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Précautions d’utilisation
Ce livre est conçu pour vous aider à profiter pleinement de votre Air Fryer et de ses possibilités culinaires. Cependant, veuillez suivre les consignes de sécurité fournies par le fabricant de votre appareil. 

	Vérifiez toujours les réglages de température et de temps pour éviter les accidents. 

	Surveillez votre appareil pendant la cuisson pour éviter les débordements ou surchauffes. 

	Nettoyez régulièrement votre Air Fryer pour éviter l’accumulation de graisse, qui pourrait provoquer des fumées ou des risques d’incendie. 



L’auteur ne peut être tenu responsable d’un mauvais usage ou d’un entretien inadéquat de votre appareil.
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Catégorie 1 : Apéros Croustillants 



Bâtonnets de Mozzarella Panés

Temps de préparation
15 minutes

Ingrédients

	8 bâtonnets de mozzarella 

	2 œufs battus 

	100 g de chapelure (panko de préférence) 

	50 g de farine 

	1 cuillère à café de paprika 

	Sel et poivre 



Préparation

	Placez les bâtonnets de mozzarella au congélateur pendant 30 minutes pour éviter qu'ils ne fondent trop vite. 

	Roulez chaque bâtonnet dans la farine, puis dans les œufs battus, et enfin dans la chapelure mélangée au paprika, sel et poivre. 

	Répétez l'opération pour une double panure croustillante. 

	Placez les bâtonnets dans le panier de l'Air Fryer et faites cuire à 200°C pendant 6 à 8 minutes jusqu'à ce qu'ils soient dorés. 



Conseil du Chef

❖        Pour une chapelure extra-croustillante, ajoutez une cuillère à soupe de parmesan râpé dans la chapelure. Servez avec une sauce marinara maison pour encore plus de saveur.

Nuggets de Poulet Maison 



Temps de préparation
20 minutes

Ingrédients

	2 filets de poulet coupés en cubes 

	2 œufs battus 

	100 g de chapelure (panko ou classique) 

	50 g de farine 

	1 cuillère à café de paprika fumé 

	Sel et poivre 



Préparation

	Assaisonnez les cubes de poulet avec du sel, du poivre et le paprika fumé. 

	Préparez trois assiettes : une avec la farine, une avec les œufs battus, et une avec la chapelure. 

	Passez chaque cube de poulet dans la farine, puis dans les œufs battus, et enfin dans la chapelure. Pressez légèrement pour bien faire adhérer la panure. 

	Placez les nuggets dans le panier de l'Air Fryer en une seule couche pour une cuisson uniforme. 

	Faites cuire à 180°C pendant 10 à 12 minutes, en les retournant à mi-cuisson. 



Conseil du Chef

❖        Pour un goût plus savoureux, mélangez des herbes séchées comme du thym ou de l'origan dans la chapelure. Accompagnez d'une sauce barbecue ou d'une mayonnaise citronnée.

Chips de Courgette Croustillantes 



Temps de préparation
10 minutes

Ingrédients

	2 courgettes coupées en fines rondelles 

	2 cuillères à soupe d'huile d'olive 

	50 g de parmesan râpé 

	50 g de chapelure 

	Sel et poivre 



Préparation

	Coupez les courgettes en rondelles fines. Si possible, utilisez une mandoline pour des tranches régulières. 

	Mélangez les rondelles avec l'huile d'olive, le sel et le poivre dans un grand bol. 

	Préparez un mélange de chapelure et de parmesan dans une assiette. Trempez chaque rondelle de courgette dans ce mélange. 

	Disposez les rondelles dans le panier de l’Air Fryer en une seule couche pour éviter qu'elles ne collent entre elles. 

	Faites cuire à 180°C pendant 8 à 10 minutes, en les retournant à mi-cuisson, jusqu’à ce qu’elles soient dorées et croustillantes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez une pincée de paprika ou de piment doux pour une touche légèrement relevée. Ces chips sont parfaites à grignoter seules ou à tremper dans un yaourt à l’ail et aux herbes.

Onion Rings (Rondelles d’Oignon) 



Temps de préparation

15 minutes

Ingrédients

	2 gros oignons coupés en rondelles épaisses 

	2 œufs battus 

	100 g de farine 

	100 g de chapelure 

	1 cuillère à café de paprika 

	Sel et poivre 



Préparation

	Passez les rondelles d'oignon dans la farine assaisonnée avec du paprika, du sel et du poivre. 

	Trempez-les dans les œufs battus puis dans la chapelure pour bien les enrober. 

	Disposez les rondelles dans le panier de l'Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 8 à 10 minutes jusqu'à ce qu'elles soient dorées. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez une pincée de paprika ou de piment doux pour une touche légèrement relevée. Ces chips sont parfaites à grignoter seules ou à tremper dans un yaourt à l’ail et aux herbes.

Popcorn de Chou-Fleur au Parmesan 



Temps de préparation

10 minutes

Ingrédients

	1 petit chou-fleur coupé en petites fleurettes 

	2 cuillères à soupe d'huile d'olive 

	30 g de parmesan râpé 

	1 cuillère à café de paprika fumé 

	Sel et poivre 



Préparation

	Mélangez les fleurettes de chou-fleur avec l'huile d'olive, le paprika, le sel et le poivre. 

	Placez-les dans le panier de l'Air Fryer en une seule couche. 

	Faites cuire à 200°C pendant 10 à 12 minutes en remuant à mi-cuisson. 

	Saupoudrez de parmesan juste avant de servir. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez une pincée de poudre d'ail pour relever le goût.

Beignets de Crevettes

Temps de préparation

15 minutes

Ingrédients

	300 g de crevettes décortiquées 

	100 g de farine 

	100 g de chapelure 

	2 œufs battus 

	1 cuillère à café de paprika 

	Sel et poivre 



Préparation

	Assaisonnez les crevettes avec du sel, du poivre et le paprika. 

	Passez chaque crevette dans la farine, les œufs battus, puis la chapelure. 

	Disposez-les dans le panier de l'Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 8 minutes, jusqu'à ce qu'elles soient dorées. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez une touche de gingembre moulu dans la chapelure pour une saveur asiatique. Servez avec une sauce aigre-douce.

Frites de Patates Douces Épicées

Temps de préparation

10 minutes

Ingrédients

	2 patates douces coupées en bâtonnets 

	2 cuillères à soupe d'huile d'olive 

	1 cuillère à café de paprika fumé 

	1 cuillère à café de poudre de chili (optionnel) 

	Sel 



Préparation

	Mélangez les bâtonnets de patates douces avec l'huile d'olive, le paprika, le chili et une pincée de sel. 

	Disposez-les dans le panier de l'Air Fryer sans les superposer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 12 à 15 minutes en secouant le panier à mi-cuisson. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec une sauce au yaourt et à l'ail pour adoucir les épices.

Tenders de Poulet à la Chapelure d’Amandes

Temps de préparation

20 minutes

Ingrédients

	400 g de filets de poulet coupés en lanières 

	100 g de chapelure mélangée à 50 g d’amandes concassées 

	2 œufs battus 

	Sel et poivre 



Préparation

	Assaisonnez les lanières de poulet avec du sel et du poivre. 

	Trempez chaque lanière dans les œufs battus, puis dans le mélange chapelure-amandes. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 10 à 12 minutes, en les retournant à mi-cuisson. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec une sauce au miel et à la moutarde pour un équilibre parfait entre croustillant et douceur.

Croquettes de Jambon et Fromage

Temps de préparation

15 minutes

Ingrédients

	200 g de jambon haché 

	150 g de fromage râpé 

	50 g de chapelure 

	1 œuf 

	Sel et poivre 



Préparation

	Mélangez le jambon, le fromage, l'œuf, la chapelure, le sel et le poivre. 

	Formez des petites croquettes. 

	Placez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 8 à 10 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez une pincée de muscade pour rehausser les saveurs.

Tempura de Légumes Variés

Temps de préparation

15 minutes

Ingrédients

	1 courgette, 1 carotte, 1 poivron (coupés en bâtonnets) 

	100 g de farine 

	100 ml d’eau gazeuse 

	Sel 



Préparation

	Mélangez la farine, l’eau gazeuse et une pincée de sel pour obtenir une pâte lisse. 

	Trempez les légumes dans la pâte. 

	Placez-les dans le panier de l'Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 8 à 10 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez une pincée de paprika dans la pâte pour un léger gout piquant.

Catégorie 2 : Snacks Végétariens 



Falafels au Air Fryer

Temps de préparation

20 minutes

Ingrédients

	250 g de pois chiches cuits 

	1 oignon haché 

	1 gousse d’ail émincée 

	1 cuillère à café de cumin moulu 

	1 cuillère à café de coriandre moulue 

	2 cuillères à soupe de farine 

	Sel et poivre 



Préparation

	Mixez les pois chiches avec l'oignon, l'ail, les épices, le sel et le poivre. 

	Formez des boulettes avec la pâte. 

	Disposez-les dans le panier de l'Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 10 à 12 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec une sauce tahini ou un dip au yaourt et au concombre.

Boulettes de Lentilles Croustillantes

Temps de préparation

20 minutes

Ingrédients

	200 g de lentilles cuites 

	50 g de chapelure 

	1 œuf 

	1 oignon haché 

	1 gousse d’ail émincée 

	1 cuillère à café de cumin moulu 

	Sel et poivre 



Préparation

	Mixez les lentilles avec l'oignon, l'ail, le cumin, le sel et le poivre jusqu'à obtenir une pâte homogène. 

	Ajoutez l'œuf et la chapelure, puis formez des boulettes. 

	Placez les boulettes dans le panier de l'Air Fryer. 

	Faites cuire à 180°C pendant 10 minutes, jusqu'à ce qu'elles soient dorées. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec une sauce tomate épicée ou une crème à la coriandre.

Bâtonnets de Tofu Marinés

Temps de préparation

15 minutes

Ingrédients

	200 g de tofu ferme coupé en bâtonnets 

	2 cuillères à soupe de sauce soja 

	1 cuillère à soupe de miel 

	1 cuillère à café de gingembre râpé 

	2 cuillères à soupe de chapelure 



Préparation

	Mélangez la sauce soja, le miel et le gingembre dans un bol. Ajoutez les bâtonnets de tofu et laissez mariner 10 minutes. 

	Passez les bâtonnets marinés dans la chapelure. 

	Disposez-les dans le panier de l'Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 10 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Accompagnez d'une sauce au sésame ou d'une mayonnaise au wasabi.

Chips de Kale au Sel Marin

Temps de préparation

5 minutes

Ingrédients

	200 g de feuilles de kale (sans les tiges) 

	1 cuillère à soupe d'huile d'olive 

	Sel marin 



Préparation

	Mélangez les feuilles de kale avec l'huile d'olive et une pincée de sel marin. 

	Disposez-les dans le panier de l'Air Fryer en une seule couche. 

	Faites cuire à 180°C pendant 5 à 7 minutes jusqu'à ce qu'elles soient croustillantes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez une pincée de paprika fumé pour une saveur légèrement épicée.

Mini-Feuilletés au Fromage de Chèvre

Temps de préparation

10 minutes

Ingrédients

	1 pâte feuilletée 

	150 g de fromage de chèvre 

	1 cuillère à soupe de miel 

	1 jaune d'œuf 



Préparation

	Découpez la pâte feuilletée en petits carrés. 

	Placez un morceau de fromage de chèvre et un filet de miel au centre de chaque carré. 

	Repliez les coins pour former des mini-feuilletés. Badigeonnez avec le jaune d'œuf. 

	Placez-les dans le panier de l'Air Fryer et faites cuire à 180°C pendant 8 à 10 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez une touche de noix concassées pour un goût encore plus raffiné.

Samosas Végétariens Express

Temps de préparation

15 minutes

Ingrédients

	1 paquet de feuilles de brick 

	2 pommes de terre cuites et écrasées 

	1 carotte râpée 

	1 cuillère à café de curry en poudre 

	Sel et poivre 



Préparation

	Mélangez les pommes de terre, la carotte, le curry, le sel et le poivre. 

	Pliez les feuilles de brick en triangles en y insérant une cuillère du mélange. 

	Badigeonnez légèrement d'huile et placez dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 10 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec une sauce au yaourt et à la menthe pour une touche fraîche.

Beignets de Pois Chiches

Temps de préparation

20 minutes

Ingrédients

	200 g de pois chiches cuits 

	1 oignon haché 

	1 gousse d’ail émincée 

	1 cuillère à café de cumin moulu 

	2 cuillères à soupe de farine 

	Sel et poivre 



Préparation

	Mixez les pois chiches avec l'oignon, l'ail, le cumin, le sel et le poivre. 

	Ajoutez la farine pour former une pâte homogène. 

	Façonnez en beignets et placez-les dans le panier de l'Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 10 à 12 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez un peu de coriandre fraîche hachée pour relever le goût.

Avocat Frit à l'Air Fryer

Temps de préparation

10 minutes

Ingrédients

	2 avocats fermes coupés en quartiers 

	100 g de chapelure 

	2 œufs battus 

	50 g de farine 

	Sel et poivre 



Préparation

	Roulez les quartiers d'avocat dans la farine, les œufs battus, puis la chapelure. 

	Disposez-les dans le panier de l'Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 8 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec une sauce au citron vert pour une touche acidulée.

Boulettes de Quinoa aux Herbes

Temps de préparation

20 minutes

Ingrédients

	200 g de quinoa cuit 

	50 g de chapelure 

	1 œuf 

	1 cuillère à soupe de persil haché 

	Sel et poivre 



Préparation

	Mélangez le quinoa avec la chapelure, l'œuf, le persil, le sel et le poivre. 

	Formez des boulettes et placez-les dans le panier de l'Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 10 à 12 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez une touche de parmesan râpé pour un goût plus gourmand.

Champignons Farcis au Fromage

Temps de préparation

15 minutes

Ingrédients

	200 g de champignons de Paris (gros) 

	100 g de fromage frais 

	1 gousse d’ail émincée 

	1 cuillère à soupe de persil haché 

	Sel et poivre 



Préparation

	Retirez les pieds des champignons et mélangez-les avec le fromage frais, l’ail, le persil, le sel et le poivre. 

	Garnissez chaque champignon avec le mélange. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 180°C pendant 8 à 10 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez un peu de chapelure sur le dessus pour une texture croustillante.

Catégorie 3 : Snacks à Base de Viande 



Brochettes de Poulet Marinées

Temps de préparation

25 minutes (incluant la marinade)

Ingrédients

	400 g de filets de poulet coupés en cubes 

	2 cuillères à soupe de yaourt nature 

	1 cuillère à café de curry en poudre 

	1 gousse d’ail émincée 

	Sel et poivre 



Préparation

	Mélangez le yaourt, le curry, l’ail, le sel et le poivre. Ajoutez les morceaux de poulet et laissez mariner 20 minutes. 

	Enfilez les cubes de poulet sur des brochettes en bois. 

	Placez-les dans le panier de l'Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 12 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec un chutney à la mangue pour un mélange sucré-salé parfait.

Mini-Burgers au Bœuf

Temps de préparation

20 minutes

Ingrédients

	300 g de bœuf haché 

	1 cuillère à soupe de ketchup 

	1 cuillère à café de moutarde 

	Sel et poivre 



Préparation

	Mélangez le bœuf haché avec le ketchup, la moutarde, le sel et le poivre. 

	Façonnez de petites galettes. 

	Disposez-les dans le panier de l'Air Fryer. 

	Faites cuire à 180°C pendant 8 à 10 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Assemblez avec des mini-pains, une tranche de fromage et une rondelle de cornichon pour un mini-burger parfait.

Wings de Poulet Croustillantes au Paprika

Temps de préparation

10 minutes

Ingrédients

	500 g d’ailes de poulet 

	2 cuillères à soupe d’huile d’olive 

	1 cuillère à soupe de paprika fumé 

	1 cuillère à café de poudre d’ail 

	Sel et poivre 



Préparation

	Mélangez les ailes de poulet avec l’huile d’olive, le paprika, la poudre d’ail, le sel et le poivre. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 20 minutes, en secouant le panier à mi-cuisson. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec une sauce au bleu ou une sauce barbecue maison.

Ribs Express Caramélisées

Temps de préparation

15 minutes

Ingrédients

	500 g de travers de porc 

	2 cuillères à soupe de miel 

	1 cuillère à soupe de sauce soja 

	1 cuillère à café de gingembre râpé 

	Sel et poivre 



Préparation

	Mélangez le miel, la sauce soja, le gingembre, le sel et le poivre. Badigeonnez les travers de porc avec cette marinade. 

	Placez les travers dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 25 minutes, en les retournant à mi-cuisson. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez une pincée de piment en poudre pour un goût légèrement épicé.

Boulettes de Viande Italiennes

Temps de préparation

20 minutes

Ingrédients

	300 g de viande hachée (bœuf ou porc) 

	1 œuf 

	50 g de chapelure 

	1 cuillère à soupe de persil haché 

	1 gousse d’ail émincée 

	Sel et poivre 



Préparation

	Mélangez la viande avec l’œuf, la chapelure, le persil, l’ail, le sel et le poivre. 

	Formez des boulettes et placez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 12 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec une sauce marinara et des pâtes pour un plat complet.

Mini-Feuilletés à la Saucisse

Temps de préparation

10 minutes

Ingrédients

	1 pâte feuilletée 

	4 saucisses de type cocktail 

	1 jaune d’œuf 



Préparation

	Découpez la pâte feuilletée en lanières et enroulez-les autour des saucisses. 

	Badigeonnez avec le jaune d’œuf. 

	Placez les feuilletés dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 180°C pendant 10 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec une moutarde à l’ancienne pour un apéro savoureux.

Chorizo Croustillant à l’Air Fryer

Temps de préparation

5 minutes

Ingrédients

	200 g de tranches de chorizo 



Préparation

	Disposez les tranches de chorizo dans le panier de l’Air Fryer en une seule couche. 

	Faites cuire à 180°C pendant 5 à 6 minutes jusqu’à ce qu’elles soient croustillantes. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec des olives et des cubes de fromage pour un apéritif espagnol.

Bouchées de Porc Caramélisé au Miel

Temps de préparation
15 minutes

Ingrédients

	400 g de morceaux de porc 

	2 cuillères à soupe de miel 

	1 cuillère à soupe de sauce soja 

	1 cuillère à café de gingembre râpé 



Préparation

	Mélangez le miel, la sauce soja et le gingembre. Badigeonnez les morceaux de porc avec cette marinade. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 15 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez des graines de sésame grillées pour une touche asiatique.

Croquettes de Dinde à la Coriandre

Temps de préparation
20 minutes

Ingrédients

	300 g de viande de dinde hachée 

	1 œuf 

	50 g de chapelure 

	1 cuillère à soupe de coriandre hachée 

	Sel et poivre 



Préparation

	Mélangez la viande de dinde avec l’œuf, la chapelure, la coriandre, le sel et le poivre. 

	Formez des croquettes et placez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 12 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec une sauce au yaourt citronné pour un apéritif léger.

Filets de Canard Épicés

Temps de préparation
20 minutes

Ingrédients

	2 filets de canard 

	1 cuillère à soupe de miel 

	1 cuillère à café de cinq-épices 

	Sel et poivre 



Préparation

	Mélangez le miel, les épices, le sel et le poivre, puis badigeonnez les filets de canard. 

	Placez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 180°C pendant 12 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec une réduction de sauce soja et miel pour sublimer le goût.

Catégorie 4 : Snacks de la Mer 



Frites de Poisson Maison

Temps de préparation
15 minutes

Ingrédients

	300 g de filets de poisson blanc (cabillaud, lieu noir, etc.) 

	100 g de farine 

	2 œufs battus 

	100 g de chapelure 

	Sel et poivre 



Préparation

	Assaisonnez les filets avec du sel et du poivre. 

	Trempez-les dans la farine, les œufs battus, puis la chapelure. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 10 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec des frites de patates douces pour un "fish and chips" revisité.

Calamars Frits à la Romaine

Temps de préparation
15 minutes

Ingrédients

	300 g d’anneaux de calamars 

	100 g de farine 

	1 cuillère à café de paprika 

	Sel et poivre 



Préparation

	Mélangez la farine, le paprika, le sel et le poivre. Enrobez les calamars de ce mélange. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 10 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec une sauce aïoli maison pour un apéritif méditerranéen.

Bâtonnets de Saumon Panés

Temps de préparation
15 minutes

Ingrédients

	400 g de filets de saumon (coupés en bâtonnets) 

	100 g de chapelure 

	2 œufs battus 

	50 g de farine 

	1 cuillère à soupe de parmesan râpé 

	Sel et poivre 



Préparation

	Assaisonnez les bâtonnets de saumon avec du sel et du poivre. 

	Trempez-les dans la farine, les œufs battus, puis la chapelure mélangée au parmesan. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 8 à 10 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec une sauce au citron et à l’aneth pour sublimer la saveur du saumon.

Boulettes de Crabe Croustillantes

Temps de préparation
20 minutes

Ingrédients

	200 g de chair de crabe 

	50 g de chapelure 

	1 œuf 

	1 cuillère à soupe de persil haché 

	Sel et poivre 



Préparation

	Mélangez la chair de crabe avec la chapelure, l’œuf, le persil, le sel et le poivre. 

	Formez des boulettes et placez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 10 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez une pincée de paprika fumé pour un goût plus intense.

Brochettes de Crevettes au Citron

Temps de préparation
15 minutes

Ingrédients

	300 g de crevettes décortiquées 

	2 cuillères à soupe de jus de citron 

	1 cuillère à soupe d’huile d’olive 

	Sel et poivre 



Préparation

	Mélangez les crevettes avec le jus de citron, l’huile, le sel et le poivre. 

	Piquez-les sur des brochettes. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 6 à 8 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec une sauce à l’ail et aux herbes pour encore plus de fraîcheur.

Aiguillettes de Cabillaud aux Herbes

Temps de préparation
15 minutes

Ingrédients

	400 g de cabillaud coupé en aiguillettes 

	2 cuillères à soupe d’huile d’olive 

	1 cuillère à café de thym séché 

	Sel et poivre 



Préparation

	Badigeonnez les aiguillettes avec l’huile d’olive et saupoudrez de thym, sel et poivre. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 10 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez un filet de citron avant de servir pour une touche acidulée.

Noix de Saint-Jacques Grillées

Temps de préparation
10 minutes

Ingrédients

	12 noix de Saint-Jacques 

	1 cuillère à soupe d’huile d’olive 

	1 gousse d’ail émincée 

	Sel et poivre 



Préparation

	Mélangez les noix de Saint-Jacques avec l’huile d’olive, l’ail, le sel et le poivre. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 6 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec un beurre citronné pour un apéritif raffiné.

Beignets de Poisson Thaï

Temps de préparation
20 minutes

Ingrédients

	300 g de poisson blanc (cabillaud ou lieu noir) 

	1 œuf 

	1 cuillère à soupe de coriandre fraîche hachée 

	1 cuillère à café de pâte de curry rouge 

	Sel et poivre 



Préparation

	Mixez le poisson avec l’œuf, la coriandre, la pâte de curry, le sel et le poivre. 

	Formez des beignets et placez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 12 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec une sauce à la mangue ou un chutney épicé.

Moules Gratinées à l’Ail

Temps de préparation
15 minutes

Ingrédients

	500 g de moules (demi-coquilles) 

	2 gousses d’ail hachées 

	50 g de chapelure 

	30 g de beurre fondu 

	Sel et poivre 



Préparation

	Mélangez la chapelure avec l’ail, le beurre, le sel et le poivre. 

	Garnissez chaque moule avec ce mélange. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 180°C pendant 8 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez une touche de persil haché avant de servir.

Croquettes de Saumon

Temps de préparation
20 minutes

Ingrédients

	200 g de saumon cuit émietté 

	50 g de chapelure 

	1 œuf 

	1 cuillère à soupe de ciboulette hachée 

	Sel et poivre 



Préparation

	Mélangez le saumon avec la chapelure, l’œuf, la ciboulette, le sel et le poivre. 

	Formez des croquettes et placez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 10 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec une sauce citronnée au yaourt pour un apéritif léger.

Catégorie 5 : Snacks Exotiques 



Samoussas au Bœuf

Temps de préparation

20 minutes

Ingrédients

	200 g de bœuf haché 

	1 oignon haché 

	1 cuillère à café de cumin moulu 

	1 paquet de feuilles de brick 

	Sel et poivre 



Préparation

	Faites revenir le bœuf avec l’oignon, le cumin, le sel et le poivre. 

	Remplissez les feuilles de brick avec le mélange et pliez-les en triangles. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 10 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Badigeonnez légèrement les samoussas d’huile pour un croustillant parfait.

Spring Rolls au Poulet

Temps de préparation

20 minutes

Ingrédients

	200 g de poulet émincé 

	1 carotte râpée 

	1 poignée de pousses de soja 

	1 paquet de galettes de riz 

	Sel et poivre 



Préparation

	Faites cuire le poulet avec les légumes, le sel et le poivre. 

	Roulez le mélange dans les galettes de riz. 

	Placez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 10 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec une sauce nuoc-mâm ou une sauce hoisin.

Nems Croustillants

Temps de préparation

25 minutes

Ingrédients

	200 g de porc haché 

	1 carotte râpée 

	1 poignée de champignons noirs réhydratés et hachés 

	1 œuf 

	1 paquet de galettes de riz 

	Sel et poivre 



Préparation

	Mélangez le porc, la carotte, les champignons noirs, l’œuf, le sel et le poivre. 

	Formez des rouleaux avec les galettes de riz réhydratées. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 12 minutes en les retournant à mi-cuisson. 



Conseil du Chef

❖        Badigeonnez légèrement les nems avec de l’huile pour une texture dorée et croustillante.

Empanadas au Poulet

Temps de préparation

20 minutes

Ingrédients

	200 g de poulet cuit émincé 

	1 oignon haché 

	1 pâte brisée 

	1 cuillère à café de paprika doux 

	Sel et poivre 



Préparation

	Mélangez le poulet avec l’oignon, le paprika, le sel et le poivre. 

	Découpez des cercles dans la pâte brisée, remplissez avec le mélange, puis repliez en demi-lunes. 

	Disposez dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 180°C pendant 10 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec une sauce tomate épicée pour un apéritif savoureux.

Boulettes de Riz Japonaises (Onigiri Grillé)

Temps de préparation

15 minutes

Ingrédients

	200 g de riz à sushi cuit 

	1 cuillère à soupe de sauce soja 

	1 cuillère à café de graines de sésame grillées 

	Feuilles de nori (facultatif) 



Préparation

	Formez des triangles ou des boules avec le riz. Badigeonnez de sauce soja. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 8 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez une garniture au centre (saumon, thon ou avocat) pour un cœur savoureux.

Taquitos au Poulet Épicé

Temps de préparation

20 minutes

Ingrédients

	200 g de poulet cuit effiloché 

	1 cuillère à soupe de crème fraîche 

	1 cuillère à café de poudre de chili 

	6 tortillas de blé 



Préparation

	Mélangez le poulet avec la crème fraîche et le chili. 

	Roulez les tortillas et disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 10 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec une sauce guacamole pour une touche mexicaine authentique.

Brochettes de Satay à la Sauce Cacahuète

Temps de préparation

25 minutes

Ingrédients

	300 g de filets de poulet coupés en cubes 

	1 cuillère à soupe de beurre de cacahuète 

	1 cuillère à café de sauce soja 

	Sel et poivre 



Préparation

	Mélangez le beurre de cacahuète avec la sauce soja. Enrobez les morceaux de poulet avec cette marinade et laissez reposer 15 minutes. 

	Piquez-les sur des brochettes en bois. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 12 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Accompagnez de riz gluant ou d’une salade thaïe pour un repas complet.

Beignets de Bananes Plantains

Temps de préparation

15 minutes

Ingrédients

	2 bananes plantains mûres 

	100 g de farine 

	1 cuillère à café de sucre (facultatif) 

	1 œuf 



Préparation

	Coupez les bananes en rondelles et trempez-les dans un mélange de farine, d’œuf et de sucre. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 8 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec du miel ou une sauce caramel pour une touche sucrée.

Pain Naan à l’Ail et au Beurre

Temps de préparation

15 minutes

Ingrédients

	2 pains naan (prêts à l’emploi ou faits maison) 

	1 gousse d’ail émincée 

	1 cuillère à soupe de beurre fondu 

	Sel 



Préparation

	Mélangez le beurre avec l’ail et badigeonnez les pains naan. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 180°C pendant 5 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez une pincée de coriandre fraîche avant de servir.

Quesadillas au Fromage

Temps de préparation

10 minutes

Ingrédients

	4 tortillas de blé 

	200 g de fromage râpé (cheddar ou mozzarella) 

	Sel et poivre 



Préparation

	Placez une couche de fromage râpé entre deux tortillas. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 8 minutes, en les retournant à mi-cuisson. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez des tranches de jalapeños pour une version épicée.

Catégorie 6 : Snacks pour les Fromage-Lovers 



Brie Pané au Miel

Temps de préparation

10 minutes

Ingrédients

	1 petite roue de brie 

	100 g de chapelure 

	1 œuf battu 

	1 cuillère à soupe de miel 



Préparation

	Trempez le brie dans l’œuf battu, puis dans la chapelure. 

	Disposez-le dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 180°C pendant 10 minutes. 

	Arrosez de miel avant de servir. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec des tranches de pomme ou des noix pour une touche gourmande.

Camembert Frit et sa Compote de Pommes

Temps de préparation

15 minutes

Ingrédients

	1 camembert entier 

	100 g de chapelure 

	1 œuf battu 

	2 pommes (pour la compote) 

	1 cuillère à soupe de sucre 



Préparation

	Trempez le camembert dans l’œuf battu, puis dans la chapelure. 

	Disposez-le dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 180°C pendant 8 minutes. 

	Faites cuire les pommes avec le sucre pour obtenir une compote. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez une pincée de cannelle dans la compote pour un mariage parfait avec le camembert.

Gougères au Fromage

Temps de préparation

20 minutes

Ingrédients

	125 ml d’eau 

	60 g de beurre 

	75 g de farine 

	2 œufs 

	100 g de fromage râpé 



Préparation

	Faites bouillir l’eau et le beurre, puis ajoutez la farine pour former une pâte. 

	Incorporez les œufs un à un, puis le fromage râpé. 

	Formez des boules et placez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 180°C pendant 10 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Servez-les tièdes pour profiter du fromage fondant.

Croquettes de Chèvre et Miel

Temps de préparation

15 minutes

Ingrédients

	200 g de fromage de chèvre frais 

	1 cuillère à soupe de miel 

	50 g de chapelure 

	1 œuf battu 

	Sel et poivre 



Préparation

	Mélangez le fromage de chèvre avec le miel. Formez des boules. 

	Passez chaque boule dans l’œuf battu, puis dans la chapelure. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 8 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez des noix concassées à la chapelure pour plus de croquant.

Fondue de Fromage en Bouchées

Temps de préparation

20 minutes

Ingrédients

	150 g de fromage fondant (raclette, gruyère) 

	100 g de pâte feuilletée 

	1 jaune d’œuf 



Préparation

	Découpez la pâte feuilletée en carrés. Placez un morceau de fromage au centre et refermez. 

	Badigeonnez avec le jaune d’œuf. 

	Disposez les bouchées dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 180°C pendant 10 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Servez chaud avec une sauce au vin blanc pour un effet fondue.

Halloumi Grillé au Paprika

Temps de préparation

10 minutes

Ingrédients

	200 g de halloumi coupé en tranches 

	1 cuillère à café de paprika doux 

	1 cuillère à soupe d’huile d’olive 



Préparation

	Mélangez l’huile d’olive et le paprika. Badigeonnez les tranches de halloumi. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 8 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez un filet de jus de citron avant de servir pour un goût équilibré.

Boules de Fromage à l’Italienne

Temps de préparation

15 minutes

Ingrédients

	200 g de mozzarella râpée 

	50 g de chapelure 

	1 œuf battu 

	1 cuillère à café d’origan séché 



Préparation

	Mélangez la mozzarella avec l’origan. Formez des boules. 

	Passez chaque boule dans l’œuf battu, puis dans la chapelure. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 8 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec une sauce tomate maison pour un apéritif authentique.

Sticks de Cheddar à la Moutarde

Temps de préparation

15 minutes

Ingrédients

	200 g de cheddar coupé en bâtonnets 

	100 g de chapelure 

	1 cuillère à soupe de moutarde à l’ancienne 

	1 œuf battu 



Préparation

	Mélangez la moutarde avec l’œuf battu. 

	Trempez les bâtonnets de cheddar dans le mélange, puis enrobez-les de chapelure. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 6 à 8 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Accompagnez d’une sauce miel-moutarde pour plus de saveurs.

Raclette en Brochettes Grillées

Temps de préparation

10 minutes

Ingrédients

	200 g de fromage à raclette 

	100 g de pommes de terre cuites 

	100 g de charcuterie (jambon cru, salami) 



Préparation

	Coupez les pommes de terre et le fromage en cubes. Enfilez-les sur des brochettes, en alternant avec la charcuterie. 

	Disposez les brochettes dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 6 à 8 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez des cornichons pour une touche classique de raclette.

Gratin de Fromage Minute

Temps de préparation

10 minutes

Ingrédients

	150 g de fromage râpé (emmental, comté) 

	2 cuillères à soupe de crème fraîche 

	1 tranche de pain de campagne 



Préparation

	Tartinez la tranche de pain avec la crème fraîche. 

	Parsemez généreusement de fromage râpé. 

	Disposez dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 180°C pendant 8 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez un peu de ciboulette hachée avant de servir.

Catégorie 7 : Snacks Sucrés 



Beignets de Pommes Caramélisées

Temps de préparation

15 minutes

Ingrédients

	2 pommes coupées en rondelles 

	50 g de farine 

	1 œuf battu 

	2 cuillères à soupe de sucre 



Préparation

	Trempez les rondelles de pomme dans l’œuf battu, puis dans la farine mélangée au sucre. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 8 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec une boule de glace vanille pour un dessert gourmand.

Mini-Donuts au Sucre Glace

Temps de préparation

20 minutes

Ingrédients

	150 g de farine 

	1 œuf 

	50 g de sucre 

	100 ml de lait 

	Sucre glace pour la décoration 



Préparation

	Mélangez la farine, l’œuf, le sucre et le lait pour obtenir une pâte lisse. 

	Formez des petits anneaux et placez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 180°C pendant 10 minutes. 

	Saupoudrez de sucre glace avant de servir. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez une touche de cannelle dans la pâte pour plus de saveur.

Churros Rapides à la Cannelle

Temps de préparation

15 minutes

Ingrédients

	150 g de farine 

	1 cuillère à soupe de sucre 

	100 ml d’eau tiède 

	1 cuillère à café de cannelle 



Préparation

	Mélangez la farine, le sucre et l’eau pour obtenir une pâte homogène. 

	Placez la pâte dans une poche à douille et formez des bâtonnets dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 10 minutes. 

	Roulez dans un mélange de sucre et de cannelle avant de servir. 



Conseil du Chef

❖        Accompagnez de chocolat fondu pour tremper vos churros.

Chips de Banane au Chocolat

Temps de préparation

10 minutes

Ingrédients

	2 bananes coupées en rondelles 

	50 g de chocolat noir fondu 



Préparation

	Disposez les rondelles de banane dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 180°C pendant 5 minutes. 

	Arrosez de chocolat fondu avant de servir. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez une pincée de noix de coco râpée pour une touche exotique.

Croissants au Nutella Express

Temps de préparation

10 minutes

Ingrédients

	1 pâte feuilletée 

	4 cuillères à soupe de Nutella 



Préparation

	Découpez la pâte en triangles. Tartinez de Nutella et roulez en croissants. 

	Disposez dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 180°C pendant 10 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez des noisettes concassées pour une texture croquante.

Pain Perdu Roulé et Doré

Temps de préparation

15 minutes

Ingrédients

	4 tranches de pain de mie sans croûte 

	1 œuf battu 

	50 ml de lait 

	2 cuillères à soupe de sucre 

	1 cuillère à café de cannelle 



Préparation

	Aplatissez les tranches de pain à l’aide d’un rouleau à pâtisserie. 

	Roulez-les et trempez-les dans un mélange d’œuf, de lait, de sucre et de cannelle. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 180°C pendant 8 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec un filet de sirop d’érable ou de confiture pour une touche sucrée.

S’mores Revisités au Air Fryer

Temps de préparation

10 minutes

Ingrédients

	4 biscuits Graham 

	4 morceaux de chocolat noir 

	4 guimauves 



Préparation

	Placez une guimauve et un morceau de chocolat sur un biscuit Graham. 

	Recouvrez avec un autre biscuit. 

	Disposez dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 180°C pendant 5 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez une touche de caramel ou de beurre de cacahuète pour une version encore plus gourmande.

Bouchées d’Ananas Caramélisées

Temps de préparation

10 minutes

Ingrédients

	1 ananas coupé en morceaux 

	2 cuillères à soupe de sucre roux 

	1 cuillère à café de cannelle 



Préparation

	Mélangez les morceaux d’ananas avec le sucre roux et la cannelle. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 8 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec une boule de glace à la vanille pour un dessert parfait.

Pêches Grillées au Miel

Temps de préparation

10 minutes

Ingrédients

	2 pêches coupées en deux et dénoyautées 

	1 cuillère à soupe de miel 

	1 cuillère à café de cannelle 



Préparation

	Badigeonnez les pêches avec le miel et saupoudrez de cannelle. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 180°C pendant 10 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez des noix grillées pour une texture croquante.

Gaufres Croustillantes Express

Temps de préparation

15 minutes

Ingrédients

	150 g de pâte à gaufres prête à l’emploi 

	1 cuillère à soupe de sucre glace 



Préparation

	Versez une portion de pâte à gaufres dans des moules adaptés à l’Air Fryer. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 180°C pendant 10 minutes. 

	Saupoudrez de sucre glace avant de servir. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez des fruits frais pour une touche colorée et savoureuse.

Catégorie 8 : Snacks pour Petits Déjeuners 



Toasts au Saumon et Avocat

Temps de préparation

10 minutes

Ingrédients

	2 tranches de pain complet 

	1 avocat écrasé 

	100 g de saumon fumé 

	Jus de citron 



Préparation

	Faites griller les tranches de pain dans l’Air Fryer à 180°C pendant 5 minutes. 

	Tartinez-les d’avocat écrasé et ajoutez des tranches de saumon fumé. 

	Arrosez de jus de citron avant de servir. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez des graines de sésame pour une touche croquante.

Omelette Roulée au Jambon

Temps de préparation

10 minutes

Ingrédients

	3 œufs battus 

	2 tranches de jambon 

	1 cuillère à soupe de fromage râpé 



Préparation

	Versez les œufs battus dans un moule adapté à l’Air Fryer. Faites cuire à 180°C pendant 5 minutes. 

	Disposez les tranches de jambon et le fromage râpé sur l’omelette. 

	Roulez l’omelette et faites cuire 2 minutes supplémentaires. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec une salade verte pour un repas léger.

Muffins Anglais Gratinés

Temps de préparation

15 minutes

Ingrédients

	2 muffins anglais 

	100 g de fromage râpé 

	1 cuillère à soupe de beurre 



Préparation

	Tartinez les muffins avec le beurre. 

	Parsemez-les de fromage râpé. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 180°C pendant 8 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez des herbes comme du thym ou de l’origan pour plus de saveur.

Pancakes Croustillants à la Banane

Temps de préparation

10 minutes

Ingrédients

	2 bananes écrasées 

	100 g de farine 

	1 œuf 

	50 ml de lait 



Préparation

	Mélangez tous les ingrédients pour obtenir une pâte lisse. 

	Versez des petites portions dans des moules adaptés. 

	Faites cuire à 180°C pendant 10 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec du sirop d’érable pour un petit-déjeuner gourmand.

Œufs Cocotte Express

Temps de préparation

10 minutes

Ingrédients

	2 œufs 

	2 cuillères à soupe de crème fraîche 

	50 g de fromage râpé 



Préparation

	Versez la crème fraîche dans deux ramequins. Cassez un œuf dans chacun. 

	Parsemez de fromage râpé. 

	Disposez les ramequins dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 180°C pendant 8 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez des dés de jambon pour un repas complet.

Croissants Fourrés Jambon-Fromage

Temps de préparation

15 minutes

Ingrédients

	1 pâte feuilletée 

	2 tranches de jambon 

	100 g de fromage râpé 



Préparation

	Découpez la pâte en triangles. Ajoutez le jambon et le fromage, puis roulez en croissants. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 180°C pendant 10 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez une touche de moutarde pour relever les saveurs.

Bagels Grillés au Cream Cheese

Temps de préparation

10 minutes

Ingrédients

	2 bagels 

	100 g de cream cheese 

	50 g de saumon fumé 



Préparation

	Coupez les bagels en deux et faites-les griller dans l’Air Fryer à 180°C pendant 5 minutes. 

	Tartinez-les de cream cheese et ajoutez le saumon fumé. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez des câpres pour une touche acidulée.

Pain Plat au Fromage

Temps de préparation

15 minutes

Ingrédients

	200 g de pâte à pain ou à pizza 

	100 g de fromage râpé (mozzarella, cheddar) 

	1 cuillère à soupe d’huile d’olive 



Préparation

	Étalez la pâte en un cercle ou un rectangle. Badigeonnez d’huile d’olive. 

	Parsemez de fromage râpé. 

	Placez dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 10 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez des herbes comme du romarin ou de l’origan pour une touche méditerranéenne.

Galettes de Pommes de Terre Croustillantes

Temps de préparation

20 minutes

Ingrédients

	3 pommes de terre râpées 

	1 œuf 

	50 g de farine 

	Sel et poivre 



Préparation

	Mélangez les pommes de terre râpées avec l’œuf, la farine, le sel et le poivre. 

	Formez des galettes et placez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 12 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez une pincée de paprika pour une saveur légèrement épicée.

Bouchées d’Œufs Brouillés

Temps de préparation

10 minutes

Ingrédients

	4 œufs battus 

	1 cuillère à soupe de crème fraîche 

	50 g de fromage râpé 



Préparation

	Mélangez les œufs avec la crème fraîche et le fromage. 

	Versez dans des petits moules adaptés à l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 180°C pendant 8 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez des herbes comme de la ciboulette ou du persil pour rehausser les saveurs.

Catégorie 9 : Alternatives Saines 



Chips de Carottes au Romarin

Temps de préparation

10 minutes

Ingrédients

	3 carottes coupées en rondelles fines 

	1 cuillère à soupe d’huile d’olive 

	1 cuillère à café de romarin séché 



Préparation

	Mélangez les rondelles de carottes avec l’huile d’olive et le romarin. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 180°C pendant 10 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec une sauce yaourt-citron pour une touche rafraîchissante.

Chips de Betteraves

Temps de préparation

10 minutes

Ingrédients

	2 betteraves crues pelées et tranchées finement 

	1 cuillère à soupe d’huile d’olive 

	Sel 



Préparation

	Mélangez les tranches de betteraves avec l’huile d’olive et une pincée de sel. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 180°C pendant 12 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez une pincée de cumin pour une saveur plus exotique.

Pois Chiches Grillés aux Épices

Temps de préparation

5 minutes

Ingrédients

	200 g de pois chiches cuits (en conserve, égouttés) 

	1 cuillère à soupe d’huile d’olive 

	1 cuillère à café de paprika fumé 

	Sel et poivre 



Préparation

	Mélangez les pois chiches avec l’huile, le paprika, le sel et le poivre. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 10 minutes en secouant à mi-cuisson. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez une touche de piment de Cayenne pour plus de piquant.

Bâtonnets de Céleri Croustillants

Temps de préparation

10 minutes

Ingrédients

	3 branches de céleri coupées en bâtonnets 

	50 g de farine 

	1 œuf battu 

	50 g de chapelure 



Préparation

	Roulez les bâtonnets de céleri dans la farine, l’œuf battu, puis la chapelure. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 8 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec une sauce ranch ou une sauce au yaourt.

Amandes Grillées à la Cannelle

Temps de préparation

5 minutes

Ingrédients

	200 g d’amandes entières 

	1 cuillère à soupe de miel 

	1 cuillère à café de cannelle 



Préparation

	Mélangez les amandes avec le miel et la cannelle. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 180°C pendant 8 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez une pincée de sel pour un contraste sucré-salé.

Croustillants de Patates Douces Sans Huile

Temps de préparation

10 minutes

Ingrédients

	2 patates douces coupées en fines rondelles 



Préparation

	Disposez les rondelles de patates douces directement dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 180°C pendant 10 minutes en secouant à mi-cuisson. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez une pincée de piment doux après cuisson pour rehausser les saveurs.

Frites d’Aubergines

Temps de préparation

15 minutes

Ingrédients

	2 aubergines coupées en bâtonnets 

	50 g de farine 

	1 œuf battu 

	50 g de chapelure 



Préparation

	Roulez les bâtonnets d’aubergines dans la farine, l’œuf battu, puis la chapelure. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 10 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec une sauce tomate maison pour un apéritif gourmand.

Popcorn de Brocoli

Temps de préparation

10 minutes

Ingrédients

	200 g de fleurettes de brocoli 

	1 cuillère à soupe d’huile d’olive 

	Sel et poivre 



Préparation

	Mélangez les fleurettes de brocoli avec l’huile, le sel et le poivre. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 10 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez une pincée de parmesan râpé après cuisson.

Chips de Radis Épicés

Temps de préparation

10 minutes

Ingrédients

	10 radis coupés en rondelles 

	1 cuillère à soupe d’huile d’olive 

	1 cuillère à café de paprika 



Préparation

	Mélangez les radis avec l’huile et le paprika. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 180°C pendant 8 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez une pincée de sel pour un contraste savoureux.

Courgettes Farcies Façon Apéritif

Temps de préparation

20 minutes

Ingrédients

	2 courgettes coupées en tronçons et évidées 

	100 g de fromage frais 

	1 gousse d’ail émincée 

	Sel et poivre 



Préparation

	Mélangez le fromage frais avec l’ail, le sel et le poivre. Garnissez les courgettes. 

	Disposez dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 180°C pendant 12 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez des herbes fraîches comme de la ciboulette ou du persil pour plus de saveur.

Catégorie 10 : Faux Fast Food Maison 



Mini-Pizzas à Base de Tortillas

Temps de préparation

15 minutes

Ingrédients

	4 petites tortillas de blé 

	100 g de sauce tomate 

	100 g de fromage râpé (mozzarella ou cheddar) 

	Garnitures au choix (champignons, jambon, poivrons) 



Préparation

	Étalez une fine couche de sauce tomate sur chaque tortilla. 

	Ajoutez du fromage râpé et les garnitures de votre choix. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 8 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez une pincée d’origan pour une saveur authentique.

Frites Maison Façon McDo

Temps de préparation

15 minutes

Ingrédients

	3 pommes de terre coupées en bâtonnets 

	1 cuillère à soupe d’huile végétale 

	Sel 



Préparation

	Mélangez les bâtonnets de pommes de terre avec l’huile et une pincée de sel. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer en une seule couche. 

	Faites cuire à 200°C pendant 15 minutes, en secouant à mi-cuisson. 



Conseil du Chef

❖        Trempez les frites dans une sauce ketchup maison pour une expérience complète.

Nuggets de Poisson Style Fast-Food

Temps de préparation

20 minutes

Ingrédients

	300 g de poisson blanc (cabillaud, colin) 

	50 g de farine 

	1 œuf battu 

	50 g de chapelure 



Préparation

	Coupez le poisson en morceaux de taille égale. Passez-les dans la farine, l’œuf battu, puis la chapelure. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 10 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez une touche de citron frais avant de servir.

Wings de Poulet Épicées Façon KFC

Temps de préparation

15 minutes

Ingrédients

	500 g d’ailes de poulet 

	100 g de farine 

	1 cuillère à café de paprika 

	1 cuillère à café de poudre d’ail 

	Sel et poivre 



Préparation

	Mélangez la farine avec le paprika, la poudre d’ail, le sel et le poivre. Enrobez les ailes de poulet de ce mélange. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 20 minutes, en retournant à mi-cuisson. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec une sauce piquante pour un effet encore plus épicé.

Hot-Dogs Revisités au Air Fryer

Temps de préparation

10 minutes

Ingrédients

	4 petits pains à hot-dog 

	4 saucisses de Francfort 

	50 g de fromage râpé 



Préparation

	Placez une saucisse dans chaque pain et saupoudrez de fromage râpé. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 180°C pendant 8 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez une touche de moutarde ou de ketchup avant de servir.

Burger Croquant de Poulet

Temps de préparation

20 minutes

Ingrédients

	2 filets de poulet 

	50 g de farine 

	1 œuf battu 

	50 g de chapelure panko 

	2 petits pains à burger 



Préparation

	Trempez les filets de poulet dans la farine, l’œuf battu, puis la chapelure panko. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 12 minutes. 

	Montez le burger avec du pain, de la salade, de la tomate et une sauce au choix. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez une tranche de fromage pour encore plus de gourmandise.

Popcorn Épicé au Paprika

Temps de préparation

5 minutes

Ingrédients

	100 g de maïs à éclater 

	1 cuillère à soupe d’huile végétale 

	1 cuillère à café de paprika fumé 



Préparation

	Mélangez le maïs avec l’huile et le paprika. 

	Placez le maïs dans un panier adapté à l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 5 minutes, jusqu’à ce que tout le maïs éclate. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez une pincée de sel pour un contraste savoureux.

Corn Dogs Revisités

Temps de préparation

20 minutes

Ingrédients

	4 saucisses de Francfort 

	100 g de farine de maïs 

	1 œuf battu 

	50 ml de lait 



Préparation

	Mélangez la farine de maïs avec l’œuf et le lait pour obtenir une pâte épaisse. 

	Trempez chaque saucisse dans la pâte, puis placez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 10 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec une sauce barbecue pour une saveur authentique.

Tacos Croustillants au Fromage

Temps de préparation

15 minutes

Ingrédients

	4 tortillas de maïs 

	200 g de viande hachée 

	100 g de fromage râpé 



Préparation

	Faites cuire la viande hachée avec des épices au choix (cumin, paprika). 

	Répartissez la viande et le fromage dans les tortillas. Pliez-les en deux. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 8 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Ajoutez de la salade et du guacamole pour une version complète.

Cheeseballs Maison

Temps de préparation

15 minutes

Ingrédients

	200 g de fromage râpé 

	50 g de chapelure 

	1 œuf battu 



Préparation

	Mélangez le fromage avec l’œuf battu. Formez des boules. 

	Roulez-les dans la chapelure. 

	Disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. 

	Faites cuire à 200°C pendant 10 minutes. 



Conseil du Chef

❖        Servez avec une sauce marinara ou une mayonnaise épicée pour encore plus de saveur.
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