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[image: ]C’est quoi 
un air fryer 
et à quoi ça sert?
L’air fryer, aussi appelé friteuse à air chaud ou friteuse sans huile, est un 
appareil permettant de faire frire les aliments en un rien temps, avec peu 
d’huile, grâce à la circulation d’air surchauffé à grande vitesse ! Avec des 
aliments croustillants à l’extérieur et fondants à l’intérieur, l’air fryer est 
une alternative saine à la friteuse. Mais il ne se contente pas seulement 
defrire: il peut aussi cuire, griller et rôtir, à la manière d’un four.
Parmi ses nombreuses qualités:
•   Il est rapide: pas (ou peu) de temps de préchauffage.  
Vous pouvez presque instantanément enfourner vos préparations 
dans lamachine.
•   Il est polyvalent: pour l’apéro avec les copains, les dîners en famille 
ou un repas sur le pouce, vous trouverez forcément la recette  
qui convient à vos envies!
•   Il est simple d’entretien (voir p.14).
•   Il est inodore: ﬁni la cuisine qui empeste l’huile de friture!
Pour faire cuire de la viande, du poisson, des légumes et mêmes des 
desserts, des plats de tous les jours aux dîners plus élaborés, retrouvez 
dans ce livre vos recettes, toutes à index glycémique (IG) bas, classées 
par catégorie: un apéro toujours très gourmand, à déguster sur le pouce 
et sans culpabilité, petits plats conviviaux revisités, un petit tour du monde 
à IG bas et une touche sucrée sans le sucre. 
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[image: ]Retrouvez également, tout au long du livre, des recettes regroupées  
par thématique: fromages au four, pains hérisson, mezzes, œufs cocotte, 
clafoutis salés, sucré-salé, frittatas, brochettes, petites douceurs...
EST-CE QUE C’EST VRAIMENT PLUS SAIN?
L’Air fryer ne demande qu’une toute petite quantité de matière grasse. 
Dans la grande majorité des recettes, une simple cuillère à soupe de l’huile 
de votre choix sufﬁt pour obtenir une panure croustillante. Et si vous êtes 
à la recherche d’une recette un peu plus équilibrée, vous pouvez paner 
ou rôtir des légumes comme des choux-ﬂeurs pour en faire de délicieux 
nuggets (p.71).
Alors si vous voulez manger plus sainement ou que vous en avez marre  
de l’odeur d’huile qui ﬂotte dans la cuisine dès que vous utilisez votre 
friteuse, cet appareil est fait pour vous!
COMMENT BIEN CHOISIR SON AIR FRYER?
Si vous n’avez pas encore d’air fryer et que vous cherchez à vous  
en procurer un, il est parfois difﬁcile de savoir comment le choisir.  
Il serait dommage de voir votre machine prendre la poussière car elle  
ne correspond pas à vos besoins! Voici donc quelques critères à prendre 
en compte avant votre achat.
Le prix
Il peut varier drastiquement d’une marque à l’autre. D’une cinquantaine 
d’euros pour les modèles les plus abordables jusqu’à 400euros pour 
lesmodèles plus haut de gamme, il existe forcément un air fryer 
dansvotre budget!
La capacité
La capacité d’un air fryer se calcule en litres et la plupart ont un volume 
compris entre 2 et 10litres. Le choix de votre future machine dépendra 
du nombre de personnes pour lequel vous allez cuisiner:
12
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[image: ]•   Pour 1 ou 2 personnes, un tiroir allant jusqu’à 3litres est amplement 
sufﬁsant.
•   Pour une petite famille de 3 à 4personnes, privilégiez un air fryer 
avec un tiroir de 3,5 à 5litres.
•   Pour les familles nombreuses ou si vous aimez recevoir, un tiroir 
entre 5,5 et 8 litres est ce qu’il vous faut!
Attention, plus la capacité est grande, plus l’air fryer l’est aussi. Il faut 
donc également choisir votre machine en fonction de la place disponible 
dans votre cuisine! Si vous avez l’espace, vous pouvez même vous diriger 
vers un air fryer de plus de 8litres et qui possède un double tiroir.
Un tiroir ou deux?
Un air fryer à deux tiroirs est particulièrement utile si vous avez une 
grande famille (ou un ou une ado qui a très faim!). Il vous permet de faire 
cuire de grosses quantités en un temps record et ainsi de régaler votre 
tribu en une seule fournée! Vous pouvez aussi utiliser ce double tiroir 
pour cuire deux préparations différentes, par exemple si vous souhaitez 
accompagner de tomates provençales (p.97) vos brochettes de dinde 
(p.136) ou pour faire cuire votre poulet au citron conﬁt et ses frites de 
carottes (p. 124) en même temps.
Généralement plus cher qu’un air fryer à tiroir unique, une machine  
à deux tiroirs sera cependant très pratique, si vous en avez l’utilité! 
Un écran digital?
Certaines machines possèdent un écran digital, qui vous permet de 
programmer des modes de cuisson, alors que d’autres n’ont que deux 
cadrans manuels (pour le minuteur et la température). Notez qu’un écran 
digital augmente considérablement le prix de l’appareil, sans pour autant 
révolutionner son usage.
13
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ET DANS CE LIVRE, C’EST QUEL MODÈLE D’AIR FRYER?
Le modèle utilisé dans ce livre est le Philips HD9270/96 essential XL.  
Ila une contenance de 6,5litres. Si votre air fryer a une capacité plus 
petite que celle-ci, il faudra faire cuire vos préparations en plusieurs 
fournées ou réduire les quantités.
COMMENT ENTRETENIR VOTRE MACHINE ?
Pour entretenir votre Air fryer, rien de plus simple! Sur l’unité principale, 
passez simplement un chiffon humide. Pour le panier, la grille et les autres 
accessoires, lavez-les à l’eau savonneuse, puis laissez toutes les pièces 
sécher à l’air libre ou essuyez-les avec untorchon.
LES CHOSES À NE PAS FAIRE AVEC VOTRE AIR FRYER
Pour une utilisation optimale de votre machine, évitez de:
•  Faire chevaucher les aliments. Pour une cuisson uniforme, 
notamment pour les bouchées et fritures, n’empilez pas vos 
préparations, cela empêcherait l’air de circuler librement. Si vous 
avez unpetit tiroir, il faut donc privilégier plusieurs fournées.
•  Ne pas lire la notice avant la première utilisation de l’appareil.  
Elle explique tous les dangers et avertissements liés à votre machine 
aﬁn de ne pas se blesser en cuisine.
•  Ne pas lui laisser une petite place sur votre plan de travail. Si vous 
lerangez dans un tiroir, il y a de forte qu’il n’en ressorte jamais!
•  Ne pas respecter les indications des recettes, au risque de sous-
cuire ou de brûler vos aliments !
COMMENT SAVOIR SI VOS ALIMENTS SONT CUITS?
Ces réglages sont donnés à titre indicatif. Le temps de cuisson de chaque 
aliment dépend de la marque de votre machine, de sa capacité et de  
sa puissance.
on adoooore !
et ce serait 
dommage !
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INGRÉDIENTS TEMPS TEMPÉRATURE REMARQUE
Féculents
Frites 18-35 min 180°C Mélangez à mi-cuisson
Patates douces 20-25min 200°C Coupées en morceaux
Légumes
Aubergines 15-18 min 180°C Coupées en dés
Brocolis 12-15 min 180°C
Carottes 18-24 min 200°C Coupées en morceaux
Champignons 6-12min 200°C Coupés en quatre
Chou-ﬂeur 15-24 min 180°C Coupé en ﬂeurettes
Courge butternut 23-26 min 200°C Coupée en morceaux
Courgettes 10-14 min 200°C Coupées en tranches
Haricots verts 12-14 min 200°C Équeutés
Poivrons 26-30 min 200°C Entiers
Poissons et fruits de mer
Crevettes 4-11 min 200°C Entières et décortiquées
Saumon 8-17min 200°C Filets
Surgelés
Bâtonnets  
de fromage
7-9 min 180°C Retournez à mi-cuisson
Bâtonnets  
de poisson
12-14 min 180°C Retournez à mi-cuisson
Beignets d’oignon 8-12 min 180°C Retournez à mi-cuisson
Nuggets 7-18 min 180°C Retournez à mi-cuisson
…/…
toutes les infos sont là
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Viandes et volailles
Ailes de poulet 14-26 min 180°C Mélangez à mi-cuisson
Bacon 8-10 min 180°C Retournez à mi-cuisson
Blanc de poulet 15-25 min 180°C
Côtes de porc 14-17 min 190°C Sans os
Hamburger 8-15 min 200°C
Poulet entier 40-60 min 190°C
Rôti de porc 40-60 min 180°C
Saucisses 8-15 min 200°C Retournez à mi-cuisson
CE QU’IL VOUS FAUT DANS VOS PLACARDS 
Les équipements essentiels de l’air fryer
Un des équipements essentiels, qui vous sera probablement fourni  
avec votre machine, est la grille. Elle permet de surélever les aliments  
aﬁn que l’air circule tout autour et garantit une cuisson croustillante  
et homogène.
Vous pourriez également avoir besoin de moules, notamment pour les 
mufﬁns et les gâteaux. Privilégiez des moules avec des poignées, aﬁn  
de pouvoir les récupérer facilement une fois installés dans l’air fryer.  
Si vous n’avez pas de moules à la maison, n’oubliez pas de prendre  
les dimensions de votre tiroir avant d’en acheter!
Si le croustillant de vos plats n’est pas régulier, il vous faudra peut-être 
investir dans un vaporisateur d’huile. Ce dernier répartit la matière  
grasse de façon homogène sur les aliments, aﬁn que la cuisson se  
fasse uniformément.
Pour éviter les brûlures et faciliter la manipulation des aliments, une pince 
de cuisine est grandement utile. Vous pourrez maintenant retourner sans 
peine vos nems (p. 217), samossas (p. 61) et autres fritures qui doivent 
être mélangées à mi-cuisson.
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Les aliments phares de l’air fryer
Dans la quasi-totalité des recettes, vous 
aurez besoin d’un peu d’huile. Huile d’olive,  
de friture ou neutre, elles permettent de cuire 
rapidement et uniformément vos aliments.
Pour de belles panures, il est nécessaire 
d’avoir de la farine (complète !), des œufs et 
de la chapelure (idéalement complète aussi). 
La farine permet à l’œuf, qui sert de liant  
à la chapelure, d’adhérer àvotre aliment.
L’air fryer propose une façon facile et 
ludique de manger des légumes! Aubergine, 
courgette, poivron, chou-ﬂeur ou encore 
tomate, manger des légumes deviendra  
une vraie source deplaisir!
La patate douce est également un aliment 
incontournable de l’air fryer, tout en étant 
à IG bas. Vous la trouverez dans ce livre 
déclinée sous toutes ses formes: en frites, 
façon hasselback, en salade et même  
en dessert...
À l’automne, les courges peuvent aussi être 
une alternative à la pomme de terre. Courge 
butternut farcie au chèvre et bacon (p.155)  
lasagnes à la butternut et porc haché 
(p. 163), röstis de potimarron (p. 80)... 
vous trouverez à coup sûr la recette  
qui vous convient.
et maintenant que 
vous êtes prêt(e)s, 
c’est parti, en cuisine !
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L’index glycémique,
 
qu’est-ce que c’est? 
L’alimentation à index glycémique bas (ou IG bas) rencontre de plus en 
plus d’adeptes. Pourquoi un tel succès? Parce qu’il ne s’agit pas d’un 
énième régime, mais plutôt d’une façon équilibrée de se nourrir, qui permet 
d’être toujours rassasié(e) et plein(e) d’énergie, et qui n’engendre pas  
de carences. La clé d’une alimentation saine sur le long terme!
L’index (ou indice) glycémique indique la vitesse à laquelle l’organisme 
digère et libère le glucose dans le sang. Ainsi, consommer trop souvent 
des aliments à IG élevé implique une sécrétion trop fréquente d’insuline 
(l’hormone qui ramène à la normale le taux de sucre dans le sang).  
Ce surplus d’insuline entraîne la transformation des glucides en graisses, 
et donc la prise de poids. Ce phénomène peut également avoir des effets 
néfastes sur le long terme: l’insuline joue moins bien son rôle, ce qui 
favorise le diabète de type 2, l’hypertension et l’obésité.
L’organisme réagit différemment selon la nature des aliments consommés. 
• Quand on consomme des aliments riches en sucres (glucides) et à IG 
élevé, la glycémie augmente beaucoup et rapidement pour atteindre 
un pic. Mais elle baisse rapidement aussi jusqu’à un niveau très bas 
(hypoglycémie): on ressent alors la faim, un coup de fatigue, on est 
irritable, on a envie de… sucre. On en mange, et la glycémie remonte fort 
de nouveau, suivie d’une redescente rapide, et ainsi de suite. 
• Au contraire, après l’ingestion d’aliments à IG bas, la glycémie augmente 
lentement, se maintient à un niveau stable et baisser lentement aussi:  
on est rassasié plus longtemps et on proﬁte de l’énergie qui se libère  
de façon progressive.
en fait, c’est 
tout simple !
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JOUEZ SUR L’IG!
Pour favoriser les IG bas dans votre alimentation, privilégiez certains types 
d’ingrédients. 
• Pain, pâtes, riz, farine : optez pour la version complète et non rafﬁnée 
(voir p. 22). En effet, l’index glycémique d’un aliment augmente  
à la cuisson ou au rafﬁnage.
• Limitez au maximum les aliments ultra-transformés et les 
pâtisseries industrielles.
• Faites la part belle aux légumes et aux produits frais.
• Côté dessert, remplacez au maximum le sucre blanc rafﬁné par le sucre 
naturellement présent dans les fruits, ou préférez les sucres à IG bas ou 
moyen, comme le sucre de coco ou le sirop d’agave… le tout dans des 
quantités raisonnables!
• Ne cuisez pas trop et évitez de trop mixer les ingrédients, au risque 
d’augmenter leur IG. 
• Enﬁn, l’ordre dans lequel vous ingérez les aliments est important : 
commencez le repas par des ﬁbres (légumes, légumineuses...) pour 
atténuer le pic de glycémie, puis consommez les protéines, les graisses 
et en tout dernier les glucides.
ÉVITEZ LES EXTRÊMES!
S’il est bon d’avoir en tête quels aliments ont un IG élevé (voir p. 22-24), 
il ne faut pas pour autant tous les bannir de votre assiette. Mieux vaut 
éviter le pain très blanc ou la pâte à tartiner industrielle bien sûr, mais ne 
renoncez pas pour autant à la patate douce ou au pain complet (leur IG 
est moyen). Si vous les accompagnez d’aliments à IG bas, par exemple 
de légumes, de fromage ou de viande, et sans excès, ils s’inscriront 
parfaitement dans le cadre d’une alimentation équilibrée!
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En effet, l’IG varie selon la façon dont sont associés les aliments : 
la consommation de ﬁbres, de protéines ou de lipides avec un produit 
sucré freine la pénétration du sucre dans le sang. Ainsi, augmenter la 
quantité de ﬁbres (légumes), de protéines (viande, œuf, poisson) ou de 
lipides (huile d’olive) dans l’assiette permet d’abaisser légèrement l’IG de 
vos recettes. Le citron et la cannelle, ajoutés à vos plats ou consommés 
juste avant, contribuent également à diminuer l’IG d’un repas.
Et la charge glycémique ? 
Si l’index glycémique nous renseigne sur la qualité des glucides d’un 
aliment, la charge glycémique (CG) tient compte de la quantité réelle de 
glucides consommés tout en prenant en considération l’index glycémique. 
On la calcule en multipliant l’IG d’un aliment par la quantité de glucides 
(en grammes) d’une portion d’aliment, le tout divisé par100. 
Comme pour l’IG, on distingue ici trois catégories:
CG basse : < 10 
CG moyenne : 11 – 19 
CG élevée : > 20
Par exemple, le navet afﬁche un IG élevé de85. On pourrait penser 
qu’il est à éviter ou à limiter, mais 100g de navet n’apportent que 
6g de glucides. En appliquant le calcul ci-dessus, on obtient une CG 
de5, donc faible. Même si on consomme 150g de navet, la quantité 
de glucides ingérés ne sera pas importante, donc la glycémie sera 
faiblement affectée. C’est le cas de quelques autres aliments, 
comme le melon, le potiron, la pastèque…
à ne pas 
négliger !
on ne se 
prive pas !
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Tableau des IG des aliments 
les plus courants
Vous trouverez ci-dessous l’index glycémique des aliments les plus 
courants. L’astérisque* signale les aliments dont l’IG est élevé, mais qui 
ont une charge glycémique faible (voir page précédente). Ces aliments 
ont une teneur en glucides peu élevée et de ce fait n’ont pas de grand 
impact sur la glycémie s’ils sont consommés en quantité raisonnable.
Farines, sons et dérivés
Biscottes
Farine de blé T110
Farine de blé T150
Farine de blé T45
Farine de blé T55
Farine de châtaigne
Farine de coco 
Farine de Kamut
Farine de lentille 
Farine d’orge mondé
Farine de petit épeautre 
Farine de pois chiche
Farine de quinoa
Farine d’épeautre T150
Farine de riz
Farine de sarrasin
Farine de seigle T130
Farine de seigle T170 
Fécule de maïs
Pain blanc
Pâtes blanches
Pâtes complètes
Pâtes de quinoa
Son d’avoine ou de blé
70
65
45
85
75
65
35
45
35
30
40
35
40
45
95
45
50
40
70
90
70
50
50
15
Céréales et pseudo-céréales
Avoine (gruau)
Avoine (ﬂocons)
Blé type Ebly® 
Boulgour
Maïs en boîte
Orge
Quinoa
Riz basmati
Riz blanc
Riz complet
Sarrasin
Son d’avoine
49
45
50
45
45
45
35
50
70
50
40
55
plein de 
farines à 
découvrir !
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Légumes
Artichaut
Asperge
Aubergine 
Avocat
Betterave crue
Betterave cuite* 
Brocoli
Carotte crue
Carotte cuite 
Céleri-rave cru 
Céleri-rave cuit*
Chou, chou de Bruxelles
Chou-ﬂeur
Concombre
Courge crue*
Courgette
Épinard
Haricot vert
Navet cuit*
Patate douce
Poireau
Poivron
Pomme de terre 
(cuite avec peau)
Pomme de terre (purée)
Pomme de terre (vapeur)
Potiron*
Radis
Tomate
20
15
20
10
30
65
15
16
47
35
85
15
15
15
80
15
15
30
85
50
15
15
65
85
60
75
15
30
Fruits
Abricot frais
Abricot sec
Ananas
Banane mûre
Banane peu mûre 
Cassis
Cerise 
Clémentine 
Figue fraîche
Figue séchée 
Fraise
Framboise
Groseille
Kaki
Kiwi
Mangue
Melon*
Nectarine
Orange
Pamplemousse
Pastèque*
Pêche
Poire
Pomme
Prune 
Pruneau
Raisin
Raisin sec
30
35
45
60
40
15
25
30
35
60 
25
25
25
50
50
50
60
35
35
25
75
38
38
35
35
40
53
64
plus on 
la cuit, 
plus l’IG 
monte !
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Fruits oléagineux et graines
Amande 
Noisette 
Noix 
Noix de cajou 
Noix de coco 
Noix de pécan  
Noix du Brésil 
Pistache 
Graines de lin 
Graines de potiron 
Graines de sésame 
Graines de tournesol 
Purée d’amande 
Purée de noisette 
Purée de sésame (tahini)
15
15
15
15
35
15
15
15
35
25
35
35
35
35
40
Produits sucrants
Chocolat à 70% de cacao 
Chocolat à 80% de cacao 
Miel d’acacia 
Autres miels
Sirop d’agave
Sirop d’érable
Sucre blanc
Sucre complet
Sucre de coco
Xylitol (sucre de bouleau)
25
20
35
55 à 70
15
65
70
70
55
7
Légumineuses
Lentille
Pois chiche 
Fève
Flageolet
Haricot blanc, rouge
Petit pois
Tofu
25
30
80
25
35
35
15
EN RÉSUMÉ, QUELS SONT LES ALIMENTS À PRIVILÉGIER? 
La plupart des légumes ont un IG très bas (< 20), tout comme 
la viande, les œufs, les produits laitiers nature et les produits 
de la mer.
le choix 
est vite 
fait !
ça y est, vous savez tout 
sur l’alimentation à IG bas !
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toujours 
très gourmand ! 















[image: ]1 courgette en 
ﬁnes rondelles
1 poignée 
de gros sel
1 aubergine en 
ﬁnes rondelles
Huile de friture
POUR LA PÂTE :
125 g de farine 
complète
1 œuf
1 c. à soupe d’huile
Beignets 
de légumes
Pour 4
15min
50 min
8 min
1 Placez la courgette et l’aubergine dans une passoire avec le gros sel.  
Laissez dégorger 30 min.
2 Pendant ce temps, préparez la pâte à beignet. Versez la farine dans un 
saladier et formez un puits. Ajoutez-y le jaune d’œuf (le blanc servira plus tard), 
l’huile et un peu de sel. Mélangez tout en ajoutant 12 cl d’eau progressivement. 
Laissez reposer 20 min.
3 Une fois que les légumes ont dégorgé, rincez-les rapidement sous l’eau froide 
aﬁn de retirer le trop-plein de sel et disposez-les entre 2 feuilles de papier 
absorbant, puis poivrez.
4 Montez le blanc d’œuf en neige ferme et incorporez-le délicatement à la 
maryse dans la pâte à beignet. Trempez les rondelles de légumes dans la pâte. 
Déposez-les dans le panier de l’air fryer, aspergez d’huile de friture, puis lancez 
la cuisson pour 5 min à 200 °C. Retournez-les et prolongez la cuisson 3 min. 
Réalisez autant de fournées que nécessaire.
28 Un apéro toujours très gourmand ! 
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[image: ]Frites de courgettes 
croustillantes
Pour 4
Préparation : 15 min Cuisson : 10 min par fournée
2 petites courgettes coupées 
en frites
Farine T150
2 œufs
40 g de chapelure complète
50 g de parmesan râpé
1 c. à soupe de basilic séché
Huile de friture
1.  Placez la farine dans une 
assiette creuse. Battez les œufs 
dans une deuxième assiette creuse. 
Mélangez la chapelure, le parmesan 
et le basilic dans une troisième 
assiette creuse. Trempez les frites 
de courgettes dans la farine, puis 
les œufs, et enﬁn la chapelure.
2.  Déposez les frites dans le panier 
de l’air fryer sans les faire se 
chevaucher, aspergez d’huile,  
puis lancez la cuisson pour 10 min  
à 200 °C. Faites cuire le reste 
des frites de courgettes 
de la même façon.


même les enfants vont finir 
par aimer les courgettes !
30 Un apéro toujours très gourmand ! 















[image: ]Mini-mozza 
panées
Pour 4
Préparation : 15 min Cuisson : 10 min
20 billes de mozzarella
5 c.à soupe de farine complète
5 c. à soupe de chapelure 
complète
2 œufs battus
1 c. à soupe d’huile neutre
1.  Égouttez les billes de 
mozzarella dans une passoire.
2.  Répartissez dans 3 assiettes la 
farine, la chapelure et les œufs battus 
salés et poivrés. Trempez chaque 
bille de mozzarella dans la farine, 
puis les œufs et enﬁn la chapelure.
3.  Déposez les billes panées 
dans le panier de l’air fryer, puis 
versez un ﬁlet d’huile. Lancez la 
cuisson pour 10 min à 180 °C 
en remuant à mi-cuisson.
4.  Dégustez chaud à l’apéritif ou 
pour accompagner une salade.


on peut aussi les faire 
avec d’autres fromages !
31Un apéro toujours très gourmand ! 
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