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Qui suis-je ?

2007… YouTube arrive en France, le format vidéo 

sur Internet émerge. Un soir en rentrant du travail, 

je 

décide 

de 

me 

filmer 

avec 

un 

petit 

appareil 

photo en train de préparer un fondant au chocolat 

avec 

seulement 

quatre 

ingrédients. 

Je 

publie 

la vidéo… et sans le savoir, je viens de poser la 

première pierre de l’aventure Hervé Cuisine.

Au départ, mon idée est très simple : partager 

des 

recettes 

faciles, 

accessibles, 

que 

tout 

le 

monde 

peut 

réussir 

à 

la 

maison. 

Des 

plats 

du 

quotidien, des desserts gourmands, des recettes 

sans complication. Petit à petit, une formidable 

communauté 

se 

crée 

autour 

de 

ces 

vidéos. 

 

Au 

point 

qu’en 

2019, 

je 

quitte 

mon 

activité 

de 

salarié 

pour 

me 

consacrer 

à 

plein 

temps 

à 

la 

création de contenus culinaires et au partage de 

mes recettes.

Depuis, plusieurs livres de cuisine ont vu le jour, 

toujours avec la même envie : proposer une cuisine 

simple, sincère et qui donne vraiment envie de 

passer derrière les fourneaux.

Ce livre sur l’airfryer s’inscrit dans cette démarche.

Depuis quelques années, cet appareil s’est imposé 

dans 

de 

nombreuses 

cuisines. 

Ce 

n’est 

pas 

un 

simple effet de mode : c’est une vraie tendance de 

fond. De plus en plus de personnes cuisinent avec 

un airfryer… y compris dans ma propre famille. 

Et comme souvent avec un nouvel appareil, on se 

retrouve vite à faire toujours les mêmes recettes : 

frites, nuggets, légumes rôtis… puis on tourne un 

peu en rond.

C’est ce constat qui m’a donné envie d’écrire ce 

livre : vous inspirer et vous montrer tout ce que l’on 

peut vraiment faire avec un airfryer.

Je dois aussi vous avouer une chose : ce livre a 

été pour moi un vrai challenge. J’ai voulu le réa-

liser avec beaucoup de sincérité et d’implication. 

Chaque 

recette 

a 

été 

testée, 

ajustée, 

parfois 

refaite plusieurs fois. Il me tenait à cœur de prouver 

qu’on peut réaliser de vraies belles recettes avec 

un airfryer, pas seulement des plats rapides mais 

aussi des préparations savoureuses et réussies.

Je peux vous l’assurer : il n’y a aucune recette dans 

ce livre dont je ne sois pas totalement satisfait.

Bien sûr, l’airfryer ne remplace pas tous les modes 

de cuisson. Un four, une poêle ou une casserole 

gardent toute leur place en cuisine. Mais bien 

utilisé, cet appareil peut faire gagner un temps 

précieux 

au 

quotidien, 

tout 

en 

donnant 

des 

résultats vraiment bluffants.

Si ce livre peut vous aider à mieux comprendre 

votre airfryer, à sortir de la routine et à prendre 

plaisir à l’utiliser… alors le pari sera gagné.

Amicalement,

Hervé Cuisine

Suivez-moi sur les réseaux sociaux  

 

 

  @hervecuisine 

et sur mon blog hervecuisine.com
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Pourquoi 

 

ce livre ?

À l’origine, le airfryer s’est imposé avec une promesse simple : retrouver le 

croustillant d’une friture, avec beaucoup moins de matière grasse. On l’a donc 

d’abord associé aux frites, aux nuggets, aux plats snacking. Mais en l’explorant 

vraiment, j’ai compris qu’il pouvait aller bien plus loin. Aujourd’hui, on voit encore 

assez peu de recettes de desserts au airfryer : peu de cakes, peu de gâteaux, 

peu de préparations sucrées. Pourtant, l’appareil s’y prête étonnamment bien.

Dans ce livre, j’ai voulu montrer qu’on pouvait utiliser le airfryer aussi bien pour 

l’apéritif que pour des repas rapides en semaine, des plats complets, des recettes 

plus healthy… mais aussi pour des desserts gourmands. Le airfryer n’est pas qu’un 

appareil pour alléger, c’est un outil de texture. On peut y faire des croûtons à l’ail 

ultra-croustillants pour une salade César, torréfier des noisettes ou des amandes, 

préparer du granola, cuire des cakes, réussir des panures très croustillantes pour 

des nuggets ou des beignets de crevettes. 

On peut aussi rôtir des légumes, obtenir des chips de chou kale, cuire un poisson 

sans le dessécher, dorer des feuilletés pour l’apéritif… En réalité, la seule chose 

que l’on ne fait pas vraiment avec un airfryer, c’est mijoter longuement. Ce n’est 

pas un appareil de cuisson lente, c’est un appareil de cuisson rapide et efficace. 

Et c’est là toute sa force.

Nous utilisons souvent une infime partie des possibilités de l’airfryer. Ce livre a 

été pensé pour vous aider à l’explorer davantage, à comprendre comment il 

fonctionne et à l’intégrer intelligemment dans votre quotidien.

Moins d’attente. Moins de préchauffage. Plus de régularité. Plus de croustillant 

quand on en a envie. Le airfryer n’est pas là pour remplacer votre cuisine. Il est là 

pour devenir un compagnon fiable, moderne et polyvalent. À vous maintenant 

de l’apprivoiser.
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Le airfryer fonctionne mieux quand 

on interagit avec lui. 

Secouer le panier, retourner les aliments, jeter un 

œil à mi-cuisson : ce sont des gestes prévus pour 

le bon fonctionnement, ce qui le rend pratique 

et 

malléable. 

Quelques 

secondes 

d’attention 

améliorent 

considérablement 

le 

résultat, 

en 

sachant que d’un airfryer à l’autre, les temps et 

températures de cuisson peuvent varier selon la 

puissance, la taille de la cuve, le fait qu’il ait une 

simple résistance en haut ou bien une en haut et 

une en bas…

Deuxième erreur fréquente : vouloir tout faire tenir 

d’un coup. Or plus le panier est rempli, plus l’air a 

du mal à circuler. Et si l’air circule mal, le croustillant 

disparaît. 

Le airfryer récompense la parcimonie. 

Il 

vaut 

mieux 

cuire 

en 

deux 

fois 

des 

frites, 

des 

nuggets ou des cookies, que de tout entasser et 

perdre en qualité.

Enfin, gardez en tête qu’il chauffe vite. C’est un 

avantage énorme (pas ou peu de préchauffage, 

temps 

de 

cuisson 

réduit 

par 

rapport 

au 

four 

traditionnel…) mais cela demande un minimum 

d’attention lors des premières utilisations. 

Les aliments colorent plus rapidement qu’au four 

traditionnel. Avec la pratique, vous allez acquérir 

les bons réflexes et avoir les bons repères, et la 

cuisson au airfryer sera un jeu d’enfant !

L’airfryer ou friteuse 

à air chaud, comment 

ça marche ?

Un airfryer a sa propre logique de cuisson. Il ne 

fonctionne ni comme une friteuse traditionnelle, 

ni exactement comme un four classique. Et c’est 

justement ce qui fait son intérêt.

Son principe est simple et efficace : un air très 

chaud 

est 

projeté 

à 

grande 

vitesse 

autour 

des aliments. Cette circulation intense permet 

de 

cuire 

rapidement, 

de 

sécher 

l’humidité 

en 

surface 

et 

de 

favoriser 

une 

belle 

coloration. 

 

Ce n’est donc pas seulement la température qui 

agit, mais l’association température + mouvement 

de l’air. C’est pour cela qu’à 180 °C, un airfryer 

peut dorer les aliments plus vite qu’un four réglé 

à 200 °C. L’air circule en permanence et travaille 

immédiatement.

Autre point fort : la montée en température est 

quasi 

instantanée. 

On 

gagne 

du 

temps, 

et 

au 

quotidien, cela change réellement la façon de 

cuisiner.

Ce que j’ai appris 

avec l’expérience

Au début, j’ai fait comme beaucoup : j’ai enfourné 

en utilisant les préréglages sans réfléchir… et j’ai 

attendu. Erreur classique ! 

Bien démarrer 

avec son airfryer
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Bien choisir 

son airfryer

Choisir un airfryer ne consiste pas à comparer des 

chiffres ou à chercher le modèle le plus puissant. 

Le bon choix dépend avant tout de votre façon 

de cuisiner.

Pour vous orienter, posez-vous cinq questions 

simples.

1 / Pour combien 

de personnes 

Cuisinez-vous ?

Pour 

une 

personne 

seule, 

un 

couple 

ou 

une 

famille de 3 personnes, un modèle à cuve simple 

est 

souvent 

parfaitement 

adapté. 

Il 

chauffe 

rapidement, offre une circulation d’air très efficace 

et 

donne 

d’excellents 

résultats 

en 

matière 

de 

croustillant.

Pour une famille plus nombreuse, ou si vous aimez 

préparer 

un 

plat 

et 

son 

accompagnement 

en 

même temps, les modèles à double cuve peuvent 

être très confortables ; ils permettent de cuire 

deux préparations simultanément et parfois de 

synchroniser les fins de cuisson.

2 / À quelle fréquence 

allez-vous l’utiliser ?

Si vous comptez l’utiliser occasionnellement – pour 

réchauffer des cordons-bleus, cuire des poissons 

panés, faire des frites ou rôtir quelques légumes 

– un modèle simple et efficace suffit largement.

En 

revanche, 

si 

vous 

envisagez 

une 

utilisation 

quotidienne, plus poussée et plus créative, cela 

peut changer votre choix.

À retenir

▶ Le airfryer fonctionne par projection 

d’air chaud, pas par inertie comme un 

four.

▶ L’air doit circuler librement autour des 

aliments.

▶ Secouer 

ou 

retourner 

en 

cours 

de 

cuisson améliore nettement la texture.

▶ Trop remplir le panier est la cause n° 1 

des résultats décevants.

Une fois intégrés ces principes simples, 

l’appareil devient un allié redoutable-

ment efficace au quotidien. Et surtout, 

vous comprenez enfin pourquoi certaines 

recettes fonctionnent parfaitement… et 

pourquoi d’autres demandent un petit 

ajustement.
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3 / Usage simple 

ou cuisine intensive ?

C’est 

une 

question 

déterminante. 

Souhaitez-vous 

utiliser 

votre 

airfryer 

pour 

des 

préparations basiques, ou comptez-vous vraiment l’explorer à fond ?

Dans ce livre, vous verrez que l’on peut aller bien plus loin. On peut :

• préparer des croûtons maison pour une salade César ;

• rôtir des légumes pour un buddha bowl ;

• cuire des cakes et des cookies ;

• réaliser un fish and chips croustillant ;

• ou encore préparer des feuilletés pour l’apéritif.

 

Si vous vous projetez dans une utilisation très active, que vous préparez régulièrement 

un plat principal et un accompagnement en parallèle, une double cuve peut offrir 

plus de confort et vous faire gagner du temps, même si une simple cuve offre déjà de 

nombreuses possibilités.

4 / Remplacer ou compléter ?

Le airfryer peut devenir un appareil principal… ou un excellent complément de vos autres 

modes de cuisson. Personnellement, j’utilise mon airfryer en complément de mon four 

traditionnel, d’un cuiseur vapeur et de ma plaque de cuisson. Le airfryer est venu enrichir 

mon organisation, pas la remplacer entièrement. Dans cette configuration, une cuve 

simple me suffit largement, et comme en témoigne ce livre, les possibilités sont très 

variées avec ce type de modèle !

5 / La place dans votre cuisine

C’est un critère très concret, mais souvent oublié. Avez-vous la place de laisser votre 

airfryer en permanence sur votre plan de travail ? Si oui, un modèle double cuve peut 

parfaitement trouver sa place. Si vous souhaitez pouvoir le ranger facilement dans un 

placard, le sortir ponctuellement, ou même l’utiliser dans une cuisine d’été, un modèle 

simple, plus compact et plus léger sera plus pratique au quotidien.
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Pourquoi 

le airfryer 

divise ?

(et ce qu’ il faut 

vraiment comprendre)

Le airfryer ne laisse personne indifférent. Certains 

l’adorent, 

d’autres 

s’en 

méfient. 

On 

entend 

souvent : « Ça brûle tout », « C’est cancérigène », 

« Ça tue les vitamines », « Les revêtements sont 

toxiques », « C’est juste un gadget », etc.

Prenons 

un 

peu 

de 

recul. 

Le 

airfryer 

est 

un 

appareil puissant. Il chauffe vite, il ventile fort, il 

colore rapidement. Mal utilisé – trop chaud, trop 

rempli, mal entretenu – il peut donner de mauvais 

résultats. Comme n’importe quel four, poêle ou 

barbecue. La majorité des inquiétudes viennent 

en réalité d’un manque de compréhension de son 

fonctionnement.

Le sujet des revêtements

La plupart des modèles utilisent un revêtement 

antiadhésif de type PTFE. Ce matériau est stable 

dans les plages normales d’utilisation. Les seuils 

problématiques apparaissent au-delà d’environ 

260 °C. Or, un airfryer fonctionne généralement 

entre 

160 

et 

200 

°C, 

parfois 

jusqu’à 

220 

°C. 

Dans 

ce 

livre, 

vous 

constaterez 

que 

je 

cuisine 

principalement entre 170 et 190 °C.

Utilisé normalement, l’appareil ne présente donc 

pas de risque particulier lié au revêtement. Les 

problèmes surviennent surtout en cas de mauvais 

usage : appareil laissé vide à pleine puissance, 

surchauffe volontaire, revêtement rayé par des 

ustensiles métalliques, nettoyage agressif répété… 

Comme pour une poêle antiadhésive, un entretien 

simple 

et 

des 

ustensiles 

adaptés 

suffisent 

à 

préserver la cuve. 

Pour 

information, 

certaines 

marques 

utilisent 

à 

présent 

des 

revêtements 

céramiques 

spécialement conçus pour résister aux hautes 

températures tout en restant simples d’entretien 

dans des modèles plus « premium ».

« Ça brûle tout »

Non. Ça colore vite. Si vous cuisez trop chaud 

trop 

longtemps, 

évidemment 

ça 

brûle. 

Si 

vous 

respectez les zones de température indiquées 

ci-après, et que vous secouez ou retournez en 

cours de cuisson, les résultats sont nets et maîtrisés. 

 

J’ai vraiment vu la différence le jour où j’ai pris le 

temps de prendre en main le airfryer en mode 

« manuel » et de jouer avec les températures et 

les temps de cuisson. En restant dans la fourchette 

160-180 °C la plupart du temps, j’ai une meilleure 

maîtrise de la coloration.

« C’est juste 

pour les frites »

C’était le point d’entrée de l’airfryer. Aujourd’hui, 

c’est 

un 

outil 

polyvalent. 

Ce 

livre 

en 

est 

la 

démonstration. Des croûtons ultra-croustillants 

en passant par les noisettes torréfiées, le poulet 

grillé, le cake aux olives ou encore le fondant au 

chocolat, demandez-en plus à votre airfryer ! 

En 

réalité, 

il 

n’est 

ni 

miraculeux, 

ni 

dangereux, 

ni 

indispensable. 

C’est 

un 

appareil 

de 

cuisson 

performant 

et 

compact. 

Et 

comme 

tout 

outil 

performant, il demande simplement d’être compris.
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Les températures clés 

à connaître

Voici une chose importante à comprendre : deux 

airfryers réglés à la même température ne cuisent 

pas 

toujours 

exactement 

de 

la 

même 

façon. 

 

La puissance de ventilation, la taille de la cuve ou le 

type de modèle influencent le résultat. Aussi, plutôt 

que de retenir des chiffres isolés, je vous conseille 

de raisonner en zones de température. C’est plus 

simple, plus fiable… et plus cohérent dans le temps. 

Personnellement, je préfère cuire légèrement plus 

bas et ajouter quelques minutes si nécessaire. Les 

résultats sont plus réguliers et les aliments gardent 

davantage de moelleux.

180-190 °C : 

le cœur du quotidien

C’est la zone que j’utilise le plus.

• Blanc de poulet : 180 °C

• Saumon : 180 °C

• Cabillaud : 175-180 °C

• Burgers et boulettes : 185-190 °C

• Saucisses : 180 °C

• Légumes rôtis (courgettes, poivrons, brocolis) : 185-190 °C

• Pommes de terre grenaille : 190 °C

• Bricks et nems : 180 °C

On obtient une belle coloration sans agressivité. C’est stable, 

efficace et maîtrisé. Rien ne vous empêche de finir 1 ou 2 minutes 

à 200 °C si le résultat n’est pas assez doré à votre goût.

200 °C : 

croustillant 

et finition

Je monte à 200 °C lorsque je 

cherche un vrai croustillant, ou 

pour une finition rapide :

• Frites maison : 200 °C

• Ailes de poulet : 200 °C

• 

Steak en saisie rapide : 

200 °C

• 

Légumes racines : 

195-200 °C

• Frites surgelées : 200 °C.

Je ne dépasse pas cette tem-

pérature 

en 

général. 

Inutile 

d’aller plus haut : la maîtrise 

vient du temps et de la circu-

lation d’air, pas d’un excès de 

chaleur.

170-180 °C : pâtisserie 

et cuisson douce

C’est ma température de référence pour :

• les cakes et gâteaux,

• les quiches épaisses,

• les cuissons lentes qui doivent rester moelleuses.

À 170 °C, la cuisson est plus progressive, plus homogène. On évite 

les dessus trop colorés et les centres insuffisamment cuits.

Réchauffage

• 

Réchauffer sans dessécher : 

160-170 °C

• 

Redonner du croustillant : 

185-190 °C




OEBPS/Fonts/GREYCLIFFCF-LIGHTOBLIQUE.ttf


OEBPS/Fonts/MAIROREGULAR.ttf


OEBPS/Fonts/LKLAWBMONTSERRAT-MEDIUM.ttf


OEBPS/Fonts/GREYCLIFFCF-MEDIUM.ttf


OEBPS/Fonts/LKLAWBLATO-REGULAR.ttf


OEBPS/Fonts/GREYCLIFFCF-REGULAR.ttf


OEBPS/Fonts/GREYCLIFFCF-LIGHT.ttf


OEBPS/Fonts/GREYCLIFFCF-EXTRABOLD.ttf


OEBPS/Fonts/PHOSPHATE-SOLID.ttf


OEBPS/Fonts/GREYCLIFFCF-BOLD.ttf


OEBPS/Fonts/KURDIS-REGULAR.ttf


OEBPS/Fonts/GREYCLIFFCF-HEAVY.ttf


OEBPS/Fonts/GREYCLIFFCF-DEMIBOLD.ttf


OEBPS/Fonts/LKLAWBGREYCLIFFCF-BOLDOBLIQUE.ttf


OEBPS/Fonts/GREYCLIFFCF-DEMIBOLDOBLIQUE.ttf


OEBPS/Fonts/GREYCLIFFCF-REGULAROBLIQUE.ttf


