December Tips from the Nutritionist

Gadgets Galore

Toaster Oven versus Air Fryer: Tips for Using Both Appliances Efficiently

e

In today'’s kitchen, countertop appliances like the toaster oven and air fryer have become essential tools.
Both offer convenience, energy savings, and versatility, making them perfect for quick meals or small
households. While each appliance has its own strengths, many wonder how to get the most out of them.
Below are tips for effectively using both a toaster oven and an air fryer.

What is a Toaster Oven?

A toaster oven is a miniature version of a conventional oven. It can toast, bake, broil, and roast, and is perfect
for small batches of food or reheating leftovers without firing up a large oven. It offers multiple temperature
settings and heating elements on the top and bottom to cook food evenly.

What is an Air Fryer?

An air fryer is essentially a compact convection oven that circulates hot air around food to create a crispy,
fried-like texture without the need for much oil. It's perfect for making foods like fries, chicken wings, and
vegetables crispy and golden without deep-frying.

Both appliances have overlapping functions, but knowing how to use each to its full potential will help you
get the best results.

Tips for Using a Toaster Oven

Preheat for Best Results: Just like a full-sized oven, preheating your toaster oven is key for consistent
cooking. Preheating ensures that your food cooks evenly and doesn't get overly browned on one side. Most
toaster ovens heat up faster than conventional ovens, so preheating only takes a few minutes.

Use the Correct Rack Position: Most toaster ovens come with multiple rack positions, and the one you
choose matters. For toasting and broiling, place food on the top rack for faster, more direct heat. For baking,
use the middle or lower rack to ensure even cooking.

Opt for Smaller Dishes and Bakeware: Since a toaster oven has a smaller interior, use bakeware that
fits comfortably. Avoid overcrowding the oven as this can interfere with air circulation and lead to
uneven cooking.

Maximize Toasting and Broiling: Toaster ovens are perfect for making crispy toast, bagels, and even reheating
pizza. For broiling, use the highest rack setting to quickly brown the tops of casseroles, melt cheese on
sandwiches, or cook thin cuts of meat.

Keep an Eye on Cooking Times: Foods typically cook faster in a toaster oven than in a conventional oven
because the appliance is smaller and the heat is more concentrated. You may need to adjust your cooking
times down by a few minutes.

Clean Regularly: Crumbs and drips can accumulate quickly, leading to burning and smoke. Clean the crumb
tray after each use and wipe down the interior regularly to prevent buildup and ensure efficient cooking.
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Tips for Using an Air Fryer
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Preheat for Crispier Results: While many air fryers don't technically require preheating, doing so can lead to
crispier and more evenly cooked food. Preheat the air fryer for about 3-5 minutes before adding your food.

Don’t Overcrowd the Basket: Air circulation is key to getting that perfect, crispy texture. Overcrowding the
air fryer basket will prevent air from circulating properly, leading to soggy or unevenly cooked food. Cook in
smaller batches for best results.

Use Oil Sparingly: One of the main appeals of an air fryer is its ability to create crispy textures with minimal oil.
However, adding a light spritz of oil can improve browning and crisping. Use an oil spray or brush on a thin
layer for best results.

Shake the Basket or Flip the Food: To ensure even cooking, shake the air fryer basket halfway through
cooking or flip the food, especially when making fries, chicken, or vegetables. This helps all sides cook and
crisp up uniformly.

Know the Cooking Times: Food tends to cook faster in an air fryer than in a regular oven. For example, frozen
fries might take 20 minutes in a conventional oven but only 10-15 minutes in an air fryer. Monitor food closely
until you become familiar with the appliance.

Utilize Accessories: Many air fryers come with accessories like racks, skewers, or baking pans, allowing you
to cook different types of food. Use the racks to layer foods and cook multiple items at once without them
touching or use a baking dish for items like cakes or casseroles.

Clean the Basket Regularly: Grease, crumbs, and food bits can stick to the air fryer basket and heating

element. Make sure to clean both after every use to prevent smoke and unpleasant odors in future cooking
sessions. Most air fryer baskets are non-stick and easy to clean with a quick wipe or in the dishwasher.

What can you cook in a toaster oven?
Toast and bagels - Baked goods such as muffins and small cakes - Casseroles, gratins, and baked pasta dishes -
Roasted vegetables - Reheating leftovers such as pizza or other foods that lose their texture in a microwave

What can you cook in an air fryer?
French fries and potato wedges - Chicken wings - Vegetables such as broccoli, zucchini, and brussels sprouts -
Frozen foods such as mozzarella sticks, nuggets, and spring rolls - Meats such as pork chops and steaks

Which one should you use?

For toasting and baking:
A toaster oven excels at making toast, baking small dishes, and reheating items like pizza or pastries.
For crispy and fried textures:
The air fryer is your go-to for foods that you want to be crispy without deep frying, like fries, chicken,
or roasted vegetables.

Both the toaster oven and air fryer are incredibly versatile kitchen tools that can help you make quick,

easy, and delicious meals. By following these tips, you can use each appliance to its full potential, whether
you're baking, broiling, or air-frying your favorite dishes.




Consejos para usar electrodomésticos eficientemente.

—

Los electrodomésticos como el horno tostador y la freidora de aire se han convertido en herramientas
esenciales. Ambos ofrecen comodidad, ahorro de energia y versatilidad, lo que los hace perfectos para
comidas rapidas o hogares pequerios. Si bien cada electrodoméstico tiene sus ventajas, muchos se
preguntan cémo sacarles el maximo provecho.

Un horno tostador es una version en miniatura de un horno convencional. Puede tostar, hornear, asar y rostizar, y es
perfecto para preparar pequefas cantidades de comida o recalentar sobras sin tener que usar un horno grande. Ofrece
multiples ajustes de temperatura y elementos calefactores en la parte superior e inferior para cocinar los alimentos de
manera uniforme.

Una freidora de aire es esencialmente un horno de conveccion compacto que hace circular aire caliente alrededor de
los alimentos para crear una textura crujiente, similar a la fritura, sin necesidad de mucho aceite. Es perfecta para que
alimentos como papas fritas, alitas de pollo y verduras queden crujientes y dorados sin freirlos.

Ambos electrodomeésticos tienen funciones que se superponen, pero saber como aprovechar al maximo cada uno le
ayudara a obtener los mejores resultados.

Precalentar para obtener mejores resultados: Al igual que un horno grande, precalentar el horno tostador es clave para
una coccion uniforme. El precalentamiento garantiza que los alimentos se cocinen de manera uniforme y no se doren
demasiado por un lado. La mayoria de los hornos tostadores se calientan mas rapido que los hornos convencionales,
por lo que precalentarlos solo toma unos minutos.

Usa la posicion correcta de la rejilla: La mayoria de los hornos tostadores vienen con varias posiciones de rejilla, y la que
elijas es importante. Para tostar y asar, coloca los alimentos en la rejilla superior para un calor mas rapido y directo. Para
hornear, usa la rejilla central o inferior para asegurar una coccién uniforme.

Opta por platos y utensilios mas pequeinos: Dado que un horno tostador tiene un interior mas pequefio, usa utensilios
que quepan comodamente. Evita sobrecargar el horno, ya que esto puede interferir con la circulacion del aire y
provocar una coccion desigual.

Maximiza el tostado y el asado: Los hornos tostadores son perfectos para preparar tostadas crujientes, bagels e incluso
recalentar pizza. Para asar, usa la rejilla mas alta para dorar rapidamente la superficie de los guisos, derretir queso en
sandwiches o cocinar cortes finos de carne.

Controla los tiempos de coccidn: Los alimentos suelen cocinarse mas rapido en un horno tostador que en un horno
convencional porque el aparato es mas pequeio y el calor estda mas concentrado. Es posible que deba reducir el tiempo
de coccidén unos minutos.

Limpie con regularidad: Las migas y el goteo pueden acumularse rapidamente, provocando quemaduras y humo.
Limpie la bandeja recogemigas después de cada uso y limpie el interior con regularidad para evitar la acumulacion y
garantizar una coccion eficiente.
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Consejos para usar una freidora de aire

1. Precaliente para obtener resultados mas crujientes: Aunque muchas freidoras de aire técnicamente no
requieren precalentamiento, hacerlo puede resultar en alimentos mas crujientes y con una coccidn mas
uniforme. Precaliente la freidora de aire de 3 a 5 minutos antes de agregar los alimentos.

2. No sobrecargue la canasta: La circulacion del aire es clave para obtener una textura crujiente perfecta.
Sobrecargar la canasta de la freidora de aire impedira que el aire circule correctamente, lo que provocara
que los alimentos queden blandos o se cocinen de forma desigual. Cocine en tandas mas pequenas para
obtener mejores resultados.

3. Use aceite con moderaciéon: Uno de los principales atractivos de una freidora de aire es su capacidad para
crear texturas crujientes con poco aceite. Sin embargo, agregar un chorrito de aceite puede mejorar el
dorado y la textura crujiente. Use un aerosol de aceite o una brocha para aplicar una capa fina para obtener
mejores resultados.

4. Agite la canasta o voltee los alimentos: Para asegurar una coccion uniforme, agite la canasta de la freidora
de aire a la mitad de la coccion o voltee los alimentos, especialmente al preparar papas fritas, pollo o
verduras. Esto ayuda a que todos los lados se cocinen y queden crujientes de manera uniforme.

5. Conozca los tiempos de coccidn: Los alimentos tienden a cocinarse mas rapido en una freidora de aire que
en un horno convencional. Por ejemplo, las papas fritas congeladas pueden tardar 20 minutos en un horno
convencional, pero solo 10-15 minutos en una freidora de aire. Vigile los alimentos de cerca hasta que se
familiarice con el aparato.

6. Utilice accesorios: Muchas freidoras de aire incluyen accesorios como rejillas, brochetas o bandejas para
hornear, lo que le permite cocinar diferentes tipos de alimentos. Use las rejillas para colocar capas de
alimentos y cocinar varios a la vez sin que se toquen, o use una bandeja para hornear para pasteles o guisos.

7. Limpie la canasta con regularidad: La grasa, las migas y los restos de comida pueden adherirse a la canasta
y al elemento calefactor de la freidora de aire. Asegurese de limpiar ambos después de cada uso para evitar
humo y olores desagradables en futuras sesiones de cocina. La mayoria de las canastas de las freidoras de
aire son antiadherentes y faciles de limpiar con un paino o en el lavavajillas.

¢Qué se puede cocinar en un horno tostador?
Tostadas y bagels - Productos horneados como magdalenas y bizcochos - Guisos, gratinados y pastas al horno -
Verduras asadas - Recalentar sobras como pizza u otros alimentos que pierden su textura en el microondas

¢Qué se puede cocinar en una freidora de aire?
Papas fritas y papas gajo - Alitas de pollo - Verduras como brocoli, calabacin y coles de Bruselas - Alimentos
congelados como palitos de mozzarella, nuggets y rollitos de primavera - Carnes como chuletas de cerdo y filetes

oy,
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¢Cual deberias usar?

Para tostar y hornear: Un horno tostador es excelente para tostar, hornear platillos pequenos
y recalentar alimentos como pizza o pasteles.

Para texturas crujientes y fritas: La freidora de aire es la opcidn ideal para alimentos que
quieres que queden crujientes sin freir, como papas fritas, pollo o verduras asadas.

Tanto el horno tostador como la freidora de aire son herramientas de cocina increiblemente versatiles que

te ayudaran a preparar comidas rapidas, faciles y deliciosas. Siguiendo estos consejos, podras aprovechar
cada electrodoméstico, ya sea horneando, asando a la parrilla o friendo al aire tus platos favoritos.




Cranberry Salsa

Prep Time:10minutes Chill:Thour Total Time:Thour 10minutes Servings: 10 Servings
Ingredients

e 12 ounces cranberries

e 1/4 cup sliced green onion

e 2 medium jalapefos minced

e 1/4 cup fresh cilantro leaves minced
¢ 2tablespoons grated ginger
¢ 2tablespoonslemonjuice

1/2 cup granulated sugar

Instructions

1. Rinse and drain the cranberries, picking over them to discard any that are soft or
bruised. Place the cranberries in a food processor or blender and pulse until finely
chopped but not mushy.

2. Transfer the chopped cranberries to a bowl. Add the green onions, jalapenos,
cilantro, and ginger. Pour the lemon juice and sugar over the mixture and stir until evenly
combined.

3. Cover with plastic wrap and refrigerate and allow flavors to develop. It will be a bit
tart to begin with, but as it is allowed to sit it will develop even more flavor.

4. Serve as a salsa with tortilla chips or spooned over softened cream cheese with
crackers.

Nutrition

Serving: 1serving | Calories: 56kcal | Carbohydrates: 14g | Sodium: 1mg | Potassium: 42mg |
Fiber: 1g | Sugar: 11g | Vitamin A: 105IU | Vitamin C: 9.6mg | Calcium: 5mg | Iron: 0.1mg



Avocados

e

Bell Peppers

¥

Broccoli

What's in Season Now?

Look for these “Fresh From Florida” items
in your grocery store during

December

Celery Mushrooms Squash

Cucumbers Strawberries

Passion Fruit

Grapefruit Radishes

Snap Beans Tomatoes

#FreshFromFlorida



https://twitter.com/freshfromFL/
https://www.pinterest.com/freshfromfl/
https://www.facebook.com/FloridaAgriculture/
https://www.instagram.com/freshfromflorida/
https://www.youtube.com/channel/UCSnR76KY5Trm9hpnMPCSYFA/
https://www.freshfromflorida.com/Recipes/
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