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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
petites douceurs, des recettes saines aux apéros les plus gourmands,
retrouvez dans ce livre vos recettes classées par catégories: très très
gourmand, ﬁnger food qui craque, healthy et trop bon, saveurs du monde,
version « de luxe », et pour ﬁnir, une touche sucrée.
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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 des choux-ﬂeurs pour ou des brocolis
(p.116).
Alors si vous voulez manger plus sainement ou que vous en avez assez
de l’odeur d’huile qui ﬂotte dans la cuisine dès que vous utilisez votre
friteuse, il 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 du 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
a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.
eh bien oui !
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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·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
accompagner de chips de légumes (p. 83) votre tartinade de courgettes
rôties (p. 194) ou pour faire cuire vos frites de patates douces et nuggets
(p.130 et 172) 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 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, 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l. 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.
le choix 
du roi !
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COMMENT ENTRETENIR VOTRE MACHINE
Pour entretenir votre air fryer, rien de plus simple! 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:
• Faire chevaucher 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 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 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
toutes les infos sont là
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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 maintenant retourner sans
peine vos jalapenos panés au cheddar (p. 180) et autres fritures qui
doivent être mélangées à mi-cuisson.
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[image: ]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 consommer des légumes en apéritif!
Aubergine, courgette, poivron, brocoli, carotte,
courges, oignon... en chips, en brochette,
panés, dans des chaussons ou en tartinades,
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 différentes
formes: chips, frites, potatoes, verrine, etc.
Parcourez ces 150 recettes, faites votre
choix, et n’hésitez pas à les décliner à l’inﬁni
pour faire sensation auprès de vos invités !
et maintenant que 
vous êtes prêt·e·s, 
c’est parti, en cuisine !















[image: ]Houmous 
libanais

Pour 6 • Préparation : 25 min
Repos : 12 h • Cuisson : 3 h 30

500 g de pois chiches secs • ½ c. à café 
de bicarbonate alimentaire + 1 pincée• 
3 gousses d’ail • Le jus de 1 citron• 
1 pincée de paprika• 20 cl d’huile 
desésame• Huile d’olive

1. Faites tremper les pois chiches une nuit dans 
l’eau froide avec ½ c. à café de bicarbonate.
2. Égouttez les pois chiches, rincez-les et faites-
les cuire 3 h 30 à l’eau avec 1 pincée de gros 
sel et 1 pincée de bicarbonate à feu doux.
3. Pilez l’ail avec 1 pincée de gros sel  
et 2 c. à soupe d’huile de sésame. Égouttez 
les pois chiches et réduisez-les en purée ﬁne. 
Incorporez en remuant sans arrêt le reste 
d’huile de sésame, l’ail pilé et le jus du citron.
4. Servez le houmous avec un ﬁlet 
d’huile d’olive et le paprika.
Pour 6 • Préparation : 10 min • Cuisson : 12 min

4 échalotes 
2 c. à soupe d’estragon haché 
2 c. à soupe de cerfeuil ciselé 
1 brin de thym 
½ feuille de laurier 
4 c. à soupe de vinaigre de vin blanc 
4 c. à soupe de vin blanc 
2 jaunes d’œufs 
125g de beurre en morceaux 
Le jus de 1 citron 

1. Dans une petite casserole, mélangez les 
échalotes avec 3 pincées de poivre concassé, 
1 c. à soupe d’estragon, 1 c. à soupe de 
cerfeuil, le thym et le laurier.  
Ajoutez le vinaigre et le vin blanc, salez  
et faites chauffer à feu doux. Réduisez 
jusqu’à ce qu’il ne reste qu’1 c. à 
soupe de liquide. Retirez du feu, laissez 
refroidir et passez au chinois.
2. Dans une nouvelle casserole, ajoutez  
les jaunes d’œufs un par un au liquide ﬁltré : 
délayez-les en fouettant et en incorporant 
1 c. à soupe d’eau froide. Placez la casserole 
au bain-marie à feu moyen : l’eau doit être 
très chaude mais ne doit pas bouillir.
3. Incorporez le beurre morceau par morceau 
sans cesser de remuer : la préparation doit 
être bien lisse avant chaque ajout de beurre.
4. Lorsque la sauce a la consistance d’une 
mayonnaise, ajoutez le reste d’herbes. 
Rectiﬁez l’assaisonnement et ajoutez 
quelques gouttes de jus de citron.
Houmous 
libanais

Pour 6 • Préparation : 25 min
Repos : 12 h • Cuisson : 3 h 30

500 g de pois chiches secs • ½ c. à café 
de bicarbonate alimentaire + 1 pincée• 
3 gousses d’ail • Le jus de 1 citron• 
1 pincée de paprika• 20 cl d’huile 
desésame• Huile d’olive

1. Faites tremper les pois chiches une nuit dans 
l’eau froide avec ½ c. à café de bicarbonate.
2. Égouttez les pois chiches, rincez-les et faites-
les cuire 3 h 30 à l’eau avec 1 pincée de gros 
sel et 1 pincée de bicarbonate à feu doux.
3. Pilez l’ail avec 1 pincée de gros sel  
et 2 c. à soupe d’huile de sésame. Égouttez 
les pois chiches et réduisez-les en purée ﬁne. 
Incorporez en remuant sans arrêt le reste 
d’huile de sésame, l’ail pilé et le jus du citron.
4. Servez le houmous avec un ﬁlet 
d’huile d’olive et le paprika.
Pour 6 • Préparation : 10 min • Cuisson : 12 min

4 échalotes 
2 c. à soupe d’estragon haché 
2 c. à soupe de cerfeuil ciselé 
1 brin de thym 
½ feuille de laurier 
4 c. à soupe de vinaigre de vin blanc 
4 c. à soupe de vin blanc 
2 jaunes d’œufs 
125g de beurre en morceaux 
Le jus de 1 citron 

1. Dans une petite casserole, mélangez les 
échalotes avec 3 pincées de poivre concassé, 
1 c. à soupe d’estragon, 1 c. à soupe de 
cerfeuil, le thym et le laurier.  
Ajoutez le vinaigre et le vin blanc, salez  
et faites chauffer à feu doux. Réduisez 
jusqu’à ce qu’il ne reste qu’1 c. à 
soupe de liquide. Retirez du feu, laissez 
refroidir et passez au chinois.
2. Dans une nouvelle casserole, ajoutez  
les jaunes d’œufs un par un au liquide ﬁltré : 
délayez-les en fouettant et en incorporant 
1 c. à soupe d’eau froide. Placez la casserole 
au bain-marie à feu moyen : l’eau doit être 
très chaude mais ne doit pas bouillir.
3. Incorporez le beurre morceau par morceau 
sans cesser de remuer : la préparation doit 
être bien lisse avant chaque ajout de beurre.
4. Lorsque la sauce a la consistance d’une 
mayonnaise, ajoutez le reste d’herbes. 
Rectiﬁez l’assaisonnement et ajoutez 
quelques gouttes de jus de citron.
LES SAUCES 
–
 LES SAUCES 
–
 LES SAUCES 
–
 LES SAUCES 
–
 LES SAUCES 
–
 LES SAUCES 
–
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Mayonnaise

Tapenade niçoise
Pour 6 • Préparation : 10 min

2 jaunes d’œufs • 1 c. à café de 
moutarde • 1 c. à café de vinaigre de 
vin blanc • 50 cl d’huile de tournesol

1. Sortez tous les ingrédients 30 min avant de 
commencer pour qu’ils soient à température 
ambiante. Dans un grand bol, ajoutez aux 
jaunes d’œufs la moutarde, 1 pincée de sel 
et 2 tours de moulin à poivre. Fouettez.
2. Ajoutez le vinaigre de vin et 
mélangez à nouveau rapidement.
3. Ajoutez un ﬁlet d’huile et fouettez vivement 
jusqu’à ce que le mélange commence à prendre.
4. Incorporez petit à petit le reste de l’huile sans 
cesser de fouetter. La mayonnaise doit alors être 
bien ferme. Conservez-la dans un endroit frais.
Pour 6 • Préparation : 10 min • Cuisson : 30 min

3 oignons hachés • 2 gousses d’ail 
hachées • 1 feuille de laurier • 2 brins 
de thym • 1 petite boîte de concentré 
de tomates • 4 c. à soupe de vinaigre 
de cidre • 2 c. à soupe de miel• 
15cl de vin blanc sec • 5 cl de sauce 
Worcestershire • 3 c. à soupe d’huile 
d’olive

1. Faites chauffer l’huile d’olive dans une 
casserole, ajoutez-y les oignons et l’ail, le laurier 
et le thym. Faites cuire 10 min en remuant.
2. Mélangez le concentré de tomates, 10 cl 
d’eau, le vinaigre et le miel. Salez et poivrez. 
Versez ce mélange dans la casserole et 
poursuivez la cuisson 3 min ou jusqu’à ébullition.
3. Ajoutez le vin blanc et la sauce Worcestershire. 
Faites cuire 15 min à découvert en remuant de 
temps en temps. La préparation doit être assez 
épaisse. Rectiﬁez l’assaisonnement si besoin. 
Retirez le laurier et le thym. Servez chaud.
Pour 6 • Préparation : 10 min

125 g d’olives noires dénoyautées • 
½gousse d’ail hachée • 50 g d’anchois 
à l’huile égouttés • 50 g de miettes 
de thon égouttées • 50 g de câpres 
égouttées • 1 ou 2 pincées de thym • 
5cl d’huile d’olive

1. Placez les olives, l’ail, les anchois, 
le thon et les câpres dans un mixeur 
et réduisez-les en purée ﬁne.
2. Ajoutez le thym, puis versez l’huile d’olive 
en ﬁlet. Mélangez en fouettant, poivrez. 
Répartissez la tapenade dans des ramequins.

Pour 6 • Préparation : 5 min • Cuisson : 23 min

1 oignon rouge émincé • 2 gousses d’ail 
émincées • 400 g de pulpe de tomates • 
3 c. à soupe de paprika fumé • 60 g de 
sirop d’érable • 60 g de sucre de canne • 
1 c. à café de moutarde • 1 c. à soupe 
d’huile d’olive

1. Faites revenir l’oignon et l’ail 3 min dans une 
casserole avec l’huile d’olive. Ajoutez la pulpe de 
tomates, le paprika, le sirop d’érable, le sucre de 
canne et la moutarde, puis laissez mijoter 20 min.
2. Retirez la casserole du feu et ajoutez 
1 pincée de sel. Passez la préparation au 
mixeur aﬁn d’obtenir une sauce bien lisse.
Mayonnaise

Tapenade niçoise
Pour 6 • Préparation : 10 min

2 jaunes d’œufs • 1 c. à café de 
moutarde • 1 c. à café de vinaigre de 
vin blanc • 50 cl d’huile de tournesol

1. Sortez tous les ingrédients 30 min avant de 
commencer pour qu’ils soient à température 
ambiante. Dans un grand bol, ajoutez aux 
jaunes d’œufs la moutarde, 1 pincée de sel 
et 2 tours de moulin à poivre. Fouettez.
2. Ajoutez le vinaigre de vin et 
mélangez à nouveau rapidement.
3. Ajoutez un ﬁlet d’huile et fouettez vivement 
jusqu’à ce que le mélange commence à prendre.
4. Incorporez petit à petit le reste de l’huile sans 
cesser de fouetter. La mayonnaise doit alors être 
bien ferme. Conservez-la dans un endroit frais.
Pour 6 • Préparation : 10 min • Cuisson : 30 min

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hachées • 1 feuille de laurier • 2 brins 
de thym • 1 petite boîte de concentré 
de tomates • 4 c. à soupe de vinaigre 
de cidre • 2 c. à soupe de miel• 
15cl de vin blanc sec • 5 cl de sauce 
Worcestershire • 3 c. à soupe d’huile 
d’olive

1. Faites chauffer l’huile d’olive dans une 
casserole, ajoutez-y les oignons et l’ail, le laurier 
et le thym. Faites cuire 10 min en remuant.
2. Mélangez le concentré de tomates, 10 cl 
d’eau, le vinaigre et le miel. Salez et poivrez. 
Versez ce mélange dans la casserole et 
poursuivez la cuisson 3 min ou jusqu’à ébullition.
3. Ajoutez le vin blanc et la sauce Worcestershire. 
Faites cuire 15 min à découvert en remuant de 
temps en temps. La préparation doit être assez 
épaisse. Rectiﬁez l’assaisonnement si besoin. 
Retirez le laurier et le thym. Servez chaud.
Pour 6 • Préparation : 10 min

125 g d’olives noires dénoyautées • 
½gousse d’ail hachée • 50 g d’anchois 
à l’huile égouttés • 50 g de miettes 
de thon égouttées • 50 g de câpres 
égouttées • 1 ou 2 pincées de thym • 
5cl d’huile d’olive

1. Placez les olives, l’ail, les anchois, 
le thon et les câpres dans un mixeur 
et réduisez-les en purée ﬁne.
2. Ajoutez le thym, puis versez l’huile d’olive 
en ﬁlet. Mélangez en fouettant, poivrez. 
Répartissez la tapenade dans des ramequins.

Pour 6 • Préparation : 5 min • Cuisson : 23 min

1 oignon rouge émincé • 2 gousses d’ail 
émincées • 400 g de pulpe de tomates • 
3 c. à soupe de paprika fumé • 60 g de 
sirop d’érable • 60 g de sucre de canne • 
1 c. à café de moutarde • 1 c. à soupe 
d’huile d’olive

1. Faites revenir l’oignon et l’ail 3 min dans une 
casserole avec l’huile d’olive. Ajoutez la pulpe de 
tomates, le paprika, le sirop d’érable, le sucre de 
canne et la moutarde, puis laissez mijoter 20 min.
2. Retirez la casserole du feu et ajoutez 
1 pincée de sel. Passez la préparation au 
mixeur aﬁn d’obtenir une sauce bien lisse.
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frais et moutardes
Tarama
Pour 6 
Préparation : 10 min

400 g de fromage blanc à 20 % MG
2 c. à soupe de moutarde à l’ancienne
1 c. à soupe de moutarde à l’estragon
½ c. à café de paprika doux
½ botte de ciboulette ciselée
2 brins d’estragon ciselés
4 brins de persil plat ciselés
6 brins de cerfeuil ciselés

1. Dans une terrine, versez le fromage blanc, 
puis les moutardes et le paprika. Mélangez bien, 
salez et poivrez. Couvrez et réservez au frais.
2. Incorporez les herbes et rectiﬁez 
l’assaisonnement si besoin. 
Pour 4
Préparation : 10 min

100 g de pain de mie
2 c. à soupe de lait
300 g d’œufs de cabillaud fumés
10 à 15 cl d’huile d’olive
2 ou 3 c. à soupe de jus de citron

1. Retirez la croûte du pain et mouillez-le avec le 
lait. Pressez-le, puis égouttez-le et mélangez-le 
aux œufs de cabillaud dans un autre saladier.
2. Tout en mélangeant énergiquement le 
mélange pain-œufs, versez l’huile d’olive en ﬁlet 
(ajuster la quantité selon la texture souhaitée).
3. Ajoutez le jus de citron, poivrez 
et servez très frais. 
LES SAUCES & DIPS 
–
 LES SAUCES & DIPS 
–
 LES SAUCES & DIPS 
–
 LES SAUCES & DIPS 
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
Dip à l’orange
Pour 6 
Préparation : 10 min

2 avocats
2 tomates en petits dés
1 échalote ciselée
10 brins de coriandre ciselés
Le jus de 1 citron vert
1 c. à café de cumin en poudre
1 pincée de ﬂeur de sel
1 pincée de piment en poudre 
(facultatif)

1. Écrasez la chair des avocats à la fourchette. 
2. Mélangez dans un bol 
l’ensemble des ingrédients.
Pour 8 
Préparation : 10 min

400 g de roquefort
30 cl de crème fraîche
2 c. à café de sauce Worcestershire

1. Mixez l’ensemble des ingrédients, 
poivrez et salez légèrement. 
Pour 6
Préparation : 15 min

2 œufs
1 orange à peau ﬁne
250 g de fromage blanc
1 c. à café de moutarde douce

1. Faites cuire les œufs 7 min 
dans l’eau bouillante pour qu’ils 
soient durs, puis écalez-les.
2. Prélevez le zeste de l’orange et coupez-
le en lamelles. Faites-les blanchir quelques 
minutes dans l’eau bouillante, puis égouttez 
et hachez-les. Pressez l’orange.
3. Dans un mixeur, versez le fromage blanc, 
les jaunes des œufs durs et la moutarde. 
Salez et poivrez, puis réduisez en purée.
4. Hachez ﬁnement le blanc des œufs durs. 
Incorporez-les à la sauce avec le zeste blanchi 
et haché, et la moitié du jus d’orange.
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Pour 6-8          15 min        12min
Pain hérisson 
aux tomates séchées  
et mozzarella
1 pain rond complet (épeautre/sarrasin) 
100 g de tomates séchées coupées en deux 
2 boules de mozzarella en tranches 
100 g de pesto 
2 c. à soupe de basilic ciselé 
1 Coupez le pain en tranches régulières de 2 cm 
d’épaisseur, en vous arrêtant à 2 cm du fond.  
Tranchez-le ensuite dans l’autre sens aﬁn d’obtenir 
unquadrillage régulier. 
2 Répartissez le pesto dans les interstices. 
Ajoutez les tomates séchées, puis les tranches 
de mozzarella. Veillez à bien répartir tous 
lesingrédients. 
3 Déposez le pain dans le panier de l’air 
fryer recouvert de papier sulfurisé et 
lancez la cuisson pour 12 min à 150 °C.
4 Parsemez de basilic et dégustez bien 
chaud.















[image: ]Pain hérisson 
au roquefort, comté et bacon
1 Coupez le pain en tranches régulières de 2 cm 
d’épaisseur, en vous arrêtant à 2 cm du fond.  
Tranchez-le ensuite dans l’autre sens aﬁn d’obtenir 
unquadrillage régulier. 
2 Dans un bol, écrasez le roquefort, puis ajoutez le yaourt 
et mélangez bien. Ajoutez le comté râpé et mélangez 
à nouveau. Répartissez cette préparation dans les 
interstices du pain. 
3 Ajoutez le bacon, puis les noix. Veillez à bien répartir 
tous les ingrédients. 
4 Déposez le pain dans le panier de l’air fryer recouvert 
de papier sulfurisé et lancez la cuisson pour 12 min 
à150°C. Parsemez de persil et dégustez bien chaud. 
1 pain long complet  
1 tranche de roquefort  
(env. 200 g) 
100 g de comté râpé 
8 tranches de bacon en morceaux 
3 c. à soupe de yaourt grec 
30 g de noix concassées 
2 c. à soupe de persil ciselé 
  
Pour 6-8          15min        12 min
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1 pâte à pizza 
rectangulaire
1 jaune d’œuf
120 g d’emmental 
ou de cheddar 
endés
Quelques pincées 
d’origan séché
1 ﬁlet d’huile d’olive
Cheese bombs
Pour 12  
cheese bombs
15min
6 à 8min
1 Découpez la pâte à pizza en douze carrés de 6ou 7cm de côté. Déposez un 
morceau de fromage au centre de chaque carré. Refermez la pâte en formant 
une boule bien soudée pour emprisonner le fromage. 
2 Badigeonnez chaque boule d’un peu d’huile d’olive et saupoudrez d’origan.
3 Déposez les cheese bombs dans le panier de l’air fryer en les espaçant 
légèrement. 
4 Faites-les cuire 6 à 8min à 180°C, jusqu’à ce qu’elles soient bien dorées.  
Servez chaud, le cœur encore fondant.
Ajoutez un petit 
morceau de jambon, 
de chorizo ou une 
pointe de pesto à 
l’intérieur pour plus 
de gourmandise !
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absolument que 
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[image: ]Camembert 
pané
Billes de mozza 
panées
Pour 16 bouchées
Préparation : 10 min
Repos : 15 min
Cuisson : 6 ou 7 min

1 camembert (250 g environ) coupé  
en seize triangles
1 œuf battu
2 c. à soupe de farine
5 c. à soupe de chapelure
Quelques herbes sèches (thym, origan), 
piment doux ou paprika
Huile neutre en spray

1. Réservez les morceaux de camembert 
15 min au congélateur pour éviter qu’ils 
ne fondent trop vite à la cuisson.
2. Pendant ce temps, placez l’œuf dans 
une assiette creuse, la farine dans une 
autre, et la chapelure avec les herbes 
ou épices dans une dernière.
3. Passez chaque triangle dans la farine, 
puis dans l’œuf, et enﬁn dans la chapelure. 
Repassez une seconde fois dans l’œuf et la 
chapelure pour une panure bien épaisse.
4. Vaporisez d’un peu d’huile aﬁn d’avoir 
une belle dorure à l’aide d’un spray. 
5. Déposez les triangles panés dans le 
panier de l’air fryer sans les superposer.
6. Faites cuire 6 ou 7 min à 190 °C, jusqu’à 
ce qu’ils soient bien dorés. Servez chaud.
Pour 4
Préparation : 10 min
Cuisson : 10 min

12billes de mozzarella 
Farine 
1œuf battu
Chapelure 
2 c. à café de paprika ou de tandoori 
(facultatif) 
1c. à soupe d’huile de friture 

1. Placez les billes de mozzarella dans 
une passoire aﬁn de bien les égoutter. 
2. Prenez trois assiettes creuses et versez 
de la farine (avec le paprika ou le tandoori 
si vous le souhaitez) dans la première, l’œuf 
dans la deuxième avec du sel et du poivre 
et la chapelure dans la troisième. Panez les 
billes en les plongeant d’abord dans la farine, 
puis dans l’œuf et enﬁn dans la chapelure. 
3. Placez les billes dans le panier de l’air fryer 
et aspergez-les d’un peu d’huile, puis faites cuire 
10 min à 180 °C, en secouant à mi-cuisson.
ULTRA CHEESY ! 
–
 ULTRA CHEESY ! 
–
 ULTRA CHEESY ! 
–
 ULTRA CHEESY ! 
–
 ULTRA CHEESY
Vous pouvez accompagner le camembert 
d’un peu de confiture de figue ou de gelée 
de piment doux pour une touche sucrée-salée.
très très (très) gourmand
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Halloumi grillé 
et crème d’avocat

panés, miel  
et menthe
Pour 4
Préparation : 10 min
Cuisson : 8 à 10 min

250 g d’halloumi en cubes  
de 2cm environ
1 pincée de paprika (ou de piment doux 
en poudre)
1 c. à soupe d’huile d’olive
POUR LA CRÈME D’AVOCAT:
1 avocat mûr
1 c. à soupe de jus de citron  
(vert ou jaune)
50 g de fromage frais (type St Môret®)
1 gousse d’ail coupée en deux
Quelques feuilles de coriandre  
ou de persil 

1. Mélangez l’halloumi avec l’huile d’olive, 
le paprika et un peu de poivre.
2. Déposez les cubes dans le panier de l’air 
fryer, sans les superposer. Faites-les cuire 
8 à 10 min à 200 °C, en mélangeant à mi-
cuisson, jusqu’à ce qu’ils soient bien dorés.
3. Pendant ce temps, préparez la crème 
d’avocat : mixez l’avocat avec le jus de citron, le 
fromage frais, l’ail, l’herbe, du sel et du poivre.
Pour 4 
Préparation : 10 min 
Cuisson : 6 à 8 min

200 g de feta en cubes de 2cm environ
1 c. à soupe de miel liquide
Quelques feuilles de menthe ciselées
2 c. à soupe de farine
1 œuf battu
5 c. à soupe de chapelure ﬁne
Huile neutre en spray

1. Placez la farine dans une première 
assiette, l’œuf dans une deuxième et 
la chapelure dans une troisième.
2. Poivrez légèrement la feta, puis panez-
la : passez chaque cube dans la farine, puis 
dans l’œuf et enﬁn dans la chapelure.
3. Disposez les cubes panés dans le 
panier de l’air fryer, sans les superposer. 
Vaporisez d’un peu d’huile.
4. Faites cuire 6 à 8 min à 200 °C, en 
mélangeant délicatement à mi-cuisson. Servez 
chaud parsemé de miel et de menthe.
très très (très) gourmand
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4 pavés de 
cabillaud
Le jus de 
1citron vert
150 g de pétales 
de maïs
30g de farine 
1œuf battu 
1c. à soupe d’huile 
de friture 
Bâtonnets 
de poisson pané
Pour 4
15min
15min
1 
Coupez le poisson en lanières épaisses (1cm environ), puis salez et poivrez-
les. 
2 Mettez la farine dans une assiette creuse, l’œuf battu dans une deuxième 
assiette et les pétales de maïs dans une troisième. Trempez chaque lanière de 
poisson dans la farine, retirez l’excédent, puis dans l’œuf battu et enﬁn dans les 
pétales de maïs. 
3 Mettez les bâtonnets de poisson dans le panier de l’Air fryer, versez l’huile de 
friture et faites cuire 10 min à 180 °C. Retournez les bâtonnets et relancez la 
cuisson de 5min. 
4 Arrosez les bâtonnets de jus de citron vert et servez accompagné de frites 
etde sauce tartare.
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3 tortillas 
deblé
3 ou 4 tranches 
de jambon blanc 
en morceaux
4 ou 5 c. à soupe 
de sauce tomate
100 g de gruyère râpé 
(ou mozzarella ou 
cheddar râpé)
1 c. à café d’origan 
séché
Wraps roulés 
gratinés
Pour 12 roulés
10min
10min
1 
Préchauffez l’air fryer à 180°C. Tartinez chaque tortilla d’une ﬁne couche 
desauce tomate. 
2 Ajoutez le jambon, puis parsemez des deux tiers du fromage râpé et d’origan.
3 Roulez les tortillas bien serrées, puis découpez chacune en quatre tronçons 
égaux.
4 Déposez les morceaux serrés les uns contre les autres dans un plat rond 
adapté à l’air fryer, côté roulé apparent. Parsemez le fromage râpé restant 
surle dessus.
5 Déposez le plat dans le panier de l’air fryer et faites cuire 10min, jusqu’à 
ceque les wraps soient bien dorés et le fromage fondu.
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8 tranches  
de pain de mie 
sans croûte
8 ﬁnes tranches 
d’emmental  
ou de comté
2 tranches  
de jambon blanc 
en lamelles
1 gros œuf battu
Rouleaux au jambon 
et fromage
Pour 4
15min
8 à 10min
1 
Aplatissez les tranches de pain de mie à l’aide d’un rouleau à pâtisserie.
2 Garnissez chaque tranche de pain avec 1tranche de fromage et du jambon, 
puis roulez bien serré.
3 Placez l’œuf dans une assiette creuse et trempez chaque rouleau dedans 
pourbien l’enrober.
4 Disposez les rouleaux dans le panier de l’air fryer sans les superposer, puis 
faites cuire 8 à 10min à 180°C, en les retournant à mi-cuisson pour une dorure 
uniforme.
5 Servez les rouleaux chauds ou tièdes, entiers ou coupés en tronçons.
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