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50 RECETTES • 5 INGRÉDIENTS • 3 ÉTAPES MAXI
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POUR 4 PERSONNES  PRÉPARATION : 20 MIN  CUISSON : 10 À 12 MIN
300g de riz à risotto cuit 
et refroidi
100g de jambon blanc  
en petits morceaux
1 boule de mozzarella 
égouttée en morceaux 
60g de chapelure 1 œuf battu
1 .  Mélangez les morceaux de jambon avec le riz refroidi. Formez des 
grosses boules de riz. Insérez au centre un morceau de mozzarella.
2 .  Roulez les boules de riz dans l’œuf puis dans la chapelure.  
Déposez-les dans le panier de l’air fryer sans les superposer  
et vaporisez-les d’huile.
3 .  Faites cuire les arancini 10 à 12min à 200°C. N’hésitez pas  
à les tourner de temps en temps pour une cuisson uniforme.  
Dégustez-les avec des courgettes ou des aubergines grillées.
ARANCINI 
JAMBON-MOZZARELLA
Huile neutre
• 4 •
5 ingrédients au maximum 
pour faire des merveilles!
3 étapes de préparation 
 
qui demandent peu de temps 
et des gestes très basiques.
Des recettes simples mais créatives, 
 
prévues pour 4 aamés
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QUOI ?
Encore ?! »















[image: ]Il est 19 heures, vous rentrez d’une longue journée de travail. 
À peine avez-vous le temps de poser vos affaires et de souer que déjà 
retentit une petite voix: «Dis, on mange quoi ce soir?» C’est vrai, ça, on 
mange quoi ce soir? Encore des pâtes au beurre? Une poêlée surgelée? 
Une pizza industrielle? Que nenni! Grâce à ce livre, découvrez comment 
éviter la panne d’inspiration culinairesans pour autant vous lancer dans 
des recettes super compliquées et ultra-chronophages!
Devenez adepte de la cuisson au air fryer ! Avec quelques ingrédients 
basiques de votre frigo et de vos placards et pas plus de 25 minutes 
passées en cuisine, vous voilà avec un superbe plat gourmand 
et équilibré pour régaler toute la famille! 
DÉSORMAIS, VOUS SAVEZ CE QU’ON MANGE CE SOIR!
Un petit plat appétissant 
pour régaler toute la tribu!
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ROULEAUX 
CROUSTILLANTS
au poulet
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 15 MIN CUISSON : 20 MIN
8 feuilles de brick 200g de poulet cuit 
eloché
2 oignons nouveaux 
émincés
4 carottes râpées
1 gros blanc de poireau 
émincé
1 . Mélangez les oignons, les carottes et le poireau, salez, poivrez et arrosez 
d’huile. Versez dans le panier de l’air fryer recouvert de papier cuisson 
et faites cuire 5min à 180°C. Laissez tiédir, puis ajoutez-y le poulet.
2 . Répartissez la garniture au centre en bas de chaque feuille de brick. 
Repliez les côtés vers le centre, sur la farce, puis roulez en forme 
de nems. Badigeonnez-les d’huile.
3 . Placez les rouleaux dans le panier de l’air fryer et faites-les cuire 
15min à 200°C, en les retournant à mi-cuisson. Servez-les avec 
une salade de mâche.
+ 2c. à soupe d’huile neutre, 
sel, poivre
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POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 25 MIN CUISSON : 18 MIN
1 pâte à pizza 
rectangulaire
2 tranches de jambon 
en cubes
200g de mozzarella râpée
150g de sauce tomate 1c. à café d’origan séché huile d’olive
1 . Mélangez les cubes de jambon avec la mozzarella, la sauce tomate et l’origan.
2 . Déroulez la pâte à pizza et découpez-la en 4 carrés. Répartissez, au centre, 
la préparation précédente. Refermez en formant une boule et en pinçant bien 
les bords pour sceller la pâte. Badigeonnez légèrement d’huile d’olive.
3 . Disposez les buns dans le panier de l’air fryer sans les superposer et faites 
cuire 15min à 200°C. Retournez-les et poursuivez la cuisson 3min. 
Servez chaud, avec une salade ou quelques feuilles de roquette.
PIZZA
BUN
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500g de blanc de poulet 
en morceaux
50g de farine 1 œuf battu
80g de chapelure 1c. à café de paprika
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 15 MIN CUISSON : 12 À 15 MIN
NUGGETS 
DE POULET
maison
1 . Dans trois bols, placez la farine, l’œuf salé et poivré et la chapelure 
mélangée au paprika. 
2 . Trempez chaque morceau de poulet dans la farine, puis dans l’œuf 
et enﬁn dans la chapelure.
3 . Vaporisez légèrement d’huile et placez les nuggets dans le panier 
de l’air fryer sans les superposer. Faites-les cuire 12 à 15min à 190°C 
en les retournant à mi-cuisson. Servez avec des tranches de tomates 
assaisonnées d’huile d’olive et de vinaigre balsamique. 
+ huile neutre, 
sel, poivre
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POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 25 MIN CUISSON : 12 À 15 MIN
500g de blanc de poulet 
en morceaux
100g de mozzarella 
râpée
2 œufs
50g de farine
60g de chapelure
CROQUETTES 
DE POULET 
au fromage
1 . Mixez le poulet avec la mozzarella râpée, 1 œuf, du sel et du poivre 
jusqu’à obtenir une pâte homogène.
2 . Formez des petites boules, puis roulez-les dans la farine, puis dans le second 
œuf battu et enﬁn dans la chapelure.
3 . Vaporisez un peu d’huile sur chaque croquette et placez-les dans le panier 
de l’air fryer. Faites-les cuire 12 à 15min à 190°C en les retournant 
à mi-cuisson. Servez aussitôt avec une sauce au yaourt et une purée 
de patates douces. 
+ huile d’olive, 
sel, poivre
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