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Le Airfryer, ou friteuse à air chaud, est 

une alternative à la friteuse et au four. 

Il fonctionne grâce à un ventilateur qui 

propulse de l’air chaud, permettant 

ainsi de frire et de cuire les aliments, et 

tout cela avec très peu d’huile. Il grille, 

cuit et frit en un temps record, avec 

un mode de cuisson beaucoup moins 

gras qu’une friture classique. Ainsi, à 

peine une cuillerée à café d’huile suft 

pour réaliser des frites ! Tous les plats 

s’y prêtent : viandes, légumes, gratins, 

poissons, et même des desserts 

comme les gâteaux et les biscuits. Le 

Airfryer permet donc de créer des plats 

délicieux et équilibrés.

C’est un appareil compact et facile à 

utiliser. Un des nombreux avantages 

du Airfryer est qu’il ne nécessite pas de 

préchauffage, donc un gain de temps  

et d’énergie à prendre en compte, 

et un temps de cuisson total très 

souvent inférieur à la cuisson au 

four traditionnel. Il est aussi facile 

à nettoyer.

Les bénéces sont multiples : une 

cuisine du quotidien savoureuse, 

moins grasse, rapide et économique ! 

Le fonctionnement  

du Airfryer

Les recettes de ce livre sont adaptées 

à tout Airfryer, quelle que soit 

la marque de l’appareil. Sur chacun 

de ces outils, on retrouve un tableau 

d’afchage qui indique : 


•  la température, réglable 

manuellement ;

•  le temps de cuisson, également 

réglable  manuellement ;

•  des modes de cuisson préétablis 

par le fabricant. 

Libre à vous d’utiliser ces derniers 

programmes ! Ici, nous avons indiqué 

les temps et la température de cuisson 

pour être au plus juste et parler à tous. 

Mais pour gagner en simplicité, vous 

pouvez utiliser les modes : le mode 

« frites » reste idéal pour des frites !

Le Airfryer est très simple d’utilisation : 

il suft de déposer les aliments dans 

le panier, de refermer, de sélectionner 

la température et le temps de cuisson 

et de mettre en marche.

Si vous avez besoin d’ouvrir 

le panier, le Airfryer va s’interrompre 

automatiquement. On peut donc 

vérier régulièrement la cuisson des 

aliments, sans aucune incidence.

Introduction
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Note : La majorité des cuissons est 


plus rapide qu’au four traditionnel. 

Elle est cependant un peu plus longue 

sur certains plats plus « humides », 

par exemple les gâteaux. Mais 

la cuisson au Airfryer reste LA cuisson 

idéale pour les pièces de viande, 

il faut le dire ! Et parfaite pour 

les légumes coupés ! 

Les ingrédients en plus

Pour utiliser un Airfryer, vous aurez 

besoin d’un tout petit peu d’huile. 

J’utilise le plus souvent de l’huile d’olive, 

mais on peut aussi varier avec de 

l’huile de coco (qu’il faut faire tiédir 

pour la rendre liquide), de colza, 

de tournesol ou de pépins de raisin.

Je propose au l des recettes de 

nombreux assaisonnements différents. 

La cuisine au Airfryer permet cette 

exploration des saveurs, tout est 

permis ! Sentez-vous libre d’adapter 

les épices et les herbes à votre goût. 

Je vous conseille d’avoir toujours 

à disposition des herbes fraîches 

ou sèches : aneth, basilic, origan, 

herbes de Provence, thym, romarin 

et ciboulette. J’utilise souvent du sel 

à l’ail : cela me vient de mes voyages 

dans les pays anglo-saxons. 

On en trouve aujourd’hui en France. 

Le Airfryer va exalter ce goût d’ail !

Côté épices, il faut évidemment 

avoir les incontournables : 

le cumin en poudre, le paprika 

et éventuellement le paprika fumé, 

la coriandre en poudre, le ras el-

hanout, et celle que j’utilise le plus 

est un mélange cajun que l’on trouve 

facilement au supermarché.

Un bon placard se compose aussi 

de sauces essentielles : soja, hoisin, 

miel liquide, sirop d’érable, vinaigre 

de riz, sweet chili…

N’oubliez pas de pimper les plats en n 

de cuisson avec des herbes fraîches, 

des zestes de citron, des graines 

de sésame, etc. 

Les ustensiles  

du Airfryer

Pour cuisiner avec un Airfryer, il faut 

s’équiper de quelques petits outils :

•  un spray, qui vous permettra de 

pulvériser l’huile de votre choix ;

•  du papier cuisson ou des barquettes 

de papier cuisson adaptées à la taille 

du panier du Airfryer pour éviter que 

certains plats ne coulent au fond 

de  l’appareil ;

•  des moules en silicone adaptés 

pour les gratins et les gâteaux ;

•  on peut évidemment aussi utiliser 

des ramequins et des petits moules 

en verre ou en porcelaine. 
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Température  Temps


Poulet (entier) 190 °C 1 h 15

Poulet (pilons) 200 °C 20 minutes

Poulet (ailes) 200 °C 20 minutes

Saucisses 200 °C 15 minutes

Bacon 190 °C

8 minutes

Porc (côtelettes) 200 °C

10 minutes

Porc (let) 180 °C


15 minutes

Agneau (côtelettes) 200 °C

11 minutes

Bœuf (boulettes) 190 °C

10 minutes

Bœuf (steak) 200 °C 8 à 15 minutes

Bœuf (steak haché) 180 °C

16 minutes

 Température  Temps

Cabillaud (let) 200 °C 11 minutes


Crevettes 180 °C 7 minutes

Poisson entier (500 g) 170 °C 20 minutes

Saint-Jacques (noix) 200 °C 7 minutes

Saumon (let) 180 °C


13 minutes

Poissons et fruits de mer

Viandes

Temps de cuisson des aliments au Airfryer

Ces tables de cuisson vous donnent des indications sur les temps 

et les températures au Airfryer. Attention, cela ne peut pas être 

une science exacte: plusieurs facteurs entrent en jeu, dont la taille,  


l’épaisseur, etc. 
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Température  Temps


Asperges 200 °C 6 minutes

Aubergine (cubes) 200 °C 16 minutes

Brocolis 200 °C 8 minutes

Butternut (cubes) 200 °C 18 minutes

Carottes (rondelles) 200 °C

12 minutes

Champignons 

(émincés)

200 °C

7 minutes

Chou kale 200 °C

6 minutes

Chou-eur 200 °C


12 minutes

Courgettes (rondelles) 170 °C

10 minutes

Haricots 200 °C

5 minutes

Maïs (épi) 200 °C

6 minutes

Patate douce (entière) 200 °C

25 minutes

Poivrons 200 °C

15 minutes

Pommes de terre 

(frites)

200 °C

20 minutes

Pommes de terre 

(potatoes)

200 °C

20 minutes

Tomates 170 °C

6 minutes

Légumes
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Pour 4 personnes

Préparation : 10 min

500 g de petites seiches 

décongelées

3 c. à soupe de farine

2 c. à café de piment au choix, 

en poudre ou en ﬂ ocons

1 gousse d’ail 

1 c. à café de sel

Huile d’olive

Dans un saladier, verser la farine, le sel, 

le piment (selon son goût). Presser l’ail. 

Mélanger et ajouter les petites seiches. 

Bien remuer pour les enrober.

Les placer dans le panier du Airfryer, vaporiser 

d’huile d’olive uniformément puis lancer 

la cuisson pour 10 minutes à 190 °C. 

Servir immédiatement.

1 c.à.s. 10 min 190 °C


Mini-seiches

grillées, sel et piment
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1 c.à.s. 8 min 190 °C


Déposer les anneaux de calamars dans un bol 

avec un peu de lait,  lmer et laisser au frais 

pendant 1 heure. Les égoutter soigneusement 

et les sécher avec du papier absorbant.

Dans un bol, mélanger la farine et la levure. 

Dans un autre bol, battre les œufs avec un peu 

de sel.

Tremper les anneaux de calamars 

successivement dans la farine, puis dans l’œuf 

battu, et les déposer rapidement dans le panier 

du Airfryer garni d’une feuille de papier cuisson. 

Vaporiser d’huile d’olive et lancer la cuisson 

pour 7 à 8 minutes à 190 °C.

Servir sans attendre, avec des quartiers 

de citron et une sauce mayonnaise citronnée.

Note

On peut utiliser des anneaux de calamars frais 

ou bien surgelés. Il faudra alors les décongeler 

au préalable, en veillant à bien les sécher.

Pour 4 à 6 personnes

Préparation : 10 min

Repos : 1 h

600 g d’anneaux de calamars

200 ml de lait

100 g de farine

1 c. à café de levure chimique

2 œufs

1 ou 2 citrons bio

Huile d’olive

Sel

Calamars

frits
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Pour 4 personnes

Préparation : 20 min

3 gros oignons doux

4 c. à soupe de farine

1 œuf battu

200 g de chapelure, 

type japonaise (panko)

Huile d’olive

Éplucher les oignons et les couper en rondelles 

de 0,5 mm d’épaisseur, en veillant à conserver 

les cercles.

Dans un bol, battre l’œuf, dans un autre verser 

la farine, dans un autre la chapelure panko.

Tremper chaque rondelle d’oignon dans 

la farine, puis dans l’œuf battu et les déposer 

dans la chapelure, bien remuer. Vaporiser 

d’huile d’olive.

Faire cuire pendant 6 minutes à 180 °C 

d’un côté, retourner et faire cuire 6 minutes 

supplémentaires ou jusqu’à ce qu’elles soient 

parfaitement croustillantes. Déguster aussitôt.

1 c.à.s. 12 min 180 °C


Onion rings
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Pour 6 personnes

Préparation : 15 min

2 tranches de jambon cru

250 g de riz pour risotto déjà cuit

50 g de petits pois surgelés 

ou cuits

50 g de mozzarella coupée 

en petits cubes

1 c. à soupe de farine

2 œufs

50 g de chapelure

50 g de parmesan râpé

Huile d’olive

Découper le jambon en petits morceaux. 

Décongeler les petits pois si nécessaire. Avec 

une cuillère en bois, mélanger le riz cuit, la farine, 

les petits pois et le parmesan jusqu’à l’obtention 

d’une préparation homogène.

Avec les mains mouillées, former des boules 

de la taille d’une balle de ping-pong. Y introduire 

un morceau de mozzarella en l’enfonçant 

à l’intérieur. Refermer la boulette.

Battre les œufs dans un bol et verser 

la chapelure dans un autre. Rouler les boules 

dans l’œuf battu, puis dans la chapelure. 

Répéter l’opération.

Déposer les arancinis dans le panier du Airfryer 

et vaporiser d’huile d’olive sur toutes les faces.

Lancer la cuisson, 190 °C, 8 à 10 minutes 

jusqu’à ce qu’ils soient bien dorés. 

Servir immédiatement.

1 c.à.s. 10 min 190 °C


Arancini
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Pour 10 à 12 pièces

Préparation : 20 min

Repos : 1 nuit

150 g de pois chiches secs

½ oignon rouge

1 gousse d’ail

½ bouquet de persil

½ bouquet de basilic

½ bouquet de coriandre

1 citron bio

Huile d’olive

Sel, poivre 5 baies

Dans un bocal en verre, verser les pois chiches 

et remplir d’eau. Fermer et laisser les pois 

chiches gon er toute la nuit.

Le lendemain, égoutter les pois chiches. 

Les mettre dans le robot, ajouter le demi-oignon 

coupé en quatre, la gousse d’ail, les herbes 

aromatiques, 2 c. à soupe d’huile d’olive. Saler 

et poivrer, ajouter le zeste du citron.

Mixer jusqu’à l’obtention d’une pâte assez ferme. 

Former des boulettes de la taille d’une noix 

en les roulant dans la paume de la main. Placer 

une feuille de papier cuisson dans le panier, 

déposer des boulettes et vaporiser d’huile d’olive 

bien uniformément.

Lancer la cuisson à 190 °C pour 10 à 11 minutes. 

Servir immédiatement.
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