dicas de limpeza e cuidados para manter seu 
Ninja XXL funcionando perfeitamente 

Cuidar da sua fritadeira de ar quente Ninja XXL não se trata apenas de sua aparência - tem um impacto direto em 

seu desempenho e vida útil. Uma fritadeira de ar bem conservada oferece resultados consistentemente crocantes, 

evita odores desagradáveis e garante que seus alimentos tenham sempre um sabor fresco e delicioso. 

ROTINA DE LIMPEZA DIÁRIA 

Cada vez que você usar sua fritadeira de ar comprimido, siga estas etapas simples: 

1. **Desconecte e deixe esfriar** - Antes de limpar, espere até que a fritadeira esfrie completamente.   

2. **Limpe a parte externa** - Use um pano úmido e um pouco de detergente neutro para manter a caixa bem limpa.   

3. **Retire e limpe o cesto e o prato para tostar** - Lave estas peças com água morna e sabão; eles também podem 

ser lavados na máquina de lavar louça.   

4. **Verifique o elemento de aquecimento** – Se aparecerem depósitos, remova-os cuidadosamente com uma 

escova macia ou pano.   

5. **Deixe secar completamente antes de montar** - Para evitar o acúmulo de umidade, seque bem todas as peças. 

 

Dicas para uma limpeza completa 

1. **Se a gordura ficar grudada:** Mergulhe a cesta e o prato para torrar em água morna com sabão por pelo menos 

15 minutos e depois limpe com uma esponja não abrasiva.   

2. **Remover odores:** Limpe o interior da fritadeira com uma mistura de bicarbonato de sódio e água ou coloque 

uma tigela de vinagre dentro dela por 10 minutos após o cozimento.   

3. **Limpe ventiladores e aberturas de ventilação:** Limpe uma vez por mês com uma escova macia ou aspirador de 

pó para evitar o acúmulo de gordura e manter o fluxo de ar. 

A limpeza regular manterá o bom desempenho do seu Ninja XXL e proporcionará sempre resultados perfeitos. 

  


