
[image: Couverture : Stéphanie de Turckheim, Ninja - On peut tout faire à l’Airfryer Recettes veggies, Plus de 150 recettes, Stylisme : SONIA LUCANO, Photographies : FRÉDÉRIC LUCANO, Hachette Pratique - secteur Lisa Grall - LG]

[image: ]
[image: Page de titre : Stéphanie de Turckheim, Ninja - On peut tout faire à l’Airfryer Recettes veggies, Plus de 150 recettes, Stylisme : SONIA LUCANO, Photographies : FRÉDÉRIC LUCANO, Hachette Pratique - secteur Lisa Grall - LG]

© 2025, Hachette Livre (Hachette Pratique)
58, rue Jean Bleuzen – 92178 Vanves cedex
Contact : webpratique@hachette-pratique.com
Toute reproduction, intégrale ou partielle, par quelque procédé que ce soit,
de la présente publication, faite sans l’autorisation de l’éditeur est illicite
 (article L/122.4 du Code de la propriété intellectuelle) et constitue une contrefaçon.
L’autorisation d’effectuer des reproductions par reprographie doit être obtenue
auprès du Centre Français d’exploitation du droit de Copie (C.F.C.),
20 rue des Grands-Augustins – 75006 Paris - Tél : 01-44-07-47-70.
Tous droits de traduction, d’adaptation pour quelque usage,
par quelque moyen que ce soit, réservés pour tous pays.
Direction : Catherine Saunier-Talec
Direction éditoriale : Céline Le Lamer
Conception graphique : Nicolas Gallois
Relecture : Claire Fontanieu
Mise en page : ZS studio
Photogravure : Nord Compo
Fabrication : Amélie Latsch
Responsable partenariats : Dana Lichiardopol (dlichiardopol@hachette-livre.fr)
Toutes les photos de cet ouvrage sont de Frédéric Lucano
et le stylisme culinaire a été réalisé par Sonia Lucano.
ISBN : 9782017336822
INTRODUCTION
Les recettes ont été développées sur la base de l’Airfryer Ninja Dualzone AF400, compatible avec les autres modèles Ninja DualZone, tels le DZ400, l’AF300 et le DZ300. Si vous possédez un airfryer Ninja à un seul tiroir, vous pouvez également réaliser ces recettes en ajustant légèrement, au besoin, les quantités et temps de cuisson. Si votre modèle ne possède pas la fonction Max Crisp, vous pouvez utiliser le mode Air Fry (température max.), en ajoutant quelques minutes de cuisson supplémentaires.


La cuisine veggie est une cuisine qui exclut la viande et le poisson. Elle peut être végétarienne et dans ce cas, on peut utiliser des produits d’origine animale comme les œufs, le skyr ou le fromage mais également végétalienne ce qui exclut tout produit d’origine animale.
 
Dans la cuisine veggie, les légumes, les fruits, les céréales, les légumineuses, les graines sont mis en valeur avec des épices, des herbes aromatiques, des découpes et des cuissons différentes. C’est vraiment une cuisine savoureuse, goûteuse, riche et très variée. L’association de tous les ingrédients (notamment le trio gagnant légumes + cérales + légumineuses) en fait aussi une cuisine très équilibrée et colorée qui change au fil des saisons.
 
La cuisine veggie prend tout son sens dans un airfryer car les légumes extra-frais, de saison et de préférence de culture biologique sont vraiment sublimés. La chaleur pulsée les enrobe et permet des cuissons aussi bien croustillantes que fondantes. L’usage modéré d’huile pour les fritures en fait une cuisine saine.
 
L’airfryer permet de jouer à l’infini avec une alimentation veggie et de façon extra-simple, facile et quasi inratable. Amusez-vous à paner des aubergines, réalisez des buns avec simplement des pois chiches ou des wraps à base de cottage cheese et œuf. Pour un résultat optimal, choisissez toujours de très bons produits et quand la machine est en route, surtout surveillez les fins de cuisson pour les adapter à votre goût (al dente, fondant, grillé ou très grillé).
 
Concernant les légumineuses ou les céréales, ils ne vont pas cuire dans la machine, ce serait trop long et ce n’est pas le but, d’autant que dans les épiceries bio ou les grandes surfaces vous trouverez facilement des sachets de riz cuit, de quinoa cuit, de mélange de céréales cuit, des bocaux ou boîtes de conserve de pois chiches, de haricots rouges ou de lentilles, sans compter les riz et les céréales congelées et précuits. Alors ne perdez pas de temps et jouez avec ces céréales ou légumineuses pour des salades crispy, des galettes et des plats complets (dahl, chili…).
 
Dans cet ouvrage également, la cuisine veggie étant tellement vaste, le parti pris a été de privilégier une cuisine veggie pour tous les jours, équilibrée et riche en protéines végétales et ce du petit déjeuner au dîner en passant par l’apéro et les encas sans oublier les desserts.
 
Des recettes saines, équilibrées, inratables et surtout goûteuses.
À vous de jouer !

RECETTES NINJA®
À L’AIRFRYER DE L’APÉRO
AU DESSERT
La friteuse à air Airfryer Ninja® fait circuler de l’air chauffé à haute température autour des aliments pour éliminer l’humidité de leur surface afin de leur donner une texture croustillante et un bel aspect doré.
 
• Cuisinez 2 aliments de 2 façons différentes et synchronisez les fins de cuisson.
 
• Capacité de 9,5 l : cuisinez jusqu’à 25 % d’aliments en plus.
 
• 6 modes de cuisson : Air Fry, Max Crisp, Roast, Bake, Reheat, Dehydrate.
 
• Une machine jusqu’à 75 % plus rapide que les fours à chaleur tournante.
 
• Friture sans huile : utilisez jusqu’à 75 % de matières grasses en moins que les méthodes de friture traditionnelles.
 
• Facile à nettoyer avec ses accessoires lavables au lave-vaisselle.
 
• Inclus : 2 tiroirs antiadhésifs, 2 plaques de cuisson antiadhésives
 
 
– MAX CRISP

    (Faire cuire une petite quantité d’aliments extra croustillants ou surgelés)

     
– REHEAT (RÉCHAUFFER)
 
– AIR FRY (FRIRE SANS HUILE)

    (Aliments croustillants avec très peu d’huile)
 

    – DEHYDRATE (DÉSHYDRATER)
 
– ROAST (RÔTIR)
(Comme au four)
 
– BAKE (CUIRE AU FOUR)
(Pâtisserie et dessert) 
 
 
PLAQUE DE CUISSON :
La plaque de cuisson permet de faire dorer les aliments de manière homogène. Sauf indication contraire, nous vous recommandons de l’utiliser à chaque fois que vous faites frire des aliments à l’air chaud et pour toutes les recettes figurant dans le présent ouvrage. Assurez-vous que la plaque de cuisson est insérée jusqu’au fond du tiroir avant d’ajouter des aliments, sauf si la recette indique que la plaque de cuisson n’est pas nécessaire.
 
SECOUER OU REMUER : 
Pour des résultats optimaux, secouez régulièrement les aliments ou mélangez-les à l’aide de pinces avec des embouts en silicone, afin de les rendre croustillants à souhait.
 
CONSEIL : 
Pour frire à l’air chaud des ingrédients fraîchement panés, assurez-vous de les préparer selon la bonne technique. Il est important de tremper les aliments d’abord dans la farine, puis dans l’œuf et enfin dans la chapelure. Pressez la chapelure afin qu’elle adhère bien aux aliments, pour que les miettes ne soient pas détachées par le souffle du ventilateur.

MODE D’EMPLOI
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Petits déjeuners sucrés et salés
[image: ]
1
Pain de flocons d’avoine complets aux fruits secs
Pour 1 pain • 10 min • Repos - 60 min • BAKE - 160 °C - 50/55 min


Matériel : 1 cuve et 1 grille

125 g de petits flocons d’avoine complets
30 cl de jus de pomme bio
50 g de pruneaux d’Agen moelleux
50 g d’abricots secs moelleux
125 g de farine complète
2 cuil. à café de levure chimique
40 g d’amandes en bâtonnets
40 g de noisettes
2 cuil. à soupe de mélange de graines (tournesol, lin, courge, sésame)

Astuces
Après quelques jours, passez les tranches au grille-pain pour qu’elles croustillent.
Dégustez en salé avec du fromage frais à tartiner et en sucré avec du miel.


[image: ]Versez les petits flocons d’avoine complets dans un saladier et couvrez-les de jus de pomme bio. Mélangez et laissez-les gonfler pendant 60 min.

Coupez les pruneaux et les abricots en gros morceaux. Hachez grossièrement les noisettes. Après 1 h de repos, les flocons d’avoine sont bien gonflés, ajoutez la farine complète, la levure chimique, les pruneaux, les abricots secs, les amandes en bâtonnets et les noisettes. Mélangez bien.

Chemisez un moule à cake de papier sulfurisé et versez la préparation. Égalisez le dessus sans le tasser et parsemez du mélange de graines.

Déposez le moule à cake sur la grille dans la cuve. Sélectionnez le mode BAKE 160 °C et lancez la cuisson pour 50 à 55 min. Vérifiez la cuisson en plantant un couteau au centre du pain, elle doit ressortir bien sèche, sinon laissez encore cuire quelques minutes.

Démoulez sur une grille et laissez refroidir.



2
Pain au skyr, flocons d’avoine, figues, noisettes
Pour 1 pain • 10 min • BAKE - 160 °C - 40/45 min


Matériel : 1 cuve et 1 grille

300 g de skyr
2 œufs
200 g de petits flocons d’avoine complets
60 g de mélange de graines (lin, courge, tournesol)
60 g de noisettes
3 figues moelleuses
½ sachet de levure chimique
1 pincée de sel 

Variantes
Remplacez les figues par des abricots, des pruneaux, des cranberries et les noisettes par des amandes ou un mélange de pistaches, amandes et noisettes.


Conseil
Dégustez avec des lamelles de chèvre frais et 1 trait de miel pour une tartine sucrée-salée.


[image: ]Versez le skyr dans un saladier, ajoutez les œufs et battez en préparation bien homogène. Ajoutez les petits flocons d’avoine complets et les graines. Mélangez. Hachez grossièrement les noisettes et finement les figues. Ajoutez-les à la préparation ainsi que la levure chimique et une bonne pincée de sel.

Mélangez bien et formez un pain légèrement allongé (sans qu’il touche les parois de la machine). Déposez le pain sur la grille dans la cuve.

Sélectionnez le mode BAKE 160 °C et lancez la cuisson pour 40 à 45 min.

Vérifiez la cuisson et laissez refroidir sur une grille.



3
Pain au quinoa et aux graines 
Pour 1 pain • 10 min • Repos - 1 nuit • BAKE - 160 °C - 50/55 min


Matériel : 1 cuve et 1 grille

200 g de quinoa
50 g de graines de chia
2 cuil. à soupe de jus de citron
1 cuil. à soupe d’huile de pépins de raisin
1 cuil. à café de bicarbonate alimentaire
30 g de graines de courge
20 g de graines de tournesol
10 g de graines de lin doré
2 cuil. à soupe de mélange de graines
1 cuil. à café de sel

Conseil
Ce pain est délicieux avec une tranche de tomme de brebis pour une tartine salée et avec de la confiture pour une tartine sucrée.


[image: ]La veille, versez le quinoa dans un saladier et recouvrez-le d’eau filtrée pour qu’il puisse gonfler. Dans un autre saladier, mettez les graines de chia et versez 25 cl d’eau filtrée.

Le jour même, égouttez le quinoa et versez-le dans un blender. Ajoutez les graines de chia avec son eau de trempage, le jus de citron, l’huile de pépins de raisin et le sel. Mixez jusqu’à ce que la préparation soit bien homogène et mousseuse. Ajoutez le bicarbonate et les graines de courge, de tournesol et de lin puis mélangez bien.

Chemisez de papier sulfurisé un moule à cake et versez la préparation. Parsemez du mélange de graines. Déposez le moule sur la grille dans la cuve.

Sélectionnez le mode BAKE 160 °C et lancez la cuisson pour 50 à 55 min.



4
Pain du sportif aux graines 
Pour 1 pain • 10 min • BAKE - 160 °C - 40/45 min


Matériel : 1 cuve et 1 grille

100 g de graines de courge
100 g de graines de tournesol
100 g de kasha
50 g de graines de lin
50 g de graines de chia
100 g de raisins secs
100 g d’amandes entières
50 g de noisettes entières
4 œufs
1 cuil. à café de sel 

Conseil
Dégustez avec une cuillère de pâte de cacahuètes crunchy pour un max de protéines.


Astuce
Torréfiez les amandes et les noisettes pour une saveur grillée.


[image: ]Versez tous les ingrédients secs dans un saladier et mélangez bien. Cassez les œufs, ajoutez le sel et mélangez jusqu’à ce que la préparation soit bien homogène.

Chemisez de papier sulfurisé un moule à cake. Versez la préparation dans le moule.

Déposez le moule sur la grille dans la cuve, sélectionnez le mode BAKE 160 °C et lancez la cuisson pour 40 à 45 min. Laissez refroidir sur une grille.
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