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Introduction

La magie Airfryer  

pour voyager en Asie

L’Airfryer est sur tous les fronts en ce 

moment, mais qu’a-t-il de si spécial ? 

Sa petite taille s’inspire d’un croisement 

entre un four traditionnel et une friteuse. 

La première qualité de cet appareil est 

sa rapidité de cuisson très économique : 

la chaleur arrive instantanément. 

L’appareil fonctionne avec le principe de 

chaleur tournante : il propulse une vague 

compressée d’air chaud qui tourbillonne 

dans la cuve autour des aliments pour une 

bonne répartition de la chaleur grâce à sa 

petite taille. Et son temps de chauffe est 

très rapide comparé au four traditionnel ! 

Tout y passe : légumes, crevettes, poissons 

et viandes, et on peut les cuire, rôtir, frire 

ou réchauffer. Même les pâtisseries peuvent 

être cuites grâce à l’Airfryer !

Un des principaux arguments en sa faveur 

est qu’il nécessite très peu de matière 

grasse par rapport à une préparation 

classique au four (par exemple pour des 

frites, des chips, etc.). Pour réussir à dorer 

les aliments, un peu d’huile est évidemment 

nécessaire, mais beaucoup moins qu’en 

cuisson  traditionnelle !

Choisir son Airfryer 

Le marché actuel de l’Airfryer est très vaste, 

avec des gammes accessibles allant de 

50 à 200 euros. Choisissez votre appareil 

en fonction de la régularité d’usage, de la 

puissance, du design, du nombre de tiroirs 


et de leur taille, du nombre d’accessoires, etc.

Je recommande vivement de choisir 

un Airfryer avec une puissance importante 

et un tiroir très large pour pouvoir mettre 

un maximum d’aliments et économiser du 

temps. Les modèles avec deux tiroirs sont 

très pratiques pour éviter que les saveurs 

se mêlent lors de la cuisson, pour cuire 

deux plats différents en même temps ! 

À vous de choisir. 

Un appareil facile à utiliser 

Tous les Airfryer fonctionnent avec le même 

principe de chaleur tournante. Les recettes 

qui suivent sont toutes réalisables avec 

n’importe quel modèle. 

Il suft de choisir le mode ou programme 

de cuisson (croustillant, cuisson, griller, 

réchauffer, déshydrater) adapté, puis 

d’indiquer, le plus souvent manuellement, 

la température souhaitée et d’insérer 

le tiroir avec les aliments avant de mettre 

en marche votre Airfryer. 

Si vous avez des doutes concernant 

la cuisson, rien de plus facile : pas 

besoin d’arrêter l’Airfryer, il suft de tirer 

le tiroir pour contrôler. L’appareil s’arrête 

automatiquement et se remet en marche 

une fois le tiroir à nouveau en place. 

Les ustensiles 

Les ustensiles très pratiques sont : 

•  une pince pour retourner les aliments 

facilement à mi-cuisson ; 

•  des spatules de différentes tailles 

pour retourner les pièces plates ; 

•  un vaporisateur et/ou un pinceau 

pour huiler les aliments, car l’huile 

est indispensable pour assurer 

une dorure homogène durant 

la cuisson dans l’Airfryer.
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Nems

à la carotte

et au chou

Pour 14 nems

Préparation : 40 min

14 feuilles de blé carrées 

de 12 à 14 cm (en épicerie)

Sweet chili sauce pour nems 

(en épicerie)

Huile de sésame

Pour la farce

80 g de carotte

80 g de chou blanc

70 g de pousses de soja

3 cébettes

¼ d’oignon

1 gousse d’ail pressée

1 c. à café de gingembre râpé

½ c. à café de poudre de curry

1 c. à soupe de nuoc-mâm

1 c. à café de sauce soja

2 c. à soupe d’huile de sésame

Poivre blanc

Râper la carotte, hacher le chou et l’oignon, 

ciseler les cébettes. Mélanger tous les ingrédients 

de la farce.

Placer 1 feuille de blé à plat sur le plan de travail. 

Du bout des doigts, humidier les contours de la 

pâte avec un peu d’eau. Placer 1 portion de farce 

au centre du carré vers le bas, puis replier les 

côtés vers l’intérieur. Rouler la feuille du bas vers 

le haut en pressant bien. Répéter l’opération 

avec les autres feuilles.

Vaporiser d’huile la grille de l’Airfryer, poser 

les nems en une seule couche et les badigeonner 

d’huile. Lancer la cuisson pour 14 à 16 minutes 

à 180 °C, jusqu’à ce qu’ils soient dorés 

et croustillants. Sortir les nems de l’Airfryer. 

Les déguster avec de la sweet chili sauce.

2 c.à.s. 16 min 180 °C
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Pour 16 gyozas

Préparation : 45 min

Repos : 15 min

16 feuilles rondes au blé pour 

raviolis, de petite taille

Pour la farce

100 g de champignons shiitakés 

ou de champignons de Paris

40 g de chou

1 petite carotte

¼ d’aubergine

¼ de poivron jaune

¼ d’oignon

2 cébettes

½ gousse d’ail pressée

25 g de petits vermicelles de riz

2 c. à soupe de sauce soja

½ à 1 c. à café d’huile de piment 

chinois Chili Crunch 

Huile de sésame grillé

Sel et poivre blanc

Pour la sauce soja

¼ de gousse d’ail pressée

3 c. à soupe de sauce soja

1 c. à café de sirop d’agave

1 c. à soupe d’huile de sésame 

grillé

Dans un bol, mélanger tous les ingrédients 

de la sauce soja, réserver. Découper l’aubergine 

en rondelles d’environ 1 cm d’épaisseur maximum 

et le poivron en longues lamelles. Ciseler 

le chou, râper la carotte et l’oignon, découper 

les champignons en brunoise et ciseler la cébette. 

Vaporiser d’huile la grille de l’Airfryer ainsi que 

l’aubergine et le poivron. Saler et poivrer les 

légumes, les déposer dans l’Airfryer et lancer 

la cuisson pour 7 à 8 minutes. Les transvaser 

directement dans une boîte hermétique pour  

qu’ils ramollissent avec la vapeur, pendant  

environ 15 minutes. Ensuite, découper les légumes 

en petits dés.

Placer les vermicelles de riz dans un grand 

bol, puis ajouter de l’eau bouillante. Les laisser 

ramollir pendant 7 à 10 minutes selon la taille des 

vermicelles, puis les égoutter et les sécher avec 

un papier absorbant. Dans un grand bol, mélanger 

tous les ingrédients de la farce. Placer 1 disque 

de gyoza sur le plan de travail. Du bout des doigts, 

humidier le contour du disque avec un peu d’eau. 

Placer 1 portion de farce au centre, puis relever 

les bords du gyoza. Former 6 ou 7 plis sur un des 

bords, le bord opposé doit rester sans plis. Fermer 

le gyoza en rabattant le bord lisse sur le bord 

avec les plis, appuyer pour chasser l’air. Répéter 

l’opération avec les autres disques et le reste 

de farce.

180 °C17 min1 c.à.s.


Gyozas

aux légumes
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Vaporiser d’huile la grille de l’Airfryer. Vaporiser 

d’eau les gyozas, les placer dans l’Airfryer huilé, puis 

lancer la cuisson pour 5 minutes à 180 °C. Ouvrir 

le tiroir, vaporiser à nouveau les gyozas d’eau, puis 

d’huile. Relancer la cuisson pour 4 minutes, jusqu’à 

ce qu’ils soient dorés et cuits à l’intérieur. Déguster 

immédiatement avec la sauce soja.
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Mapo tofu

au poivron

et à l’ail

Pour 2 personnes

Préparation : 20 min

300 g de tofu ferme

½ poivron

1 cébette

3 c. à soupe de farine de blé 

ou de farine de riz

Huile de piment chinois Chili 

Crunch (en épicerie) 

Huile de sésame

Sel et poivre

Pour la sauce

1 gousse d’ail pressée

250 ml de bouillon de poulet

1 c. à café de fécule de maïs

1 à 2 c. à soupe d’eau

2 c. à café de de vin de Shaoxing 

(en épicerie)

½ c. à café de sauce soja

1 c. à soupe de sucre

1 c. à café d’huile de sésame

1 c. à soupe d’huile de piment 

chinois Chili Crunch

½ c. à café d’huile de poivre vert 

de Sichuan (en épicerie)

Préparer la sauce : diluer la fécule dans l’eau. 

Dans une casserole, verser tous les ingrédients 

de la sauce sauf la fécule, porter à ébullition, 

puis incorporer la fécule. Fouetter et laisser mijoter 

6 à 8 minutes à feu doux jusqu’à ce que la sauce 

épaississe. Réserver.

Découper le tofu et le poivron en petits cubes. 

Sécher délicatement le tofu avec un papier 

absorbant. Enrober les morceaux de tofu de farine, 

retirer l’excédent. Vaporiser d’huile la grille de 

l’Airfryer et badigeonner d’huile les cubes de tofu 

et de poivron, saler, poivrer. Placer le tout dans 

l’Airfryer et lancer la cuisson pour 7 à 8 minutes 

à 180 °C, jusqu’à ce que les morceaux de tofu 

soient légèrement dorés. Les déposer sur un plat 

avec les poivrons, verser la sauce par-dessus, 

parsemer de cébette ciselée et de gouttes d’huile 

pimentée.

2 c.à.s. 8 min 180 °C
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Tofu

à la sauce chili

Pour 2 personnes

Préparation : 15 min

4 tranches de tofu ferme 

(environ 240 g)

1 œuf

80 g de chapelure panko 

(en épicerie)

2 c. à soupe de farine de blé

1 c. à café de curry jaune 

en poudre

Quelques feuilles de coriandre

Huile de piment chinois Chili 

Crunch (en épicerie)

Huile de sésame ou huile d’olive

Sel

Découper les tranches de tofu en deux. Les sécher 

délicatement avec un papier absorbant. Préparer 

3 assiettes : verser la farine avec le curry jaune 

et le sel dans la première, battre l’œuf dans 

la deuxième et verser le panko dans la troisième. 

Enrober les tranches de tofu de farine, retirer 

l’excédent, les tremper ensuite dans l’œuf, 

puis les passer dans le panko. 

Vaporiser d’huile la grille de l’Airfryer et 

badigeonner d’huile les tranches de tofu. Placer les 

tranches de tofu dans l’Airfryer et lancer la cuisson 

pour 10 minutes à 180 °C, jusqu’à ce qu’elles soient 

légèrement dorées. Les déposer sur un plat, verser 

un let d’huile pimentée et ajouter les feuilles 

de coriandre.

3 c.à.s. 10 min 180 °C
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Brocoli

à la sauce aux huîtres

Pour 2 personnes

Préparation : 15 min

Repos : 10 min

1 brocoli 

Graines de sésame blond

Huile de sésame grillé ou huile 

d’olive

Sel et poivre blanc

Pour la sauce aux huîtres

1 grosse gousse d’ail

1 c. à soupe d’échalote nement 

hachée

6 c. à soupe d’eau

2 c. à soupe de sauce aux huîtres

2 c. à soupe de sauce soja

1 c. à soupe de sucre blanc

Poivre blanc

Découper le brocoli en petits bouquets. Vaporiser 

d’huile la grille de l’Airfryer et les bouquets 

de brocoli. Parsemer les bouquets de brocoli 

de graines de sésame, les saler et les poivrer. 

Lancer la cuisson pour 8 à 9 minutes à 170 °C. 

Remuer le tiroir 1 ou 2 fois pendant la cuisson. 

Quand ils sont fondants, mettre les bouquets 

dans une boîte hermétique pour qu’ils ramollissent 

encore plus grâce à la vapeur. Les laisser reposer 

10 minutes environ.

Dans une casserole, verser tous les ingrédients 

pour la sauce aux huîtres, porter à petite ébullition 

jusqu’à ce que la consistance épaississe. Disposer 

les bouquets de brocoli sur un plat et les arroser 

de sauce.

2 c.à.s. 9 min 170 °C
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Chou blanc

au piment fumé

Pour 2 personnes

Préparation : 10 min

Repos : 10 min

¼ de chou blanc

Quelques feuilles de coriandre

Cacahuètes grossièrement 

hachées

Huile de sésame grillé

Pour la marinade

2 c. à soupe d’ail en poudre

2 c. à café de piment fumé 

en poudre

2 c. à soupe de vinaigre à sushis 

sucré

1,5 c. à soupe de moutarde

2 c. à soupe d’huile d’olive

Sel et poivre blanc

Découper le chou en deux. Dans un bol, 

mélanger les ingrédients de la marinade, 

puis en badigeonner le chou partout, 

même entre les feuilles si possible.

Vaporiser d’huile la grille de l’Airfryer, y poser 

les morceaux de chou et lancer la cuisson 

pour 13 à 15 minutes à 170 °C. Sortir les morceaux 

de chou quand ils sont fondants à l’intérieur, 

puis les placer dans une petite boîte hermétique 

pendant qu’ils sont encore chauds, an que 

la vapeur les fasse devenir humides et fondants. 

Les laisser reposer environ 10 minutes.

Parsemer le chou blanc épicé de coriandre 

et des cacahuètes grossièrement hachées 

et servir comme accompagnement avec du riz 

et de la viande.

2 c.à.s. 15 min 170 °C
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Feuilles

d’épinard

à l’ail

Pour 2 personnes

Préparation : 5 min

280 g de grosses feuilles 

d’épinard

1 c. à café de graines de sésame 

blond

Huile de sésame grillé

Sel et poivre blanc

Pour la sauce

1 petite gousse d’ail pressée

½ c. à café de gingembre râpé

3 c. à soupe de sauce soja

2 à 3 c. à café de sirop d’agave

2 c. à café d’huile de piment 

chinois Chili Crunch 

(en épicerie)

1 c. à soupe d’huile de sésame

Mélanger tous les ingrédients de la sauce. Réserver.

Rincer les feuilles d’épinard délicatement, puis 

les égoutter. Dans un saladier, verser les feuilles, 

ajouter l’huile de sésame, saler, poivrer. Déposer 

les feuilles dans l’Airfryer, les parsemer de graines 

de sésame. Lancer la cuisson pour 3 à 4 minutes 

à 180 °C. Les épinards doivent rester fondants. 

Éventuellement, faire plusieurs tournées de cuisson 

pour que la couche de feuilles d’épinard ne soit pas 

trop épaisse.

Dresser les épinards sur un plat, les arroser 

de sauce et les servir comme accompagnement 

d’un plat principal.

2 c.à.s. 4 min 180 °C
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Salade

à la mayonnaise 

 

japonaise

Pour 2 personnes

Préparation : 20 min

800 g de pommes de terre 

de petite taille

1 cébette

½ oignon rouge

2 œufs durs

30 g de jambon cuit en tranches 

nes

100 g de mayonnaise Kewpie 

japonaise (en épicerie)

1 à 1,5 c. à soupe de moutarde 

de Dijon

1 c. à soupe de vinaigre à sushis 

sucré

1 c. à soupe d’huile d’olive

Huile de sésame

Sel et poivre

Pour la salade de concombre

140 g de concombre

3 c. à soupe de vinaigre à sushis 

sucré

Sel et poivre

Hacher les œufs durs, découper le jambon 

en petits dés. Hacher l’oignon. Dans un bol, verser 

le concombre nement coupés en rondelles à la 

mandoline avec le vinaigre, saler, poivrer. Réserver.

Vaporiser d’huile la grille de l’Airfryer. Poser 

les pommes de terre en une seule couche avec 

la peau, lancer la cuisson pour 12 à 15 minutes 

à 170 °C. Les laisser tiédir un peu pour pouvoir 

enlever la peau. Dans un grand saladier, écraser 

grossièrement les pommes de terre refroidies.

Ajouter la mayonnaise et mélanger. Verser l’oignon 

rouge, les œufs hachés, l’huile d’olive, le vinaigre 

à sushis, la moutarde, saler, poivrer, mélanger 

à nouveau. Ajouter le jambon, les rondelles 

de concombre égouttées, la cébette ciselée, saler, 

poivrer et mélanger délicatement avant de verser 

la salade de pommes de terre dans un bol. Servir 

comme accompagnement.

2 c.à.s. 15 min 170 °C
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