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C’est quoi un air fryer ?
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 de 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.
Les qualités d’un air fryer :
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 : 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.

Il est inodore : fini la cuisine qui empeste l’huile de friture !

Il est 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 d’huile de votre choix suffit pour obtenir une panure croustillante.



Comment choisir son air fryer ?
Voici quelques critères à prendre en compte si vous cherchez à vous en procurer un sans savoir lequel choisir :
Ie prix peut varier drastiquement d’une marque à l’autre : d’une cinquantaine d’euros pour les modèles les plus abordables, et jusqu’à 400 euros pour les modèles les plus haut de gamme, il existe forcément un air fryer dans votre budget !

Ia capacité d’un air fryer se calcule en litres. Le choix de votre machine dépendra du nombre de personnes pour lequel vous allez cuisiner. 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 !
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 !



Un tiroir ou deux ? Un air fryer à deux tiroirs est particulièrement utile si vous avez une grande famille. 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.


 
Le modèle utilisé dans ce livre a un tiroir d’une contenance de 4,6 litres. Il vous faudra donc augmenter, ou diminuer, les quantités selon la capacité de votre machine. Vous pouvez également faire cuire vos préparations en plusieurs fournées.




[image: Les entrées et apéritifs]Bricks à la feta et miel,
salade de légumes croquants
PRÉPARATION : 20 MIN
CUISSON : 11 MIN

Pour 12 bricks

6 feuilles de bricks coupées en deux

360 g de feta en douze bâtonnets de 1 cm de large

12 c. à café de miel + 3 c. à soupe

200 g de haricots verts coupés en deux

2 carottes en bâtonnets

150 g de pois gourmands

Quelques brins de romarin effeuillés

1 c. à soupe de graines de sésame

Le jus de 1 citron

2 c. à soupe d’huile d’olive


[image: ]Dans une casserole d’eau salée, faites cuire les haricots verts et les carottes pendant 6 min, ajoutez les pois gourmands et poursuivez la cuisson 5 min. Égouttez les légumes, puis rincez-les sous l’eau bien fraîche.
 
Mélangez les 3 c. à soupe de miel avec l’huile d’olive.
 
Déposez les morceaux de feta à l’horizontale sur les feuilles de brick. Arrosez-les de 1 c. à café de miel, puis parsemez de fleur de sel et de romarin. Repliez les feuilles de brick sur la feta, puis rabattez les côtés et roulez. Pour fermer les bricks, badigeonnez-les du mélange miel-huile d’olive.
 
Saupoudrez de graines de sésame et placez les bricks dans le panier de l’air fryer. Faites cuire 10 min à 180 °C, en retournant à mi-cuisson.
 
Ajoutez le jus du citron au restant de mélange miel-huile d’olive. Dégustez les bricks chaudes avec les légumes croquants arrosés de cette sauce.

Frites de betterave et de patate douce
PRÉPARATION : 15 MIN
CUISSON : 30 MIN

Pour 4 personnes

1 grosse betterave crue épluchée et coupée en frites

1 grosse patate douce épluchée et coupée en frites

1 c. à soupe d’huile d’olive


Pour la sauce au curry :
10 cl de crème fraîche

1 c. à café de curry


 
Préparez la sauce. Mélangez la crème et le curry, puis réservez au frais.
 
Mettez les frites dans le panier de l’air fryer, arrosez-les d’huile d’olive et faites cuire 30 min à 180 °C en remuant à mi-cuisson.
 
Assaisonnez de fleur de sel et de poivre. Dégustez accompagné de sauce curry.

Chips de légumes :
carotte, panais, betterave
PRÉPARATION : 15 MIN
CUISSON : 30 MIN

Pour 4 personnes

1 carotte

1 panais

1 betterave

1 c. à soupe d’herbes de Provence

1 c. à soupe d’huile d’olive


 
Pelez et émincez finement les légumes à l’aide d’une mandoline.
 
Placez le tout dans un sac de congélation avec l’huile, les herbes de Provence et 1 c. à café de sel. Mélangez bien.
 
Placez une couche de légumes dans le panier de l’air fryer (les tranches peuvent un peu se chevaucher, mais il ne faut pas trop charger le panier afin d’avoir une cuisson uniforme).
 
Faites cuire 15 min à 180 °C en secouant le panier toutes les 5 min et en surveillant la cuisson. Faites cuire le reste de la même façon.
 
Saupoudrez d’un peu de sel après cuisson, puis laissez refroidir.
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