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Avertissement et Mise en garde

L’auteur de ce livre n’est ni médecin, ni nutritionniste, ni diététicien. L’objectif de ce livre est de réunir des informations au sujet de la cuisine à l’Air Fryer. Il recueille des conseils, idées et recettes et reflète les recherches et les expérimentations menées par l’auteur ainsi que des idées de tierces personnes. Ces informations ne sont en aucun cas destinées à remplacer les recommandations et services d’un professionnel de santé. Veuillez consulter un médecin avant tout changement de vos habitudes alimentaires, notamment en fonction de votre état de santé, votre âge ou vos pathologies. L’auteur et l’éditeur déclinent toute responsabilité pour tout potentiel effet indésirable généré directement ou indirectement à la suite de l’utilisation des informations contenues dans ce livre.

Les recettes de ce livre comportent des ingrédients allergènes. Veuillez vérifier que vous n’êtes pas allergique aux ingrédients employés avant de réaliser les recettes du livre.

Nous vous recommandons de lire attentivement le manuel de votre Air Fryer, les consignes de sécurité et les conseils contenus dans les livrets inclus. Cela vous aidera à mieux en comprendre les spécificités pour le prendre en mains. Lisez le mode d’emploi de votre Air Fryer et suivez les recommandations, en particulier en ce qui concerne les conseils de sécurité. N’oubliez pas d’utiliser l’Air Fryer sur une surface résistant à la chaleur. Reportez-vous aux conseils de sécurité et étudiez votre mode d’emploi avant d’utiliser votre Air Fryer.

Attention de toujours cuire suffisamment les viandes, volailles, fruits de mer, crustacés et œufs et globalement tous les aliments qui, insuffisamment cuits, augmentent le risque de maladies d'origine alimentaire.

Note : certains liens que nous partageons dans cet ebook sont des liens affiliés. Cela signifie que si vous achetez via ces liens, nous pourrons recevoir une petite commission sans frais supplémentaires pour vous. Ces commissions nous aident à maintenir notre site en ligne et à continuer de partager des conseils et recettes. Merci pour votre soutien !


Votre Bonus Offert : 30 Recettes supplémentaires

Téléchargez votre Livret de 30 Recettes Supplémentaires Offertes en cliquant sur le lien ci-dessous :

30 Recettes Faciles (PDF)

Autres Livres :

Découvrez tous nos livres de recettes simples et rapides !
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Rendez-vous sur notre page auteur pour retrouver nos livres de recettes et cliquez sur le bouton Suivre pour obtenir toutes les mises à jour et offres spéciales :

https://geni.us/oZclSP
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Introduction

Bonjour et bienvenue dans ce Livre de Recettes Air Fryer Express !

L’Air Fryer est un appareil aux nombreux avantages, notamment celui de vous faire gagner du temps en cuisine, car la cuisson est plus rapide qu’au four.

Imaginez que vous disposiez, en plus, de toutes les recettes les plus rapides, avec le moins d’ingrédients possible, spécialement adaptées à la cuisson à l’Air Fryer. Vous gagneriez encore plus de temps, ce qui vous motiverait très certainement à préparer davantage de petits plats maison pour toute la famille ou lorsque vous recevez pour un apéritif dinatoire.

Bonne nouvelle : c’est exactement la raison d’être de ce livre de Recettes Express à l’Air Fryer.

Son objectif ?

Vous faire gagner du temps en réunissant dans un seul ouvrage les recettes essentielles les plus faciles, rapides et délicieuses à réaliser avec votre Air Fryer.

Ce livre a été conçu pour vous faciliter le fait maison, vous simplifier la vie au quotidien et vous permettre de déguster en solo, en couple, en famille ou entre amis de délicieuses recettes toujours prêtes en un temps record.

Vous y trouverez plus de 100 Recettes Air Fryer Express, adaptées à toutes vos envies et tous les moments de la journée :

	Petit-déjeuner et brunch


	Frites et légumes rôtis ou rissolés


	Accompagnements et recettes végétariennes


	Poulet et volailles


	Porc, bœuf, agneau et autres viandes


	Apéritifs dinatoires et plats rapides


	Poissons et fruits de mer


	Gâteaux, desserts et goûters à l’Air Fryer




Avec ces recettes express faciles, utilisant des ingrédients du quotidien, votre Air Fryer deviendra votre allié incontournable pour satisfaire toutes les papilles.

Prêt(e) à gagner du temps et à surprendre vos convives grâce à votre Air Fryer ?

C’est parti pour cette nouvelle aventure en mode Express !!!


Quelques Remarques et Conseils

Téléchargez votre guide complet en un clic !

Pour vous faciliter la vie, nous avons regroupé tous nos principaux conseils dans un Guide Offert téléchargeable au format PDF accessible directement et sans inscription, en suivant ce lien :

https://bit.ly/cuisineairfryer

6 Points Importants

1. Un livre pour tous

Nos livres de recettes sont habituellement dédiés aux personnes pratiquant une alimentation IG Bas (indice glycémique bas, plus d’informations sur notre site dédié https://recette-ig-bas.com).

Dans ce livre, nous souhaitions nous adresser à tout le monde et proposer des recettes réalisables même quand on ne possède pas les ingrédients spécifiques à l’alimentation ig bas.

Toutes les recettes contiennent néanmoins des propositions d’aliments alternatifs et des variantes pour rendre les recettes compatibles ig bas quand elles ne le sont pas déjà naturellement.

2. Températures, temps de cuisson et matériel utilisé

Afin que les temps et températures indiqués dans nos recettes soient les plus fiables possibles, celles-ci sont testées et ajustées en utilisant différents Air Fryers, moules et accessoires.

Voici un livret PDF imprimable avec les principaux temps et températures que nous utilisons (accessible directement et sans inscription) :

https://bit.ly/cuissonairfryer

Nous vous conseillons néanmoins de garder à l’esprit que ces valeurs peuvent varier en fonction de votre appareil et des accessoires que vous utilisez. Faites des tests et n’hésitez pas à vérifier plusieurs fois en cours de cuisson et à noter les températures et temps idéaux dans un cahier pour pouvoir obtenir des résultats parfaits à chaque fois.

Si vous souhaitez optimiser vos résultats, vous retrouverez les Air Fryers, moules, plats et accessoires que nous vous recommandons dans notre article complet sur notre site web :

https://recette-air-fryer.com/cuisine-air-fryer/

3. Focus sur un accessoire très utile : la grille inox

Vous remarquerez que sur plusieurs photos du livre, nous utilisons une grille inox. Après de nombreux tests, nous avons constaté que cet accessoire améliore considérablement la cuisson par rapport au papier cuisson ou aux moules en silicone qui bloquent le flux d’air et dont on connait rarement la composition.

La grille inox est particulièrement efficace pour les légumes rôtis, les frites, les viandes et de nombreuses recettes, en permettant à l’air de circuler uniformément au-dessus et en dessous des aliments.

Voici les modèles que nous recommandons (attention de bien vous assurer que les dimensions sont compatibles avec votre appareil) :

a. Pour le Cosori Twinfry :
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https://geni.us/A49ALHB

Ses dimensions sont de 19cm en largeur et de 36,8cm en longueur, donc compatible avec les modèles les plus larges à un seul tiroir.

b. Pour un Air Fryer double tiroir : 

Cette grille ci-dessous à 3 étages a de bons commentaires : 

https://geni.us/Lq9t

c. Pour un Air Fryer simple :

Voici deux autres modèles utilisables dans la plupart des Air Fryers de taille moyenne (attention de bien vérifier avec les dimensions du vôtre) :

Un modèle rond à 3 couches empilables :

https://geni.us/krcd

Un modèle simple et carré : 

https://geni.us/MRPpY

Pour la cuisson de plats en sauce, notre conseil est d'utiliser un plat à gratin ou un moule dont les dimensions sont adaptées à votre Air Fryer.

4. Fonctions et modes de cuisson des Air Fryers

Certains Air Fryers avancés, comme le Cosori TwinFry (l’un de nos Air Fryers préférés que vous retrouverez souvent sur les photos de ce livre), possèdent des résistances placées en haut et en bas du tiroir avec une puissance modulable selon les modes. Par exemple, la fonction Bake réduit la puissance de chauffe de la résistance du haut pour une cuisson plus homogène des gâteaux. Les modes Déshydrater et Réchauffer diminuent aussi la puissance globale par rapport au mode Air Fry, tandis que Rôtir reste identique.

Parfois et selon les modèles, les modes et fonctions de cuisson ne sont que des raccourcis de température et de temps sans véritable modulation de la puissance de chauffe.

Consultez la notice de votre appareil pour vérifier le principe de fonctionnement des fonctions proposées afin d’en tirer le meilleur parti.

Quand rien n’est précisé dans les recettes de ce livre, cela signifie que nous vous conseillons d’utiliser le mode de cuisson par défaut de votre appareil, souvent appelé Air Fry.

5. Gagnez encore plus de temps en cuisine

Rien ne remplace la saveur des ingrédients frais, mais quand on est pressé ou que l'on veut simplifier la préparation, certains ingrédients sont de précieux alliés.

Si vous n’aimez pas émincer l’ail ou l’oignon, ou que vous n’avez pas d’aromates frais sous la main, voici quelques indispensables à avoir en cuisine :




	• 
	Ail en poudre : ultra-pratique, 1 c. à c. remplace environ 1 gousse d’ail,


	• 
	Oignon séché ou frit : 2 à 3 c. à s. remplacent un petit oignon,


	• 
	Persillade lyophilisée et herbes de Provence séchées,


	• 
	Aneth, basilic, coriandre, menthe, persil, ciboulette surgelés,


	• 
	Curry (doux, Madras, Balti, Tandoori), muscade moulue, piment, cumin, paprika (doux et fumé),


	• 
	Mélange italien, tex-mex, 4 épices, 5 baies, ras el hanout, zaatar,


	• 
	Cannelle et gingembre en poudre,


	• 
	Et bien plus !









6. Chapelure IG Bas

La chapelure est un ingrédient fréquemment utilisé avec un Air Fryer. La chapelure du commerce n’étant pas compatible avec l’alimentation ig bas, voici quelques alternatives :




	• 
	Pain, crackers ou croûtons ig bas mixés (voir ici pour une recette de pain ig bas maison et ici pour une recette de croûtons)


	• 
	Poudre d'amande ou de noisette, son ou flocons d'avoine mixés,


	• 


	Wasa fibres mixées, parmesan râpé, noix de coco râpée,


	• 
	Amandes, noix, noix de cajou, cacahuètes ou encore pistaches broyées.









Préparez un gros pot de chapelure maison pour en avoir toujours à disposition et variez en fonction des ingrédients que vous avez dans vos placards et de la recette envisagée.


Votre carnet de 100 Recettes à l’Air Fryer

Toutes les unités des recettes sont exprimées selon le système métrique : grammes, millilitres, etc.

Si vous préférez le système impérial (onces, livres, tasses), vous trouverez un tableau de conversion en cliquant sur le lien ou en scannant le QR code ci-dessous :

https://www.cuisine-et-mets.com/mesures_conversions/
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Voici la signification des quelques abréviations utilisées :

c. à s. = cuillère à soupe rase

c. à c. = cuillère à café rase

g = grammes

ml = millilitres (100 ml = 10 cl)

L = litre(s)


Petit-Déjeuner et Brunch

Barres Granola Pomme Banane

Pour 12 barres, 25 min

[image: ]

Ingrédients :




	• 
	1 petite pomme Gala (120 g) en petits dés


	• 
	1 petite banane en petits dés (pas trop mûre pour une variante ig bas)


	• 
	80 g de flocons d’avoine


	• 
	50 g de noix concassées (noix de Grenoble ou noix de pécan)


	• 
	50 g d’amandes concassées


	• 
	50 g de graines et fruits à coques mélangés (sésame, chia, tournesol, pistaches, pignons de pin, etc.)


	• 
	2 c. à s. de miel (1 à 2 c. à s. de miel d’acacia si vous pratiquez l’ig bas)


	• 


	1 c. à c. d’huile supportant la cuisson (colza, olive ou autre huile de cuisson) ou de beurre fondu


	• 
	1 c. à c. de cannelle en poudre









Instructions : Disposez une feuille de papier cuisson dans le fond d’un plat à gratin adapté aux dimensions de votre Air Fryer. Mélangez bien tous les ingrédients et versez la préparation dans le plat. Faites cuire 15 à 20 min environ à 170°C en fonction de l’épaisseur du granola : sortez-le lorsqu’il est bien doré. Laissez refroidir un peu et découpez des barres individuelles. Dégustez froid au petit-déjeuner ou au goûter.


Barres Granola Framboises Amandes

Pour 12 barres, 25 min

[image: ]

Ingrédients :

	100 g de framboises fraiches ou décongelées coupées en 4


	50 g d'amandes concassées


	30 g de flocons d'avoine


	10 g de graines de sésame


	2 c. à s. de purée d’amandes (ou de tahin ou encore 15 g de beurre fondu ou d’huile de cuisson à défaut)


	3 c. à s. de miel liquide (1 à 2 c. à s. de miel d’acacia si vous pratiquez l’ig bas)




Instructions : Disposez une feuille de papier cuisson dans le fond d’un plat à gratin adapté aux dimensions de votre Air Fryer. Dans un grand bol, mélangez les amandes, les flocons d'avoine, les graines de sésame, la purée d’amandes et le miel. Ajoutez les framboises, mélangez délicatement et versez le mélange dans le plat. Tassez avec le dos d’une cuillère ou une spatule et faites cuire 15 à 20 min à 150°C, jusqu'à ce que les bords commencent à dorer. Laissez refroidir, démoulez et découpez-les en barres individuelles.


Petits Pains Express

Pour 6 petits pains, 30 min
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Ingrédients :




	• 
	230 g de farine de blé complète T110 (ou intégrale T150 en ig bas)


	• 
	1 yaourt grec (125 g)


	• 
	2 œufs (un jaune d’œuf pour la décoration et un œuf et le blanc d’œuf restant pour la préparation)


	• 
	2 c. à s. de lait pour la décoration


	• 
	2 c. à s. d’huile d’olive


	• 
	15 g de cassonade (ou sucre de coco en ig bas)


	• 
	1 c. à c. d’ail en poudre


	• 


	1 à 2 c. à s. d’herbes aromatiques de votre choix (herbes de Provence, persillade séchée, origan, romarin, etc.)


	• 
	2 c. à s. de graines de sésame (optionnel)


	• 
	1 sachet de levure chimique ou de poudre à lever bio


	• 
	1/2 c. à c. de sel









Instructions : Délayez le jaune d’œuf dans 2 c. à s. de lait et réservez. Mélangez le reste des ingrédients, formez une boule et découpez-la en 6. Sur un plan de travail légèrement fariné, façonnez 6 boules, badigeonnez le dessus au pinceau avec le mélange jaune d’œuf + lait, saupoudrez rapidement quelques graines de sésame pour les faire adhérer et déposez les petits pains dans le panier de l’Air Fryer. Faites cuire 15 à 20 min environ à 160°C (utilisez la fonction Bake si elle figure sur votre appareil et vérifiez la cuisson en plantant un cure-dent : il doit revenir sec).


Tartines d’Avocat et Œuf Mollet

Pour 2 personnes, 20 min
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Ingrédients :

	2 tranches de pain ou de ciabatta grillées au grille-pain ou 2 min à 150°C à l’Air Fryer (voir ici pour une recette de pain maison à l’Air Fryer et ici pour une recette de ciabatta maison)


	1 avocat bien mûr


	2 œufs


	1 c. à s. de jus de citron


	1 c. à s. de ciboulette ciselée


	Sel, poivre




Instructions : Placez les œufs délicatement dans le panier de l’Air Fryer et faites-les cuire 10 min à 160°C pour obtenir des œufs mollets (cela peut prendre quelques minutes de plus ou de moins en fonction de votre Air Fryer, faites des tests et notez la température et le temps pour des œufs à votre goût). Pendant la cuisson des œufs, écrasez l'avocat avec le jus de citron, le sel et le poivre. À l’aide d’une pince, plongez immédiatement les œufs dans de l’eau froide après cuisson, jusqu’à complet refroidissement. Tartinez le mélange d’avocat sur les tranches de pain, ajoutez les œufs mollets tranchés par-dessus et saupoudrez de ciboulette avant de servir.


Muesli Maison à l’Air Fryer

Pour 6 personnes, 25 min

[image: ]

Ingrédients :




	• 
	150 g de flocons d’avoine


	• 
	60 g de noix mélangées de votre choix (noix de Grenoble, pécan ou autre oléagineux comme les noisettes et les amandes, entières, concassées et hachées)


	• 
	2 c. à s. de graines mélangées (graines de courge, tournesol, chia, sésame)


	• 
	1 c. à s. de cannelle en poudre


	• 
	15 g d’huile supportant la cuisson (colza, olive ou autre huile de cuisson)


	• 
	30 g de miel liquide (10 à 15 g de miel d’acacia en ig bas)


	• 
	30 g de noix de coco râpée (optionnel, à ajouter après cuisson)


	• 


	50 g de fruits secs (Optionnel, à ajouter après cuisson : cranberries, baies de goji, raisin, figues ou abricots séchés coupés en petits morceaux pour une variante compatible ig bas) ou de pépites de chocolat (à 70% minimum en ig bas)









Instructions : Disposez une feuille de papier cuisson dans le fond d’un plat à gratin adapté aux dimensions de votre Air Fryer. Hachez grossièrement les noix puis mélangez-les avec les graines. Incorporez la cannelle, le miel et l’huile et mélangez bien. Transférez dans le moule, étalez et faites cuire 12 à 15 min environ à 160°C. Ouvrez le tiroir et vérifiez la texture : le muesli doit être légèrement doré et croustillant. Laissez refroidir, ajoutez la noix de coco râpée et les fruits secs ou les pépites de chocolat et mélangez bien. Conservez dans un bocal hermétique et dégustez froid avec votre lait habituel ou un yaourt.


Bowl Cake Banane Pépites de Chocolat

Pour 2 petits bols ou ramequins, 30 min

[image: ]

Ingrédients :




	• 
	1 banane écrasée (pas trop mûre en ig bas)


	• 
	20 g de poudre d’amande


	• 
	15 g de farine (d’orge mondé ou de blé intégrale T150 en ig bas)


	• 
	10 g de chocolat noir concassé en pépites (à 70% minimum en ig bas)


	• 
	1 œuf


	• 
	60 g de yaourt (ou 1 petit suisse)


	• 
	1/2 c. à c. d’huile supportant la cuisson (colza, olive ou autre huile de cuisson) ou 5 g de beurre fondu


	• 
	10 g de sucre roux ou de cassonade (ou sucre de coco en ig bas)


	• 


	1 sachet de sucre vanillé (vanille en poudre non sucrée en ig bas)


	• 
	1/2 c. à c. de levure chimique


	• 
	Une noix de beurre pour beurrer le(s) moule(s)









Instructions : Beurrez un bol en pyrex ou deux petits ramequins (vous pouvez vous passer de beurrer si vous dégustez directement dans le bol). Mélangez bien tous les ingrédients sauf les pépites. Versez dans les bols, ajoutez les pépites et faites cuire 15 à 20 min environ à 160°C. Laissez refroidir complètement avant de démouler ou dégustez directement dans le bol.


Egg Muffins Jambon Fromage

Pour 5 muffins, 25 min
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Ingrédients :




	• 
	3 œufs


	• 
	150 g de jambon en dés


	• 
	100 g d’emmental râpé


	• 
	40 ml de lait


	• 
	1 filet d’huile d’olive


	• 
	Optionnel : assaisonnement, épices, oignons frits, ail en poudre, sel et poivre.









Instructions : Utilisez un moule à muffins légèrement huilé et adapté à l'Air Fryer ou des moules à cupcakes en papier. Dans un grand bol, fouettez les œufs et ajoutez tous les ingrédients. Versez la préparation dans les moules, placez dans le panier de l’Air Fryer et faites cuire 15 min environ à 150°C.


Egg Muffins Tomate Mozzarella

Pour 5 muffins, 25 min
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Ingrédients :

	3 œufs


	1 tomate coupée en dés


	125 g de mozzarella émiettée


	2 c. à s. de basilic frais ciselé


	1 filet d’huile d’olive


	Sel, poivre




Instructions : Utilisez un moule à muffins légèrement huilé et adapté à l'Air Fryer ou des moules à cupcakes en papier. Dans un grand bol, fouettez les œufs et ajoutez les dés de tomate, la mozzarella et le basilic. Salez et poivrez. Versez la préparation dans les moules, placez dans le panier de l’Air Fryer et faites cuire 15 min environ à 150°C.


Egg Muffins Courgette, Feta et Menthe

Pour 5 muffins, 25 min

Ingrédients :

	3 œufs


	1 courgette râpée


	100 g de feta égouttée et émiettée


	2 c. à s. de menthe fraiche ciselée


	1 filet d’huile d’olive 


	Sel, poivre




Instructions : Utilisez un moule à muffins légèrement huilé et adapté à l'Air Fryer ou des moules à cupcakes en papier. Lavez la courgette, râpez-la et égouttez-la au maximum à l’aide d’une passoire. Dans un grand bol, fouettez les œufs et ajoutez la courgette râpée, la feta et la menthe. Salez et poivrez. Versez la préparation dans les moules et faites cuire 15 min environ à 150°C.


Frites et Légumes rôtis et rissolés

Pommes de Terre Rapides

Pour 4 personnes, 25 min
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Ingrédients :

	6 à 8 pommes de terre épluchées et coupées en 4 ou en 8 (selon la taille, plus les morceaux sont petits, plus rapide sera la cuisson, utilisez des patates douces pour un ig plus modéré, ou du butternut pour une version ig bas)


	2 c. à s. d'huile d'olive


	1 à 2 c. à s. de persillade séchée


	Sel, poivre




Instructions : Dans un saladier, mélangez les pommes de terre coupées, l'huile d'olive, la persillade, le sel et le poivre (recouvrez le saladier d’une grande assiette et secouez énergiquement pour bien enrober). Faites cuire 15 à 20 minutes à 190°C en secouant le panier ou en retournant les morceaux à mi-cuisson pour une cuisson uniforme (utilisez la fonction Air Fry ou Roast/Rôtir si disponible sur votre appareil). Vérifiez la tendreté à l’aide d’une fourchette.


Patates Douces Rissolées à l'Ail et aux Herbes

Pour 4 personnes, 25 min
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Ingrédients :

	4 patates douces épluchées et coupées en dés de 1,5 cm d'épaisseur environ


	2 c. à s. d'huile d'olive


	1 c. à c. d’ail en poudre


	1 c. à c. de romarin frais ciselé


	1 c. à c. de thym frais ciselé


	2 à 3 c. à s. de persil haché


	Sel, poivre




Instructions : Dans un saladier, mélangez les dés de patates douces avec l'huile d'olive, l'ail en poudre, le romarin, le thym, le sel et le poivre. Assurez-vous que les dés de patates douces soient bien enrobés de l'huile et des herbes (recouvrez le saladier d’une grande assiette et secouez énergiquement pour bien enrober). Disposez dans le panier de l'Air Fryer et faites cuire 15 à 20 minutes environ à 190°C (utilisez la fonction Air Fry ou Roast/Rôtir si disponible sur votre appareil). Secouez le panier toutes les 5 minutes pour une cuisson uniforme et servez saupoudré de persil.


Dés de Courgettes au Curry

Pour 4 personnes, 20 min
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Ingrédients :

	2 belles courgettes coupées en dés de 1 cm d'épaisseur environ (vous pouvez laisser la peau si elles sont bio ou non traitées)


	2 c. à s. de curry en poudre


	3 c. à s. de sauce soja non sucrée 


	1 c. à s. d'huile d'olive


	1 c. à c. d’ail en poudre


	Poivre




Instructions : Coupez les courgettes en dés et séchez-les bien à l’aide de papier absorbant. Dans un saladier, mélangez les dés de courgette avec l'huile d'olive, l'ail en poudre, le curry, la sauce soja et le poivre (recouvrez le saladier d’une grande assiette et secouez énergiquement pour bien enrober). Disposez dans le panier de l'Air Fryer et faites cuire 10 à 12 minutes à 180°C puis 3 min à 190°C (utilisez la fonction Maxi Crisp ou Roast/Rôtir pendant les 3 dernières minutes si elle est disponible sur votre appareil). Secouez le panier régulièrement pour une cuisson uniforme.


Cubes de Butternut Rôtis

Pour 4 personnes, 30 min

Ingrédients :

	1 courge butternut coupée en dés de 2 cm d’épaisseur environ


	2 c. à s. d’huile d’olive


	1 c. à c. d’ail en poudre


	2 c. à s. de persil frais haché ou de persillade séchée


	1 c. à c. de sauce soja non sucrée


	Poivre




Instructions : Dans un saladier, mélangez les dés de butternut avec l’huile d’olive, l’ail en poudre, le persil, la sauce soja et le poivre (recouvrez le saladier d’une grande assiette et secouez énergiquement pour bien enrober). Disposez dans le panier de l’Air Fryer et faites cuire 15 minutes à 190°C puis 3 à 5 min à 200°C (utilisez la fonction Maxi Crisp ou Roast/Rôtir pendant les 3 à 5 dernières minutes si elle est disponible sur votre appareil). Secouez le panier régulièrement pour une cuisson uniforme.

Note : Vous pouvez réaliser la même recette avec le même temps de cuisson en utilisant un autre type de courge (potiron, courge spaghetti ou pastini, citrouille) ou du potimarron (le potimarron a un IG de 75, donc élevé, mais sa teneur en glucides étant faible, il a une charge glycémique faible de 5. Le butternut dont l’IG est de 51 a une CG de 2,75 encore plus faible).


Courge Spaghetti Rôtie à l’Italienne

Pour 2 personnes, 35 min
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Ingrédients :

	1 courge spaghetti coupée en 2 dans le sens de la longueur


	1 c. à s. d’huile d’olive


	1 c. à s. de mélange italien (ou autres épices de votre choix)


	150 ml de crème fraiche épaisse légère


	60 g de parmesan râpé


	Sel, poivre




Instructions : Coupez la courge spaghetti dans le sens de la longueur et retirez les graines à l’aide d’une cuillère. Dans un bol, mélangez le mélange italien avec l’huile d’olive, un peu de sel et de poivre et recouvrez l’intérieur de la courge de ce mélange à l’aide d’un pinceau. Disposez dans l’Air Fryer et faites cuire 15 à 20 min à 180°C (vérifiez la cuisson à l’aide d’une fourchette : l’intérieur doit être tendre). Pendant ce temps, mélangez la crème avec le parmesan. Versez ce mélange à l’intérieur des demi-courges sans les retirer du panier de l’Air Fryer et remettez à cuire 3 à 5 min. Servez chaud et dégustez directement dans les demi-courges en raclant la chair avec une fourchette et accompagnez d’une salade verte et/ou de pain grillé.

Note : Vous pouvez vous passer de crème et de parmesan et déguster la courge spaghetti en accompagnement d’une volaille, d’une viande ou de poisson cuit à l’Air Fryer.


Boulettes de Courgettes et de Carottes aux Fines Herbes

Pour 4 personnes, 30 min

Ingrédients :

	2 courgettes râpées


	3 carottes râpées (une seule carotte et 3 courgettes au lieu de 2 en ig bas)


	1 jaune d’œuf


	100 g de fromage frais aux fines herbes (type Tartare® ou Boursin®)


	80 g d’emmental râpé


	30 g de farine (d’orge mondé, de pois chiche ou intégrale T150 en ig bas)


	60 g de chapelure (voir ici pour les options de chapelure ig bas)


	1 c. à s. d’oignons frits


	1 c. à s. d’épices de votre choix (par exemple curry, tandoori, paprika)


	1 filet d’huile au spray ou au pinceau (pour la cuisson)


	Sel, poivre




Instructions : Égouttez au maximum les courgettes râpées dans une passoire. Dans un grand bol ou saladier, mélangez bien tous les ingrédients et formez des boules de 2 cm de diamètre environ. Huilez très légèrement au pinceau ou au spray et faites cuire 10 à 12 min environ à 180°C.


Mini Pizzas de Courgette au Fromage de Chèvre

Pour 4 personnes, 25 min
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Ingrédients :

	2 belles courgettes en rondelles de 5 à 8 mm d’épaisseur environ


	50 g de fromage de chèvre frais émietté


	1/2 oignon rouge haché


	6 c. à s. de sauce marinara (voir recette ici) ou utilisez une sauce tomate du commerce


	2 filets d’huile au spray ou au pinceau


	Une poignée d’olives noires dénoyautées et coupées en rondelles


	Sel, poivre




Instructions : Placez les rondelles de courgette dans le panier de votre Air Fryer préalablement huilé au spray ou au pinceau. Ajoutez un peu de sauce marinara sur chaque rondelle, répartissez l’oignon, les rondelles d’olives et le fromage de chèvre. Huilez très légèrement au pinceau ou au spray et faites cuire 10 min environ à 180°C (procédez en plusieurs tournées selon la taille de votre Air Fryer).


Frites de Courgette

Pour 2 personnes, 30 min

Ingrédients :

	2 courgettes coupées en bâtonnets


	50 g de farine (d’orge mondé, de pois chiche ou intégrale T150 en ig bas)


	2 œufs battus


	60 g de chapelure (voir ici pour les options de chapelure ig bas)


	60 g de parmesan râpé (ou autre fromage à pâte dure de votre choix)


	1 c. à c. d’ail en poudre (optionnel)


	1 filet d’huile au spray ou au pinceau (pour la cuisson)


	Poivre




Instructions : Dans trois assiettes creuses, placez la farine dans la première, les œufs battus dans la deuxième et la chapelure mixée avec le parmesan, le poivre et l’ail en poudre dans la troisième. Passez les bâtonnets de courgette d'abord dans la farine, puis dans l'œuf, et enfin dans l’assiette de chapelure. Recommencez l’opération une ou deux fois pour des frites plus croustillantes. Ajoutez un peu d’huile au spray ou au pinceau et faites cuire 12 à 15 min environ à 190°C (fonction normale/Air Fryer) en secouant le panier de temps en temps. Servez avec une sauce au yaourt ou votre sauce maison préférée (voir ici pour une sélection de recettes de sauces maison).


Légumes d’Automne à l'Air Fryer

Pour 4 personnes, 35 min
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Ingrédients :

	1 patate douce coupée en quartiers façon potatoes


	200 g de courge butternut coupée en quartiers façon potatoes


	200 g de potimarron coupé en quartiers façon potatoes (le potimarron a un IG de 75, donc élevé, mais sa teneur en glucides étant faible, il a une charge glycémique faible de 5. Vous pouvez néanmoins le remplacer par du butternut dont l’IG est de 51 et la CG de 2,75 encore plus faible)


	1 oignon découpé en 8 morceaux


	1 c. à s. de mélange 4 épices/5 baies


	2 à 3 c. à s. d'huile d'olive


	Sel, poivre




Instructions : Dans un bol, mélangez les légumes avec l'huile d'olive, le mélange 4 épices, le sel et le poivre. Transférez dans le panier de l'Air Fryer et faites cuire 25 à 30 min environ à 180°C en secouant 2 à 3 fois pendant la cuisson.


Frites de Potimarron au Curry

Pour 4 personnes, 35 min
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Ingrédients :

	1 potimarron (vous pouvez garder la peau si le potimarron est bio ou non traité, le potimarron a un IG de 75, donc élevé, mais sa teneur en glucides étant faible, il a une charge glycémique faible de 5. Vous pouvez néanmoins le remplacer par du butternut dont l’IG est de 51 et la CG de 2,75 encore plus faible)


	2 c. à s. de curry de Madras (ou autres épices de votre choix)


	2 c. à s. d'huile d'olive


	Sel, poivre




Instructions : Coupez le potimarron en deux et retirez les graines. Recoupez chaque moitié en deux pour obtenir quatre quartiers et tranchez chaque quart en morceaux de l'épaisseur souhaitée, puis épluchez (si le potimarron n’est pas bio) et taillez en frites. Assaisonnez les morceaux avec un peu de sel, de poivre et d’épices de votre choix puis huilez-les et mélangez pour bien les enrober. Disposez les frites en une seule couche dans votre Air Fryer et faites cuire 25 à 30 min environ à 180°C/190°C (en fonction de votre modèle et de la puissance de votre Air Fryer).

Note : la cuisson est parfaite en 20 min à 185°C avec le Cosori Twinfry. Si vous utilisez le Cosori Twinfry, il n'est pas nécessaire de retourner les frites car il chauffe par le haut et le bas, ce qui rend la cuisson encore plus simple.

.


Potimarron Rôti à la Feta

Pour 2 personnes, 30 min
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Ingrédients :

	1/2 potimarron coupé en lamelles (vous pouvez garder la peau si le potimarron est bio ou non traité, le potimarron a un IG de 75, donc élevé, mais sa teneur en glucides étant faible, il a une charge glycémique faible de 5. Vous pouvez néanmoins le remplacer par du butternut, dont l’IG est de 51 et la CG de 2,75 encore plus faible)


	100 g de feta émiettée


	1 c. à s. de ras el-hanout (ou mélange 4 épices/5 baies à défaut)


	2 à 3 c. à s. d'huile d'olive


	Sel, poivre




Instructions : Dans un bol, mélangez les lamelles de potimarron avec l'huile d'olive, le ras el-hanout, le sel et le poivre. Transférez dans le panier de l'Air Fryer et faites cuire 12 minutes à 180°C en secouant 2 ou 3 fois pendant la cuisson. Saupoudrez la feta sur le potimarron rôti et remettez à cuire 8 à 10 min à 180°C.


Butternut Rôti au Curry

Pour 2 personnes, 35 min

[image: ]

Ingrédients :

	1 courge butternut coupée en deux et épépinée


	2 c. à s. d’huile d’olive


	1 c. à s. de curry


	Sel, poivre




Instructions : Entaillez la surface des demi-butternuts à l’aide d’un couteau pour permettre à l’huile de mieux pénétrer. Mélangez l’huile d’olive, le curry, le sel et le poivre dans un bol avec un pinceau à cuisine. Enduisez les demi-courges de cette marinade et placez-les dans le panier de l'Air Fryer face enduite vers le haut. Faites cuire 25 à 30 min environ à 170°C/180°C (en fonction de la puissance de votre Air Fryer). Vérifiez la cuisson à l’aide d’une fourchette : elle doit s’enfoncer facilement à cœur quand les demi-butternuts sont cuites.


Boulettes Chou-fleur Champignons Olives Emmental

Pour 4 personnes, 30 min
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Ingrédients :

	200 g de chou-fleur en fleurettes


	150 g de champignons de Paris émincés


	1 œuf


	1 petit oignon émincé (ou 2 c. à s. d’oignons frits ou séchés)


	50 g d’olives vertes dénoyautées et coupées en rondelles


	80 g de chapelure (voir ici pour les options de chapelure ig bas)


	60 g d’emmental râpé


	1 c. à c. d’ail en poudre


	2 c. à s. de sauce soja non sucrée


	1 c. à s. d'herbes de Provence


	Poivre (inutile d’ajouter du sel, les olives apportant suffisamment de goût salé)


	1 filet d’huile au spray ou au pinceau (pour la cuisson)




Instructions : Passez tous les ingrédients au mixeur et formez des boulettes de 2 cm de diamètre environ. Placez-les dans le panier de l'Air Fryer et huilez très légèrement les boulettes au spray ou au pinceau. Faites cuire 12 à 15 min à 190°C (fonction normale/Air Fry), en secouant toutes les 5 minutes et en ajoutant un peu d’huile au spray si besoin.


Haricots Verts et Tomates à l’Air Fryer

Pour 2 personnes, 20 min
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Ingrédients :

	200 g de haricots verts (frais, décongelés ou en conserve)


	2 tomates pelées et coupées en quartiers


	1 c. à s. d'huile d'olive


	1 c. à c. d’ail en poudre


	1 c. à c. d’oignons séchés ou frits


	½ c. à c. de paprika


	10 g de beurre


	6 c. à s. de persil haché


	Sel, poivre




Instructions : Dans un bol, mélangez les haricots et les tomates avec l'huile d'olive, l’ail en poudre, les oignons séchés ou frits, le paprika, le sel et le poivre. Versez directement dans le panier de l’Air Fryer et faites cuire 12 à 15 min à 140°C en remuant plusieurs fois en cours de cuisson. Servez chaud avec quelques morceaux de beurre et saupoudré de persil haché.


Kentucky Fried Chou-fleur à l’Air Fryer

Pour 4 personnes, 25 min
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Ingrédients :




	• 
	300 g de fleurettes de chou-fleur


	• 
	2 œufs


	• 
	100 g de chapelure (voir ici pour les options de chapelure ig bas)


	• 
	1 c. à c. d’oignons frits


	• 
	1 c. à s. de mélange d’épices mexicaines/tex mex ou tandoori


	• 
	Sel, poivre


	• 
	1 filet d’huile au spray ou au pinceau (pour la cuisson)









Instructions : Mixez la chapelure avec les oignons frits, le mélange d’épices, le sel et le poivre et versez le tout dans une assiette creuse. Battez les œufs et versez-les dans une deuxième assiette creuse. Plongez les fleurettes de chou-fleur dans l'œuf, puis dans la chapelure, et recommencez l’opération une ou deux fois pour plus de croustillant. Ajoutez un peu d’huile au spray ou au pinceau et faites cuire 12 à 15 min environ à 180°C (fonction normale/Air Fryer) en retournant à mi-cuisson. Dégustez avec une sauce blanche (voir recette ici), tzatzíki (voir recette ici) ou ail et fines herbes (voir recette ici).


Accompagnements et Plats Veggie/Vegan

Tomates Panées à la Provençale

Pour 4 personnes, 25 min
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Ingrédients :

	4 tomates


	3 c. à s. d'huile d'olive


	1 c. à c. d’ail en poudre


	2 c. à s. de persil (frais ou surgelé) ou de persillade séchée


	100 g de croûtons à la provençale mixés finement (voir recette maison avec variante ig bas ici)


	Sel, poivre




Instructions : Coupez les tomates en deux et disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. Dans un bol, mélangez l'huile, l'ail, le persil, les croûtons mixés, salez, poivrez et recouvrez les demi-tomates de ce mélange en tassant avec le dos d’une cuillère. Faites cuire 15 à 20 min environ à 180°C.


Courgettes et Poivrons à l'Ail

Pour 2 personnes, 20 min
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Ingrédients :




	• 
	1 courgette coupée en gros dés


	• 
	Un poivron épépiné et coupé en lanières (ou 100 g de trio de poivrons décongelé)


	• 
	1 c. à c. d’ail en poudre


	• 
	2 c. à s. d'huile d'olive


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Mélangez les courgettes, le poivron et l'ail avec l'huile d'olive. Salez, poivrez et versez le mélange dans le panier de l'Air Fryer et faites cuire 12 à 15 min environ à 180°C en secouant à mi-cuisson.


Purée de Patates Douces Express

Pour 4 personnes, 40 min
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Ingrédients :




	• 
	4 patates douces moyennes lavées non épluchées


	• 
	50 g de beurre


	• 
	2 c. à s. de crème fraiche légère


	• 
	1 c. à c. de cumin en poudre


	• 
	Optionnel : (1 à 2 c. à s. de curry de madras)


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Lavez les patates douces et piquez-les avec une fourchette. Placez-les non épluchées dans le panier de l’Air Fryer (coupez-les en 2 ou en tronçons si elles sont grosses pour accélérer la cuisson) et faites-les cuire 30 à 35 min environ à 180°C (fonction normale/Air Fry, vérifiez la cuisson à l’aide d’une fourchette : les patates douces doivent être tendres à cœur). Une fois les patates douces cuites, ouvrez-les en deux, raclez l’intérieur et mélangez dans un bol avec le beurre à l’aide d’une fourchette. Une fois le beurre complètement fondu et incorporé, ajoutez le cumin, le sel, le poivre et le curry (optionnel, ou d’autres épices de votre choix). Ajoutez la crème fraiche, mélangez et servez.


Ratatouille Express aux Œufs

Pour 4 personnes, 45 min

[image: ]

Ingrédients :




	• 
	2 courgettes


	• 
	1 aubergine


	• 
	1 poivron


	• 
	3 tomates


	• 
	1 c. à s. d’oignons séchés


	• 
	1 c. à s. d’ail en poudre


	• 
	1 c. à s. de thym


	• 
	2 c. à s. d’huile d’olive


	• 


	Sel, poivre









Instructions : Lavez et épluchez le poivron, coupez-le en lanières. Entaillez la peau des tomates en croix, plongez-les dans de l’eau bouillante 30 secondes, puis passez-les sous un filet d’eau froide et pelez-les. Découpez-les en quartiers. Lavez et épluchez l’aubergine et les courgettes, puis coupez-les en dés. Mélangez bien tous les ingrédients dans un grand bol et versez dans un moule à gratin adapté aux dimensions de votre Air Fryer. Faites cuire 25 à 30 min à 160°C en remuant toutes les 5 minutes jusqu'à ce que les légumes soient légèrement rôtis. Ajoutez des œufs 8 min avant la fin de la cuisson.


Poivrons Farcis à la Grecque

Pour 2 personnes, 35 min
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Ingrédients :




	• 
	2 poivrons rouges évidés et le chapeau enlevé


	• 
	200 g de chou-fleur en fleurettes râpées ou hachées en « riz »


	• 
	50 g d'olives dénoyautées et coupées en rondelles


	• 
	100 g de feta émiettée


	• 
	1/2 oignon émincé


	• 
	40 ml de sauce marinara (voir recette ici ou utilisez une sauce tomate du commerce)


	• 
	1 c. à s. d’huile d’olive


	• 
	4 c. à s. d’herbes fraiches au choix : aneth, menthe, persil, coriandre, thym, ciboulette, etc.


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Dans un bol, mélangez l'oignon, l'huile d'olive, le « riz » de chou-fleur, les herbes, les olives, la feta, et la sauce marinara. Salez, poivrez et remplissez les poivrons de ce mélange. Placez-les dans le panier de l'Air Fryer et faites cuire 25 à 30 min environ à 160°C, jusqu'à ce que les poivrons soient grillés et tendres.


Gratin de Pommes de Terre à la Raclette

Pour 4 personnes, 35 min

Ingrédients :




	• 
	120 ml de lait


	• 
	120 ml de crème épaisse


	• 
	6 à 8 pommes de terre épluchées (patates douces pour un ig plus modéré, ou butternut pour une version ig bas)


	• 
	1 paquet de raclette tranchée (400 g)


	• 
	Une pincée de noix de muscade moulue


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Coupez les pommes de terre en fines tranches à l’aide d’un couteau ou d’une mandoline. Dans un bol, mélangez le lait et la crème avec le sel, le poivre et une pincée de noix de muscade. Ajoutez les tranches de pomme de terre et mélangez pour enrober. Versez dans un plat à gratin adapté aux dimensions de l’Air Fryer et faites cuire 15 min environ à 180°C. Déposez les tranches de raclette et remettez à cuire 5 min de plus. Servez chaud.


Gratin de Patates Douces et Butternut au Roquefort®

Pour 4 personnes, 35 mn

[image: ]

Ingrédients :




	• 
	300 g de patates douces coupées en dés de 1,5 cm environ


	• 
	400 g de courge butternut coupée en dés de 1,5 cm environ


	• 
	150 g de Roquefort® (100 g + 50 g)


	• 
	100 g de comté râpé


	• 
	20 cl de crème liquide


	• 


	1 c. à s. d’oignons frits ou séchés


	• 
	1 c. à c. d’ail en poudre


	• 
	1 c. à s. d’huile d’olive


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Mélangez les dés de patates douces et de butternut avec l’huile d’olive, l’ail en poudre, les oignons frits, le sel et le poivre. Versez dans le panier de l’Air Fryer et faites cuire 12 à 15 min environ à 160°C, en secouant une ou deux fois en cours de cuisson. Les légumes doivent être tendres mais encore légèrement croquants (vérifiez la cuisson à l’aide d’une fourchette). Pendant ce temps, dans un bol, mélangez la crème liquide avec le Roquefort® émietté et le comté râpé. Ajustez la quantité de crème pour obtenir une préparation onctueuse. Versez les légumes précuits dans un plat à gratin compatible avec l’Air Fryer et versez la crème au Roquefort® et au comté par-dessus. Placez le plat dans l’Air Fryer et faites gratiner 10 min environ à 160°C, jusqu’à ce que le dessus soit bien doré.


Recettes de Poulet et Volailles

Tenders de Poulet Croustillants

Pour 4 personnes, 20 min
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Ingrédients :




	• 
	4 filets de poulet


	• 
	1 œuf


	• 
	60 ml de lait


	• 
	40 g de farine (d’orge mondé, de pois chiche ou intégrale T150 en ig bas)


	• 
	80 g de chapelure (voir ici pour les options de chapelure ig bas)


	• 


	1 c. à c. d’ail en poudre


	• 
	1 c. à c. de persillade séchée ou autres aromates de votre choix


	• 
	1 filet d’huile au spray ou au pinceau (pour la cuisson)


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Dans un bol, fouettez l'œuf et le lait et versez dans une assiette creuse. Dans un autre bol, mélangez la chapelure, la farine, l'ail en poudre, la persillade séchée, le sel et le poivre et versez dans une deuxième assiette creuse. Trempez les tenders de poulet dans le mélange d'œuf, puis enrobez-les de chapelure. Disposez dans le panier de l'Air Fryer en une seule couche, huilez très légèrement au pinceau ou au spray de cuisson et faites cuire 10 à 12 min environ à 180°C en retournant à mi-cuisson.


Filets de Poulet Express

Pour 4 personnes, 25 min

[image: ]

Ingrédients :




	• 
	400 g de filets de poulet


	• 
	50 g de chapelure (voir ici pour les options de chapelure ig bas)


	• 
	3 c. à s. de persillade séchée


	• 
	4 c. à s. d’oignons frits


	• 
	3 c. à s. de mélange italien


	• 
	1 filet d’huile au spray ou au pinceau (pour la cuisson)


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Mixez la chapelure, la persillade, les oignons frits, le mélange italien, ainsi qu’un peu de sel et de poivre. Enrobez les filets de poulet de cette chapelure, huilez légèrement au spray et disposez dans le panier de l'Air Fryer en une seule couche. Faites cuire 15 à 20 min environ à 180°C en retournant à mi-cuisson.


Cuisses de Poulet au Comté

Pour 2 personnes, 45 min
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Ingrédients :




	• 
	2 cuisses de poulet


	• 
	60 g de comté râpé


	• 
	50 g de chapelure (voir ici pour les options de chapelure ig bas)


	• 
	1 c. à s. d’huile d’olive


	• 
	1 c. à c. de jus de citron


	• 
	1 c. à s. de moutarde


	• 
	1 c. à c. de persil ciselé


	• 
	1 c. à c. de paprika


	• 


	Sel, poivre









Instructions : Mixez le comté râpé avec la chapelure et le paprika. Dans un deuxième bol, mélangez l’huile d’olive, la moutarde, le jus de citron, le sel et le poivre. Enduisez les cuisses de poulet de ce mélange puis enrobez-les de chapelure au comté. Faites cuire 35 à 40 min environ à 170°C en retournant à mi-cuisson, puis saupoudrez de persil avant de servir.


Poulet Rapide Tomate Courgette Mozza

Pour 2 personnes, 30 min
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Ingrédients :




	• 
	1 petite courgette


	• 
	2 filets de poulet


	• 
	1 tomate


	• 
	1 boule de mozzarella


	• 
	1 c. à s. d'huile d'olive


	• 
	1 c. à s. de basilic ciselé


	• 
	2 c. à c. d'origan


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Coupez les filets de poulet en tranches, la courgette et la tomate en gros dés, la mozzarella en lamelles. Mélangez tous les ingrédients, sauf la mozzarella, directement dans le plat, ajoutez les lamelles de mozzarella et faites cuire 20 à 25 min environ à 160°C. Servez chaud.


Boulettes de Poulet au Curry

Pour 20 boulettes, 30 min

Ingrédients :




	• 
	1 œuf


	• 
	50 g de farine (d’orge mondé, de pois chiche ou intégrale T150 en ig bas)


	• 
	2 filets de poulet


	• 
	60 g de tomates séchées (ou une petite tomate à défaut)


	• 
	1 boule de mozzarella


	• 
	1 filet d’huile au spray ou au pinceau (pour la cuisson)


	• 
	2 c. à s. de curry en poudre


	• 
	1 c. à c. d’ail en poudre


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Coupez en petits morceaux le poulet, les tomates séchées et la mozzarella. Versez les ingrédients dans un mixeur, et mixez quelques secondes. Formez 20 boulettes (si besoin, en fonction de la consistance, laissez reposer 15 min au réfrigérateur ou quelques minutes au congélateur pour que les boulettes soient plus faciles à former). Ajoutez un peu d’huile sur chaque boulette avec un spray de cuisson ou au pinceau. Placez-les dans l'Air Fryer en une seule couche et faites cuire 12 à 15 min environ à 190°C, en secouant 2 à 3 fois en cours de cuisson. Servez avec de la salade et/ou des crudités.


Pilons de Poulet et Pommes de Terre

Pour 4 personnes, 40 min
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Ingrédients :




	• 
	500 g de pilons de poulet


	• 
	6 à 8 pommes de terre épluchées et coupées en 2 (patates douces pour un ig plus modéré, ou butternut pour une version ig bas)


	• 
	3 c. à s. d'huile d'olive


	• 
	1 c. à s. de paprika ou autre épices de votre choix


	• 
	1 c. à c. de piment rouge en poudre (optionnel)


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Dans un bol, mélangez l’huile d’olive, le paprika, le piment, le sel et le poivre. Ajoutez les pilons de poulet et les demi-pommes de terre et mélangez bien. Transférez l’ensemble dans le panier de l’Air Fryer et faites cuire 25 à 35 min environ entre 180 et 190°C en secouant 2 à 3 fois en cours de cuisson (à adapter en fonction de la puissance de votre Air Fryer, avec le Twinfry de Cosori, comptez 25 min à 180°C sans avoir à retourner grâce aux résistances présentes en haut et en bas du panier).


Haut de Cuisses et Patates Douces Sauce Aigre Douce

Pour 4 personnes, 35 min
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Ingrédients :




	• 
	500 g de hauts de cuisses de poulet


	• 
	3 c. à s. de jus de citron


	• 
	3 c. à s. de sauce soja non sucrée


	• 
	1 c. à s. d'huile d’olive


	• 
	2 c. à s. de miel liquide (1 c. à s. de miel d’acacia en ig bas)


	• 
	2 c. à s. de ketchup (sauce tomate non sucrée en ig bas)


	• 
	4 à 6 patates douces épluchées et coupées en cubes de 2 cm environ


	• 
	Poivre









Instructions : Dans un bol, mélangez la sauce soja, le jus de citron, l’huile, le poivre, le miel et le ketchup. Ajoutez les hauts de cuisses de poulet et les cubes de patates douces et mélangez pour bien les enrober. Placez les hauts de cuisses dans le panier de l'Air Fryer et faites-les cuire seuls 10 min à 180°C. Ouvrez le tiroir de l’Air Fryer, ajoutez les cubes de patates douces et remettez à cuire 20 min de plus, en remuant et en retournant les hauts de cuisses en cours de cuisson. Vérifiez la cuisson du poulet qui doit être cuit à cœur et servez chaud.


Cuisses de Poulet au Curry

Pour 4 personnes, 45 min

Ingrédients :




	• 
	4 cuisses de poulet


	• 
	1 c. à s. d’ail en poudre


	• 
	1 c. à c. de piment en poudre


	• 
	2 c. à s. de curry en poudre


	• 
	60 g de farine (d’orge mondé, de pois chiche ou intégrale T150 en ig bas)


	• 
	60 ml de lait


	• 
	1 filet d’huile au spray ou au pinceau (pour la cuisson)


	• 
	Sel, poivre


	• 
	Optionnel : 1/2 cube de bouillon bio émietté ou fond de veau









Instructions : Dans un bol, mélangez la farine, l'ail, le piment, le curry, le bouillon émietté ou fond de veau (optionnel), le sel et le poivre. Versez le lait dans un deuxième bol, plongez chaque cuisse dans le lait puis enrobez du mélange farine/épices. Huilez très légèrement chaque cuisse au spray ou au pinceau, déposez dans l'Air Fryer en une seule couche et faites cuire 35 à 40 min environ à 180°C en retournant à mi-cuisson.


Cuisses de Poulet Extra Simples aux Épices

Pour 2 personnes, 45 min
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Ingrédients :




	• 
	2 cuisses de poulet


	• 
	3 c. à s. d’épices de votre choix (curry, tandoori, paprika, etc.)


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Dans un récipient hermétique, déposez les cuisses de poulet et versez les épices, le sel et le poivre. Refermez hermétiquement et secouez énergiquement. Déposez les cuisses de poulet assaisonnées dans l'Air Fryer et faites cuire 35 à 40 min environ à 180°C en les retournant à mi-cuisson. (pas besoin d’ajouter d’huile : le gras naturellement présent dans les cuisses suffit pour une cuisson parfaite).


Gratin de Poulet et Chou-fleur

Pour 4 personnes, 35 min
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Ingrédients :




	• 
	300 g de chou-fleur en fleurettes


	• 
	400 g de filet de poulet coupé en morceaux de 3 cm


	• 
	200 ml de crème légère


	• 
	120 g de comté râpé


	• 


	1 c. à s. de moutarde


	• 
	1 c. à c. d'ail en poudre


	• 
	1 c. à c. de cumin en poudre


	• 
	1 filet d’huile au spray ou au pinceau


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Huilez très légèrement un plat à gratin adapté aux dimensions de votre Air Fryer, disposez-y les fleurettes de chou-fleur, huilez à nouveau très légèrement et faites cuire 8 à 10 min à 160°C en remuant à mi-cuisson. Pendant ce temps, dans un bol, mélangez la crème, la moutarde, l'ail en poudre, le cumin et le comté râpé. Ouvrez l’Air Fryer, ajoutez les morceaux de poulet, mélangez et versez le mélange de crème par-dessus. Faites cuire 20 min environ à 160°C, en remuant une ou plusieurs fois au cours de la cuisson.


Escalopes de Dinde à la Milanaise

Pour 4 personnes, 25 min
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Ingrédients :




	• 
	400 g de filets de dinde coupés en tranches


	• 
	2 œufs battus


	• 
	100 g de chapelure (voir ici pour les options de chapelure ig bas)


	• 
	100 g de parmesan


	• 
	2 c. à s. de farine (d’orge mondé, de pois chiche ou intégrale T150 en ig bas)


	• 
	1 c. à s. de mélange italien (ou autre épice de votre choix)


	• 
	1 filet d’huile d’olive au spray ou au pinceau


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Versez les œufs battus dans une assiette creuse. Mélangez la chapelure, le parmesan, la farine, le mélange italien, le sel et le poivre. Versez cette chapelure assaisonnée dans une deuxième assiette creuse. Passez les filets d’abord dans les œufs battus, puis dans la chapelure, et renouvelez l’opération plusieurs fois pour obtenir une panure plus épaisse. Huilez les escalopes panées très légèrement au spray de cuisson et placez-les dans le panier de l’Air Fryer. Faites cuire 10 à 12 min environ à 180°C en retournant à mi-cuisson (vérifiez la cuisson en coupant l’un des filets : la viande doit être bien cuite à cœur).


Boulettes de Dinde et Courgette

Pour 4 personnes, 25 min
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Ingrédients :




	• 
	250 g de filets de dinde coupés en tranches


	• 
	2 courgettes coupées en dés


	• 
	1 œuf


	• 
	60 g de chapelure (voir ici pour les options de chapelure ig bas)


	• 
	60 g de parmesan râpé


	• 
	2 c. à c. d'ail en poudre


	• 
	2 c. à s. d'oignon en poudre


	• 
	2 c. à s. de mélange italien (ou autre épice de votre choix)


	• 


	1 filet d’huile d’olive au spray ou au pinceau (pour la cuisson)


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Passez tous les ingrédients au mixeur et formez des boulettes de 2 cm de diamètre environ. Huilez-les très légèrement à l’aide d’un pinceau ou d’un spray de cuisson et placez-les dans le panier de l’Air Fryer. Faites cuire 15 min environ à 180°C, en secouant plusieurs fois en cours de cuisson.


Porc, bœuf, agneau et autres viandes

Côtelettes de Porc aux Herbes de Provence

Pour 4 personnes, 20 min
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Ingrédients :




	• 
	4 côtelettes de porc


	• 
	2 c. à s. d'huile d'olive


	• 
	2 c. à s. d’herbes de Provence


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Dans un bol, mélangez l’huile, les herbes de Provence, le sel et le poivre. Badigeonnez bien toute la surface des côtelettes de ce mélange à l’aide d’un pinceau. Faites cuire 10 à 15 min à l'Air Fryer à 180°C, en retournant à mi-cuisson (en fonction de l’épaisseur des côtelettes et de la puissance de votre Air Fryer, elles doivent être cuites à point).


Filet Mignon en Croûte Jambon Fromage

Pour 4 personnes, 40 min
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Ingrédients :




	• 
	1 pâte brisée ou feuilletée (voir ici pour une recette de pâte brisée maison)


	• 
	500 g de filet mignon de porc


	• 
	2 tranches de jambon


	• 
	60 g de comté râpé


	• 
	2 c. à s. de moutarde à l’ancienne


	• 
	1 jaune d’œuf délayé dans un peu d’eau pour la décoration









Instructions : Ouvrez le filet mignon en portefeuille et badigeonnez l’intérieur de moutarde à l’ancienne. Recouvrez avec les tranches de jambon en les chevauchant légèrement et parsemez le comté râpé. Refermez le filet mignon et déposez-le sur la pâte déroulée. Roulez la pâte autour du filet en serrant bien et badigeonnez de jaune d’œuf délayé avec un peu d’eau. Faites cuire à l’Air Fryer 25 à 30 min à 180°C. Vérifiez la cuisson en ouvrant le filet mignon en croûte : il doit être cuit à point. Laissez reposer 5 minutes avant de découper et servez aussitôt.


Curry de Porc et Courgettes

Pour 4 personnes, 30 min
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Ingrédients :




	• 
	400 g de sauté de porc


	• 
	1 oignon


	• 
	2 courgettes


	• 
	200 ml de crème de coco (ou de crème liquide à défaut)


	• 
	2 à 3 c. à s. de curry en poudre


	• 
	1 c. à s. de cumin


	• 
	1 c. à s. de paprika


	• 
	1 filet d’huile d’olive


	• 
	Sel et poivre









Instructions : Émincez l'oignon et coupez les courgettes en dés. Dans un grand bol, versez les dés de courgette, l’oignon émincé, un filet d’huile d’olive, salez, poivrez et mélangez bien. Versez dans un plat à gratin adapté aux dimensions de votre Air Fryer et faites rôtir 6 min à 200°C en remuant une ou deux fois. Ajoutez les morceaux de sauté de porc, mélangez bien et remettez à dorer 4 min supplémentaires à 180°C en remuant une fois. Pendant ce temps, dans un grand bol mélangez la crème de coco avec le curry, le cumin, le paprika, une pincée de sel et de poivre. Recouvrez le porc et les courgettes de cette préparation et remettez à cuire 10 min environ à 170°C en remuant à mi-cuisson ou plus souvent. Servez chaud.


Filet Mignon aux Légumes

Pour 4 personnes, 40 min
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Ingrédients :




	• 
	500 g de filet mignon de porc


	• 
	4 tomates


	• 
	1 courgette


	• 
	1 aubergine


	• 
	1 poivron


	• 
	1 oignon émincé


	• 
	1 gousse d’ail hachée


	• 
	80 g d’olives dénoyautées


	• 
	1 c. à s. de thym


	• 
	1 c. à s. de romarin


	• 
	3 c. à s. d’huile d’olive


	• 
	4 c. à s. d’eau


	• 


	Sel, poivre









Instructions : Coupez l’aubergine, la courgette, le poivron en gros dés et les tomates en quartiers. Dans un bol, battez l’huile d’olive avec l'eau, le thym, le romarin, le sel et le poivre. Badigeonnez le filet mignon avec une partie de ce mélange. Disposez-le sur une grille en inox adaptée à votre Air Fryer ou directement dans le panier (ou encore dans un plat à gratin adapté à la taille de votre Air Fryer, mais la cuisson sera meilleure directement dans le panier ou sur une grille). Versez tous les légumes dans le bol contenant le restant de marinade, mélangez énergiquement pour bien les enrober et répartissez-les autour du filet mignon. Faites cuire 25 à 30 min environ entre 180°C et 190°C en retournant le filet mignon et en remuant les légumes à mi-cuisson. Vérifiez la cuisson du filet mignon, il doit être cuit à point.


Boulettes de Merguez et Légumes Rôtis

Pour 2 personnes, 30 min
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Ingrédients :




	• 
	4 merguez


	• 
	2 patates douces coupées en dés


	• 
	1 petit oignon rouge en quartiers


	• 
	1 carotte en rondelles


	• 
	100 g de tomates cerises coupées en deux


	• 
	3 c. à s. d’huile d'olive


	• 
	2 c. à s. de paprika


	• 


	1 échalote émincée


	• 
	2 c. à c. d'ail en poudre


	• 
	1 œuf battu


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Dans un grand bol, mélangez l’huile d’olive, le paprika, l'oignon, 1 c. à c. d'ail en poudre, les dés de patate douce, les tomates cerises, la carotte. Salez, poivrez, transférez dans le panier de l'Air Fryer et faites cuire 10 min à 180°C. Pendant ce temps, dans un bol, mélangez la chair des merguez avec l'œuf, l'échalote, l'ail en poudre, une pincée de sel et de poivre et façonnez des boulettes de 2 cm de diamètre environ. Secouez les légumes, ajoutez les boulettes et remettez le tout à cuire 12 à 15 min en secouant une ou plusieurs fois.


Biftecks Panés

Pour 2 personnes, 25 min

[image: Une image contenant Snack, nourriture, pâtisserie, produits de boulangerie  Le contenu généré par l’IA peut être incorrect.]

Ingrédients :




	• 
	2 biftecks (ou steaks de bœuf ou de veau à griller)


	• 
	60 g de farine (d’orge mondé, de pois chiche ou intégrale T150 en ig bas)


	• 
	100 g de chapelure (voir ici pour les options de chapelure ig bas)


	• 
	1 c. à s. de paprika


	• 
	1 œuf battu


	• 
	1 filet d’huile au spray ou au pinceau (pour la cuisson)


	• 
	Sel, poivre


	• 
	Optionnel : 1 c. à c. d’ail en poudre et/ou curry en poudre, piment rouge ou d’autres assaisonnements de votre choix









Instructions : Dans un bol, mélangez la chapelure avec le paprika, le sel, le poivre et d’autres épices de votre choix. Versez ce mélange dans une assiette. Battez l’œuf dans un bol et versez dans une assiette creuse. Préparez une dernière assiette avec la farine. Passez les biftecks dans la farine, puis dans l’œuf battu et enfin dans la chapelure assaisonnée. Répétez l’opération une ou deux fois pour une panure plus épaisse, huilez très légèrement à l’aide d’un spray de cuisson ou au pinceau et faites cuire 12 à 15 min à 170°C dans le panier de l’Air Fryer en retournant à mi-cuisson.


Côte de Bœuf Express

Pour 4 à 6 personnes, 30 min

[image: ]

Ingrédients :




	• 
	1 côte de bœuf à griller (900 g à 1 kg environ)


	• 
	2 c. à s. d'huile d'olive


	• 
	2 c. à s. de persillade séchée (ou d’herbes de Provence à défaut)


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Dans un bol, mélangez l’huile d’olive, une pincée de sel et de poivre et 2 c. à s. de persillade. Nappez les deux faces de la côte de bœuf de ce mélange et déposez-là dans le panier de l’Air Fryer. Faites cuire 10 min à l'Air Fryer à 200°C. Retournez la côte de bœuf et poursuivez la cuisson 6 à 10 min de plus selon la cuisson souhaitée. Laissez reposer quelques minutes sur une planche en bois en recouvrant de papier d’aluminium avant de trancher. Utilisez un thermomètre de cuisson pour une cuisson précise et visez une température à cœur de 55/56°C pour une cuisson saignante, 60 à 63°C pour une cuisson à point/rosée, 65 à 70°C pour une cuisson bien cuite.

Note : si vous possédez un Air Fryer à tiroir extra large, comme le Cosory Twinfry (le meilleur modèle selon nous, voir notre Comparatif des meilleurs modèles) ou le Ninja Foodi FlexDrawer, vous pouvez préparer un plat familial complet en faisant cuire votre côte de bœuf entourée de 6 à 8 pommes de terres (patates douces en ig modéré ou butternut en ig bas) coupées en 4 et assaisonnées de la même manière (doublez les quantités d’huile et de persillade pour enrober aussi les pommes de terres). Vous pouvez bien sûr aussi faire cuire les pommes de terre dans le deuxième tiroir de votre Air Fryer si vous possédez un modèle Double tiroir.


Filet de Bœuf Rôti aux Pommes de terre

Pour 3 à 4 personnes, 40 min

Ingrédients :




	• 
	3 tranches de filet de bœuf à rôtir (450 g)


	• 
	600 à 800 g de pommes de terre épluchées et coupées en 4 (patates douces pour un ig plus modéré, ou butternut pour une version ig bas)


	• 
	3 c. à s. d’huile d’olive


	• 
	1 c. à s. d’herbes de Provence


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Dans un bol, mélangez les herbes de Provence, le sel, le poivre et l’huile d'olive. Utilisez la moitié de ce mélange pour en recouvrir le rôti et mélangez le reste avec les pommes de terre. Transférez les pommes de terre dans le panier et faites-les cuire seules 10 min à 180°C. Ouvrez le tiroir, secouez les pommes de terre, déposez les tranches de filet par-dessus et faites cuire 15 à 20 min de plus à 180°C en retournant le filet et en secouant les pommes de terre à mi-cuisson.


Boulettes de Bœuf à la Grecque

Pour 4 personnes, 25 min
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Ingrédients :




	• 
	350 g de bœuf haché


	• 
	2 c. à s. d'huile d'olive + 1 filet d’huile au spray ou au pinceau (pour la cuisson)


	• 
	1 c. à c. de cumin en poudre


	• 
	80 g d’olives vertes dénoyautées et émincées (type olives à la méditerranéenne)


	• 
	1 c. à s. d’oignons frits


	• 
	1 c. à c. d’ail en poudre


	• 
	1 œuf


	• 


	2 petites tomates coupées en dés


	• 
	100 g de feta émiettée


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Mélangez tous les ingrédients et formez des boulettes de 2 cm de diamètre environ. Huilez-les très légèrement au spray de cuisson ou à l’aide d’un pinceau et faites-les cuire 12 à 15 min environ à 180°C dans le panier de l’Air Fryer, en secouant une ou deux fois en cours de cuisson.


Apéritifs dinatoires et plats rapides

Mélange de Fruits Secs Rôtis aux Épices

Pour 4 à 6 personnes, 20 min
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Ingrédients :




	• 
	260 g de pois chiches cuits rincés, égouttés et séchés (une petite boite de conserve)


	• 
	100 g d’amandes entières


	• 
	100 g de noix de cajou (non grillées)


	• 
	1 à 2 c. à s. d’huile d’olive


	• 
	1 c. à s. de curry


	• 


	1 c. à c. de paprika


	• 
	1 c. à c. de cumin en poudre


	• 
	1 c. à c. d’ail en poudre


	• 
	1 c. à c. de piment rouge en poudre (optionnel, vous pouvez remplacer par du piment d’Espelette pour une version moins piquante)


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Séchez les pois chiches rincés et égouttés à l’aide d’un papier absorbant pour retirer un maximum d’humidité. Mettez-les avec les autres ingrédients dans une boite hermétique, fermez-la bien et secouez énergiquement pour bien enrober les fruits secs. Versez dans le panier de l’Air fryer et faites rôtir 10 à 12 min à 170/180°C (fonction Air Fryer normale ou Roast/Rôtir si disponible sur votre appareil). Laissez refroidir un peu, goûtez et ajustez l’assaisonnement en utilisant la même boite hermétique que précédemment.


Croques Madame à l’Air Fryer

Pour 2 personnes, 25 min
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Ingrédients :




	• 
	4 tranches de pain de mie extra-larges (voir ici pour une recette de pain de mie maison avec variante ig bas)


	• 
	4 tranches de jambon


	• 
	20 g de beurre ramolli (pour beurrer les tranches de pain de mie)


	• 
	150 g de crème légère épaisse


	• 
	30 g de parmesan râpé


	• 
	80 g d’emmental râpé


	• 
	2 œufs


	• 
	Poivre









Instructions : Beurrez 2 tranches de pain de mie et recouvrez-les chacune de deux tranches de jambon. Dans un bol, mélangez la crème avec le parmesan râpé, l’emmental râpé et le poivre. Étalez la moitié de cette préparation sur les tranches de jambon, ajoutez une tranche de pain de mie et recouvrez chaque tranche du reste de mélange crème-parmesan-emmental en formant une empreinte avec le dos d’une cuillère pour accueillir un œuf. Déposez les croques madame dans le panier de l’Air Fryer, cassez chaque œuf dans un petit bol ou une tasse et versez l’œuf sur chaque croque-madame dans l’empreinte. Faites cuire 12 à 15 min environ à 150°C et sortez quand l’œuf est cuit à votre goût et le fromage gratiné.


Roulés au Gorgonzola et aux Noix

Pour 12 à 15 roulés, 25 min

Ingrédients :




	• 
	1 pâte brisée, feuilletée ou à pizza rectangulaire (voir ici pour une recette de pâte brisée maison et ici pour une recette de pâte à pizza maison)


	• 
	200 g de gorgonzola (ou autre fromage bleu crémeux)


	• 
	50 g de noix de Grenoble concassées


	• 
	1 c. à c. de thym, d’origan ou d’autres aromates et épices de votre choix


	• 
	Poivre









Instructions : Étalez la pâte sur un plan de travail, tartinez de gorgonzola, saupoudrez les noix concassées, ajoutez les épices et aromates de votre choix et poivrez (inutile de saler, le gorgonzola étant déjà naturellement salé). Roulez la pâte garnie sur elle-même en serrant bien et placez-la quelques minutes au congélateur. Coupez des tranches d’environ 1 cm d’épaisseur et disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. Faites cuire 10 min à 180°C en retournant à mi-cuisson.


Samoussas Poulet au Curry de Madras

Pour 20 triangles, 35 min
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Ingrédients :




	• 
	200 g de filets de poulet hachés


	• 
	1 oignon finement haché (ou 1 c. à s. d’oignons frits)


	• 
	1 gousse ail écrasée (ou 1 c. à c. d’ail en poudre)


	• 
	1 c. à s. de curry de Madras


	• 
	2 petites tomates coupées en dés (ou 1 c. à s. de purée concentrée de tomate à défaut)


	• 
	1 c. à s. d’huile d’olive + 1 filet d’huile au spray ou au pinceau (pour la cuisson)


	• 
	1 c. à s. de ciboulette ciselée


	• 


	Sel, poivre


	• 
	10 feuilles de brick (les feuilles de brick du commerce sont composées de farine blanche de blé, non ig bas, mais elles sont tellement fines que l’impact sur la glycémie est très limité)









Instructions : Mélangez tous les ingrédients (sauf les feuilles de brick) dans un grand bol ou un saladier, versez dans un plat adapté à l'Air Fryer et faites cuire 5 min à 180°C en remuant à mi-cuisson. Retirez du panier et laissez refroidir. Pendant ce temps, détachez les feuilles de brick et coupez-les en deux. Déposez une cuillerée à soupe de préparation, formez des triangles et huilez-les légèrement à l'aide d'un pinceau ou d’un spray. Disposez les triangles dans le panier de l’Air Fryer en une seule couche sans les superposer et faites cuire 15 min à 170°C en retournant à mi-cuisson. Servez chaud.

Note : vous pouvez réaliser des empanadas de poulet avec la même recette en remplaçant les feuilles de brick par de la pâte brisée (voir ici pour une recette de pâte brisée maison). Déroulez la pâte, détaillez-la en disques à l’aide d’un bol ou d’un verre large, humectez les bords à l’aide d’un pinceau trempé dans un peu d’eau, déposez 1 c. à s. de garniture au centre des disques et repliez-les en demi-cercles en appuyant bien sur les bords pour souder la pâte. Faites cuire 10 min à 170°C en retournant les empanadas à mi-cuisson et servez chaud.


Samoussas Bœuf, Légumes et Sauce Soja

Pour 20 triangles, 35 min
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Ingrédients :




	• 
	200 g de bœuf haché


	• 
	1 carotte râpée


	• 
	1 courgette coupée en petits dés


	• 
	1 oignon finement haché (ou 1 c. à s. d’oignons frits)


	• 
	1 gousse ail écrasée (ou 1 c. à c. d’ail en poudre)


	• 
	2 c. à s. de sauce soja non sucrée


	• 
	1 c. à s. d’huile d’olive + 1 filet au spray ou au pinceau (pour la cuisson)


	• 
	Poivre


	• 


	10 feuilles de brick (les feuilles de brick du commerce sont composées de farine blanche de blé, non IG Bas, mais elles sont tellement fines que l’impact sur la glycémie est très limité)









Instructions : Dans un grand bol, mélangez l’huile d’olive, l’oignon, l’ail, le bœuf haché, la carotte râpée, le poivron, la sauce soja et le poivre. Détachez les feuilles de brick, puis coupez-les en deux. Déposez une cuillerée à soupe de préparation, formez des triangles et huilez-les légèrement à l'aide d'un pinceau ou d’un spray. Disposez les triangles dans le panier de l’Air Fryer en une seule couche sans les superposer et faites cuire 12 à 15 min à 180°C en retournant à mi-cuisson. Servez chaud.


Bruschettas Jambon Cru et Fromage de Chèvre

Pour 4 personnes, 20 min

Ingrédients :




	• 
	4 tranches de pain ou de ciabatta (voir ici pour une recette de pain maison à l’Air Fryer et ici pour une recette de ciabatta maison)


	• 
	2 petites tomates hachées


	• 
	1 fromage de chèvre frais tranché


	• 
	4 tranches de jambon cru coupées en lanières


	• 
	1 filet d’huile d’olive au spray ou au pinceau (pour la cuisson)


	• 
	3 à 4 c. à s. de roquette hachée









Instructions : Disposez les tranches de pain dans le panier de l’Air Fryer, garnissez-les de tomate hachée, puis déposez les lanières de jambon cru et les tranches de fromage de chèvre. Huilez très légèrement au spray ou au pinceau et faites cuire 10 min environ à 180°C. Servez chaud parsemé de roquette.


Bruschettas au Pesto, Tomates et Mozzarella

Pour 4 personnes, 20 min
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Ingrédients :

	4 tranches de pain ou de ciabatta (voir ici pour une recette de pain maison à l’Air Fryer et ici pour une recette de ciabatta maison)


	120 g de pesto au basilic (voir ici pour une recette de pesto maison)


	100 g de tomates cerise coupées en rondelles


	Une boule de mozzarella coupée en dés


	1 filet d’huile d’olive au spray ou au pinceau (pour la cuisson)


	1 c. à s. de basilic frais haché


	Sel, poivre 




Instructions : Tartinez les tranches de pain avec le pesto et disposez-les dans le panier de l’Air Fryer. Disposez les rondelles de tomate et les dés de mozzarella et huilez très légèrement au spray ou au pinceau. Faites cuire 8 à 10 min environ à 180°C. Salez, poivrez et saupoudrez de basilic haché avant de servir.


Pesto de Courgettes au Chèvre Frais

Pour 2 personnes, 25 min
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Ingrédients :




	• 
	2 courgettes


	• 
	2 c. à s. de pignons de pin


	• 
	80 g de fromage de chèvre frais


	• 
	1 gousse d’ail émincée (ou 1 c. à c. d’ail en poudre)


	• 
	Une grosse botte de basilic


	• 
	1 c. à c. de jus de citron


	• 
	4 à 5 c. à s. d’huile d’olive


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Lavez et séchez les courgettes. Vous pouvez les éplucher ou garder la peau si elles sont bio ou non traitées. Coupez-les en dés et mélangez dans un grand bol avec 2 c. à s. d’huile d’olive, le basilic haché, les pignons de pin, l’ail, le sel et le poivre. Placez le tout directement dans le panier de l’Air Fryer ou dans un plat à gratin adapté à la taille de votre Air Fryer et faites cuire 12 à 15 min à 180°C (position normale/Air Fry) en remuant à mi-cuisson. Dans le bol d’un blender ou d’un mixeur, versez le mélange de courgettes et pignons de pin cuits, le jus de citron, ainsi que le jus de cuisson s’il y en a. Ajoutez le chèvre frais et 2 à 3 c. à s. d’huile d’olive. Mixez le tout jusqu’à obtenir une consistance homogène et onctueuse. Si le pesto est trop épais, ajoutez un peu d'eau. Goûtez et ajustez l’assaisonnement. Réservez au frais et dégustez en dip avec des crackers ou en tartines sur des tranches de pain grillé.


Petit Cake Salé Comté Olives

Pour 8 parts, 35 min

Ingrédients :




	• 
	100 g de farine de blé T80 ou T110 (d’orge mondé, de pois chiche ou intégrale T150 en ig bas)


	• 
	2 œufs


	• 
	40 ml de lait (animal ou végétal non sucré)


	• 
	2 c. à s. d’huile d’olive + 1 filet pour la cuisson


	• 
	120 g de comté coupé en dés


	• 
	120 g d’olives noires et vertes dénoyautées coupées en rondelles


	• 
	1 c. à c. de paprika


	• 
	1 c. à c. de curry en poudre


	• 
	1 sachet de levure chimique ou de poudre à lever bio


	• 
	Poivre









Instructions : Dans un grand bol, mélangez la farine, la levure chimique, le paprika, le curry et le poivre. Dans un autre bol, battez les œufs avec le lait et l’huile d’olive. Ajoutez ce mélange au bol contenant la farine assaisonnée et remuez jusqu’à obtenir une pâte homogène. Incorporez les dés de comté et les rondelles d’olives. Mélangez bien et versez la pâte dans un moule à cake adapté à la taille de votre Air Fryer et préalablement huilé ou tapissé de papier cuisson. Faites cuire 20 à 25 min environ à 160°C. Vérifiez la cuisson en insérant un cure-dent : il doit ressortir propre. Laissez refroidir le cake avant de le démouler et de servir.


Blondies Salés Méditerranéens

Pour 12 blondies, 30 min

Ingrédients :




	• 
	150 g de farine de blé T80 ou T110 (d’orge mondé, de pois chiche ou intégrale T150 en ig bas)


	• 
	3 œufs


	• 
	50 ml de lait (animal ou végétal non sucré)


	• 
	15 ml d’huile d’olive


	• 
	80 g de feta émiettée


	• 
	100 g de tomates séchées à l’huile, hachées


	• 
	80 g d’olives noires dénoyautées, coupées en rondelles


	• 
	1 c. à s. d'herbes de Provence


	• 
	1 sachet de levure chimique


	• 
	Une noix de beurre pour le moule


	• 
	Poivre









Instructions : Beurrez un moule à gratin adapté aux dimensions de votre Air Fryer. Dans un grand bol, mélangez la farine et la levure chimique. Dans un autre bol, battez les œufs avec le lait et l’huile d’olive. Incorporez ce mélange à la farine et remuez jusqu’à obtenir une pâte homogène. Incorporez la feta, les tomates séchées hachées, les olives noires et les herbes de Provence. Poivrez, mélangez bien, puis étalez la pâte au fond d’un moule à gratin adapté aux dimensions de votre Air Fryer et beurré ou chemisé de papier cuisson. Faites cuire 20 minutes environ à 160°C, jusqu’à ce que les bords commencent à dorer. Laissez refroidir avant de démouler et de découper en 12 carrés pour servir.


Cake Potimarron Comté Curry

Pour 10 tranches, 50 min
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Ingrédients :




	• 
	200 g de potimarron en gros cubes, bio ou non traité si possible (le potimarron a un IG de 75, donc élevé, mais sa teneur en glucides étant faible, il a une charge glycémique faible de 5. Vous pouvez néanmoins le remplacer par du butternut dont l’IG est de 51 et la CG de 2,75 encore plus faible)


	• 
	100 g de comté


	• 
	30 ml de lait


	• 
	75 g de farine (d’orge mondé, de pois chiche ou intégrale T150 en ig bas)


	• 
	3 œufs


	• 


	1 c. à s. d’ail en poudre


	• 
	1 c. à s. d’huile d’olive


	• 
	2 à 3 c. à s. de curry


	• 
	1 sachet de levure chimique ou de poudre à lever bio


	• 
	Une noix de beurre pour le moule


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Beurrez un moule à cake adapté aux dimensions de votre Air Fryer. Dans un bol, mélangez les cubes de potimarron avec l'huile d'olive, l’ail en poudre, le curry, le sel et le poivre. Transférez dans le panier de l'Air Fryer et faites cuire 15 min environ à 180°C en retournant à mi-cuisson. Testez la cuisson avec une fourchette : le potimarron doit être tendre à cœur. Mélangez le potimarron cuit avec le reste des ingrédients et versez dans le moule. Faites cuire 25 min à 160°C (fonction Bake si disponible sur votre appareil ou Air Fryer normale) ou jusqu’à ce qu’un cure-dent inséré au centre du cake ressorte propre.


Camembert Pané

Pour 2 personnes, 30 min

Ingrédients :




	• 
	1 camembert entier


	• 
	1 œuf battu


	• 
	50 g de chapelure (voir ici pour les options de chapelure ig bas)


	• 
	30 g de noix concassées


	• 
	1/2 c. à c. de paprika (ou autre épice de votre choix)


	• 
	1 c. à s. de farine (d’orge mondé, de pois chiche ou intégrale T150 en ig bas)


	• 
	1 filet d’huile d’olive au spray ou au pinceau (pour la cuisson)


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Sortez le camembert de son emballage et laissez-le reposer quelques minutes. Battez l’œuf et versez dans une assiette. Dans un grand bol ou un saladier, mélangez la chapelure, les noix concassées, le paprika, le sel et le poivre. Farinez le camembert en malaxant pour faire adhérer la farine. Trempez-le ensuite dans l’œuf battu, puis dans le mélange de chapelure et de noix en appuyant pour bien faire adhérer la panure. Trempez-le à nouveau dans l’œuf, puis dans la chapelure. Répétez l’opération pour obtenir une couche épaisse et croustillante, afin d’éviter que le camembert ne coule pendant la cuisson. Huilez légèrement le camembert pané au spray ou au pinceau et placez-le délicatement dans le panier de l’Air Fryer. Faites cuire 8 à 10 minutes à 180°C en le retournant à mi-cuisson, jusqu’à ce que la panure soit dorée et croustillante. Servez immédiatement, accompagné d’une salade verte, de crudités et de tranches de pain frais ou grillé.


Chèvres Panés aux Noix

Pour 4 personnes, 25 min

Ingrédients :




	• 
	Une brique de chèvre coupée en 8 tranches


	• 
	30 g de farine (d’orge mondé, de pois chiche ou intégrale T150 en ig bas)


	• 
	2 œufs battus


	• 
	50 g de chapelure (voir ici pour les options de chapelure ig bas)


	• 
	2 c. à s. de noix finement concassées


	• 
	1 c. à c. d’ail en poudre


	• 
	1 filet d’huile d’olive au spray ou au pinceau (pour la cuisson)


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Versez la farine dans un bol, battez les œufs dans un deuxième bol et mélangez la chapelure, les noix concassées, l’ail en poudre, le sel et le poivre dans un troisième bol. Enrobez les tranches de chèvre dans la farine, puis dans l’œuf battu, et enfin dans la préparation à base de chapelure et de noix concassées. Répétez l’opération 2 à 3 fois pour une croûte bien épaisse. Disposez-les dans le panier et huilez très légèrement au pinceau ou au spray. Faites cuire 15 min à 190°C en retournant à mi-cuisson.


Billes de Mozzarella Panées

Pour 2 à 4 personnes, 25 min

Ingrédients :




	• 
	30 g de farine (d’orge mondé, de pois chiche ou intégrale T150 en ig bas)


	• 
	1 œuf battu


	• 
	100 g de chapelure (voir ici pour les options de chapelure ig bas)


	• 
	1 c. à c. d'assaisonnement italien ou autre épice de votre choix


	• 
	20 billes de mozzarella


	• 
	1 filet d’huile d’olive au spray ou au pinceau (pour la cuisson)


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Mettez la farine dans une assiette creuse et l'œuf battu dans une autre assiette creuse. Dans un bol, mélangez la chapelure avec l’assaisonnement italien, le sel et le poivre. Enrobez les billes de mozzarella de farine, puis trempez-les dans l'œuf battu, et enfin dans la chapelure. Répétez l’opération 2 ou 3 fois pour une croûte plus épaisse et croustillante et pour éviter que le fromage ne s’échappe pendant la cuisson. Huilez le fond du panier de l’Air Fryer au pinceau ou au spray, placez les billes de mozzarella enrobées dans le panier et huilez le dessus au pinceau ou au spray. Faites cuire 8 à 10 min environ à 170°C. Servez immédiatement.


Arancinis au Comté

Pour 4 à 6 personnes, 35 min
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Ingrédients :




	• 
	125 g de riz à cuire (ou 200 g de fleurettes de chou-fleur râpées ou hachées finement pour une version ig bas)


	• 
	1 cube de bouillon de légumes (inutile pour la version ig bas)


	• 
	80 cl d’eau (inutile pour la version ig bas)


	• 
	100 g de fromage frais aux fines herbes (type Tartare® ou Boursin®)


	• 
	2 œufs


	• 
	60 g de comté coupé en petits cubes


	• 
	100 g de chapelure (voir ici pour les options de chapelure ig bas)


	• 


	1 filet d’huile d’olive au spray ou au pinceau (pour la cuisson)


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Dans une casserole, versez l’eau, émiettez le bouillon cube, portez à ébullition, versez le riz et faites cuire 10 à 12 min à feu vif en remuant de temps en temps (inutile pour la version ig bas avec chou-fleur, vous pouvez utiliser directement le chou-fleur râpé ou haché). Égouttez le riz et mélangez-le avec le fromage frais aux fines herbes, un œuf battu, la moitié de la chapelure et les dés de comté. Formez des boulettes de 2 cm de diamètre. Mélangez le restant de chapelure avec un peu de sel et de poivre et versez dans une assiette. Battez le deuxième œuf dans un bol. Trempez les boules dans l’œuf puis roulez-les dans la chapelure. Répétez l’opération plusieurs fois pour une croûte bien épaisse et transférez les arancinis dans le panier de l’Air Fryer préalablement huilé au spray ou au pinceau. Huilez à nouveau très légèrement au spray ou au pinceau et faites cuire 10 à 15 min à 190°C en secouant une ou plusieurs fois en cours de cuisson.


Arancinis Tomate Parmesan et Pistaches

Pour 4 à 6 personnes, 35 min
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Ingrédients :




	• 
	125 g de riz à cuire (ou 200 g de fleurettes de chou-fleur râpées ou hachées finement pour une version ig bas)


	• 
	1 cube de bouillon de légumes (inutile pour la version ig bas)


	• 
	80 cl d’eau (inutile pour la version ig bas)


	• 
	80 g de fromage à la crème à tartiner (type Philadelphia®)


	• 
	50 g de parmesan râpé


	• 
	1/2 oignon émincé finement


	• 
	2 œufs


	• 
	100 g de chapelure (voir ici pour les options de chapelure ig bas)


	• 
	1 filet d’huile d’olive au spray ou au pinceau (pour la cuisson)


	• 


	2 c. à s. de concentré de tomate


	• 
	2 c. à s. de pistaches concassées


	• 
	Poivre









Instructions : Dans une assiette creuse, mélangez la chapelure avec le parmesan, les pistaches concassées et un peu de poivre. Dans une casserole, versez l’eau, émiettez le bouillon cube, portez à ébullition, versez le riz et faites cuire 10 à 12 min à feu vif en remuant de temps en temps (inutile pour la version ig bas avec chou-fleur, vous pouvez utiliser directement le chou-fleur râpé ou haché). Égouttez le riz et mélangez-le avec le fromage à la crème, l’œuf battu, l’oignon émincé et la moitié de la chapelure au parmesan et à la pistache. Formez des boulettes de 2 cm de diamètre, roulez les boules dans le restant de chapelure et transférez-les dans le panier de l’Air Fryer préalablement huilé au spray ou au pinceau. Huilez à nouveau très légèrement au spray ou au pinceau et faites cuire 10 à 15 min à 190°C en secouant une ou plusieurs fois en cours de cuisson.


Arancinis de Chou-fleur à la Feta

Pour 2 à 3 personnes (12 pièces environ), 30 min
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Ingrédients :




	• 
	200 g de fleurettes de chou-fleur hachées finement


	• 
	100 g de feta émiettée


	• 
	1/2 oignon émincé finement (ou 1 c. à s. d’oignons frits)


	• 
	1 œuf


	• 
	40 g de chapelure (voir ici pour les options de chapelure ig bas)


	• 
	40 g de comté râpé


	• 
	1 c. à s. de persil haché


	• 
	1 c. à s. d'huile d'olive + 1 filet d’huile d’olive au spray ou au pinceau (pour la cuisson)


	• 


	Sel, poivre









Instructions : Mixez la chapelure avec le comté râpé et un peu de poivre. Réservez la moitié de cette chapelure au comté et versez-la dans une assiette. Mélangez le reste des ingrédients et formez des boulettes de 2 cm de diamètre environ. Roulez les boulettes dans la chapelure pour bien les enrober et transférez-les dans le panier de l’Air Fryer préalablement huilé au spray ou au pinceau. Huilez à nouveau au spray ou au pinceau et faites cuire 15 à 20 min à 170°C en secouant une ou plusieurs fois en cours de cuisson.


Soupe Potimarron et Pancetta

Pour 2 personnes, 30 min

[image: ]

Ingrédients :




	• 
	500 g de potimarron coupé en morceaux de 2 à 3 cm environ (vous pouvez garder la peau si le potimarron est bio ou non traité, le potimarron a un IG de 75, mais sa teneur en glucides étant faible, il a une charge glycémique faible de 5. Vous pouvez le remplacer par du butternut IG=51 et CG=2,75)


	• 
	4 tranches de pancetta (ou de jambon cru à défaut)


	• 
	1 c. à s. d’huile d’olive


	• 
	100 ml de crème fraiche


	• 
	250 ml de lait


	• 
	2 c. à c. d’ail en poudre


	• 
	1 c. à s. de cumin en poudre


	• 


	1 c. à s. de thym


	• 
	Une poignée de pistaches concassées


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Dans un bol, mélangez les morceaux de potimarron avec l'huile d'olive, l’ail en poudre, le cumin, le thym, le sel et le poivre. Transférez dans le panier de l'Air Fryer et faites cuire 15 min environ à 180°C en remuant à mi-cuisson (vérifiez la cuisson avec une fourchette : les morceaux doivent être tendres à cœur). Faites griller les tranches de pancetta à l’Air Fryer 3 à 4 min à 180°C. Versez les morceaux de potimarron et la moitié des tranches de pancetta grillées (réservez la moitié pour la décoration) dans un mixeur avec la crème fraiche et le lait et mixez jusqu’à obtenir une texture lisse (ajustez la consistance en ajoutant un peu de lait ou d’eau). Versez la soupe dans des bols, disposez le restant de pancetta grillée, saupoudrez de pistaches concassées et servez.


Gnocchis Tomate Parmesan Express

Pour 4 personnes, 20 min
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Ingrédients :




	• 
	600 g de gnocchis à poêler (voir ici pour une recette de gnocchis de patate douce maison)


	• 
	200 g de sauce tomate (voir ici pour une recette de sauce marinara maison)


	• 
	60 g de parmesan râpé


	• 
	1 c. à s. d’oignons frits séchés


	• 
	1 c. à c. d’ail en poudre


	• 
	2 c. à s. d'huile d'olive









Instructions : Dans un plat adapté à l’Air Fryer, mélangez l’huile d’olive, les oignons frits, l’ail en poudre et les gnocchis. Faites cuire 8 à 10 min à 200°C en les retournant à mi-cuisson. Versez la sauce tomate et remettez 5 min à 180°C. Sortez de l’Air Fryer, saupoudrez de parmesan râpé et servez.


Courgettes Farcies Express

Pour 2 personnes, 25 min
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Ingrédients :




	• 
	2 courgettes coupées en deux dans la longueur


	• 
	200 g de viande hachée (bœuf ou poulet)


	• 
	1 petit oignon haché


	• 
	2 c. à s. de sauce tomate (voir ici pour une recette de sauce marinara maison)


	• 
	50 g de fromage râpé


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Lavez les courgettes et coupez-les en deux dans le sens de la longueur. À l’aide d’une cuillère, évidez délicatement les demi-courgettes en laissant une bordure d’environ 5 à 8 mm. Réservez la chair évidée. Dans un bol, mélangez l'oignon, la viande hachée, la chair de courgette, la sauce tomate, le fromage râpé, le sel et le poivre. Garnissez les demi-courgettes évidées avec ce mélange. Disposez les courgettes farcies dans l'Air Fryer et faites cuire 15 à 20 min à 180°C.


Quiche Sans Pâte Courgette Mozza Lardons

Pour 6 personnes, 40 min
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Ingrédients :




	• 
	2 petites courgettes coupées en dés d’environ 1 cm


	• 
	50 g de crème fraiche


	• 
	60 g de farine (farine d’orge mondé, de pois chiche ou blé T150 en ig bas)


	• 
	150 g de lardons


	• 
	80 ml de lait (vache ou brebis demi-écrémé, ou lait végétal non sucré)


	• 
	1 boule de mozzarella émiettée


	• 
	50 g de comté râpé


	• 
	3 œufs


	• 
	1 c. à s. d’huile d’olive


	• 


	1 c. à s. de curry en poudre


	• 
	1 c. à s. de moutarde


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Chemisez un moule à tarte adapté aux dimensions de votre Air Fryer (un moule à tarte perforé comme celui-ci idéalement : https://geni.us/qI3gLo). Dans un grand bol ou saladier, mélangez les dés de courgette, les lardons, le curry, l’huile d’olive et un peu de sel et de poivre. Mélangez bien et versez dans le panier de l’Air Fryer. Faites cuire 10 à 12 min à 180°C en secouant une ou plusieurs fois en cours de cuisson. Pendant ce temps, dans un grand bol ou saladier, mélangez les œufs, la farine, la crème, le lait, la moutarde et la mozzarella. Incorporez la courgette et les lardons. Mélangez et versez la préparation dans le moule à tarte, saupoudrez de comté en prenant soin de bien le faire adhérer avec le dos d’une cuillère pour l’empêcher de s’envoler avec la ventilation de l’Air Fryer. Faites cuire 15 à 20 min environ à 180°C.


Gratin de Riz au Jambon et à la Raclette

Pour 6 personnes, 25 min
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Ingrédients :




	• 
	200 g de riz cuit (ou 200 g de fleurettes de chou-fleur râpées ou hachées finement pour une version ig bas)


	• 
	150 g de dés de jambon


	• 
	1 paquet de raclette tranchée (400 g)


	• 
	3 œufs battus


	• 
	80 g de crème épaisse légère


	• 
	1/2 c. à c. de cumin en poudre (optionnel)


	• 
	1 filet d’huile d’olive au spray ou au pinceau (pour la cuisson)


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Huilez au spray ou au pinceau un plat à gratin adapté à la taille de votre Air Fryer. Réservez 8 tranches de raclette et découpez le reste en petits morceaux. Dans un saladier, battez les œufs et mélangez le reste des ingrédients sauf les tranches de raclette réservées. Versez ce mélange dans le plat à gratin et faites cuire 10 min environ à 180°C. Ouvrez le tiroir de l’Air Fryer, disposez les tranches de raclette sur le gratin et poursuivez la cuisson 5 min. Servez chaud.


Pizza Poulet Comté Ras el-hanout

Pour 4 personnes, 30 min
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Ingrédients :




	• 
	250 g de pâte à pizza (voir recette de pâte à pizza maison ici)


	• 
	150 g de poulet cuit émincé


	• 
	120 ml de crème épaisse


	• 
	150 g de comté coupé en fines tranches


	• 
	1 c. à s. d'huile d'olive


	• 
	1 c. à s. de ras el-hanout ou de mélange 4 épices


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Étalez la pâte à pizza, déposez-la dans le panier de l’Air Fryer (vous pouvez le recouvrir d’une feuille de papier cuisson découpée aux dimensions de votre Air Fryer ou utiliser un moule en papier ou silicone, mais la cuisson sera meilleure sans rien si votre panier vous le permet) et faites-la précuire 6 à 8 min à 160°C. Dans un bol, mélangez la crème, le ras el-hanout, le sel et le poivre. Étalez la crème assaisonnée, répartissez le poulet émincé et les lamelles de comté. Versez un peu d’huile d’olive en filet et faites cuire 10 à 12 min à 170°C (fonction Bake si disponible sur votre appareil). Laissez refroidir quelques minutes avant de glisser la pizza en dehors du panier et servez.


Poissons et Fruits de Mer

Saumon Rapide à la Crème et à l’Aneth

Pour 4 personnes, 20 min

[image: ]

Ingrédients :




	• 
	4 filets de saumon


	• 
	120 g de crème fraiche épaisse légère (vous pouvez remplacer tout une ou partie par du yaourt ou du fromage blanc pour une version plus légère)


	• 
	3 c. à c. d’aneth


	• 
	1 filet d’huile d’olive au spray ou au pinceau (pour la cuisson)


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Huilez très légèrement les filets de saumon et placez-les directement dans le panier ou dans un plat à gratin adapté aux dimensions de votre Air Fryer. Faites cuire 8 min à 180°C en retournant à mi-cuisson (ajoutez 3 à 4 min de cuisson supplémentaire pour des filets de saumon congelés). Dans un bol, mélangez la crème avec l’aneth, le sel et le poivre. Ouvrez l’Air Fryer, nappez les filets de saumon avec cette préparation et poursuivez la cuisson 3 à 5 min.


Boulettes de Saumon

Pour 4 à 6 personnes, 25 min

[image: Une image contenant Snack, pâtisserie, produits de boulangerie, Plaque de four  Le contenu généré par l’IA peut être incorrect.]

Ingrédients :




	• 
	4 filets de saumon sans arête


	• 
	1 œuf


	• 
	90 g de chapelure (voir ici pour les options de chapelure ig bas)


	• 
	50 g d’emmental ou de parmesan râpé


	• 
	1 échalote émincée


	• 
	1 c. à s. d’estragon (ou de coriandre ou encore d’aneth à défaut)


	• 
	1 c. à s. de moutarde


	• 
	1 c. à c. d’ail en poudre


	• 


	1 filet d’huile d’olive au spray ou au pinceau (pour la cuisson)


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Émincez les filets de saumon en vérifiant qu’il n’y a pas d’arête. Mélangez avec le reste des ingrédients et façonnez des boulettes de 2 cm de diamètre environ. Disposez les boulettes dans le panier de l’Air Fryer, huilez-les légèrement au spray ou au pinceau, puis faites cuire 10 à 12 min à 180°C en secouant à mi-cuisson.


Saumon Croustillant au Thym et au Miel

Pour 4 personnes, 25 min

[image: ]

Ingrédients :




	• 
	4 filets de saumon


	• 
	3 c. à s. de moutarde à l’ancienne


	• 
	1 c. à s. de miel liquide (miel d’acacia si vous pratiquez l’ig bas)


	• 
	1 c. à c. de thym


	• 
	100 g de croûtons à la Provençale finement mixés (voir recette de croûtons maison ici ou utilisez de la chapelure à défaut, voir ici pour les options de chapelure ig bas)


	• 


	1 filet d’huile d’olive au spray ou au pinceau (pour la cuisson)


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Placez les filets de saumon sur une assiette. Dans un petit bol, mélangez la moutarde, le miel, le thym, le sel et le poivre. Enrobez les filets de saumon de ce mélange. Mixez les croûtons, puis roulez les filets de saumon dedans pour les enrober entièrement. Huilez très légèrement le panier de l’Air Fryer au pinceau ou au spray, placez les filets de saumon enrobés dans le panier, huilez à nouveau au pinceau ou au spray et faites cuire 10 à 12 min à 180°C en retournant délicatement à mi-cuisson.


Saumon en Croûte de Pistaches

Pour 2 personnes, 25 min
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Ingrédients :




	• 
	2 pavés de saumon


	• 
	1 c. à c. de moutarde à l’ancienne


	• 
	1 c. à c. d'ail en poudre


	• 
	2 c. à c. de jus de citron


	• 
	50 g de pistaches finement concassées


	• 
	30 g de parmesan râpé


	• 
	1 c. à s. d'huile d'olive + 1 filet d’huile d’olive au spray ou au pinceau (pour la cuisson)


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Dans un bol, mélangez bien tous les ingrédients sauf les pavés de saumon. Recouvrez uniformément les pavés avec ce mélange, en appuyant légèrement pour bien faire adhérer la croûte. Huilez très légèrement le panier de votre Air Fryer au spray ou au pinceau, disposez les pavés en croûte de pistache, huilez à nouveau très légèrement et faites cuire 10 à 12 min environ à 180°C, jusqu'à ce que la croûte soit légèrement dorée et le saumon cuit à cœur.


Filets de Saumon à l’Ananas et au Gingembre

Pour 2 personnes, 25 min

[image: ]

Ingrédients :




	• 
	2 filets de saumon


	• 
	300 g d’ananas coupé en petits dés (150 g seulement d’ananas en ig bas que vous pouvez mélanger avec de l’abricot pour diminuer encore l’ig)


	• 
	4 c. à s. de jus d’ananas (à remplacer par 2 c. à s. de jus de citron et 2 c. à s. d’eau en ig bas)


	• 
	1 c. à s. de gingembre frais râpé


	• 
	2 c. à s. de coriandre fraiche ciselée


	• 
	1 c. à s. d’huile d’olive


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Dans un bol, mélangez l’huile d’olive, le gingembre, le jus d’ananas, la coriandre ciselée, une petite pincée de sel et un peu de poivre. Incorporez les dés d’ananas et mélangez bien. Disposez les filets de saumon dans un plat à gratin dont les dimensions sont adaptées à votre appareil légèrement huilé au spray et recouvrez avec le mélange à l’ananas. Faites cuire 10 à 12 min environ à 190°C en remuant à mi-cuisson.


Saumon Tex Mex

Pour 2 personnes, 25 min
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Ingrédients :




	• 
	2 filets de saumon frais ou surgelés


	• 
	100 g de trio de poivrons surgelés (ou un poivron frais coupé en lanières)


	• 
	1 c. à s. de paprika


	• 
	1 c. à s. de mélange mexicain ou tandoori


	• 
	1 petit suisse (ou 60 g de fromage blanc ou de skyr)


	• 
	1 c. à s. de jus de citron


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Déposez les filets de saumon dans un plat à gratin adapté aux dimensions de votre Air Fryer. Mélangez tous les autres ingrédients, puis nappez-en le saumon. Faites cuire 12 à 15 min à 180°C. Si vous utilisez du saumon ou des poivrons surgelés, ajoutez 3 à 5 min de cuisson. Retournez les filets et remuez les légumes à mi-cuisson.


Boulettes de Sardines Ail et Fines Herbes

Pour 2 personnes, 25 min
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Ingrédients :




	• 
	200 g de sardines à l’huile sans arêtes


	• 
	120 g de fromage à l’ail et aux fines herbes (type Boursin® ou Tartare®)


	• 
	1 œuf entier et un jaune d’œuf


	• 
	80 g de miettes de pain (voir ici pour une recette de pain maison avec variante ig bas)


	• 
	30 g de chapelure (voir ici pour les options de chapelure ig bas)


	• 
	1 filet d’huile d’olive au spray ou au pinceau (pour la cuisson)


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Vérifiez l’absence d’arêtes dans les sardines en les découpant en petits morceaux. Dans un mixeur, versez tous les ingrédients et mixez jusqu’à obtenir une pâte lisse. Formez des boulettes de 2 cm de diamètre, huilez-les légèrement et faites cuire dans l'Air Fryer 15 min environ à 180°C en les secouant à mi-cuisson (plus souvent pour une cuisson uniforme).


Filets de Cabillaud Panés

Pour 4 personnes, 30 min
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Ingrédients :




	• 
	4 filets de cabillaud


	• 
	60 g de farine (d’orge mondé, de pois chiche ou intégrale T150 en ig bas)


	• 
	2 œufs battus


	• 
	100 g de croûtons à la Provençale finement mixés (voir recette de croûtons maison ici ou utilisez de la chapelure à défaut, voir ici pour les options de chapelure ig bas)


	• 
	1 filet d’huile d’olive au spray ou au pinceau (pour la cuisson)


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Mélangez la chapelure, le sel et le poivre dans une assiette creuse. Dans un bol, battez les œufs et versez dans une deuxième assiette creuse. Versez la farine dans une troisième assiette. Passez les filets de cabillaud successivement dans la farine, les œufs battus, puis la chapelure, en les enrobant bien à chaque étape. Huilez très légèrement à l’aide d’un spray ou au pinceau et faites cuire dans le panier de l'Air Fryer 15 à 20 min environ à 180°C en retournant à mi-cuisson. Servez avec une sauce au yaourt et aux fines herbes.


Boulettes de Crevettes

Pour 3 à 4 personnes, 25 min
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Ingrédients :




	• 
	250 g de crevettes crues décortiquées (si congelées, décongelez-les 3 à 5 min à 130°C dans l’Air Fryer)


	• 
	80 g de chapelure (voir ici pour les options de chapelure ig bas)


	• 
	1 échalote finement ciselée


	• 
	1 c. à s. de curry


	• 
	2 œufs battus


	• 
	2 c. à s. de jus de citron


	• 
	2 c. à s. de ciboulette ciselée


	• 


	1 filet d’huile d’olive au spray ou au pinceau (pour la cuisson)


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Mixez la chapelure avec l’échalotte, la ciboulette, le curry, un peu de sel et de poivre. Réservez la moitié de cette chapelure pour enrober les croquettes plus tard et mixez l’autre moitié de la chapelure avec les crevettes, les œufs et le jus de citron. Mélangez bien et formez des boulettes de 2 cm de diamètre. Roulez-les dans le restant de chapelure, huilez-les légèrement au pinceau ou au spray, puis faites-les cuire 10 à 12 min à 180°C en les secouant à mi-cuisson.


Crevettes aux Lardons et à la Courgette

Pour 4 personnes, 20 min
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Ingrédients :




	• 
	1 courgette coupée en dés de 1 cm environ


	• 
	150 g de lardons


	• 
	250 g de crevettes décortiquées crues


	• 
	1 c. à s. d'huile d’olive


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Dans un plat adapté à l'Air Fryer, disposez les lardons, les crevettes et les dés de courgettes. Versez l'huile d'olive en filet, salez, poivrez et mélangez légèrement pour bien enrober tous les ingrédients. Placez le plat dans l'Air Fryer et faites cuire 12 à 15 min à 180°C en remuant à mi-cuisson. Servez chaud, dès la sortie de l’Air Fryer.


Gâteaux, Desserts et Goûters

Croustade aux Pommes et à la Banane

Pour 6 personnes, 35 min
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Ingrédients :




	• 
	1 pâte brisée (du commerce ou voir ici pour une version maison)


	• 
	3 pommes épluchées et coupées en fines tranches


	• 
	1 banane coupée en rondelles (pas trop mûre pour une variante ig bas)


	• 
	25 g de beurre fondu


	• 
	30 g de cassonade (ou 15 g de sucre de coco en ig bas)


	• 


	1 c. à s. de cannelle en poudre


	• 
	1 sachet de sucre vanillé (vanille en poudre non sucrée en ig bas)


	• 
	1 c. à s. de poudre d’amande









Instructions : Dans un bol, mélangez les tranches de pommes avec le beurre fondu, la cassonade, la cannelle et la poudre d’amande. Étalez la pâte brisée dans le fond du panier de l’Air Fryer, versez les tranches de pommes sur la pâte puis ajoutez les rondelles de banane entre les tranches de pommes. Parsemez de sucre vanillé et rabattez les bords de la pâte. Faites cuire 15 à 20 min à 170°C, jusqu'à ce que la pâte soit dorée et croustillante. Servez tiède ou froid, accompagné d’une boule de glace vanille ou d’un peu de crème fraiche.


Cookies aux Pépites de Chocolat

Pour 9 cookies, 20 à 30 min
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Ingrédients :




	• 
	50 g de chocolat noir pâtissier concassé en pépites (ou chocolat à 70 % de cacao minimum pour une recette compatible ig bas)


	• 
	40 g de beurre fondu


	• 
	1 œuf


	• 
	90 g de farine (blé T150 ou orge mondé pour une recette compatible ig bas)


	• 
	60 g de cassonade (ou 40 g de sucre de coco pour une version ig bas)


	• 
	1/2 sachet de levure chimique


	• 
	1 filet d’huile au spray ou au pinceau









Instructions : Mélangez tous les ingrédients dans un bol à l’aide d’une cuillère en bois ou d’une maryse. Si vous avez le temps, réservez la pâte à cookies au frais ou au congélateur quelques minutes pour qu’elle durcisse et qu’il soit plus facile de former des boules. Formez 9 boules et déposez-les dans le panier de votre Air Fryer très légèrement huilé (vous pouvez le recouvrir d’une feuille de papier cuisson mais les cookies cuiront mieux sans la feuille si votre panier vous le permet). Aplatissez légèrement avec le fond d'un verre et faites cuire à l’Air Fryer 8 à 10 min à 160°C. Laissez refroidir quelques minutes avant de détacher délicatement les cookies et de les transférer sur une assiette


Cookies Beurre de Cacahuète

Pour 9 cookies, 20 à 30 min

[image: ]

Ingrédients :




	• 
	30 g de chocolat noir concassé en pépites (à 70% minimum en ig bas)


	• 
	60 g de beurre de cacahuète


	• 
	15 g de cerneaux de noix


	• 
	1 œuf


	• 
	80 g de farine (blé T150 ou orge mondé pour une recette compatible ig bas)


	• 
	30 g de miel (15 à 20 g de miel d’acacia en ig bas)


	• 
	30 g de cassonade (ou 20 g de sucre de coco en ig bas)


	• 
	1/2 sachet de levure chimique ou de poudre à lever bio


	• 


	1 filet d’huile au spray ou au pinceau









Instructions : Mélangez tous les ingrédients dans un bol à l’aide d’une cuillère en bois ou d’une maryse. Si vous avez le temps, réservez la pâte à cookie au frais ou au congélateur quelques minutes pour qu’elle durcisse et qu’il soit plus facile de former des boules. Formez 9 boules et déposez-les dans le panier de votre Air Fryer (vous pouvez le recouvrir d’une feuille de papier cuisson mais les cookies cuiront mieux sans la feuille si votre panier vous le permet). Faites cuire à l’Air Fryer 8 à 10 min à 160°C. Laissez refroidir quelques minutes avant de détacher délicatement les cookies et de les déposer sur une assiette.


Cookies Flocons d’Avoine Pépites de Chocolat

Pour 9 cookies, 20 à 30 min

Ingrédients :




	• 
	100 g de chocolat noir concassé en pépites (à 70% minimum en ig bas)


	• 
	50 g de beurre pommade


	• 
	1 œuf


	• 
	120 g de flocons d’avoine mixés


	• 
	80 g de cassonade (ou 30 à 50 g de sucre de coco en ig bas)


	• 
	1/2 sachet de levure chimique ou de poudre à lever bio


	• 
	1 filet d’huile au spray ou au pinceau









Instructions : Mélangez tous les ingrédients dans un bol à l’aide d’une cuillère en bois ou d’une maryse. Si vous avez le temps, réservez la pâte à cookie au frais ou au congélateur quelques minutes pour qu’elle durcisse et qu’il soit plus facile de former des boules. Formez 9 boules et déposez-les dans le panier de votre Air Fryer (vous pouvez le recouvrir d’une feuille de papier cuisson mais les cookies cuiront mieux sans la feuille si votre panier vous le permet). Faites cuire à l’Air Fryer 8 à 12 min à 160°C. Laissez refroidir quelques minutes avant de détacher délicatement les cookies et de les transférer sur une assiette.


Blondies aux Pommes et aux Épices

Pour 9 blondies, 20 à 30 min
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Ingrédients :




	• 
	80 g de farine (blé T150 ou orge mondé pour une recette compatible ig bas)


	• 
	1 œuf


	• 
	30 ml de lait (animal ou végétal sans sucre)


	• 
	30 g de beurre fondu


	• 
	1 petite pomme pelée et découpée en morceaux


	• 
	50 g de cassonade (ou 30 g de sucre de coco en ig bas)


	• 
	1/2 sachet de levure chimique


	• 
	1/2 c. à s. de cacao en poudre


	• 
	1 c. à s. d’épices au choix (cannelle, gingembre, cardamome, muscade)


	• 
	Une noix de beurre pour le moule









Instructions : Dans un saladier ou le bol de votre robot, mélangez bien tous les ingrédients sauf les morceaux de pomme. Étalez la pâte au fond d’un petit moule carré adapté aux dimensions de votre Air Fryer beurré ou chemisé de papier cuisson. Répartissez les morceaux de pomme et enfoncez-les dans la pâte. Faites cuire 15 à 20 min environ à 160°C, jusqu’à ce que les bords commencent à dorer. Laissez refroidir avant de démouler et de découper en 9 carrés pour servir.


Banana Blondies Beurre de Cacahuète Pépites de Chocolat

Pour 9 blondies, 25 min
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Ingrédients :




	• 
	150 g de beurre de cacahuète


	• 
	1 banane écrasée (pas trop mûre pour une variante ig bas)


	• 
	40 g de chocolat noir concassé en pépites (à 70% minimum en ig bas)


	• 
	1 œuf


	• 
	50 g de poudre d’amande ou de noisette


	• 
	30 g de sucre roux ou de cassonade (ou 20 g de sucre de coco en ig bas)


	• 
	1/2 sachet de levure chimique ou de poudre à lever bio


	• 
	1 c. à c. de cannelle en poudre









Instructions : Mélangez tous les ingrédients sauf les pépites de chocolat dans un bol à l’aide d’une cuillère en bois ou d’une maryse, et étalez la pâte au fond d’un petit moule à gratin chemisé de papier cuisson et adapté à votre Air Fryer. Répartissez et enfoncez légèrement les pépites en surface et faites cuire 12 à 15 min environ à 160°C : sortez dès que les bords commencent à dorer. Laissez refroidir, démoulez et découpez en 9 carrés.


Brownies Choco, Noix et Noisette

Pour 9 brownies, 30 min
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Ingrédients :




	• 
	50 g de farine (blé T150 ou orge mondé pour une recette compatible ig bas)


	• 
	120 g de chocolat noir concassé en pépites (80 à 100 g de chocolat à 70% minimum en ig bas)


	• 
	2 œufs


	• 
	100 g de skyr ou de fromage blanc


	• 
	50 g de purée de noisette complète (ou 50 g de purée de noisette ou encore 50 g de beurre fondu à défaut)


	• 
	30 à 50 g de noix (ou autre fruit à coques de votre choix)


	• 


	80 g de cassonade (ou 50 à 60 g de sucre de coco en ig bas)


	• 
	25 g de cacao en poudre


	• 
	1 sachet de sucre vanillé (vanille en poudre non sucrée en ig bas)


	• 
	1/2 c. à c. de levure ou poudre à lever (2 g)









Instructions : Mélangez tous les ingrédients dans un bol à l’aide d’une maryse, étalez la pâte au fond d’un moule à gratin chemisé de papier cuisson et faites cuire 15 à 20 min environ à 160°C (fonction Bake si disponible sur votre Air Fryer). Laissez refroidir, démoulez et découpez en 9 ou 12 carrés.


Muffins aux Pépites de Chocolat

Pour 6 muffins, 30 min
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Ingrédients :




	• 
	120 g de chocolat noir concassé en pépites (à 70% minimum en ig bas)


	• 
	80 g de beurre fondu


	• 
	2 œufs


	• 
	100 g de fromage blanc (ou de skyr ou petit suisse)


	• 
	140 g de farine (blé T80 ou T110 ig modéré, T150 ou orge mondé en ig bas)


	• 
	80 g de cassonade (30 à 50 g de sucre de coco pour une version ig bas)


	• 
	1/2 sachet de levure chimique









Instructions : Utilisez un moule à muffins adapté à l'Air Fryer ou des moules à cupcakes en papier. Réservez quelques pépites de chocolat pour la décoration et mélangez tous les ingrédients dans un bol à l’aide d’une cuillère en bois ou d’une maryse. Versez dans les moules et parsemez les pépites de chocolat restantes. Faites cuire 10 min à 130°C, puis poursuivez la cuisson 6 à 10 min à 160°C, jusqu'à ce que le dessus soit doré et qu’un cure-dent inséré au centre en ressorte propre.


Muffins aux Framboises

Pour 5 muffins, 30 min
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Ingrédients :




	• 
	80 g de framboises fraiches ou surgelées


	• 
	60 g de farine (blé T80 ou T110 minimum pour une version ig modéré, T150 ou orge mondé pour version ig bas)


	• 
	60 g de fromage blanc ou de skyr


	• 
	20 g de beurre fondu


	• 
	2 œufs


	• 
	40 g de cassonade (ou sucre de coco en ig bas)


	• 
	1/2 sachet de levure chimique ou de poudre à lever bio









Instructions : Utilisez un moule à muffins adapté à l'Air Fryer ou des moules à cupcakes en papier. Réservez quelques framboises pour la décoration et mélangez tous les ingrédients dans un bol à l’aide d’une cuillère en bois ou d’une maryse. Versez dans les moules, piquez les framboises réservées et faites cuire dans l'Air Fryer 10 min à 130°C, puis poursuivez 6 à 10 min à 160°C, jusqu'à ce que le dessus soit doré et qu’un cure-dent inséré au centre en ressorte propre.


Banana Bread Muffins

Pour 5 muffins, 30 min
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Ingrédients :




	• 
	1 petite banane écrasée (pas trop mûre pour une variante ig bas)


	• 
	50 g de skyr (ou fromage blanc)


	• 
	50 g de farine (blé T80 ou T110 minimum pour une version ig modéré, T150 ou orge mondé pour version ig bas)


	• 
	10 g d’huile ou de beurre fondu


	• 
	2 œufs


	• 
	30 g de cassonade (ou sucre de coco en ig bas)


	• 
	20 g de noix hachées


	• 


	1/2 sachet de levure chimique









Instructions : Utilisez un moule à muffins adapté à l'Air Fryer ou des moules à cupcakes en papier. Réservez quelques morceaux de noix pour la décoration et mélangez bien tous les ingrédients. Versez dans les moules, piquez les morceaux de noix en surface et faites cuire dans l'Air Fryer 10 min à 130°C, puis poursuivez 6 à 10 min à 160°C.


Banana Muffins aux Framboises

Pour 5 muffins, 30 min

[image: ]

Ingrédients :




	• 
	1 banane écrasée (pas trop mûre pour une variante ig bas)


	• 
	60 g de framboises fraiches ou décongelées


	• 
	80 g de skyr (ou fromage blanc)


	• 
	70 g de farine (blé T80 ou T110 minimum pour une version ig modéré, T150 ou orge mondé pour version ig bas)


	• 
	30 g de beurre fondu


	• 
	1 œuf


	• 


	50 g de cassonade (ou 30 g de sucre de coco en ig bas)


	• 
	1/2 sachet de levure chimique









Instructions : Utilisez un moule à muffins adapté à l'Air Fryer ou des moules à cupcakes en papier. Réservez quelques framboises pour la décoration et mélangez bien tous les ingrédients. Versez dans les moules, piquez les framboises en surface et faites cuire dans l'Air Fryer 10 min à 130°C, puis poursuivez 6 à 10 min à 160°C.


Crumble aux Pommes Express

Pour 2 à 3 personnes, 25 min
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Ingrédients :




	• 
	2 pommes de taille moyenne


	• 
	50 g de beurre pommade


	• 
	30 g de farine (blé T150 ou orge mondé pour une recette compatible ig bas)


	• 
	50 g de poudre d’amande


	• 
	1 c. à s. de cannelle en poudre


	• 
	2 c. à c. de miel liquide (miel d’acacia en ig bas)


	• 
	1 c. à s. de jus de citron


	• 


	3 c. à s. de cassonade (ou 1 à 2 c. à s. de sucre de coco en ig bas)









Instructions : Lavez et pelez les pommes. Coupez-les en morceaux, versez dans un petit moule à crumble adapté à la taille de votre Air Fryer. Ajoutez 20 g de beurre pommade coupé en petits dés, le jus de citron, le miel et 1 c. à s. de cassonade. Faites caraméliser 8 à 10 min dans l’Air Fryer à 170°C en remuant à mi-cuisson. Pendant ce temps, mélangez à la main la farine, la poudre d’amande, le reste de beurre pommade, la cassonade et la cannelle pour obtenir une pâte sablée. Ouvrez l'Air Fryer, répartissez la pâte sablée sur les pommes et poursuivez la cuisson 12 à 15 min environ à 170°C. Sortez quand le dessus est bien doré et dégustez tiède.


Gâteau au Yaourt et Pépites de Chocolat

Pour 8 parts, 35 min
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Ingrédients :




	• 
	2 œufs


	• 
	1 pot de yaourt ou de fromage blanc (utilisez le pot de yaourt comme mesure pour les autres ingrédients)


	• 
	2 pots de farine de blé T80 ou T110 (blé T150 ou orge mondé pour une recette compatible ig bas)


	• 
	1/2 pot de poudre d’amande


	• 
	1/2 pot de lait


	• 
	1/2 pot d’huile


	• 


	100 g de chocolat noir pâtissier concassé en pépites (à 70% minimum en ig bas)


	• 
	1/2 pot de cassonade (ou 1/3 pot de sucre de coco en ig bas)


	• 
	1/2 sachet de levure chimique ou de poudre à lever bio


	• 
	Optionnel : 1 sachet de sucre vanillé (vanille en poudre non sucrée en ig bas)


	• 
	Une noix de beurre pour le moule









Instructions : Beurrez un moule adapté aux dimensions de votre Air Fryer. Mélangez tous les ingrédients et versez dans le moule. Faites cuire 25 à 30 min environ à 160°C (vérifiez la cuisson à l’aide d’un cure-dent). Laissez refroidir complètement avant de démouler et de servir.


Petit Gâteau Express

Pour 8 parts, 30 min

Ingrédients :




	• 
	70 g de farine (blé T150 ou orge mondé pour une recette compatible ig bas)


	• 
	30 g de poudre d’amande


	• 
	130 g de crème fraiche épaisse


	• 
	60 g de cassonade (ou 40 g de sucre de coco en ig bas)


	• 
	1 œuf


	• 
	1/2 sachet de levure chimique ou de poudre à lever bio


	• 
	Une noix de beurre pour le moule









Instructions : Beurrez un moule adapté aux dimensions de votre Air Fryer. Mélangez tous les ingrédients et versez dans le moule. Faites cuire 22 à 25 min environ à 160°C (vérifiez la cuisson à l’aide d’un cure-dent). Laissez refroidir complètement avant de démouler et de servir.


Délice à l’Orange

Pour 10 à 12 parts, 50 min
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Ingrédients pour le gâteau :




	• 
	1,5 oranges bio ou non traitées pelées et coupées en petits morceaux (180 g) + leur zeste


	• 
	150 g de farine de blé T80 ou T110 (blé T150 ou orge mondé pour une recette compatible ig bas)


	• 
	50 g de poudre d’amande


	• 
	2 œufs


	• 
	100 g de Philadelphia®


	• 
	80 g de cassonade (ou 50 à 60 g de sucre de coco en ig bas)


	• 


	1 sachet de levure chimique ou de poudre à lever bio


	• 
	Une noix de beurre pour le moule









Ingrédients pour le glaçage :




	• 
	Le jus de la demi-orange restante


	• 
	10 g de miel d’acacia +20 g sucre glace (uniquement le miel d’acacia en ig bas)


	• 
	100 g de Philadelphia®


	• 
	1 c. à c. de vanille en poudre (non sucrée pour une version ig bas)









Instructions pour le gâteau : Beurrez et farinez un moule à cake dont la taille est adaptée à votre Air Fryer. Dans un grand bol, mixez les oranges pelées avec leur zeste jusqu’à obtenir une purée. Dans un saladier, mélangez la farine, la poudre d’amande et la levure chimique. Dans un autre bol, mélangez le Philadelphia®, la cassonade et les œufs avec la purée d’orange jusqu’à obtenir une préparation homogène. Incorporez délicatement les ingrédients secs à la préparation humide, sans trop travailler la pâte. Versez la pâte dans le moule et faites cuire 25 à 30 min environ à 160°C, jusqu’à ce qu’un cure-dent inséré au centre ressorte propre. Laissez tiédir le gâteau dans le moule pendant 10 min, puis démoulez-le et laissez-le refroidir complètement sur une grille.

Instructions pour le glaçage : Pendant que le gâteau refroidit, mélangez le Philadelphia® avec le jus d'orange, le miel, le sucre glace et la vanille en poudre dans une casserole. Faites chauffer à feu moyen en remuant régulièrement jusqu’à épaississement (environ 10 min). Laissez refroidir puis faites épaissir au réfrigérateur si besoin. Une fois le gâteau refroidi, nappez-le uniformément de glaçage en lissant avec une spatule. Réservez au réfrigérateur 30 min avant de servir afin que le glaçage prenne bien.


Gâteau Tatin à l’Ananas

Pour 10 à 12 tranches, 45 min
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Ingrédients :




	• 
	350 g d’ananas épluché et coupé en dés


	• 
	100 g de noix de coco râpée


	• 
	100 g de farine de blé T80 ou T110 (blé T150 ou orge mondé pour une recette compatible ig bas)


	• 
	100 g de fromage blanc ou de skyr


	• 
	50 g de beurre fondu


	• 
	3 œufs


	• 
	80 g de cassonade (ou 50 g de sucre de coco en ig bas)


	• 
	1/2 sachet de levure chimique ou de poudre à lever bio


	• 
	1 c. à s. de fleur d’oranger ou de rhum brun (optionnel)


	• 
	Une noix de beurre pour le moule









Instructions : Beurrez un moule à cake ou un plat à gratin adapté à la taille de votre Air Fryer, tapissez-le des morceaux d’ananas, saupoudrez 30 g de cassonade (ou 20 g de sucre de coco en ig bas) et placez-le quelques minutes au congélateur. Pendant ce temps, mélangez le reste des ingrédients jusqu’à obtenir une préparation homogène et crémeuse. Faites caraméliser les morceaux d’ananas dans l’Air Fryer pendant 8 à 10 min à 180°C. Ouvrez le tiroir de l’Air Fryer, laissez refroidir quelques minutes et versez la préparation par-dessus l’ananas caramélisé. Poursuivez la cuisson pendant 20 à 25 min à 160-170°C (fonction Bake si disponible sur votre appareil). Vérifiez la cuisson en insérant un cure-dent au centre : il doit ressortir propre. Laissez refroidir le gâteau avant de servir.


Tarte Spéculoos à la Banane

Pour 6 à 8 personnes, 30 min
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Ingrédients (pâte) :




	• 
	240 g de biscuits spéculoos (voir ici une recette de spéculoos maison avec variante ig bas)


	• 
	20 g de miel liquide (10 g de miel d’acacia en ig bas)


	• 
	50 g de farine (blé T150 ou orge mondé pour une recette compatible ig bas)


	• 
	30 g de beurre fondu


	• 
	1 c. à c. de cacao non sucré


	• 
	1 œuf









Ingrédients (garniture) :




	• 


	4 bananes (3 en rondelles et une banane écrasée, pas trop mûres en ig bas)


	• 
	150 g de Philadelphia®


	• 
	150 g de fromage blanc


	• 
	2 œufs


	• 
	40 g de cassonade (ou 20 g de sucre de coco en ig bas)


	• 
	1 sachet de sucre vanillé (vanille en poudre non sucrée en ig bas)









Instructions : Chemisez un petit moule à tarte ou à pizza adapté aux dimensions de votre Air Fryer. Mixez les ingrédients de la pâte, formez une boule, aplatissez-la et abaissez dans le moule. Faites précuire la pâte 3 à 4 min à 170°C dans l’Air Fryer. Battez les œufs avec le fromage blanc, le Philadelphia, la banane écrasée, la cassonade et le sucre vanillé jusqu’à obtenir une préparation homogène. Versez la préparation dans le moule, répartissez les rondelles de banane restantes sur la surface et faites cuire 15 min environ à 170°C.


Recettes bonus

Ciabatta IG Bas

Pour 15 à 20 tranches, 2 à 3 h de temps d’attente + 45-50 min préparation + cuisson

Ingrédients :




	• 
	400 g de farine de blé T150


	• 
	250 à 300 ml d’eau tiède


	• 
	10 g de levure fraiche de boulanger ou 5 g de levure sèche


	• 
	4 c. à s. d’huile d’olive


	• 
	1 c. à c. d’ail en poudre


	• 
	1 c. à c. de romarin séché


	• 
	1 c. à c. de thym séché


	• 
	1,5 c. à c. de sel (6 à 8 g)









Instructions : Dans un petit bol, mélangez la levure effritée avec 50 ml d’eau tiède. Laissez reposer 10 min jusqu'à ce que le mélange devienne mousseux. Dans un grand bol, mélangez la farine et le sel. Formez un puits au centre et ajoutez le mélange de levure, l’huile d’olive, l’ail, le romarin et le thym. Mélangez pour former une pâte. Pétrissez la pâte pendant environ 10 min jusqu'à ce qu'elle soit souple et élastique. Couvrez d'un torchon propre et laissez lever dans un endroit tiède (40°C maximum) pendant 1 heure. Sur un plan de travail fariné, pétrissez légèrement la pâte pour la dégazer, façonnez un pain et transférez-le directement dans un moule alvéolé en acier ou pullman et laissez reposer recouvert d'un torchon propre pendant 1 heure de plus. Faites cuire 35-40 min à 160°C. Laissez refroidir 10 min dans le moule, puis démoulez et laissez refroidir complètement sur une grille avant de trancher et de déguster.


Pain Maison à l'Air Fryer

Pour 15 à 20 tranches, 2 à 3 h de temps d’attente + 45-50 min préparation + cuisson

Ingrédients :




	• 
	450 g de farine de blé complète T110 (ou T150 en ig bas)


	• 
	20 g de levure de boulanger fraiche ou 11 g de levure sèche (1 sachet)


	• 
	280 ml à 330 ml d’eau tiède (variable en fonction du raffinage des farines, la pâte doit être très souple et la plus élastique possible sans être liquide)


	• 
	1,5 c. à c. de sel (8 g)









Instructions :

1. Mélangez la farine et le sel dans un gros bol ou un saladier (ou encore le bol de votre robot pâtissier). Creusez un puit au centre avec le fond d’un verre. Émiettez la levure dans le puits, versez 100 ml d’eau tiède et délayez la levure. Mélangez petit à petit avec la farine en élargissant le puits et ajoutez l’eau petit à petit en même temps que vous continuez à mélanger avec la farine en élargissant le puits. Vous devez obtenir une pâte élastique, sinon c’est qu’elle manque d’eau, mais attention aussi à ne pas trop mouiller la pâte. Il faut trouver l’équilibre entre les deux : une pâte élastique sans être trop liquide. Pétrissez pendant 15 minutes. Farinez légèrement et laissez reposer recouvert d'un torchon propre 2 heures dans un endroit chaud (30°C maximum) et à l’abri des courants d’air.

2. Sur un plan de travail fariné, pétrissez et dégazez la pâte. Façonnez un pain et transférez-le directement dans un moule alvéolé en acier ou pullman (ou un moule à cake recouvert d’un papier cuisson si vous n’en avez pas) et laissez reposer recouvert d'un torchon propre pendant 1 heure de plus.

3. Placez le moule dans l'Air Fryer et faites cuire 35-40 minutes à 160°C (pas besoin de préchauffer). Vérifiez que le pain est cuit en insérant un cure-dent au centre, il doit ressortir propre.

4. Laissez refroidir le pain dans le moule pendant 10 minutes, puis démoulez et laissez refroidir complètement sur une grille. Pour éviter qu'il ne s'émiette, tranchez le pain quand il a complètement refroidi.


Pain de Mie à l'Air Fryer

Pour 15 à 20 tranches, 2 à 3 h de temps d’attente + 45-50 min préparation + cuisson

Si vous avez un moule avec couvercle type Pullman, cette recette est idéale et inratable. Si vous rêvez de pouvoir réaliser facilement votre propre pain de mie maison et ig bas régulièrement, nous vous recommandons d’investir dans un moule de ce type :

https://geni.us/AeIeuFD

Attention : vérifiez que le moule que vous achetez entre dans le panier de votre Air Fryer

Ingrédients :




	• 
	450 g de farine de blé complète T110 (ou T150 en ig bas)


	• 
	10 g de sucre (sucre de coco en ig bas)


	• 
	8 g de sel fin


	• 
	16 g de levure de boulanger fraiche ou 8 g de levure sèche


	• 
	160 ml de lait tiède


	• 
	100 à 120 ml d'eau tiède (en fonction du raffinage de la farine et de la consistance de votre pâte qui doit être élastique sans être trop liquide)


	• 
	40 g de beurre fondu


	• 
	1 filet d’huile de cuisson pour le moule









Instructions :

1. Dans un grand bol, mélangez la farine, le sucre et le sel et formez un puits au centre avec le dessous d’un verre. Émiettez la levure dans le puits, versez le lait tiède et délayez la levure. Ajoutez le beurre fondu et mélangez en élargissant le puits et en ajoutant l’eau tiède petit à petit.

2. Pétrissez la pâte pendant environ 10 à 15 minutes jusqu'à ce qu'elle soit lisse et élastique sans être liquide. Formez une boule avec la pâte et placez-la dans un bol légèrement huilé ou fariné. Couvrez avec un torchon propre et laissez lever dans un endroit chaud (30°C maximum) pendant environ 2 heures, ou jusqu'à ce que la pâte ait doublé de volume.

3. Dégazez la pâte, pétrissez-la quelques minutes et formez un rectangle de la taille de votre moule. Placez la pâte dans le moule légèrement huilé. Laissez la pâte lever à nouveau dans le moule, couverte, 30 minutes à 1 heure.

4. Placez le moule refermé avec son couvercle dans l'Air Fryer et faites cuire le pain de mie 35 à 40 minutes à 160°C. Vérifiez que le pain est cuit en insérant un cure-dent au centre, il doit ressortir propre. Laissez refroidir dans le moule quelques minutes, puis démoulez-le et laissez-le refroidir complètement sur une grille. Vous pouvez le couper en tranches, les faire griller au grille-pain ou à l’Air Fryer 3-5 minutes à 200°C ou conserver votre pain au congélateur. 


Croûtons à la Provençale

Pour 2 personnes/portions, 15 min
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Ingrédients :




	• 
	4 tranches de pain coupées en petits dés (utilisez du pain ig bas maison pour des croûtons ig bas)


	• 
	1 c. à s. d’herbes de Provence ou de persillade séchée


	• 
	1 c. à c. d’ail en poudre


	• 
	1 c. à s. d’huile d’olive


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Dans un saladier, les herbes de Provence ou la persillade, l’ail et l’huile d’olive. Salez et poivrez. Recouvrez chaque face des tranches de pain de ce mélange à l’aide d’un pinceau. Disposez dans le panier de l’Air Fryer en une seule couche et faites cuire 6 à 8 min à 170 °C en retournant les tranches de pain à mi-cuisson. Sortez du panier, laissez tiédir et découpez en cube à l’aide d’un couteau. Dégustez en accompagnement d’une soupe ou laissez les croûtons refroidir avant de les stocker dans une boîte hermétique.


Pâte à Pizza Maison

Pour 4 à 6 personnes (1 grande pizza ou 2 petites pizzas), prévoir environ 2 heures au total (préparation + levée + cuisson)

Ingrédients :




	• 
	350 g de farine de blé complète T110 (intégrale T150 en ig bas)


	• 
	10 g de levure de boulanger fraiche ou 5 g de levure sèche


	• 
	200 ml d’eau tiède


	• 
	3 c. à s. d’huile d’olive


	• 
	1 c. à c. de sel









Instructions : Dans un petit bol, diluez la levure dans 50 ml d’eau tiède. Laissez reposer 10 min jusqu'à ce que le mélange devienne mousseux. Dans un saladier ou le bol de votre robot, mélangez la farine et le sel. Formez un puits au centre et ajoutez le mélange de levure, l’huile d’olive et le reste de l’eau tiède. Mélangez pour former une pâte. Pétrissez la pâte pendant environ 10 min jusqu'à ce qu'elle soit souple et élastique. Couvrez d'un torchon propre et laissez lever dans un endroit tiède (40°C maximum) pendant 1 heure, jusqu'à ce qu'elle double de volume. Dégazez la pâte en la pétrissant légèrement. Étalez-la sur un plan de travail fariné pour former un rectangle de la taille de votre panier d'Air Fryer. Placez la pâte étalée directement dans le fond du panier (vous pouvez le recouvrir d’une feuille de papier cuisson découpée aux dimensions de votre Air Fryer ou utiliser un moule en papier ou silicone, mais la cuisson sera meilleure sans rien si votre panier vous le permet). Faites précuire la pâte 5 à 7 min à 180°C. Ajoutez la garniture de votre choix (sauce tomate ou crème légère, légumes, fromage, viandes maigres, etc.) et remettez à cuire 8 à 10 min à 180°C. Laissez refroidir quelques minutes avant de glisser la pizza en dehors du panier et servez.


Pâte Brisée Maison IG Bas

Pour 1 petite tarte (6 personnes), 45 min

Ingrédients :




	• 
	40 g de farine d’orge mondé


	• 
	40 g de farine de blé T150


	• 
	1 œuf


	• 
	30 g de poudre d’amande


	• 
	20 g de beurre pommade


	• 
	10 ml d’eau


	• 
	Des lentilles ou pois cassés pour la cuisson du fond de tarte (ne sont pas consommés)









Instructions : Versez les farines tamisées et la poudre d’amande dans un saladier et faites un puits. Versez l’eau dans le puits et mélangez progressivement avec la farine. Ajoutez l’œuf et le beurre et pétrissez plusieurs min. Formez une boule et laissez reposer 15 à 30 min au réfrigérateur. Étalez la pâte avec un rouleau à pâtisserie et abaissez-la dans un moule à tarte dont les dimensions sont adaptées à votre Air Fryer. Piquez la pâte à l’aide d’une fourchette, remplissez le moule de pois cassés ou de lentilles (réutilisables à chaque fois) et faites précuire 5 min à 170°C.


Pâte Brisée IG Bas pour Recette Salée

Pour 1 petite tarte (6 personnes), 45 min

Ingrédients :




	• 
	60 g de farine d’orge mondé (ou autre farine de votre choix si vous ne pratiquez pas l’alimentation ig bas)


	• 
	60 g de farine de pois chiche (ou autre farine de votre choix si vous ne pratiquez pas l’alimentation ig bas)


	• 
	1 œuf


	• 
	20 g d’huile d’olive


	• 
	10 ml d’eau


	• 
	Une pincée de sel


	• 
	Des lentilles ou pois cassés pour la cuisson du fond de tarte (ne sont pas consommés)









Instructions : Versez les farines tamisées et le sel dans un saladier, mélangez et faites un puits. Versez l’eau dans le puits et mélangez progressivement avec la farine. Ajoutez l’œuf et le l’huile d’olive et pétrissez plusieurs min. Formez une boule et laissez reposer 15 à 30 min au réfrigérateur. Étalez la pâte avec un rouleau à pâtisserie et abaissez-la dans un moule à tarte dont les dimensions sont adaptées à votre Air Fryer. Piquez la pâte à l’aide d’une fourchette, remplissez le moule de pois cassés ou de lentilles (réutilisables à chaque fois) et faites précuire 5 min à 170°C.


Gnocchis de Patate Douce

Pour 3 à 4 personnes, 1h15

[image: ]

Ingrédients :




	• 
	4 patates douces de taille moyenne


	• 
	150 g de farine de lupin (ou de pois chiche ou orge mondé ou autre farine ig bas)


	• 
	1 jaune d’œuf


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Lavez les patates douces et piquez-les avec une fourchette. Placez-les non épluchées dans le panier de l'Air Fryer et faites cuire 40 à 45 minutes environ à 200°C (vérifiez la cuisson à l’aide d’une fourchette : les patates doivent être tendres à cœur). Laissez les patates douces refroidir, épluchez-les, découpez-les en cubes et transférez dans un saladier. Ajoutez la farine, le jaune d’œuf, salez, poivrez et mélangez au robot ou avec les mains pour former une boule. Versez un peu de farine sur un plan de travail, coupez le pâton en deux et roulez les 2 pâtons en forme de longues baguettes d’1cm de diamètre environ. Coupez les gnocchis tous les 2 à 3 cm et marquez-les légèrement sur le dessus avec une fourchette. Faites bouillir une casserole d’eau avec un peu de gros sel. Quand l’eau frémit, plongez les gnocchis crus, sortez-les à l’aide d’un écumoire dès qu’ils remontent à la surface et égouttez-les.

Note : pour une version à l’IG encore plus bas, vous pouvez remplacer la patate douce par de la courge butternut cuite à l’Air Fryer dans les mêmes quantités.


Spéculoos IG Bas

Pour 10 spéculoos, 50 min

Ingrédients :




	• 
	50 g de beurre pommade


	• 
	60 g de farine d’amande (poudre d’amande à défaut)


	• 
	50 g de farine de blé T150


	• 
	1 œuf


	• 
	30 g de sucre de coco


	• 
	20 g de miel d’acacia


	• 
	1 c. à s. de mélange 4 épices


	• 
	1 c. à s. de cannelle


	• 
	1/2 sachet de levure chimique


	• 
	Optionnel : 1 c. à c. d’anis, 1 c. à c. de gingembre en poudre, 1 c. à c de vanille en poudre sans sucre









Instructions : Dans un bol, mélangez tous les ingrédients et formez une boule. Réservez au frais 30 min. Étalez au rouleau et découpez des formes à l’emporte-pièce. Faites cuire 8 à 12 min à 150°C à l’Air Fryer (fonction Bake si disponible sur votre appareil).


Recettes de sauces maison

Vinaigrette Rapide

Pour 6 portions. La recette indispensable pour éviter les vinaigrettes industrielles, chères et riches en additifs. Ajoutez un peu d’ail haché ou en poudre et de l’origan, et remplacez le vinaigre par du jus de citron pour une version méditerranéenne !

Ingrédients :




	• 
	1 c. à c. de moutarde


	• 
	2 c. à s. de vinaigre de cidre


	• 
	4 c. à s. d’huile d’olive


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Battez l’ensemble des ingrédients dans un bol avec un fouet, ou au shaker. Salez, poivrez. Conservez au frais et secouez avant utilisation dans une salade.

Vinaigrette Miel Balsamique Moutarde

Le vinaigre balsamique contient des glucides, contrairement aux autres vinaigres. Mais dans ces proportions et en sauce, la vinaigrette miel balsamique moutarde est tout à fait compatible avec une alimentation IG bas et vous permettra d’ajouter un peu de variété à vos salades et bowls.

Ingrédients :

	1 c. à c. de moutarde


	1 filet de miel d’acacia


	1 c. à s. de vinaigre balsamique (ou de cidre en ig bas strict)


	3 c. à s. d’huile d’olive


	Sel, poivre




Instructions : Battez l’ensemble des ingrédients dans un bol avec un fouet, ou au shaker. Salez, poivrez. Conservez au frais et secouez avant utilisation dans une salade.

Vinaigrette Grecque

Ingrédients :




	• 
	2 gousses d’ail hachées


	• 
	2 c. à s. de vinaigre de cidre


	• 
	4 c. à s. d’huile d’olive


	• 
	Le jus d’un citron


	• 
	1 c. à c. d’origan séché


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Battez l’ensemble des ingrédients dans un bol avec un fouet ou au shaker. Salez, poivrez. Conservez au frais et secouez avant utilisation dans une salade.

Sauce Citron Tahini

Ingrédients :

	30 g de tahini (crème de sésame)


	Le jus d’un citron


	4 c. à s. de yaourt (normal ou grec ou de soja non sucré ou skyr ou petit suisse, etc.)


	Sel (selon votre goût)




Instructions : Dans un bol, versez la crème de sésame et ajoutez le jus de citron. Remuez énergiquement jusqu’à ce que le mélange soit très sec et compact. Le citron est astringent et fera épaissir le beurre de sésame. Ajoutez le yaourt jusqu’à obtenir une crème homogène mais épaisse. Goûtez et salez selon vos goûts.

Mayonnaise Maison

Vous pouvez faire varier les proportions et les variétés d’huiles en fonction de vos envies et de ce que vous avez en stock : huile de tournesol, olive, avocat, colza, noix de coco, etc.

Ingrédients :

	3 c. à s. d’huile de tournesol


	3 c. à s. d’huile d’olive


	1/2 c. à c. de moutarde


	1 jaune d’œuf


	Quelques gouttes de citron


	Sel, poivre




Instructions : Mélangez au fouet ou au batteur le jaune d’œuf avec la moutarde et le jus de citron. Battez en incorporant progressivement l’huile d’olive. Ajoutez le sel et le poivre à votre goût.

Mayonnaise à l’Huile d’Olive

Ingrédients :




	• 
	6 c. à s. d’huile d’olive


	• 
	1/2 c. à c. de moutarde


	• 
	1 jaune d’œuf


	• 
	Quelques gouttes de citron


	• 


	Sel, poivre









Instructions : Mélangez le jaune d’œuf avec la moutarde et le jus de citron. Battez en incorporant progressivement l’huile d’olive. Ajoutez le sel et le poivre à votre goût.

Sauce Blanche

Ingrédients :




	• 
	1 yaourt grec


	• 
	3 c. à s. de mayonnaise à l’huile d’olive (voir recette précédente)


	• 
	1 c. à s. de moutarde


	• 
	1 c. à s. de jus de citron


	• 
	2 gousses d’ail


	• 
	1 ou 2 brins de ciboulette ciselée


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Versez tous les ingrédients dans un mixeur et mixez jusqu’à obtenir une consistance onctueuse. Salez, poivrez. Dégustez avec des crudités ou utilisez la sauce blanche pour accompagner des falafels ou des souvlakis, par exemple.

Sauce Ail Et Fines Herbes

Ingrédients :

	2 yaourts grecs


	2 c. à s. de crème fraiche légère


	1 c. à s. de moutarde


	2 c. à c. de jus de citron


	2 c. à s. d’huile d’olive


	1 gousse d’ail


	1 échalote


	2 c. à s. de ciboulette ciselée


	1 c. à s. de persil haché


	1 c. à c. d’estragon séché


	Sel, poivre




Instructions : Versez tous les ingrédients dans un mixeur et mixez jusqu’à obtenir une consistance onctueuse. Salez, poivrez et réservez au frais avant de servir. Dégustez avec des crudités ou une salade.

Anchoïade

Ingrédients :




	• 
	Une boîte d’anchois à l’huile d’olive (200 g)


	• 
	1 c. à s. d’huile d’olive


	• 
	1 c. à c. de vinaigre de cidre


	• 
	1 gousse d’ail


	• 
	1 c. à s. de câpres


	• 
	1 c. à s. de basilic haché


	• 
	Poivre









Instructions : Versez tous les ingrédients dans un mixeur et mixez en ajoutant progressivement l’huile d’olive. Poivrez et réservez au frais. Dégustez sur une tartine de pain ou de crackers IG Bas.

Rouille

Ingrédients :

	6 à 8 c. à s. d’huile d’olive


	2 gousses d’ail


	1 jaune d’œuf


	1 c. à c. de moutarde


	1 c. à c. de paprika


	1 pincée de sel




Instructions : Mélangez au fouet ou au batteur le jaune d’œuf avec la moutarde. Battez en incorporant progressivement l’huile d’olive. Une fois la préparation montée en mayonnaise, ajoutez l’ail bien écrasé, le paprika et la pincée de sel. Dégustez sur une tartine de pain IG bas ou en accompagnement d’un poisson.

Sauce Verte Rapide

Ingrédients :

	1 yaourt grec


	8 c. à s. d’herbes fraiches ou surgelées, au choix ou mélangées : ciboulette, basilic, persil, menthe, coriandre, estragon, etc.


	1 c. à s. d’huile d’olive


	1 c. à c. d’ail en poudre


	1 c. à c. de jus de citron


	1 c. à c. de moutarde


	Sel, poivre




Instructions : Versez tous les ingrédients dans un mixeur, et mixez jusqu’à obtenir une consistance onctueuse. Salez, poivrez.

Sauce Avocat

Ingrédients :

	1 gros avocat bien mûr


	3 c. à s. de jus de citron


	1 c. à c. de moutarde


	1 c. à s. d’huile d’olive


	1 c. à c. d’ail en poudre


	Sel, poivre




Instructions : Coupez l’avocat en dés, versez tous les ingrédients dans un mixeur et mixez jusqu’à obtenir une consistance onctueuse. Salez, poivrez.

Sauce Marinara

Ingrédients :

	4 tomates pelées


	1 petite boîte de concentré de tomates (40 g)


	1 oignon haché


	2 gousses d’ail pelées hachées


	6 c. à s. de basilic haché


	3 c. à s. d’huile d’olive


	Sel, poivre




Instructions : Versez tous les ingrédients dans un mixeur et mixez en ajoutant progressivement l’huile d’olive. Salez, poivrez et réservez au frais. Dégustez avec des spaghettis de lentilles corail (IG 35), des zoodles ou des spaghettis de légumes, en dip à l’apéritif, ou encore en fond de tarte ou de pizza, en accompagnement d’un plat de viande, etc. Vous pouvez en préparer en plus grandes quantités et conserver au frais dans un bocal hermétique quelques jours.

Sauce aux Tomates Séchées

Ingrédients :

	100 g de tomates séchées hachées


	200 ml de crème fraiche


	Sel, poivre




Instructions : Mélangez les tomates séchées avec la crème dans une casserole. Salez, poivrez et chauffez à feu doux.

Sauce Burger

Ingrédients :

	100 g de mayonnaise (voir recette ici)


	30 g de cornichons non sucrés ciselés


	1 c. à s. de moutarde


	1 c. à s. de jus de citron ou de vinaigre


	1 c. à c. d’ail en poudre


	1 c. à s. d’oignons frits ou séchés


	1 c. à c. de paprika


	1 ou 2 brins de ciboulette ciselée (optionnel)


	Sel, poivre




Instructions : Mélangez bien tous les ingrédients dans un bol. Salez, poivrez à votre goût. Utilisez dans des burgers ou dégustez avec des crudités, une salade, une viande, etc.

Sauce Barbecue Express

Ingrédients :

	240 ml de sauce marinara (voir recette ici ou une sauce tomate du commerce)


	2 c. à s. de paprika fumé


	1 c. à c. de piment en poudre (optionnel)


	2 c. à c. d'ail en poudre


	1 c. à s. de vinaigre de cidre


	1 c. à s. de miel d'acacia


	1 c. à s. de sauce soja non sucrée


	1 c. à s. d’oignons frits ou séchés


	1 c. à s. d’huile d’olive


	Sel, poivre




Instructions : Mélangez bien tous les ingrédients dans un bol. Salez, poivrez à votre goût. Utilisez dans des burgers ou dégustez avec des grillades, etc.

Sauce aux Câpres

Ingrédients :




	• 
	5 tomates bien mûres


	• 
	50 g d’olives noires dénoyautées


	• 
	2 gousses d’ail


	• 
	4 c. à s. de câpres


	• 
	1 c. à s. de vinaigre de cidre


	• 
	1 c. à s. d’huile d’olive


	• 
	1 c. à s. de basilic haché


	• 
	1 c. à s. de menthe hachée


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Faites dorer les gousses d’ail dans l’huile d’olive. Ajoutez les câpres, la menthe, le basilic, et faites cuire à feu moyen en remuant bien pendant 5 min. Ajoutez le vinaigre, les tomates coupées en dés et les olives. Salez, poivrez et laissez mijoter 15 à 20 min en mélangeant régulièrement.

Pesto au Basilic

Ingrédients :




	• 
	50 g de parmesan en poudre


	• 
	2 gousses d’ail pelées hachées


	• 
	8 c. à s. de basilic haché


	• 


	8 c. à s. d’huile d’olive


	• 
	1 c. à c. de jus de citron


	• 
	3 c. à s. de pignons de pin


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Versez tous les ingrédients sauf l’huile dans un mixeur et mixez en ajoutant progressivement l’huile d’olive. Salez, poivrez et réservez au frais. Dégustez à l’apéritif avec des crackers ou du pain IG Bas, avec des spaghettis de lentilles corail (IG 35) ou en accompagnement d’un plat de poisson.

Pesto de Roquette

Ingrédients :




	• 
	50 g de parmesan en poudre


	• 
	2 gousses d’ail pelées hachées


	• 
	100 g de roquette fraiche


	• 
	8 c. à s. d’huile d’olive


	• 
	1 c. à c. de jus de citron


	• 
	4 c. à s. de pignons de pin


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Versez tous les ingrédients sauf l’huile dans un mixeur et mixez en ajoutant progressivement l’huile d’olive. Salez, poivrez et réservez au frais.

Pesto Blanc Minute

Ingrédients :




	• 
	220 g de cœurs d’artichaut égouttés


	• 
	50 g de parmesan


	• 


	2 gousses d’ail


	• 
	50 g de cerneaux de noix


	• 
	2 c. à s. de basilic haché


	• 
	1 c. à c. d’origan


	• 
	1 c. à c. de jus de citron


	• 
	4 c. à s. d’huile de noix ou d’olive


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Mixez tous les ingrédients jusqu’à obtenir une texture lisse. Utilisez en accompagnement de pâtes IG Bas, de légumes grillés, de poisson, ou encore d’une viande.

Salsa Verde

Ingrédients :




	• 
	6 filets d’anchois


	• 
	1 gousse d’ail


	• 
	6 c. à s. de persil haché


	• 
	4 c. à s. de basilic haché


	• 
	1 c. à s. de menthe ciselée


	• 
	1 c. à s. de câpres


	• 
	6 c. à s. d’huile d’olive


	• 
	1 c. à s. de jus de citron


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Versez tous les ingrédients sauf l’huile dans un mixeur et mixez en ajoutant progressivement l’huile d’olive. Salez, poivrez et réservez au frais. Dégustez en tartine, sur du pain ou des crackers IG Bas, en accompagnement de légumes grillés, d’agneau braisé ou d’un plat de poisson.

Sauce Tzatzíki

Ingrédients :




	• 
	1 concombre


	• 
	3 yaourts grecs


	• 
	1 gousse d’ail hachée


	• 
	1 c. à c. de jus de citron


	• 
	5 c. à s. d’huile d’olive


	• 
	2 c. à s. d’aneth frais ciselé (ou de ciboulette, à défaut)


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Râpez le concombre et écrasez-le pour enlever l’excès d’eau. Ajoutez le reste des ingrédients et mélangez bien. Salez, poivrez. Réservez au frais et dégustez avec des crudités ou des crackers IG Bas.

Sauce au Poivre

Ingrédients :




	• 
	1 c. à s. de poivre en grains


	• 
	200 ml de crème fraiche


	• 
	1 c. à s. de cognac


	• 
	Sel









Instructions : Écrasez légèrement le poivre en grains. Faites chauffer la crème dans une casserole et ajoutez le poivre. Laissez mijoter à feu doux pendant 5 minutes. Ajoutez le cognac, salez à votre goût.

Sauce Brune

Ingrédients :

	1 oignon haché


	200 ml de bouillon de bœuf


	20 g de beurre


	1 c. à s. de farine (orge mondé, pois chiche ou blé T150 intégrale pour une recette compatible ig bas)


	Sel, poivre




Instructions : Faites revenir l’oignon dans le beurre. Saupoudrez de farine et mélangez bien. Ajoutez progressivement le bouillon en remuant. Salez, poivrez. Faites épaissir 5 minutes à feu doux.

Sauce Béarnaise

Ingrédients :

	3 jaunes d'œufs


	50 ml de vinaigre de cidre


	1 échalote finement hachée


	100 g de beurre


	2 c. à s. d'estragon haché


	Sel, poivre




Instructions : Mélangez les jaunes d'œufs, le vinaigre et l'échalote dans une casserole. Faites chauffer à feu doux en remuant jusqu'à ce que le mélange épaississe. Hors du feu, incorporez le beurre en morceaux, l'estragon, salez et poivrez.

Sauce Moutarde et Miel

Ingrédients :

	3 c. à s. de moutarde


	2 c. à s. de miel d'acacia


	200 ml de crème fraiche


	Sel, poivre




Instructions : Dans une casserole, mélangez la moutarde et le miel. Ajoutez la crème fraiche, salez et poivrez. Faites chauffer à feu doux jusqu'à ce que la sauce soit homogène.

Sauce Moutarde à l'Ancienne

Ingrédients :

	3 c. à s. de moutarde à l'ancienne


	200 ml de crème fraiche


	Sel, poivre




Instructions : Mélangez la moutarde à l'ancienne avec la crème fraiche dans une casserole. Salez, poivrez et chauffez à feu doux jusqu'à épaississement.

Sauce Échalote au Vin Blanc

Ingrédients :

	2 échalotes hachées


	100 ml de vin blanc


	200 ml de crème fraiche


	Sel, poivre




Instructions : Faites revenir les échalotes dans une casserole. Ajoutez le vin blanc et laissez réduire de moitié. Ajoutez la crème, salez, poivrez et laissez mijoter à feu doux.

Sauce Curry Coco

Ingrédients :

	2 c. à s. de poudre de curry


	200 ml de lait de coco


	1 c. à s. de miel d'acacia


	Sel, poivre




Instructions : Dans une casserole, mélangez la poudre de curry et le lait de coco. Ajoutez le miel, salez, poivrez et chauffez à feu doux.

Sauce Teriyaki IG Bas

Ingrédients :




	• 
	100 ml de sauce soja non sucrée


	• 
	50 ml de vinaigre de cidre


	• 
	1 c. à c. de miel d'acacia


	• 
	1 c. à c. d'ail en poudre


	• 
	1 c. à c. de gingembre frais râpé


	• 
	1 c. à s. de farine de pois chiche (ou d'orge mondé, de petit épeautre intégral ou autre farine ig bas), mélangée à 2 c. à s. d'eau (pour épaissir)









Instructions : Dans une petite casserole, mélangez la sauce soja, le vinaigre de cidre et le miel d'acacia. Mélangez bien. Ajoutez l'ail en poudre et le gingembre frais râpé. Portez le mélange à ébullition à feu moyen. Dans un petit bol, dissolvez la farine dans l'eau, puis incorporez ce mélange dans la casserole. Réduisez le feu et laissez mijoter quelques minutes en remuant constamment jusqu'à ce que la sauce épaississe. Laissez refroidir la sauce avant de l'utiliser.

Sauce Roquefort

Ingrédients :




	• 
	150 g de roquefort émietté (ou autre fromage bleu comme la fourme d’Ambert ou le bleu de Bresse)


	• 
	50 g de crème fraiche épaisse


	• 
	Poivre









Instructions : Faites chauffer à feu doux le fromage et la crème dans une casserole en remuant avec une cuillère en bois, jusqu’à obtenir une sauce onctueuse. Retirez du feu et poivrez : votre sauce est prête !

Sauce à l'Époisses

Ingrédients :

	100 g d'Époisses


	200 ml de crème fraiche


	Sel, poivre




Instructions : Faites fondre l'Époisses dans la crème à feu doux. Salez, poivrez et servez chaud.

Marinade au Soja

Ingrédients :

	4 c. à s. de sauce soja non sucrée


	2 c. à s. de miel (miel d’acacia en ig bas)


	1 gousse d'ail écrasée


	1 c. à s. de jus de citron




Instructions : Mélangez tous les ingrédients dans un bol. Utilisez cette marinade pour faire mariner vos viandes ou légumes avant de les cuire.

Marinade pour Viande Blanche

Ingrédients :




	• 
	3 c. à s. d'huile d'olive


	• 
	1 c. à c. de thym séché


	• 
	2 gousses d'ail hachées


	• 
	Le jus d'un citron


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Mélangez tous les ingrédients dans un récipient. Enrobez la viande blanche de cette marinade et laissez reposer au frais.

Marinade Viande Rouge au Barbecue

Ingrédients :




	• 
	4 c. à s. d'huile d'olive


	• 
	2 c. à s. de vinaigre de cidre


	• 
	1 c. à s. de paprika


	• 
	1 c. à c. de moutarde


	• 
	Sel, poivre









Instructions : Mélangez tous les ingrédients. Enduisez la viande rouge avec la marinade et laissez reposer quelques heures pour une meilleure imprégnation des saveurs.


Températures et Temps de Cuisson à l’Air Fryer

Ces informations sont indicatives et peuvent varier selon votre modèle d'Air Fryer. Il est conseillé de noter vos propres temps de cuisson pour des résultats optimaux.

Téléchargez les temps et températures de cuisson (PDF imprimable) en cliquant sur ce lien :

https://bit.ly/cuissonairfryer


Qu’en avez-vous pensé ?

Laisser votre avis à propos de ce livre sur Amazon, même succinct, nous aide énormément.

Même si c’est pour n’écrire que quelques mots, nous vous serions extrêmement reconnaissants de nous laisser votre ressenti dans un commentaire.

Quelques chiffres pour en illustrer l’importance :

	environ 7 % des ventes de livres génèrent un avis ;


	seulement 2 % des lecteurs prennent quelques secondes pour écrire un commentaire.




C’est dire si votre avis compte !

Pour laisser un commentaire, cela se passe directement à la fin de votre lecture dans le cas de l’ebook

Merci infiniment par avance !


Votre Bonus Offert : 30 Recettes supplémentaires

Téléchargez votre Livret de 30 Recettes Supplémentaires Offertes en cliquant sur le lien ci-dessous :

30 Recettes Faciles (PDF)

Autres Livres :

[image: Une image contenant texte, menu, Groupe d’aliments, légume  Description générée automatiquement]

Découvrez tous nos livres de recettes simples et rapides !

Rendez-vous sur notre page auteur pour retrouver nos livres de recettes et cliquez sur le bouton Suivre pour obtenir toutes les mises à jour et offres spéciales :

https://bit.ly/livres-ig-media
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