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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 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.
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 (ici).

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


Pour faire cuire de la viande, du poisson, des légumes et même des desserts, des plats de tous les jours aux dîners plus élaborés, retrouvez dans ce livre vos recettes classées par catégories : le réveil des super-héros ; l’apéro qui muscle ; les plats qui déchirent (sans déchirer ta ligne) ; veggie power ; les bowls et salades qui font voyager et une touche sucrée protéinée.
EST-CE QUE C’EST VRAIMENT PLUS SAIN ? (eh bien oui !)
L’air fryer ne demande qu’une toute petite quantité de matière grasse. Dans la grande majorité des recettes, une simple cuillerée 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 du chou kale, pour en faire des chips croustillantes (ici).
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, l’air fryer 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 l’achat de la vôtre :

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 des machines 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 :
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, c’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 ! (le choix du roi !) Si vous avez l’espace suffisant, 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·e 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 faire cuire des pois chiches grillés au paprika (ici) en même temps que des falafels aux haricots rouges (ici) pour l’apéro.
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 pour la température). Notez qu’un écran digital augmente considérablement le prix de l’appareil, sans pour autant révolutionner son usage.

ET DANS CE LIVRE, QUEL MODÈLE D’AIR FRYER UTILISE-T-ON ?
Le modèle utilisé dans ce livre est le Philips HD9270/96 essential XL. Il a une contenance de 6,2 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 ! (on adoooore !) Sur l’unité principale, passez simplement un chiffon humide sur l’ensemble de la machine. Pour le panier, la grille et 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 :
Superposer les aliments. Pour une cuisson uniforme, notamment pour ce qui est bouchées et fritures, empiler vos préparations empêche 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 placard, il y a de fortes chances qu’il n’en ressorte jamais ! (et ce serait dommage !)

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.
	INGRÉDIENTS
	TEMPS
	TEMPÉRATURE
	REMARQUE (toutes les infos sont là)

	Féculents

	Frites
	18-35 min
	180 °C
	Remuez 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
	Coupés en fleurettes

	Carottes
	18-24 min
	200 °C
	Coupées en morceaux

	Champignons
	6-12 min
	200 °C
	Coupés en quartiers

	Chou-fleurs
	15-24 min
	180 °C
	Coupés en fleurettes

	Courges butternuts
	23-26 min
	200 °C
	Coupées 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’oignons
	8-12 min
	180 °C
	Retournez à mi-cuisson

	Nuggets
	7-18 min
	180 °C
	Retournez à mi-cuisson

	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

	Filets 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, et qui vous sera probablement fourni avec votre machine, est la grille. Cette dernière surélève les aliments afin que l’air circule tout autour et permet donc 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 récupérer facilement votre plat une fois installé 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 un !
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 retourner sans peine vos frites de halloumi aux épices (ici) et autres fritures qui doivent être remuées à mi-cuisson.

Les aliments phares de l’air fryer
Dans la quasi-totalité des recettes, vous aurez besoin 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, des œufs et de la chapelure. 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 pomme de terre et la patate douce sont des aliments incontournables de l’air fryer. Vous trouverez dans ce livre ces féculents déclinés sous toutes leurs formes : chips, frites, potatoes, grenailles, rösti, etc.
En été, les aubergines s’invitent avec gourmandise dans vos assiettes pour remplacer la pomme de terre. Penne à l’aubergine rôtie et stracciatella (ici) ou aubergines farcies au boulgour, pois chiches grillés et poivrons (ici), les pages suivantes contiennent à coup sûr la recette qui vous convient.
et maintenant que vous êtes prêt·e·s, c’est parti, en cuisine !





Où trouver les protéines ? 
Elles se répartissent en 2 grandes familles : les protéines animales et les protéines végétales.
LES PROTÉINES ANIMALES
En plus de fournir des protéines particulièrement bien assimilées par notre organisme, les produits d’origine animale sont aussi riches en micronutriments tels que la vitamine B12, le fer ou le zinc.
• La viande
La viande est très riche en protéines – elle apporte 25 g de protéines pour 100 g en moyenne – et contient les 8 acides aminés essentiels chez l’adulte.
La viande rouge et les abats sont une excellente source de fer. L’idéal est de consommer de la viande rouge une fois par semaine. En France, les recommandations actuelles indiquent de ne pas dépasser 500 g de viande par semaine dont 100 g de viande rouge.
La viande blanche est prisée par de nombreux sportifs car, comme la viande rouge, elle est très riche en protéines, mais 2 à 3 fois moins grasse. (bon à savoir !) Elle contient beaucoup moins de graisses saturées, mais aussi moins de fer.
Prévoyez des portions de viande de 100 g au minimum. La paume de votre main représente généralement assez bien une telle quantité.
 
Et le jambon ? Très pratique pour compléter sa consommation de protéines, le jambon n’en est pas moins un produit transformé. C’est une charcuterie maigre mais salée, et contenant souvent des nitrites. Il est recommandé de limiter la consommation de jambon à 1 ou 2 portions (2 à 4 tranches) par semaine et de choisir un « vrai » jambon artisanal, plutôt cru, car ce sont surtout les jambons cuits qui contiennent des nitrites.

• Le poisson
Le poisson est une formidable source de protéines avec 23 g de protéines pour 100 g en moyenne.
Les poissons à chair maigre, ou poissons blancs, ont la cote dans les recettes minceur car ils ont le mérite d’être rassasiants, du fait de leur richesse en protéines, tout en étant peu caloriques. Il est recommandé de consommer du poisson blanc 1 ou 2 fois par semaine.
Les gros poissons gras (thon, saumon, requin, espadon) au sommet de la chaîne alimentaire, accumulent dans leurs cellules graisseuses des polluants, parmi lesquels des métaux lourds dont les effets négatifs sur la santé ne sont plus à démontrer. C’est pourquoi il est aujourd’hui recommandé de limiter leur consommation à 1 fois par semaine au maximum, voire tous les 15 jours.
Heureusement, il existe les petits poissons gras (sardine, maquereau et anchois) qui se font dévorer par leurs prédateurs avant d’être trop contaminés. On peut donc mieux profiter de leurs vertus nutritionnelles et il est conseillé d’en consommer 1 fois par semaine.

• L’œuf, la protéine parfaite ?
Les œufs ont le grand avantage de contenir les 8 acides aminés essentiels chez l’adulte en proportions optimales et de fournir des protéines de meilleure qualité que celles de la viande et du poisson. En revanche, à poids égal, ils en contiennent 2 fois moins. Un œuf moyen apporte environ 6 g de protéines. Pour que les œufs couvrent vos besoins en protéines sur un repas, mieux vaut en consommer deux. (ou faire une plus grosse omelette ;))

• Les produits laitiers
Si vous souhaitez ajouter des protéines dans votre alimentation sans surcharger votre assiette, consommer 1 ou 2 produits laitiers par jour est une solution assez pratique. En plus d’apporter du calcium, le lait, les yaourts et les fromages frais (à moins de 10 % de matière grasse) sont des protéines maigres à fort indice de satiété (c’est-à-dire qui ont la capacité de rassasier pour longtemps).

• Le yaourt, le skyr, le fromage blanc
On les choisira plutôt nature et sans sucres ajoutés, quitte à les agrémenter de sucre non raffiné, de miel, de morceaux de fruits ou de compote. (pour rendre le dessert un peu plus fun) Un pot de yaourt de 125 g apporte 5 g de protéines. La palme du rassasiement revient au skyr et aux petits-suisses qui contiennent plus de 10 g de protéines pour 100 g.

• Le lait
On trouve 4 g de protéines dans un verre de lait (125 ml). Comme le lait contient aussi des glucides et est riche en vitamines, minéraux et oligo-éléments, il est intéressant d’un point de vue nutritionnel, notamment comme boisson de récupération après une séance de sport.

• Le fromage
Le fromage est une très bonne source de protéines. Par exemple, l’emmental ou le parmesan contiennent autant de protéines que de lipides (environ 30 g), mais d’un fromage à l’autre, ces valeurs varient du simple au triple. Ainsi, le cottage cheese, fromage frais salé très populaire en Angleterre, apporte 12 g de protéines et moins de 4 g de lipides pour 100 g.


LES PROTÉINES VÉGÉTALES
À plus d’un titre, il est recommandé de rééquilibrer les protéines animales et végétales dans nos assiettes. On trouve des protéines végétales dans :
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