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À propos de l’auteur

	 

	 

	Lina Morel pratique depuis de nombreuses années le métier de chef cuisinier et elle a aidé de nombreuses personnes à exceller dans le domaine de la restauration. Elle est passionnée par son métier qu’elle l’a exercé depuis son jeune âge. Lina est particulièrement adepte de la cuisine moderne accessible à la majorité des personnes. Forte de nombreuses années d’expérience, elle a su comment faire réussir la composition de ses plats. Convaincue, que cuisiner doit rester un plaisir avant d’être un métier, Lina a exploré l’univers d’Air Fryer, depuis sa première sortie et elle a découvert rapidement son pouvoir de préparer des plats sains et gourmands en un temps record. À son expérience s’ajoute le caractère d’innovation de Lina. Ce qu’il lui a permis de réussir à faire allier tradition et nouvelles technologies afin de proposer des recettes très variées et faciles à réaliser.

	À travers ce livre, elle souhaite partager son savoir faire et ses astuces pour aider chacun, surtout les débutants, à transformer chaque repas en une expérience réussie.

	 

	 

	 

	 

	 


 

	Introduction

	 

	Depuis sa sortie sur le marché, Air fryer ne cesse de révolutionner, jour après jours, notre façon de cuisiner. Pour cela, il est légitime de se demander des raisons derrière la popularité ascendante de cet appareil. En fait, le secret de la réussite d’Air fryer réside dans sa technologie de circulation d’air chaud. Cette technologie lui permet de préparer des plats savoureux et sains, en réduisant significativement l’utilisation de matières grâce. D’autre part, cette friteuse rend possible la cuisson uniforme des aliments de manière très rapide par rapport à un four ou à une friteuse traditionnelle.

	Ce livre constitue, en fait, votre guide incontournable pour vous accompagner pas à pas dans l’exploration des différentes possibilités de cuisson avec aitfryer. Mais, avant de vous lister les grandes parties que vous allez découvrir dans ce livre, je vous propose quelques éléments de réponses à certaines questions fréquentes que posent les personnes souhaitant cuisiner avec Air fryer.

	 

	 


Pourquoi cuisiner avec un Air fryer ?

	 

	Vous vous demandez certainement, pourquoi tout le monde parle de Air fryer (friteuse sans huile) et quels sont ses avantages au quotidien ?

	Air fryer est en réalité un appareil de cuisson révolutionnaire qui est entrain de changer nos modes de cuisiner. Grace à sa technologie basée sur le chauffage de l’air à une température élevée et la faire circuler rapidement de manière homogène autour des aliments, Air fryer permet une cuisson uniforme. Avec Air fryer, nous pouvons frire, rôtir, griller et cuire des aliments avec peu voire pas d’huile. Ce qui rend nos repas plus sains et plus pratiques par rapport à la friture traditionnelle.

	 

	Quels sont les avantages d’Air fryer ?

	 

	Utiliser Air fryer présente de nombreux avantages. Parmi lesquels nous citons entre autres : la cuisson saine, la rapidité et la facilité de cuisson et la polyvalence d’utilisation.

	En fait, avec Air fryer, nous pouvons réduire significativement les matières grâce (80%) et obtenir en conséquence des repas plus saines.  Comme nous allons explorer dans la suite de ce livre, l’utilisation de Air fryer nous permet de cuisiner de manière très facile et rapide, ce qui nous permet de gagner un temps considérable sans sacrifier le goût et la texture des aliments. De plus, l’utilisation de Air fryer est polyvalente puisqu’il supporte la cuisson d’une très grande variété d’aliments.

	 

	Comment bien choisir son Air fryer ?

	À l’heure actuelle, vous pouvez trouver plusieurs modèles d’Air fryer qui se développent de manière rapide. Pour cela, il n’est pas intéressant de vous conseiller un modèle précis, mais pour vous aider à choisir celui qui vous convient, je vous conseille de bien lire les caractéristiques de l’appareil que vous souhaitez acquérir en consultant plus particulièrement les caractéristiques suivantes : la capacité (en litre), la puissance, les fonctionnalités et les réglages, les accessoires et le mode de nettoyage.

	 

	Dans ce livre, vous découvrirez une large variété de recettes (plus de 280) allant des classiques jusqu’aux recettes modernes adaptées à toutes les occasions. Ainsi, vous découvrirez, des recettes pour les plats principaux et les snacks gourmands, les entrées, les desserts ainsi que les brunchs. Vous découvrirez ainsi, des recettes de tout genre y compris des recettes spécifiquement conçues pour les végétariens. De plus, une partie de ce livre est exclusivement consacrée à la conception de menus complet pour vous aider dans l’organisation et la combinaison de vos recettes et la construction de plats cohérents et équilibrés.

	 

	L’objectif de ce livre est de vous guider dans votre quotidien en vous montrant comment cuisiner et préparer des recettes rapides, simples et accessibles et surtout saines.

	 

	En résumé, dans cet ouvrage vous explorez plus de 280 recettes réparties comme suit :

	 

	
		Recettes rapides et faciles 

		Recettes de brunch 

		Apéritifs et snacks gourmands

		Plats principaux - viandes, poissons et végétariens 

		Plats végétariens et végans 

		Accompagnements et entrées 

		Desserts et gourmandises 

		Menus et plans de repas

		Conseils d’utilisation d’Air fryer  



	 

	 

	 


Partie 1

	Recettes rapides et faciles

	 

	 

	Vous voudrez cuisiner rapidement sans perdre le goût et la qualité de vos plats ? Vous cherchez comment préparer des repas simples et adorables ? cette partie vous propose une trentaine de recettes rapides et faciles à préparer. Ainsi, vous découvrirez comment Air fryer vous permettra de préparer des recettes express et gourmandes en un temps record. En fait, c’est grâce à la cuisson homogène et rapide de l’Air fryer que vous obtiendrez, sans avoir un chef cuisinier à votre côté, des plats savoureux et sains. Cette partie est une occasion pour vous faire découvrir des recettes accessibles avec des ingrédients faciles à trouver, saines et simples à exécuter, tout en gagnant un temps considérable.

	Que vous soyez seul ou en famille, cette partie est votre point de départ pour préparer des plats savoureux, sans effort, sans rester debout des heures dans votre cuisine et avec un minimum de vaisselle. Préparez-vous à cuisiner rapidement, bien et bon avec votre Air fryer.

	 

	 

	 


Frites maison croustillantes

	Préparation : 10 min - Cuisson : 20 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (2 personnes)


		

		
				 


		3 pommes de terre moyennes

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive




				 


		1/2 cuillère à café de sel

		1/2 cuillère à café de paprika (optionnel)




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par laver et éplucher les pommes de terre, puis les couper en bâtonnets fins. Plongez les frites dans de l’eau froide pendant 10 minutes pour enlever l’excès d’amidon, puis bien les séchez avec un torchon propre. Mélangez avec l’huile, le sel et le paprika dans un bol. Déposez les frites dans le panier de l’Air fryer en une seule couche. Faites cuire à 200°C pendant 20 minutes, en secouant le panier à mi-cuisson.

	 


Nuggets de poulet croustillants

	Préparation : 15 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (2 personnes)


		

		
				 


		2 filets de poulet

		50 g de chapelure

		30 g de parmesan râpé

		1 œuf




				 


		1 cuillère à soupe de farine

		1 cuillère à café de paprika

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Coupez le poulet en morceaux de taille égale. Dans trois bols séparés, mettez de la farine, l’œuf battu, et la chapelure mélangée au parmesan et paprika. Puis, trempez chaque morceau de poulet dans de la farine, puis dans l’œuf, et enfin dans la chapelure. Déposez dans l’Air fryer et faites cuire à 190°C pendant 12 minutes, en retournant à mi-cuisson.

	 


Chips de légumes maison

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (2 personnes)


		

		
				 


		1 courgette

		1 carotte

		1 pomme de terre



 


				 


		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	 

	PRÉPARATION

	Commencez par couper les légumes en fines rondelles à l’aide d’une mandoline. Mélangez avec l’huile, le sel et le poivre. Puis, étaler en une seule couche dans l’Air fryer et cuire à 180°C pendant 10 minutes, en remuant à mi-cuisson.

	 


Wraps au poulet croustillant

	Préparation : 10 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (2 personnes)


		

		
				 


		2 tortillas

		1 filet de poulet

		2 feuilles de laitue



 


				 


		1 tomate coupée en rondelles

		2 cuillères à soupe de sauce au choix (mayonnaise, sauce barbecue...)

		Sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites cuire le poulet dans l’Air fryer à 180°C pendant 10 minutes, jusqu'à ce qu’il soit bien doré. Puis, assembler le wrap : placez une feuille de laitue, des rondelles de tomate et le poulet. Enfin, ajoutez la sauce et roulez fermement le wrap avant de le couper en deux.

	 


Poêlée de crevettes à l’ail

	Préparation : 5 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (2 personnes)


		

		
				 


		200 g de crevettes décortiquées

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		1 gousse d’ail hachée




				 


		1 cuillère à café de paprika

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger les crevettes avec l’huile, l’ail et le paprika. Puis, placez dans le panier de l’Air fryer et cuire à 180°C pendant 8 minutes. Enfin, servez immédiatement avec un filet de jus de citron.

	 


Bâtonnets de mozzarella croustillants

	Préparation : 10 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (2 personnes)


		

		
				
		100 g de mozzarella coupée en bâtonnets

		1 œuf

		50 g de chapelure




				
		1 cuillère à soupe de farine

		1 cuillère à café d’origan



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par tremper chaque bâtonnet de mozzarella dans la farine, puis dans l’œuf battu, et enfin dans la chapelure mélangée à l’origan. Puis, placez au congélateur pendant 15 minutes pour éviter que le fromage ne fonde trop rapidement. Faites cuire à 180°C pendant 8 minutes, jusqu'à ce qu’ils soient dorés. Enfin, servez avec une sauce tomate maison pour encore plus de gourmandise !

	 


Filet de saumon grillé

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (2 personnes)


		

		
				 


		2 pavés de saumon

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive




				 


		1 cuillère à soupe de jus de citron

		Sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par badigeonner les pavés de saumon avec l’huile, le jus de citron, le sel et le poivre. Puis, placez dans l’Air fryer et faites cuire à 180°C pendant 10 minutes. Enfin, servez avec une salade fraîche ou du riz basmati.

	 


Brocolis rôtis au parmesan

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (2 personnes)


		

		
				 


		200 g de brocolis en fleurettes

		1 c. à soupe d’huile d’olive

		30 g de parmesan râpé




				 


		1 gousse d’ail hachée

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger les brocolis avec l’huile, l’ail, le sel et le poivre. Faites cuire dans l’Air fryer à 180°C pendant 10 minutes, en remuant à mi-cuisson. Puis, saupoudrer de parmesan juste avant de servir. Vous pouvez ajouter une pincée de piment pour relever le goût !

	 


Pommes de terre sautées aux herbes

	Préparation : 5 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (2 personnes)


		

		
				 


		3 pommes de terre coupées en dés

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive




				 


		1 cuillère à café d’herbes de Provence

		Sel et poivre




		

	


	 

	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger les pommes de terre avec l’huile et les herbes de Provence. Puis, faites cuire dans l’Air fryer à 190°C pendant 15 minutes, en remuant à mi-cuisson. Enfin, servez avec une sauce à l’ail et au yaourt pour plus de gourmandise.

	 


Ailes de poulet épicées

	Préparation : 10 min - Cuisson : 18 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (2 personnes)


		

		
				 


		6 ailes de poulet

		1 cuillère à soupe de sauce soja

		1 cuillère à café de paprika




				 


		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger les ailes de poulet avec les épices, l’huile et la sauce soja. Laissez mariner 15 minutes (optionnel). Puis, faites cuire dans l’Air fryer à 190°C pendant 18 minutes, en retournant à mi-cuisson. Vous pouvez ajouter une sauce barbecue pour un effet encore plus gourmand !

	 


Tomates cerises rôties au balsamique

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (2 personnes)


		

		
				 


		200 g de tomates cerises

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive




				 


		1 cuillère à soupe de vinaigre balsamique

		1 pincée de sel




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger les tomates cerises avec l’huile, le balsamique et le sel. Puis, faites cuire dans l’Air fryer à 180°C pendant 10 minutes. Enfin, servez sur une bruschetta avec du basilic frais.

	 


Falafels express

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (2 personnes)


		

		
				 


		200 g de pois chiches égouttés

		1 gousse d’ail

		1 cuillère à soupe de farine




				 


		1/2 cuillère à café de cumin

		1/2 cuillère à café de coriandre

		Sel et poivre




		

	


	 

	 

	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mixer tous les ingrédients jusqu’à obtenir une pâte homogène. Puis, formez des petites boules et les placer dans l’Air fryer. Cuisez à 180°C pendant 15 minutes, en retournant à mi-cuisson. Servez avec une sauce au yaourt et citron !

	 


Croustillants de poisson express

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (2 personnes)


		

		
				 


		2 filets de poisson blanc

		50 g de chapelure

		1 œuf




				 


		1 cuillère à soupe de farine

		1 cuillère à café de paprika

		Sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Coupez le poisson en morceaux et trempez chaque morceau dans la farine, l’œuf battu, puis la chapelure. Faites cuire dans l’Air fryer à 180°C pendant 12 minutes. En option, vous pouvez ajouter du zeste de citron pour plus de fraîcheur !

	 


Omelette roulée aux légumes

	Préparation : 5 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (2 personnes)


		

		
				 


		3 œufs

		1/2 poivron coupé en dés




				 


		1 cuillère à soupe de lait

		Sel et poivr




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites battre les œufs avec le lait, le sel et le poivre et Ajoutez les dés de poivron. Puis, versez dans un moule adapté et faites cuire à 160°C pendant 8 minutes. En option, vous pouvez ajouter du fromage râpé pour une omelette encore plus savoureuse !

	 


Tofu grillé au sésame

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (2 personnes)


		

		
				 


		200 g de tofu ferme

		1 cuillère à soupe de sauce soja



 


				 


		1 cuillère à café d’huile de sésame

		1 cuillère à soupe de graines de sésame



 


		

	


	 

	 

	PRÉPARATION

	Coupez le tofu en cubes et les enrober de sauce soja et d’huile de sésame et laissez mariner 10 minutes (optionnel). Faites cuire dans l’Air fryer à 180°C pendant 10 minutes. Puis, saupoudrer de graines de sésame avant de servir. 

	 


Gaufres légères et croustillantes

	Préparation : 10 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (4 personnes)


		

		
				 


		150 g de farine

		1 cuillère à café de levure chimique

		1 œuf




				 


		200 ml de lait

		30 g de beurre fondu

		1 cuillère à café de sucre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger tous les ingrédients jusqu’à obtenir une pâte homogène. Puis, versez dans des moules à gaufres adaptés à l’Air fryer. Faites cuire à 180°C pendant 10 minutes. En option, pour un petit-déjeuner gourmand, vous pouvez servir avec du sirop d’érable ou des fruits frais!

	 


Courgettes grillées au parmesan

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (2 personnes)


		

		
				 


		2 courgettes coupées en rondelles

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive




				 


		30 g de parmesan râpé

		Sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez les courgettes avec l’huile, le sel et le poivre et faites cuire à 180°C pendant 10 minutes. Saupoudrez de parmesan et servir immédiatement. 

	En option, vous pouvez ajouter du thym ou du romarin pour plus de saveur !

	 


Mini pizzas express

	Préparation : 5 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (2 personnes)


		

		
				 


		2 pains pita ou tortillas

		4 cuillères à soupe de sauce tomate



 


				 


		100 g de mozzarella râpée

		4 tranches de pepperoni (ou légumes pour une version végé)



 


		

	


	PRÉPARATION

	Commencez par étaler la sauce tomate sur les pains pita. Puis, ajoutez la mozzarella et les garnitures et faites cuire à 200°C pendant 8 minutes.

	 


Patates douces rôties aux épices

	Préparation : 5 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (2 personnes)


		

		
				 


		2 patates douces coupées en dés

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		1/2 cuillère à café de paprika




				 


		1/2 cuillère à café de cumin

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger les patates douces avec l’huile et les épices. Faites cuire à 180°C pendant 15 minutes, en remuant à mi-cuisson. Servez avec une sauce au yaourt et citron vert !

	 


Poêlée de champignons à l’ail

	Préparation : 5 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (2 personnes)


		

		
				 


		200 g de champignons émincés

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive




				 


		1 gousse d’ail hachée

		Sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger les champignons avec l’huile, l’ail, le sel et le poivre. Puis, faites cuire à 180°C pendant 8 minutes. Vous pouvez ajouter du persil frais juste avant de servir !

	 


Croquettes de pommes de terre

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (2 personnes)


		

		
				 


		3 pommes de terre

		1 jaune d’œuf

		30 g de parmesan




				 


		2 cuillères à soupe de chapelure

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites cuire les pommes de terre, les écraser et mélanger avec les autres ingrédients. Formez des petites boules et rouler dans la chapelure. Puis, faites cuire à 180°C pendant 15 minutes. Enfin, servez avec une sauce tomate maison !

	 


Toasts aux champignons et fromage

	Préparation : 5 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (2 personnes)


		

		
				 


		2 tranches de pain

		100 g de champignons émincés




				 


		50 g de fromage râpé

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites revenir les champignons dans l’Air fryer à 180°C pendant 5 minutes. Déposez les champignons sur les tranches de pain et ajouter le fromage. Puis, faites cuire encore 3 minutes à 200°C jusqu’à ce que le fromage fonde.

	 


Pommes rôties au miel et cannelle

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (2 personnes)


		

		
				 


		2 pommes coupées en quartiers

		1 cuillère à soupe de miel




				 


		1/2 cuillère à café de cannelle



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez les pommes avec le miel et la cannelle et faites cuire à 180°C pendant 10 minutes. Servez avec une boule de glace à la vanille !

	 


Chips de patate douce maison

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (2 personnes)


		

		
				 


		1 patate douce

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive




				 


		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Coupez en fines rondelles et mélangez avec l’huile et faites cuire à 180°C pendant 10 minutes.

	 

	 

	 

	 


Oignons frits croustillants

	Préparation : 10 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (2 personnes)


		

		
				 


		1 gros oignon coupé en rondelles

		50 g de farine




				 


		1 œuf battu

		50 g de chapelure




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites tremper les rondelles d’oignon dans la farine, l’œuf, puis la chapelure. Puis, faites cuire à 180°C pendant 8 minutes. Servez avec une sauce au yaourt et ail !

	 


Bâtonnets de poisson croustillants

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (2 personnes)


		

		
				 


		2 filets de poisson blanc (cabillaud, colin…)

		50 g de chapelure

		1 œuf




				 


		1 cuillère à soupe de farine

		1 cuillère à café de paprika

		1 pincée de sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par couper les filets de poisson en bâtonnets. Puis, faites passer chaque bâtonnet dans la farine, puis dans l’œuf battu, et enfin dans la chapelure mélangée au paprika. Déposez dans l’Air fryer et cuire à 180°C pendant 12 minutes, en retournant à mi-cuisson. En option, vous pouvez servir avec une sauce tartare maison pour plus de saveur !

	 


Pain pita croustillant au fromage et ail

	Préparation : 5 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (2 personnes)


		

		
				 


		1 pain pita coupé en deux

		2 cuillères à soupe de beurre fondu

		1 gousse d’ail hachée




				 


		50 g de fromage râpé (mozzarella ou cheddar)

		1 pincée de persil




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez le beurre fondu avec l’ail et badigeonner le pain pita et ajouter le fromage râpé sur le dessus. Puis, faites cuire dans l’Air fryer à 180°C pendant 8 minutes, jusqu’à ce que le fromage soit bien fondu et doré.

	 


Chips de courgette au parmesan

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (2 personnes)


		

		
				 


		1 courgette coupée en fines rondelles

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive




				 


		30 g de parmesan râpé

		1 pincée de sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger les rondelles de courgette avec l’huile et le sel ; Puis, déposez en une seule couche dans l’Air fryer et faites cuire à 180°C pendant 10 minutes. Enfin, ajoutez le parmesan à mi-cuisson pour un effet gratiné. En option, vous pouvez servir avec une sauce yaourt-citron pour plus de fraîcheur !

	 


Beignets de crevettes croustillants

	Préparation : 10 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (2 personnes)


		

		
				 


		200 g de crevettes décortiquées

		50 g de farine

		1 œuf battu




				 


		50 g de chapelure

		1 cuillère à café de paprika

		1 pincée de sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites passer chaque crevette dans la farine, puis dans l’œuf, puis dans la chapelure. Puis, déposez dans l’Air fryer et cuire à 180°C pendant 10 minutes, jusqu’à ce qu’elles soient dorées. En option, vous pouvez servir avec une sauce aigre-douce ou une mayonnaise épicée !

	 


Rouleaux de printemps croustillants

	Préparation : 10 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (2 personnes)


		

		
				 


		4 feuilles de riz

		100 g de vermicelles de riz cuits

		50 g de carottes râpées

		50 g de chou émincé




				 


		50 g de crevettes ou de tofu coupé en dés

		1 cuillère à soupe de sauce soja

		1 cuillère à café d’huile de sésame



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger les légumes avec la sauce soja et l’huile de sésame. Faites tremper les feuilles de riz dans de l’eau tiède pour les ramollir. Faites garnir avec les vermicelles, les légumes et les crevettes/tofu, puis rouler fermement. Déposz dans l’Air fryer et cuire à 180°C pendant 10 minutes, jusqu’à ce qu’ils soient croustillants. Servez avec une sauce nuoc-mâm ou une sauce cacahuète maison !

	 

	Conclusion

	Dans cette partie, nous avons exploré une trentaine de recettes rapides et savoureuses sans passer des heures en cuisine. Que vous soyez seul, en famille ou avec des amis, ces recettes, Air fryer vous offre une alternative saine et pratique à la cuisson traditionnelle. Il facile votre quotidien et il l’apport en matière grasses tout en conservant les saveurs naturelles des aliments.

	Dans la partie suivante, nous découvrirons des idées de recettes de brunch, devenu incontournable actuellement.

	 

	 

	 

	 

	 

	 


Partie 2

	Recettes de brunch

	 

	 

	À nos jours, avec nos modes de vie, dites modernes, et notre rythme de travail actuel, le brunch devient de plus en plus populaire, surtout dans les grandes villes. Ce mode de vie a impacté profondément le temps disponible pour nos repas traditionnels. Pour cela, le brunch offre une alternative pour prendre un repas complet en milieu de la matinée (entre petit déjeuner et déjeuner). L’utilisation de Air fryer rend encore plus facile de préparer rapidement des repas sains et complets.  

	Dans cette partie, nous explorons 35 recettes incontournables pour un brunch réussi, dont nous citons entre autres : des œufs cocotte au fromage et jambon, des pancakes moelleux, Muffins aux myrtilles, des tartines savoureuses etc.

	Ainsi, cette partie est l’occasion de découvrir comment préparer des recettes classiques revisitées pour une cuisson plus rapide et saine. En utilisant la technologie de cuisson d’air chaud, vos plats seront plus légers croustillants et conservent parfaitement leur saveur.

	Préparez-vous à surprendre vos proches et transformer vos dimanches matin (ou d’autres jours) en véritables moments de plaisir en préparant des recettes rapides et faciles.

	 

	 


Pancakes moelleux

	Temps de préparation : 10 min – Temps de cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (4 personnes)


		

		
				 


		200 g de farine

		2 cuillères à soupe de sucre

		1 sachet de levure chimique

		1 pincée de sel




				 


		250 ml de lait

		2 œufs

		1 cuillère à soupe de beurre fondu

		1 cuillère à café d’extrait de vanille




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Dans un saladier, mélangez la farine, le sucre, la levure et le sel. Ajoutez les œufs battus, le lait, le beurre fondu et l’extrait de vanille. Mélangez jusqu’à obtenir une pâte homogène et sans grumeaux. Découpez du papier cuisson et déposez de petites portions de pâte dans l’Air fryer. Puis cuisez à 180°C pendant 8 minutes, en retournant délicatement à mi-cuisson et servez chaud avec du sirop d’érable ou des fruits frais.

	 


Œufs cocotte au fromage et jambon

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGREDIÉNTS (2 personnes)


		

		
				 


		2 œufs

		2 cuillères à soupe de crème fraîche

		40 g de fromage râpé (gruyère, emmental ou cheddar)




				 


		2 tranches de jambon coupées en petits morceaux

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Déposez une cuillère de crème fraîche dans chaque ramequin. Ajoutez les morceaux de jambon et cassez un œuf par ramequin. Saupoudrez de fromage râpé, ajoutez un peu du sel et du poivre selon votre goût. Puis placez les ramequins dans l’Air fryer et cuire à 160°C pendant 10 minutes. Enfin, servez immédiatement avec du pain grillé.

	 


Muffins aux myrtilles

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (6 personnes)


		

		
				 


		150 g de farine

		50 g de sucre

		1 sachet de levure chimique

		1 œuf




				 


		100 ml de lait

		50 g de beurre fondu

		100 g de myrtilles fraîches ou surgelées



 


		

	


	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger la farine, le sucre et la levure dans un bol. Ajoutez l’œuf battu, le lait et le beurre fondu. Incorporez délicatement les myrtilles pour ne pas les écraser. Répartissez la pâte dans des moules à muffins adaptés à l’Air fryer. Enfin, cuisez à 180°C pendant 12 minutes, puis laisser refroidir avant dégustation.

	 


Croissants feuilletés au chocolat

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (4 croissants)


		

		
				 


		1 pâte feuilletée

		4 barres de chocolat noir ou au lait



 


				 


		1 jaune d’œuf pour dorer



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par découper la pâte feuilletée en 4 triangles égaux. Placez une barre de chocolat sur la base de chaque triangle et roulez en forme de croissant. Badigeonnez les croissants avec du jaune d’œuf à l’aide d’un pinceau. Ensuite, cuisez à 180°C pendant 10 minutes, jusqu’à ce qu’ils soient bien dorés. Enfin, Servez tiède avec un café ou un chocolat chaud.

	 


Pain perdu croustillant

	 

	Préparation : 5 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (2 personnes)


		

		
				 


		4 tranches de pain rassis

		2 œufs

		100 ml de lait




				 


		1 cuillère à soupe de sucre

		1 cuillère à café de cannelle

		1 cuillère à soupe de beurre fondu



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par battre les œufs avec le lait, le sucre et la cannelle. Puis trempez chaque tranche de pain dans le mélange obtenu. Déposez dans le panier de l’Air fryer et badigeonnez légèrement de beurre fondu. Cuisez à 180°C pendant 8 minutes, en retournant à mi-cuisson. Puis servez chaud avec du miel ou du sirop d’érable ou tiède avec un café ou un chocolat chaud.

	 

	 

	 

	 


 

	Omelette soufflée aux herbes

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (2 personnes)


		

		
				 


		4 œufs

		2 cuillères à soupe de lait

		1 cuillère à soupe de ciboulette hachée




				 


		30 g de fromage râpé

		Un peu de sel et poivre 



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	 

	Au début, commencez par battre les œufs avec le lait, la ciboulette, le sel et le poivre. Puis versez dans un plat adapté à l’Air fryer. Cuisez à 160°C pendant 10 minutes. Ajoutez le fromage râpé à mi-cuisson pour un effet gratiné. Enfin, servez chaud avec du pain grillé.

	 


Gaufres croustillantes

	 

	Préparation : 10 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 gaufres)


		

		
				 


		200 g de farine

		1 sachet de levure chimique

		2 œufs

		200 ml de lait



 


				 


		50 g de beurre fondu

		1 cuillère à soupe de sucre

		1 cuillère à café d’extrait de vanille



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger la farine, la levure et le sucre. Ajoutez les œufs battus, le lait, le beurre fondu et l’extrait de vanille. Versez dans des moules à gaufres adaptés à l’Air fryer. Puis cuisez à 180°C pendant 8 minutes, en retournant si nécessaire. Enfin, servez avec du sucre glace ou du chocolat fondu.


 

	Tartines chèvre-miel

	Préparation : 5 min - Cuisson : 5 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 tranches de pain de campagne

		4 rondelles de chèvre




				 


		1 c. à soupe de miel

		1 pincée de thym




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par déposer les rondelles de chèvre sur les tranches de pain. Arrosez de miel et saupoudrer de thym. Placez les tartines dans l’Air fryer et cuire à 180°C pendant 5 minutes. Puis, servez immédiatement avec une salade verte.

	 


Scones aux raisins secs

	Préparation : 15 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 6 scones)


		

		
				 


		250 g de farine

		50 g de sucre

		1 sachet de levure chimique



 


				 


		60 g de beurre froid

		100 ml de lait

		50 g de raisins secs



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez la farine, le sucre et la levure. Puis ajouter le beurre froid coupé en petits morceaux et sablez la pâte avec les doigts. Incorporer le lait et les raisins secs et Formez des petits disques de pâte et les disposez dans l’Air fryer. Cuisez à 180°C pendant 12 minutes. Enfin, servez avec de la confiture ou de la crème fraîche.

	 


Mini-quiches sans pâte

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (Pour 4 mini-quiches)


		

		
				 


		3 œufs

		100 ml de crème liquide

		50 g de fromage râpé



 


				 


		2 tranches de jambon coupées en morceaux

		Sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par battre les œufs avec la crème, le sel et le poivre. Ajoutez le fromage râpé et le jambon. Versez dans des moules en silicone adaptés à l’Air fryer. Cuisez à 180°C pendant 12 minutes. Puis, servez chaud ou tiède.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 


Beignets légers à la cannelle

	Préparation : 10 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (Pour 6 beignets)


		

		
				 


		200 g de farine

		1 sachet de levure chimique

		50 g de sucre

		1 œuf




				 


		100 ml de lait

		1 cuillère à soupe de beurre fondu

		1 cuillère à café de cannelle



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez la farine, la levure, le sucre et la cannelle. Ajoutez l’œuf, le lait et le beurre fondu. Formez des boules et les placer dans l’Air fryer. Cuisez à 180°C pendant 10 minutes. Saupoudrez de sucre à la sortie.

	 


Petits pains au lait

	Préparation : 15 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 6 petits pains)


		

		
				 


		250 g de farine

		1 sachet de levure boulangère

		50 g de sucre




				 


		100 ml de lait tiède

		40 g de beurre fondu

		1 jaune d’œuf




		

	


	 

	PREPARATION

	Mélangez la farine, la levure et le sucre. Puis ajoutez le lait tiède et le beurre fondu. Formez des petites boules et les laisser lever 30 minutes. Badigeonnez de jaune d’œuf. Puis cuisez à 180°C pendant 12 minutes.

	 


Brioche express

	Préparation : 15 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		250 g de farine

		1 sachet de levure boulangère

		50 g de sucre




				 


		100 ml de lait tiède

		40 g de beurre fondu

		1 œuf




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez la farine, la levure et le sucre. Puis ajoutez le lait, le beurre fondu et l’œuf. Laissez lever 30 minutes. Ensuite, cuisez à 180°C pendant 15 minutes. Enfin, servez avec de la confiture ou du beurre.

	 


Clafoutis aux cerises

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		200 g de cerises dénoyautées

		100 g de farine

		50 g de sucre




				 


		2 œufs

		200 ml de lait

		1 cuillère à soupe de beurre fondu




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez la farine, le sucre et les œufs. Ajoutez le lait et le beurre fondu. Déposez les cerises dans un moule et versez la pâte dessus. Cuisez à 180°C pendant 15 minutes.

	 


Madeleines moelleuses

	Préparation : 10 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 6 madeleines)


		

		
				 


		100 g de farine

		50 g de sucre

		1 sachet de levure chimique




				 


		2 œufs

		50 g de beurre fondu

		1 cuillère à café d’extrait de vanille




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger la farine, le sucre et la levure. Ajoutez les œufs, le beurre fondu et la vanille. Répartissez dans des moules à madeleines. Puis Cuisez à 180°C pendant 8 minutes.

	 


Bagels aux graines et fromage frais

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 bagels

		100 g de fromage frais (type Philadelphia)

		1 cuillère. à soupe de ciboulette hachée




				 


		4 tranches de saumon fumé

		1 cuillère à café de graines de sésame



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par couper les bagels en deux et les toaster dans l’Air fryer à 180°C pendant 5 minutes. Mélangez le fromage frais avec la ciboulette. Tartinez le fromage sur chaque moitié de bagel. Ajoutez les tranches de saumon et saupoudrer de graines de sésame. Servez immédiatement.

	 


Crêpes légères à l’Air fryer

	Préparation : 10 min - Cuisson : 6 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		200 g de farine

		2 œufs

		300 ml de lait




				 


		1 cuillère à soupe de sucre

		1 cuillère à soupe de beurre fondu



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez la farine et le sucre dans un bol. Ajoutez les œufs et mélanger en incorporant progressivement le lait. Ajoutez le beurre fondu et bien fouetter. Versez une petite quantité de pâte sur un papier cuisson dans l’Air fryer. Cuisez à 180°C pendant 6 minutes, en retournant à mi-cuisson. Enfin, servez avec du miel ou de la confiture.

	 


Feuilletés aux épinards et feta

	Préparation : 10 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 feuilletés)


		

		
				 


		1 pâte feuilletée

		150 g d’épinards frais

		100 g de feta




				 


		1 jaune d’œuf

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites revenir les épinards à la poêle pendant 2 minutes. Mélangez avec la feta émiettée, le sel et le poivre. Découpez la pâte en carrés et y déposer la garniture. Refermez les feuilletés et badigeonnez de jaune d’œuf. Cuisez à 180°C pendant 10 minutes jusqu’à ce qu’ils soient dorés.

	 


Tartines avocat et œuf mollet

	Préparation : 5 min - Cuisson : 6 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 tranches de pain complet

		1 avocat mûr

		2 œufs




				 


		1 cuillère à café de jus de citron

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites écraser l’avocat avec le jus de citron, le sel et le poivre. Toastez le pain dans l’Air fryer à 180°C pendant 5 minutes et faites cuire les œufs à 160°C pendant 6 minutes pour un effet mollet. Puis, tartinez l’avocat sur le pain et ajouter l’œuf.

	 


Madeleines au citron

	Préparation : 10 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 6 madeleines)


		

		
				 


		100 g de farine

		50 g de sucre

		1 sachet de levure chimique




				 


		2 œufs

		50 g de beurre fondu

		Zeste d’un citron




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger la farine, le sucre et la levure. Puis, ajoutez les œufs battus, le beurre fondu et le zeste de citron. Répartissez la pâte dans des moules à madeleines et faites cuire à 180°C pendant 8 minutes.

	 


Chaussons aux pommes

	Préparation : 10 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 chaussons)


		

		
				 


		1 pâte feuilletée

		2 pommes

		1 cuillère à soupe de sucre




				 


		1 cuillère à café de cannelle

		1 jaune d’œuf



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Épluchez et couper les pommes en petits morceaux. Mélangez avec le sucre et la cannelle. Découpez des cercles dans la pâte feuilletée et déposer la garniture au centre. Refermez les chaussons et badigeonnez de jaune d’œuf. Puis faites cuire à 180°C pendant 10 minutes.

	 


Muffins au chocolat

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 6 muffins)


		

		
				 


		150 g de farine

		50 g de sucre

		1 sachet de levure chimique

		1 œuf




				 


		100 ml de lait

		50 g de beurre fondu

		50 g de pépites de chocolat



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites mélanger la farine, le sucre et la levure, puis ajoutez l’œuf, le lait et le beurre fondu. Incorporez les pépites de chocolat et répartissez dans des moules à muffins. Cuisez à 180°C pendant 12 minutes.


 

	Porridge crémeux à la banane

	Préparation : 5 min - Cuisson : 6 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		60 g de flocons d’avoine

		250 ml de lait




				 


		1 banane écrasée

		1 cuillère à café de miel




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez les flocons d’avoine avec le lait et la banane écrasée, puis versez dans un bol adapté à l’Air fryer. Puis, cuisez à 160°C pendant 6 minutes. Servirez avec du miel.

	 


Granola croustillant maison

	Préparation : 5 min – Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 portions)


		

		
				 


		150 g de flocons d’avoine

		50 g de noix concassées




				 


		30 g de miel

		1 cuillère à soupe d’huile de coco




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez tous les ingrédients dans un saladier, puis étalez sur du papier cuisson dans l’Air fryer. Faites cuire à 160°C pendant 12 minutes, en mélangeant à mi-cuisson. Laissez refroidir avant de déguster.

	 


Brioche perdue aux fruits rouges

	Préparation : 5 min – Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		4 tranches de brioche

		2 œufs

		100 ml de lait




				 


		1 cuillère à soupe de sucre

		50 g de fruits rouges (fraises, framboises, myrtilles)




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Battez les œufs avec le lait et le sucre, puis faites tremper les tranches de brioche dans le mélange. Déposez sur du papier cuisson et cuire à 180°C pendant 8 minutes, en retournant à mi-cuisson. Ajoutez les fruits rouges avant de servir.

	 

	 


Croque-monsieur croustillant

	Préparation : 5 min – Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		4 tranches de pain de mie

		2 tranches de jambon




				 


		4 tranches d’emmental

		1 cuillère à soupe de beurre fondu




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Assemblez-les croque-monsieur avec le jambon et le fromage. Badigeonnez l’extérieur des tranches de pain avec du beurre fondu. Faites cuire à 180°C pendant 10 minutes, en retournant à mi-cuisson.

	 


Petits pains au chocolat

	Préparation : 10 min – Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 pains)


		

		
				 


		1 pâte feuilletée

		4 barres de chocolat noir




				 


		1 jaune d’œuf



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Découpez la pâte en rectangles. Déposez une barre de chocolat et rouler la pâte. Puis Badigeonnez de jaune d’œuf. Cuisez à 180°C pendant 12 minutes.

	 


Gâteau au yaourt individuel

	Préparation : 10 min – Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 pot de yaourt nature

		2 pots de farine

		1 pot de sucre




				 


		½ pot d’huile

		2 œufs

		1 sachet de levure chimique




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez tous les ingrédients dans un saladier, puis verser le contenu dans des moules individuels. Faites cuire à 170°C pendant 15 minutes.

	 

	 

	 

	 


Tartelette express aux fraises

	Préparation : 10 min – Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 pâte sablée

		200 g de fraises




				 


		100 g de crème pâtissière



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Découpez des cercles de pâte et les cuisez à 180°C pendant 8 minutes. Laissez refroidir, puis ajoutez la crème pâtissière et les fraises.

	 


Pommes rôties au miel et cannelle

	Préparation : 5 min – Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 pommes

		1 cuillère à soupe de miel




				 


		1 cuillère à café de cannelle



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Coupez les pommes en tranches et les mélangez avec le miel et la cannelle. Cuisez à 180°C pendant 12 minutes.


Chia pudding à la vanille

	Préparation : 5 min – Repos : 4h

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		3 cuillères à soupe de graines de chia

		250 ml de lait d’amande




				 


		1 cuillère à café d’extrait de vanille

		1 cuillère à soupe de miel




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez tous les ingrédients et laissez reposer 4h au frais, puis servirez avec des fruits frais.

	 


Galettes de pommes de terre croustillantes

	Préparation : 10 min – Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		3 pommes de terre râpées

		1 œuf




				 


		1 cuillère à soupe de farine

		Sel et poivre




		

	


	PRÉPARATION

	Mélangez tous les ingrédients et former des galettes. Puis Cuisez à 180°C pendant 15 minutes.

	 


Sablés à la confiture

	Préparation : 10 min – Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 6 sablés)


		

		
				 


		200 g de farine

		100 g de beurre

		50 g de sucre




				 


		1 œuf

		Confiture de fraise



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites mélanger la farine, le beurre, le sucre et l’œuf. Puis, étalez la pâte et découpez des cercles. Ajoutez une cuillère de confiture et refermez. Faites cuire à 170°C pendant 10 minutes.

	 


Petits pains à la cannelle

	Préparation : 15 min – Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 6 pains)


		

		
				 


		250 g de farine

		1 sachet de levure boulangère

		50 g de sucre




				 


		1 cuillère à café de cannelle

		100 ml de lait



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez tous les ingrédients et laisser lever 30 minutes. Formez des petits pains et cuisez à 180°C pendant 12 minutes.

	 


Tartelettes chocolat-noisette

	Préparation : 10 min – Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 tartelettes)


		

		
				 


		1 pâte sablée

		100 g de chocolat noir




				 


		100 ml de crème liquide

		50 g de noisettes concassées




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Cuisez la pâte sablée en cercle à 180°C pendant 8 minutes. Faites fondre le chocolat avec la crème. Versez sur les fonds de tarte et ajoutez les noisettes.

	 

	Conclusion

	Grace aux recettes que nous venons de voir et grâce à Air fryer, vous pouvez maintenant réinventer votre brunch. Que ce soit un petit déjeuner ou un brunch entre famille, ces recettes vous permettront de préparer des plats sains et savoureux pour satisfaire vos envies.

	En, fait, grâce à Air fryer, vous gagnerez beaucoup de temps, tout en améliorant la qualité de votre cuisson. Dites « au revoir » aux longues attentes devant le four ou la poêle. Je vous retrouve dans la partie suivante dans laquelle nous explorons une autre catégorie de recettes à savoir : les apéritifs et snack.

	 


Partie 3

	Apéritifs et snacks gourmands

	 

	 

	Qui n’aime pas l’apéritif ? Qui n’aime pas les moments de convivialité ? Qui n’aime pas de partager des petites bouchés savoureuses ? Grâce à Air fryer et les recettes que vous allez découvrir dans cette partie, vous serez en mesure de préparer des snacks sain, gourmands et rapide. Fini, les excès d’huile, dans cette partie, vous découvrirez 40 idées de recettes variées comme des chips croustillantes maison, des mini feuilletés, les nuggets de poulets, des brochettes etc. 

	Les recettes que vous devriez dans cette partie rendent vos apéritifs un vrai moment de plaisir. Préparez-vous donc à faire des surprises à vos invités ! Êtes prêts, allons-y !

	 

	 


Chips de pommes de terre croustillantes

	Préparation : 5 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		2 pommes de terre

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive




				 


		1/2 cuillère à café de sel

		1 pincée de paprika (optionnel)




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Lavez et éplucher les pommes de terre, puis les coupez en fines rondelles. Mélangez les rondelles avec l’huile d’olive, le sel et le paprika et étalez en une seule couche dans le panier de l’Air fryer. Faites cuire à 160°C pendant 15 minutes, en remuant à mi-cuisson. Enfin, servez immédiatement en accompagnement ou pour un apéritif croquant.

	 


Bâtonnets de mozzarella panés

	Préparation : 10 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		125 g de mozzarella coupée en bâtonnets

		50 g de farine

		1 œuf battu




				 


		80 g de chapelure

		1 pincée d’ail en poudre

		1 pincée de sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites tremper chaque bâtonnet de mozzarella dans la farine, puis l’œuf battu, puis la chapelure. Répétez l’opération une deuxième fois pour une panure plus épaisse. Ensuite, placez les bâtonnets au congélateur pendant 30 minutes pour éviter qu’ils ne fondent trop vite. Faites cuire à 200°C pendant 8 minutes, en retournant à mi-cuisson. Enfin, servez chaud avec une sauce tomate maison.

	 


Falafels croustillants

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		250 g de pois chiches cuits

		1 gousse d’ail

		1 cuillère à soupe de persil haché

		1 cuillère à café de cumin




				 


		1 cuillère à café de paprika

		2 cuillères à soupe de farine

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	 

	 

	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mixer tous les ingrédients jusqu’à obtenir une pâte homogène. Puis, formez des petites boules et les aplatissez légèrement. Faites cuire à 180°C pendant 12 minutes, en retournant à mi-cuisson. Enfin, servez avec une sauce au yaourt et citron.

	 


Mini-samoussas aux légumes

	Préparation : 15 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		8 feuilles de brick

		1 carotte râpée

		1 courgette râpée

		1 oignon haché




				 


		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		1 cuillère à café de curry

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites revenir l’oignon, la carotte et la courgette dans l’huile d’olive et ajoutez le curry, le sel et le poivre. Puis, déposez une cuillère de farce sur chaque feuille de brick et plier en triangle. Faites cuire à 180°C pendant 10 minutes, en retournant à mi-cuisson. Enfin, servez chaud avec une sauce sucrée-salée.

	 


Nuggets de poulet maison

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 filets de poulet coupés en morceaux

		50 g de farine

		1 œuf battu




				 


		80 g de chapelure

		1 cuillère à café de paprika

		Sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites tremper les morceaux de poulet dans la farine, puis l’œuf, puis la chapelure. Ensuite, disposez les nuggets dans le panier de l’Air fryer et faites cuire à 200°C pendant 12 minutes, en retournant à mi-cuisson. Enfin, servez avec une sauce barbecue ou moutarde-miel.

	 


Chips de patate douce épicées

	Préparation : 5 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		1 patate douce

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive




				 


		1 pincée de piment doux

		Sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par couper la patate douce en fines rondelles et mélangez avec l’huile, le sel et le piment doux. Puis, étalez en une seule couche dans l’Air fryer et faites cuire à 160°C pendant 15 minutes, en remuant à mi-cuisson. Servez en apéritif ou en accompagnement.

	 


Brochettes de crevettes marinées

	Préparation : 10 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		12 crevettes décortiquées

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		1 gousse d’ail hachée




				 


		1 cuillère à café de paprika

		Jus de 1/2 citron

		Sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger l’huile, l’ail, le paprika et le jus de citron. Puis, enrobez les crevettes et laisser mariner 10 minutes. Ensuite, enfiler sur des brochettes et faites cuire à 180°C pendant 8 minutes. Servez-vous avec du riz ou une salade.

	 


Chips de courgettes croustillantes

	Préparation : 5 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		1 courgette

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive




				 


		30 g de parmesan râpé

		1 pincée de sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par couper la courgette en fines rondelles et mélangez avec l’huile, le parmesan, le sel et le poivre. Puis, déposez en une seule couche dans le panier de l’Air fryer et faites cuire à 190°C pendant 12 minutes, en retournant à mi-cuisson. Enfin, servez chaud en apéritif ou en accompagnement.

	 


Bouchées feuilletées au fromage

	Préparation : 10 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 pâte feuilletée

		100 g de fromage râpé (emmental, gruyère, cheddar)




				 


		1 jaune d’œuf

		1 pincée de graines de sésame



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites étaler la pâte feuilletée et découper des petits carrés. Parsemez de fromage râpé et refermer en petits chaussons. Puis, badigeonnez de jaune d’œuf et saupoudrer de graines de sésame. Faites cuire à 180°C pendant 8 minutes jusqu’à ce qu’ils soient dorés. Servez tiède avec une sauce au choix.

	 


Mini-pizzas express

	Préparation : 10 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 mini-pizzas)


		

		
				 


		1 pâte à pizza

		4 cuillères à soupe de sauce tomate

		100 g de mozzarella râpée




				 


		4 tranches de chorizo ou jambon

		1 cuillère à café d’origan



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par découper la pâte à pizza en petits cercles et étalez une cuillère de sauce tomate sur chaque cercle. Puis, ajouter la mozzarella et une tranche de chorizo ou de jambon. Faites cuire à 190°C pendant 10 minutes. Enfin, saupoudrez d’origan avant de servir.

	 


Boulettes de viande croustillantes

	Préparation : 15 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		250 g de viande hachée (bœuf ou poulet)

		1 gousse d’ail hachée

		1 cuillère à soupe de persil ciselé




				 


		1 œuf

		50 g de chapelure

		Sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger tous les ingrédients dans un saladier. Puis, formez des boulettes de taille moyenne. Ensuite, faites Cuire à 180°C pendant 12 minutes, en retournant à mi-cuisson. Servez avec une sauce tomate ou barbecue.

	 


Rouleaux de printemps croustillants

	Préparation : 20 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		8 galettes de riz

		100 g de vermicelles de riz cuits

		1 carotte râpée




				 


		100 g de crevettes décortiquées

		1 cuillère à soupe de sauce soja

		1 cuillère à café de gingembre râpé




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites tremper les galettes de riz dans de l’eau tiède pour les ramollir. Puis, garnissez avec les vermicelles, la carotte, les crevettes et le gingembre. Ensuite, roulez fermement et placez dans l’Air fryer. Faites cuire à 190°C pendant 10 minutes, en retournant à mi-cuisson. Servez avec une sauce à la cacahuète ou nuoc-mâm.

	 


Onion rings croustillants

	Préparation : 10 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		1 gros oignon

		50 g de farine

		1 œuf battu




				 


		80 g de chapelure

		1 pincée de paprika

		Sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par éplucher et couper l’oignon en rondelles épaisses. Faites tremper chaque rondelle dans la farine, l’œuf, puis la chapelure assaisonnée de paprika, sel et poivre. Faites cuire à 190°C pendant 10 minutes, en retournant à mi-cuisson. Servez chaud avec une sauce au choix.

	 


Bruschettas tomate-mozzarella

	Préparation : 10 min - Cuisson : 6 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		4 tranches de pain de campagne

		2 tomates coupées en dés

		100 g de mozzarella coupée en dés




				 


		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		1 cuillère à café de basilic haché

		Sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger les tomates, la mozzarella, l’huile d’olive, le sel et le basilic. Puis, répartissez sur les tranches de pain et faites cuire à 180°C pendant 6 minutes. Servez immédiatement.

	 


15. Petits chaussons jambon-fromage

	Préparation : 10 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 chaussons)


		

		
				 


		1 pâte feuilletée

		100 g de jambon coupé en dés



 


				 


		100 g de fromage râpé

		1 jaune d’œuf



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par découper la pâte en petits cercles. Puis, faites garnir avec le jambon et le fromage. Ensuite, refermez et badigeonnez de jaune d’œuf et faites cuire à 180°C pendant 8 minutes.

	 


Bouchées aux olives et fromage

	Préparation : 10 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		100 g de fromage à pâte dure (emmental, comté) coupé en dés

		12 olives vertes ou noires dénoyautées




				 


		1 pâte feuilletée

		1 jaune d’œuf



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par découper la pâte feuilletée en petits carrés. Puis, déposez un morceau de fromage et une olive au centre de chaque carré. Refermez la pâte en formant une petite boule. Puis, badigeonnez de jaune d’œuf et faites cuire à 180°C pendant 8 minutes. Servez chaud.


 

	Croquettes de thon croustillantes

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 boîte de thon égoutté (140 g)

		1 œuf

		50 g de chapelure




				 


		1 cuillère à soupe de persil haché

		1 cuillère à café de moutarde

		Sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger tous les ingrédients dans un bol. Puis, formez des petites croquettes et les enrobez de chapelure. Faites Cuire à 190°C pendant 12 minutes, en retournant à mi-cuisson. Enfin, servez avec une sauce au yaourt.

	 


Mini hot-dogs maison

	Préparation : 10 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		4 petits pains à hot-dog

		4 saucisses



 


				 


		4 cuillères à soupe de moutarde ou ketchup

		50 g de fromage râpé (optionnel)



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez d’abord par préchauffer l’Air fryer à 180°C. Puis, réchauffez les saucisses pendant 5 minutes. Faites garnir chaque pain avec une saucisse, du ketchup ou de la moutarde. Puis, ajoutez du fromage râpé et cuire encore 3 minutes jusqu’à ce qu’il fonde et servez immédiatement.

	 


Petits samoussas au fromage

	Préparation : 15 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		8 feuilles de brick

		100 g de fromage râpé




				 


		1 cuillère à soupe de crème fraîche

		1 jaune d’œuf




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez le fromage avec la crème fraîche. Puis, déposez une cuillère de farce sur chaque feuille de brick et pliez en triangle. Ensuite, badigeonnez de jaune d’œuf, faites cuire à 180°C pendant 10 minutes et Servez chaud.

	 


Pop-corn à l’Air fryer

	Préparation : 5 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		50 g de maïs à pop-corn

		1 cuillère à soupe d’huile




				 


		1 pincée de sel



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger le maïs avec l’huile et le sel. Puis, placez dans un plat adapté et couvrir avec une feuille d’aluminium percée. Faites cuire à 200°C pendant 8 minutes, en secouant légèrement à mi-cuisson. Enfin, servez immédiatement.

	 


Petites tartines chèvre-miel

	Préparation : 5 min - Cuisson : 5 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		4 tranches de pain de campagne

		100 g de fromage de chèvre




				 


		1 cuillère à soupe de miel

		1 pincée de thym




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Déposez une tranche de chèvre sur chaque tartine, arrosez d’un filet de miel et saupoudrez de thym. Faites cuire à 180°C pendant 5 minutes. Servez immédiatement.

	 


Amandes grillées au paprika

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		200 g d’amandes entières

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive




				 


		1 cuillère à café de paprika

		1 pincée de sel




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez les amandes avec l’huile et les épices et faites cuire à 160°C pendant 10 minutes, en remuant à mi-cuisson. Laissez refroidir avant de servir.

	 


Mini burgers au poulet

	Préparation : 15 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		4 mini pains à burger

		2 filets de poulet coupés en petits morceaux

		50 g de chapelure




				 


		1 œuf battu

		2 cuillères à soupe de mayonnaise

		Feuilles de salade



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites paner les morceaux de poulet avec l’œuf et la chapelure. Puis, faites cuire à 180°C pendant 10 minutes. Faites garnir chaque pain avec une tranche de poulet pané, de la salade et de la mayonnaise.

	 


Bruschettas au saumon fumé

	Préparation : 10 min - Cuisson : 5 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		4 tranches de pain de campagne

		100 g de saumon fumé




				 


		100 g de fromage frais

		1 cuillère à café de ciboulette hachée




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Tartinez le pain de fromage frais et déposez une tranche de saumon fumé. Saupoudrez de ciboulette et faites cuire à 180°C pendant 5 minutes.

	 

	 


Crackers maison aux herbes

	Préparation : 10 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		200 g de farine

		50 ml d’eau

		30 ml d’huile d’olive




				 


		1 cuillère à café d’herbes de Provence

		1 pincée de sel



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites mélangez tous les ingrédients et étalez la pâte finement. Puis, découpez en petits rectangles et faites cuire à 180°C pendant 10 minutes.

	 


Boulettes de fromage et épices

	Préparation : 10 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		100 g de fromage de chèvre ou mozzarella

		50 g de chapelure

		1 œuf battu




				 


		1 pincée de paprika

		1 pincée de poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par former des petites boules de fromage. Les passez dans l'œuf battu, puis dans la chapelure assaisonnée de paprika et poivre. Faites cuire à 190°C pendant 8 minutes, en retournant à mi-cuisson. Enfin, servez chaud avec une sauce au miel ou barbecue.

	 


Bouchées au saumon fumé et avocat

	Préparation : 10 min - Cuisson : 0 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		100 g de saumon fumé

		1 avocat bien mûr



 


				 


		1 cuillère à café de jus de citron

		1 cuillère à soupe de fromage frais



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par écraser l’avocat avec le jus de citron et le fromage frais. Puis, étaler sur une tranche de saumon fumé et roulez en petits rouleaux. Ensuite, coupez en bouchées et servez frais.

	 

	 


Mini croissants au jambon et fromage

	Préparation : 10 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 pâte feuilletée

		4 tranches de jambon




				 


		100 g de fromage râpé

		1 jaune d’œuf




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par découper la pâte feuilletée en petits triangles. Puis, déposez une lamelle de jambon et un peu de fromage sur chaque triangle. Roulez en forme de croissant et badigeonner de jaune d’œuf. Ensuite, faites cuire à 180°C pendant 10 minutes.

	 


Chips de carottes au cumin

	Préparation : 5 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 carottes

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive




				 


		1 pincée de cumin

		Sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Coupez les carottes en fines rondelles. Mélangez avec l’huile, le cumin, le sel et le poivre. Étalez en une seule couche et faites cuire à 160°C pendant 12 minutes.

	 


Chaussons aux champignons et fromage

	Préparation : 15 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 chaussons)


		

		
				 


		1 pâte feuilletée

		150 g de champignons émincés

		100 g de fromage râpé




				 


		1 cuillère à soupe de crème fraîche

		1 jaune d’œuf



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites revenir les champignons et mélangez avec la crème et le fromage. Puis, découpez la pâte en carrés et déposez la garniture au centre. Refermez les chaussons, badigeonnez de jaune d’œuf et faites cuire à 180°C pendant 10 minutes.

	 

	 


Petits feuilletés aux épinards et ricotta

	Préparation : 15 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 pâte feuilletée

		150 g d’épinards frais




				 


		100 g de ricotta

		1 jaune d’œuf




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites revenir les épinards, puis les mélangez avec la ricotta. Découpez la pâte en petits cercles, garnissez et refermez. Ensuite, badigeonnez de jaune d’œuf et faites cuire à 180°C pendant 10 minutes.

	 


Toasts au roquefort et poires

	Préparation : 10 min - Cuisson : 5 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		4 tranches de pain

		100 g de roquefort




				 


		1 poire coupée en fines tranches

		1 cuillère à soupe de miel




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par tartiner les tranches de pain avec le roquefort. Puis, ajoutez des lamelles de poires et un filet de miel et faites cuire à 180°C pendant 5 minutes.

	 


Boulettes végétariennes aux pois chiches

	Préparation : 15 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		250 g de pois chiches cuits

		1 gousse d’ail

		1 cuillère à café de cumin




				 


		1 cuillère à café de persil haché

		1 œuf

		2 cuillères à soupe de farine



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mixez tous les ingrédients pour obtenir une pâte homogène. Puis, formez des boulettes et cuisez à 180°C pendant 12 minutes.

	 

	 

	 

	 


Bâtonnets de poisson panés

	Préparation : 15 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		2 filets de poisson blanc

		50 g de farine

		1 œuf battu



 


				 


		80 g de chapelure

		1 pincée de paprika



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par couper le poisson en bâtonnets. Les trempez dans la farine, l’œuf, puis la chapelure. Ensuite, faites cuire à 190°C pendant 12 minutes.

	 


Chips de betterave croustillantes

	Pour 2 personnes - Préparation : 5 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 betterave crue

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive



 


				 


		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Épluchez et coupez la betterave en fines rondelles. Puis, mélanger avec l’huile, le sel et le poivre. Faites cuire à 160°C pendant 12 minutes.

	 


Frites de courgettes au parmesan

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 courgettes

		50 g de parmesan râpé



 


				 


		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		1 pincée de sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par coupez les courgettes en bâtonnets. Puis, mélangez avec l’huile, le parmesan, le sel et le poivre. Faites cuire à 190°C pendant 12 minutes.

	 

	 


Boulettes de patate douce et feta

	Préparation : 15 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 patate douce moyenne cuite et écrasée

		100 g de feta émiettée

		1 cuillère à soupe de chapelure



 


				 


		1 cuillère à café de cumin

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger la purée de patate douce avec la feta, la chapelure, le cumin, le sel et le poivre. Puis, formez des boulettes et les disposer dans le panier de l’Air fryer. Faites cuire à 180°C pendant 12 minutes, en retournant à mi-cuisson. Servez chaud avec une sauce au yaourt et citron.

	 


Chips de parmesan croustillantes

	Préparation : 5 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		100 g de parmesan râpé

		1 pincée de poivre



 


				 


		1 cuillère à café d’herbes de Provence (optionnel)



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par déposer des petits tas de parmesan râpé sur du papier cuisson. Saupoudrez de poivre et d’herbes de Provence et faites cuire à 180°C pendant 8 minutes jusqu’à ce que le fromage soit doré et croustillant. Laissez refroidir avant de déguster.

	 


Saucisses feuilletées façon apéro

	Préparation : 10 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 pâte feuilletée

		4 saucisses de Strasbourg



 


				 


		1 jaune d’œuf

		1 cuillère à soupe de graines de sésame



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Découpez la pâte feuilletée en bandes et enrouler chaque saucisse dans une bande de pâte. Badigeonnez de jaune d’œuf et saupoudrez de graines de sésame. Faites cuire à 180°C pendant 10 minutes jusqu’à ce que la pâte soit dorée. Servez chaud avec une sauce moutarde.


Croustillants de légumes à la farine de pois chiche

	Préparation : 15 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 carotte râpée

		1 courgette râpée

		50 g de farine de pois chiche



 


				 


		1 œuf

		1 cuillère à café de curry

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez tous les ingrédients pour former une pâte homogène. Formez des petites galettes et les disposer dans l’Air fryer. Faites cuire à 180°C pendant 12 minutes, en retournant à mi-cuisson. Servez avec une sauce au yaourt.

	 

	Conclusion

	Que ce soit pour un apéritif improvisé ou un plateau de snacks, avec les recettes que vous explorées dans cette partie, vous avez les clés de cuisson des bouchés gourmandes de manière simple et rapide. Avec la technologie d’air chaud vous profitez de recettes légères, tout en conservant le goût et la saveur. Avec votre Air fryer et les recettes que nous avons explorées, vous réussirez à préparer des chips dorées, des nuggets savoureux et des bouchées feuilletés.

	Continuons l’exploration des idées créatives de recettes et dans la partie suivante, vous découvrirez des recettes complètes à base de viande, poissons et plats végétariens. 

	 

	 

	 


Partie 4

	Plats principaux - viandes, poissons et végétariens

	 

	 

	 

	Dans les parties précédentes, nous avons découvert des recettes comme les snacks et les accompagnements. Masi sachez que l’Air fryer ne se limite pas seulement à ce genre de recettes. Avec Air fryer, vous pouvez préparer des plats principaux savoureux et bien équilibrés. Dans cette partie, vous explorerez 60 recettes variées à base de viande, poissons et plats végétariens. Ainsi, vous découvrirez comment préparer du poulet rôti, poissons grillés, brochettes parfumées etc. Vous trouverez de nombreuses idées pour ne jamais rester bloqué devant le choix du plat que vous voudriez préparer. Préparez-vous donc à explorer une nouvelle dimension de cuisson avec la préparation des plats principaux incroyablement délicieux !

	 

	 


Poulet rôti croustillant à l’Air fryer

	Préparation : 10 min - Cuisson : 35 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 poulet entier (environ 1,2 kg)

		2 cuillères à soupe d’huile d’olive

		1 cuillère à café de paprika



 


				 


		1 cuillère à café d’ail en poudre

		1 cuillère à café d’herbes de Provence

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par préchauffer l’Air fryer à 180°C. Ensuite, mélangez l’huile d’olive, le paprika, l’ail en poudre, les herbes, le sel et le poivre. Badigeonnez le poulet avec ce mélange en insistant sur la peau. Puis, placez le poulet dans le panier de l’Air fryer, poitrine vers le bas. Faites cuire pendant 20 minutes, puis retourner et poursuivre la cuisson 15 minutes supplémentaires. Enfin, laissez reposer 5 minutes avant de découper et servir avec des légumes rôtis.

	 


Côte de porc grillée aux herbes

	Préparation : 5 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 côtes de porc

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		1 cuillère à café de thym



 


				 


		1 gousse d’ail hachée

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez l’huile, le thym, l’ail, le sel et le poivre. Puis, badigeonnez les côtes de porc avec cette marinade. Faites cuire à 200°C pendant 12 minutes, en retournant à mi-cuisson. Servez avec une purée de patates douces ou une salade verte.

	 


Saumon grillé au citron et aneth

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 pavés de saumon

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		1 cuillère à soupe de jus de citron



 


				 


		1 cuillère à café d’aneth frais ou séché

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez d’abord par préchauffer l’Air fryer à 180°C. Puis, mélangez l’huile, le jus de citron, l’aneth, le sel et le poivre. Badigeonnez les pavés de saumon avec la marinade. Faites cuire 10 minutes à 180°C. Enfin, servez avec des légumes vapeur ou du riz complet.

	 


Brochettes de bœuf marinées

	Préparation : 10 min - Cuisson : 8 min - Marinade : 30 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		400 g de bœuf coupé en cubes

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		1 cuillère à soupe de sauce soja

		1 cuillère à café de miel



 


				 


		1 cuillère à café de paprika

		1 poivron coupé en morceaux

		1 oignon coupé en morceaux



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez l’huile, la sauce soja, le miel et le paprika. Puis, enrobez les cubes de bœuf de cette marinade et laissez reposer 30 minutes au frais. Enfilez sur des brochettes avec le poivron et l’oignon. Faites cuire à 200°C pendant 8 minutes, en retournant à mi-cuisson. Serez avec une sauce au yaourt et des frites de patate douce.

	 


Filets de poulet panés croustillants

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		2 filets de poulet

		50 g de chapelure

		1 œuf battu



 


				 


		30 g de farine

		1 pincée de paprika

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Coupez les filets de poulet en lanières et trempez chaque morceau dans la farine, puis l’œuf, puis la chapelure mélangée avec le paprika. Placez les morceaux de poulet dans le panier de l’Air fryer. Faites cuire à 200°C pendant 15 minutes, en retournant à mi-cuisson. Servez avec une sauce barbecue ou mayonnaise maison.

	 

	 

	 

	 

	 

	 


Dorade grillée au thym et citron

	Préparation : 5 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		1 dorade entière vidée

		1 c. à soupe d’huile d’olive

		1 citron coupé en rondelles



 


				 


		1 branche de thym

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Préchauffez l’Air fryer à 180°C. Badigeonnez la dorade avec l’huile d’olive et assaisonnez avec le sel et le poivre. Puis, insérez des rondelles de citron et le thym à l’intérieur du poisson. Faites cuire 15 minutes, en retournant à mi-cuisson. Servez avec une salade de légumes grillés.

	 


Aubergines farcies aux légumes et fromage

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		1 aubergine coupée en deux

		1 tomate coupée en dés

		1 oignon émincé

		50 g de fromage râpé



 


				 


		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		1 pincée d’origan

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Préchauffez l’Air fryer à 180°C. Puis, creusez légèrement l’aubergine et mélanger la chair avec la tomate, l’oignon, l’huile, le sel et le poivre. Faites garnir les aubergines avec ce mélange et parsemer de fromage râpé. Faites cuire 15 minutes à 180°C. Enfin, servez chaud avec une salade verte.

	 


Cuisses de poulet marinées au miel et moutarde

	Préparation : 10 min - Cuisson : 25 min - Marinade : 30 min

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		4 cuisses de poulet

		2 cuillères à soupe de miel

		2 cuillères à soupe de moutarde



 


				 


		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		1 cuillère à café de paprika

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez le miel, la moutarde, l’huile d’olive, le paprika, le sel et le poivre. Puis, badigeonnez les cuisses de poulet et laissez mariner 30 minutes. Faites cuire à 180°C pendant 25 minutes, en retournant à mi-cuisson. Servez avec une salade de quinoa ou des légumes rôtis.

	 


Pavé de cabillaud aux herbes

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 pavés de cabillaud

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		1 cuillère à soupe de persil haché




				 


		1 cuillère à café de jus de citron

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Préchauffez l’Air fryer à 180°C. Mélangez l’huile d’olive, le persil, le jus de citron, le sel et le poivre. Puis, badigeonnez les pavés de cabillaud et faites cuire 10 minutes. Enfin, servez avec du riz complet ou une poêlée de légumes.

	 


Escalopes de dinde croustillantes

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 escalopes de dinde

		50 g de chapelure

		1 œuf battu




				 


		30 g de farine

		1 pincée de paprika

		Sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites tremper les escalopes dans la farine, puis l’œuf, puis la chapelure. Ensuite, placez dans l’Air fryer et cuire à 190°C pendant 12 minutes. Et enfin, servez avec une purée de légumes ou une salade verte.

	 


Légumes farcis au quinoa et fromage

	Préparation : 15 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		2 courgettes

		2 poivrons

		100 g de quinoa cuit

		100 g de fromage râpé




				 


		1 c. à soupe d’huile d’olive

		1 pincée de thym

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par couper les légumes en deux et les évider. Puis, mélangez la chair des légumes avec le quinoa, le fromage, l’huile, le thym, le sel et le poivre. Faites garnir les légumes et cuisez à 180°C pendant 15 minutes.


Côtelettes d’agneau aux épices

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		4 côtelettes d’agneau

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		1 cuillère à café de cumin




				 


		1 cuillère à café de paprika

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger l’huile avec les épices, le sel et le poivre. Puis, badigeonnez les côtelettes et cuire à 200°C pendant 10 minutes. Servez avec une salade de pois chiches ou du riz épicé.

	 


Pavé de saumon à la moutarde et miel

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 pavés de saumon

		1 cuillère à soupe de moutarde

		1 cuillère à soupe de miel




				 


		1 cuillère à soupe de jus de citron

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger la moutarde, le miel et le jus de citron. Puis, badigeonnez le saumon avec cette sauce. Faites cuire à 180°C pendant 10 minutes.

	 


Aubergines grillées au parmesan

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		1 aubergine coupée en rondelles

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive




				 


		30 g de parmesan râpé

		Sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez les rondelles d’aubergine avec l’huile, le parmesan, le sel et le poivre. Puis, faites cuire à 190°C pendant 12 minutes.

	 


Brochettes de crevettes épicées

	Préparation : 10 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		12 crevettes décortiquées

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive



 


				 


		1 pincée de piment doux

		Jus de citron



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez les crevettes avec l’huile, le piment et le jus de citron. Puis, enfilez sur des brochettes et faites cuire à 180°C pendant 8 minutes.

	 


Tofu croustillant aux graines de sésame

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		200 g de tofu ferme

		50 g de chapelure



 


				 


		1 c. à soupe de graines de sésame

		1 c. à soupe de sauce soja



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Coupez le tofu en cubes et l’enduire de sauce soja. Puis roulez le dans la chapelure mélangée aux graines de sésame. Faites cuire à 190°C pendant 12 minutes.

	 


Blancs de poulet farcis au fromage et épinards

	Préparation : 15 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 blancs de poulet

		50 g de fromage râpé



 


				 


		50 g d’épinards frais

		1 c. à soupe d’huile d’olive



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites une incision dans les blancs de poulet et les farcissez avec le fromage et les épinards. Puis, badigeonnez d’huile et faites cuire à 180°C pendant 15 minutes.

	 

	 

	 

	 

	 


Steak de bœuf grillé

	Préparation : 5 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 steaks de bœuf

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive




				 


		1 pincée de sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par badigeonner les steaks d’huile, sel et poivre. Puis, faites cuire à 200°C pendant 8 minutes.

	 


Courgettes farcies au bœuf et tomates

	Préparation : 15 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		2 grosses courgettes

		200 g de bœuf haché

		1 tomate coupée en dés

		1 oignon émincé




				 


		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		50 g de fromage râpé

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par couper les courgettes en deux et les évider. Faites revenir l’oignon avec l’huile, ajoutez la viande hachée et la tomate. Puis, assaisonnez. Faites garnir les courgettes avec la préparation et saupoudrez de fromage râpé. Faites cuire à 180°C pendant 15 minutes. Enfin, servez avec une salade ou du riz.

	 


Poitrine de poulet marinée au citron et ail

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min - Marinade : 30 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 filets de poulet

		2 cuillères à soupe de jus de citron

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive



 


				 


		1 gousse d’ail hachée

		1 cuillère à café d’herbes de Provence

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	 

	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger le jus de citron, l’huile d’olive, l’ail et les herbes de Provence. Puis, faites mariner les filets de poulet 30 minutes. Cuisez à 180°C pendant 15 minutes, en retournant à mi-cuisson. Enfin, servez avec des légumes grillés ou une purée de patates douces.

	 


Poisson pané croustillant maison

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 filets de poisson blanc (cabillaud, merlu, colin)

		50 g de chapelure

		1 œuf battu




				 


		30 g de farine

		1 pincée de paprika

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites tremper les filets de poisson dans la farine, puis l'œuf battu, puis la chapelure mélangée au paprika. Déposez dans l’Air fryer et faites cuire à 190°C pendant 12 minutes, en retournant à mi-cuisson. Servez avec une sauce tartare et des frites maison.

	 


Courgettes farcies au fromage et herbes

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 courgettes

		100 g de fromage de chèvre ou ricotta

		1 cuillère à soupe de persil haché




				 


		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par couper les courgettes en deux et les évider légèrement. Puis, Mélangez le fromage avec l’huile, le persil, le sel et le poivre. Faites garnir les courgettes et cuire à 180°C pendant 15 minutes.

	 


Cuisses de canard confites à l’Air fryer

	Préparation : 5 min - Cuisson : 20 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 cuisses de canard confites

		1 cuillère à soupe d’herbes de Provence



 


				 


		1 pincée de sel et poivre



 


		

	


	PRÉPARATION

	Préchauffez l’Air fryer à 180°C. Saupoudrez les cuisses de canard d’herbes, de sel et de poivre. Puis, faites cuire à 180°C pendant 20 minutes, en retournant à mi-cuisson. Enfin, servez avec des pommes de terre sautées ou une purée de légumes.

	 


Poivrons farcis au riz et viande hachée

	Préparation : 15 min - Cuisson : 20 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		4 poivrons rouges ou jaunes

		200 g de viande hachée

		100 g de riz cuit

		1 oignon haché




				 


		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		50 g de fromage râpé

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par couper les poivrons en deux et les évider. Faites revenir l’oignon avec l’huile, ajoutez la viande et le riz, puis assaisonnez. Faites garnir les poivrons, parsemez de fromage râpé et cuisez à 180°C pendant 20 minutes.

	 


Escalopes de veau panées

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 escalopes de veau

		50 g de chapelure

		1 œuf battu




				 


		30 g de farine

		1 cuillère à café de parmesan râpé

		Sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites tremper les escalopes dans la farine, puis l'œuf, puis la chapelure mélangée avec le parmesan. Faites cuire à 190°C pendant 12 minutes. Enfin, servez avec une salade verte et des légumes grillés.

	 


Rôti de porc aux herbes

	Préparation : 10 min - Cuisson : 40 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 rôti de porc (500 g)

		2 cuillères à soupe d’huile d’olive

		1 cuillère à café de thym




				 


		1 cuillère à café d’ail en poudre

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Préchauffez l’Air fryer à 180°C. Badigeonnez le rôti avec l’huile et les épices. Puis, faites cuire à 180°C pendant 40 minutes, en le retournant à mi-cuisson. Servez avec des haricots verts et des pommes de terre rôties.

	 


Burger végétarien aux haricots rouges

	Préparation : 15 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		200 g de haricots rouges cuits

		1 oignon haché

		50 g de chapelure

		1 œuf




				 


		1 cuillère à café de cumin

		1 cuillère à café de paprika

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mixer les haricots avec l’oignon, la chapelure, l’œuf et les épices. Formez des galettes et cuisez à 180°C pendant 10 minutes. Servez dans un pain à burger avec de la salade et une sauce au yaourt.

	 


Magret de canard grillé

	Préparation : 5 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		1 magret de canard

		1 pincée de sel et poivre




				 


		1 cuillère à soupe de miel (optionnel)



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Quadrillez la peau du magret avec un couteau. Puis, assaisonnez et faites cuire à 200°C pendant 15 minutes, en retournant à mi-cuisson. Arrosez de miel avant de servir si souhaité.

	 


Pavé de thon à l’ail et citron

	Préparation : 5 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 pavés de thon

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		1 gousse d’ail hachée




				 


		Jus d’un citron

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION : Mélangez l’huile, l’ail et le jus de citron. Puis, badigeonner les pavés de thon avec ce mélange. Faites cuire à 180°C pendant 8 minutes.

	 


Légumes rôtis façon méditerranéenne

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 aubergine

		1 courgette

		1 poivron

		1 oignon rouge




				 


		2 cuillères à soupe d’huile d’olive

		1 cuillère à café d’herbes de Provence

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par couper tous les légumes en morceaux. Puis, mélangez avec l’huile, les herbes, le sel et le poivre. Faites cuire à 180°C pendant 15 minutes. Servez en accompagnement ou en plat principal avec du fromage feta émietté.

	 


Boulettes de viande à la sauce tomate

	Préparation : 15 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		300 g de viande hachée (bœuf ou poulet)

		1 œuf

		50 g de chapelure

		1 gousse d’ail hachée




				 


		1 cuillère à café d’herbes de Provence

		200 ml de sauce tomate

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger la viande hachée avec l'œuf, la chapelure, l'ail et les herbes. Puis, assaisonnez. Ensuite, formez des boulettes et les disposez dans le panier de l’Air fryer. Faites cuire à 180°C pendant 12 minutes, en retournant à mi-cuisson. Chauffez la sauce tomate et servez les boulettes nappées de sauce.

	 


Filet de cabillaud aux épices

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 filets de cabillaud

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		1 cuillère à café de cumin



 


				 


		1 pincée de paprika

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Préchauffez l’Air fryer à 180°C. Mélangez l’huile avec les épices, puis badigeonnez les filets de cabillaud. Faites cuire 10 minutes à 180°C. Puis, servez avec du riz ou une salade.

	 


Gâteau de pommes de terre au fromage

	Préparation : 15 min - Cuisson : 20 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		3 grosses pommes de terre

		100 g de fromage râpé

		1 œuf




				 


		1 cuillère à soupe de crème fraîche

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Râpez les pommes de terre et les pressez pour retirer l’excès d’eau. Mélangez avec le fromage, l'œuf, la crème, le sel et le poivre. Formez un gâteau compact et faites cuire à 180°C pendant 20 minutes. Servez en accompagnement d’une viande ou d’un poisson.

	 


Poêlée de champignons et tofu grillé

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		200 g de tofu ferme

		150 g de champignons émincés

		1 cuillère à soupe de sauce soja




				 


		1 cuillère à café de gingembre râpé

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par couper le tofu en cubes et le faire mariner dans la sauce soja et le gingembre. Faites cuire le tofu à 180°C pendant 12 minutes, en remuant à mi-cuisson. Puis, ajoutez les champignons à mi-cuisson. Servez chaud avec du riz ou des nouilles sautées.

	 


Filets de sardines grillées au citron

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		6 filets de sardines

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive



 


				 


		Jus de 1/2 citron

		1 pincée de sel et poivre



 


		

	


	 

	 

	PRÉPARATION

	Badigeonnez les sardines avec l’huile et le jus de citron. Puis, assaisonnez avec du sel et du poivre. Faites cuire à 180°C pendant 10 minutes et servez avec une salade fraîche.

	 


Galettes de légumes croustillantes

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 courgette râpée

		1 carotte râpée

		1 pomme de terre râpée




				 


		1 œuf

		2 cuillères à soupe de farine

		Sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites mélanger tous les ingrédients dans un saladier. Puis, formez des galettes et les déposez dans l’Air fryer. Ensuite, faites cuire à 180°C pendant 15 minutes, en retournant à mi-cuisson.

	 


Côtelettes de porc sauce barbecue

	Préparation : 5 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 côtelettes de porc

		2 cuillères à soupe de sauce barbecue




				 


		1 pincée de sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Badigeonnez les côtelettes avec la sauce barbecue. Puis, assaisonnez avec du sel et du poivre. Faites cuire à 200°C pendant 12 minutes. Servez avec une salade coleslaw.

	 


Lasagnes végétariennes aux épinards et ricotta

	Préparation : 20 min - Cuisson : 25 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		8 feuilles de lasagne

		200 g d’épinards frais

		150 g de ricotta




				 


		100 g de sauce tomate

		50 g de fromage râpé



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites revenir les épinards et les mélanger avec la ricotta. Alternez dans un plat : feuilles de lasagne, mélange épinards-ricotta, sauce tomate. Faites cuire à 180°C pendant 25 minutes.

	 


Steaks de chou-fleur épicés

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		1 chou-fleur coupé en tranches épaisses

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive




				 


		1 cuillère à café de paprika

		1 pincée de sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger l’huile avec les épices et badigeonnez les tranches de chou-fleur ensuite. Faites cuire à 190°C pendant 15 minutes, en retournant à mi-cuisson. Servir avec une sauce au yaourt.

	 


Poitrine de poulet farcie aux tomates séchées et mozzarella

	Préparation : 15 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 filets de poulet

		4 tomates séchées

		50 g de mozzarella




				 


		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites une incision dans chaque filet de poulet pour créer une poche. Garnissez avec les tomates séchées et la mozzarella. Puis, badigeonnez d’huile d’olive et assaisonnez. Faites cuire à 180°C pendant 15 minutes.

	 


Crevettes sautées à l’ail et au citron

	Préparation : 10 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		12 crevettes décortiquées

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		1 gousse d’ail hachée




				 


		Jus de 1/2 citron

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez les crevettes avec l’huile d’olive, l’ail, le jus de citron, le sel et le poivre. Faites cuire à 180°C pendant 8 minutes, en retournant à mi-cuisson. Servez avec du riz basmati ou une salade fraîche.

	 

	 


Poitrine de poulet en croûte d’herbes et parmesan

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 filets de poulet

		50 g de chapelure

		30 g de parmesan râpé




				 


		1 cuillère à soupe de persil haché

		1 œuf battu

		Sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez la chapelure avec le parmesan et le persil. Trempez les filets de poulet dans l’œuf battu, puis les enrobez de chapelure. Faites cuire à 180°C pendant 15 minutes, en retournant à mi-cuisson.

	 


Pavé de saumon laqué au miel et soja

	Préparation : 10 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 pavés de saumon

		1 cuillère à soupe de sauce soja

		1 cuillère à soupe de miel




				 


		1 cuillère à café de gingembre râpé

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez la sauce soja, le miel et le gingembre. Puis, badigeonnez le saumon et laissez mariner 10 minutes. Cuisez à 180°C pendant 10 minutes. Puis, servez avec du riz ou des légumes vapeur.

	 


Brochettes de poulet au curry

	Préparation : 15 min - Cuisson : 10 min - Marinade : 30 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		400 g de filets de poulet coupés en cubes

		2 cuillères à soupe de yaourt nature

		1 cuillère à café de curry




				 


		1 cuillère à café de paprika

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez le yaourt avec les épices, le sel et le poivre. Faites mariner les morceaux de poulet 30 minutes. Puis, enfilez les morceaux de poulet sur des brochettes. Faites cuire à 180°C pendant 10 minutes.

	 

	 


Steaks de lentilles et carottes

	Préparation : 15 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		200 g de lentilles cuites

		1 carotte râpée

		1 œuf



 


				 


		50 g de chapelure

		1 cuillère à café de cumin

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par écraser les lentilles et les mélangez avec la carotte, l’œuf, la chapelure et les épices. Formez des galettes et cuisez à 180°C pendant 12 minutes. Servez avec une sauce au yaourt.

	 


Courgettes farcies au thon et ricotta

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 courgettes

		1 boîte de thon (140 g)

		100 g de ricotta



 


				 


		1 c. à soupe de jus de citron

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Coupez les courgettes en deux et les évidez légèrement. Puis, mélangez le thon, la ricotta et le jus de citron. Faites garnir les courgettes et cuisez à 180°C pendant 15 minutes.

	 


Pavé de thon au sésame

	Préparation : 5 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 pavés de thon

		1 cuillère à soupe de graines de sésame



 


				 


		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Badigeonnez les pavés de thon d’huile et les enrobez de graines de sésame. Faites cuire à 180°C pendant 8 minutes. Puis, servez avec une sauce au soja et du riz.

	 

	 


Cuisses de poulet à la moutarde et au romarin

	Préparation : 10 min - Cuisson : 25 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 cuisses de poulet

		2 cuillères à soupe de moutarde

		1 cuillère à café de romarin



 


				 


		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger la moutarde, le romarin, l’huile, le sel et le poivre. Puis, badigeonnez les cuisses de poulet et faites cuire à 180°C pendant 25 minutes.

	 


Gratin de légumes au fromage

	Préparation : 15 min - Cuisson : 20 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 courgette

		1 aubergine

		2 tomates



 


				 


		100 g de fromage râpé

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Coupez les légumes en rondelles et les disposer dans un plat. Puis, arrosez d’huile, assaisonnez et parsemez de fromage. Faites cuire à 180°C pendant 20 minutes.

	 


Steak de dinde mariné aux épices

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 steaks de dinde

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive



 


				 


		1 cuillère à café de paprika

		1 pincée de sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Badigeonnez les steaks de dinde avec l’huile et les épices et faites cuire à 190°C pendant 12 minutes.

	 

	 


Poitrine de poulet au pesto et mozzarella

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 filets de poulet

		2 cuillères à soupe de pesto

		50 g de mozzarella



 


				 


		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Préchauffez l’Air fryer à 180°C. Incisez légèrement les filets de poulet et étalez une cuillère de pesto sur chacun. Ajoutez une tranche de mozzarella à l'intérieur et refermez. Badigeonnez d’huile d’olive, assaisonnez et faites cuire 15 minutes. Servez avec une salade ou du riz.

	 


Brochettes de bœuf au poivre et ail

	Préparation : 15 min - Cuisson : 8 min - Marinade : 30 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		400 g de bœuf coupé en cubes

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		1 gousse d’ail hachée



 


				 


		1 c. à café de poivre concassé

		Sel



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger l’huile, l’ail, le poivre et le sel. Puis, enrobez les cubes de bœuf et laissez mariner 30 minutes. Ensuite, enfilez sur des brochettes et faites cuire à 200°C pendant 8 minutes.

	 


Ratatouille express à l’Air fryer

	Préparation : 10 min - Cuisson : 20 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 courgette

		1 aubergine

		1 poivron

		2 tomates




				 


		1 oignon

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		Sel, poivre, herbes de Provence



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Coupez tous les légumes en dés et les mélanger avec l’huile et les épices. Puis, faites cuire à 180°C pendant 20 minutes, en mélangeant à mi-cuisson.

	 


Côtelettes d’agneau au romarin et ail

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		4 côtelettes d’agneau

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive



 


				 


		1 gousse d’ail hachée

		1 cuillère à café de romarin



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger l’huile, l’ail et le romarin. Puis, badigeonnez les côtelettes et faites cuire à 200°C pendant 10 minutes.

	 


Filets de poisson au lait de coco et curry

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 filets de poisson blanc

		100 ml de lait de coco

		1 cuillère à café de curry



 


				 


		1 cuillère à soupe de jus de citron

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger le lait de coco avec le curry et le citron. Puis, nappez les filets de poisson et faites cuire à 180°C pendant 12 minutes.

	 


Tofu grillé aux épices cajun

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		200 g de tofu ferme

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive



 


				 


		1 cuillère à café d’épices cajun

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Coupez le tofu en cubes et mélanger avec l’huile et les épices. Puis, faites cuire à 180°C pendant 12 minutes, en retournant à mi-cuisson.

	 


Steak de bœuf au beurre d’ail

	Préparation : 5 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 steaks de bœuf

		1 cuillère à soupe de beurre




				 


		1 gousse d’ail hachée

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites fondre le beurre avec l’ail. Puis, badigeonnez les steaks et faites cuire à 200°C pendant 8 minutes.

	 


Gratin de patates douces et fromage

	Préparation : 15 min - Cuisson : 25 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		3 patates douces

		100 ml de crème fraîche



 


				 


		100 g de fromage râpé

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Coupez les patates douces en fines rondelles. Puis, mélangez avec la crème, assaisonnez et disposez dans un plat. Saupoudrez de fromage et faites cuire à 180°C pendant 25 minutes.

	 


Pavé de saumon en croûte de moutarde

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 pavés de saumon

		1 cuillère à soupe de moutarde à l’ancienne



 


				 


		1 cuillère à soupe de chapelure

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger la moutarde et la chapelure. Puis, étalez sur les pavés de saumon. Faites cuire à 180°C pendant 10 minutes.

	 

	 

	 


Brocolis et chou-fleur rôtis aux épices

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		200 g de brocolis

		200 g de chou-fleur

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive



 


				 


		1 pincée de paprika

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Coupez le brocoli et le chou-fleur en petits bouquets. Puis, mélangez avec l’huile et les épices. Faites cuire à 180°C pendant 15 minutes.

	 

	Conclusion

	Avec ces nombreuses recettes savoureuses et bien variées, vous avez maintenant toutes les compétences nécessaires à préparer des plats du chef. Et ce de manière très simple à l’aide de votre Air fryer. Cette technologie, comme nous l’avions précisé plusieurs fois, vous permet d’obtenir une cuisson homogène sans excès de matières grasse, ce qui rend vos plats plus sains.

	En expérimentant ces recettes, n’hésitez surtout pas d’être créatif et ajouter vos propres touches en testant différents épices et marinades.

	La partie suivante sera consacrée exclusivement aux recettes végétariennes et véganes. Vous découvrirez, ainsi des recettes riches en nutriments, gourmandes et parfaitement adaptées à Air fryer.. 

	 

	 


Partie 5

	Plats végétariens et végans

	 

	 

	Dans la partie précédente, nous avons exploré à titre d’exemples, quelques recettes végétariennes, mais en réalité Air fryer nous aide à réaliser beaucoup plus de recettes de ce genre. C’est pourquoi, il est préférable de consacrer la présente partie exclusivement aux plats végétariens et véganes. En fait, en sublimant les légumes, les céréales et les légumineuses, Air fryer devient notre allié du quotidien végétarien.

	Dans cette partie, vous découvrirez environ 40 recettes exclusivement végétariennes et véganes allant des galettes de légumes aux tofus marinés, les légumes rôtis aux épices etc. Grâce à Air fryer, vous découvrirez les meilleures façons vous permettant de cuire des légumes et de donner aux aliments une texture croustillante. Alors, préparez-vous et laissez-vous inspirer avec ces recettes végétariennes et véganes, non seulement faciles et rapides, mais aussi savoureuses.

	 


      Galettes de pois chiches et épices

	Préparation : 15 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		200 g de pois chiches cuits

		1 oignon haché

		1 gousse d’ail hachée

		1 cuillère à café de cumin



 


				 


		1 cuillère à café de paprika

		1 œuf (ou 1 cuillère. à soupe de graines de lin mélangées à 3 cuillères. à soupe d’eau pour une version végane)

		2 cuillères à soupe de farine

		Sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez à mixer les pois chiches avec l’oignon, l’ail et les épices. Puis, ajoutez l’œuf (ou l’alternative végane) et la farine, puis bien mélangez. Ensuite, formez des galettes et les disposez dans l’Air fryer. Faites cuire à 180°C pendant 12 minutes, en retournant à mi-cuisson. Servez avec une sauce au yaourt ou une salade.

	 


Aubergines grillées à l’ail et au thym

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		2 aubergines

		2 cuillères à soupe d’huile d’olive

		1 gousse d’ail hachée




				 


		1 cuillère à café de thym

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par couper les aubergines en rondelles et les badigeonner d’huile d’olive. Saupoudrez d’ail, de thym, de sel et de poivre. Faites cuire à 180°C pendant 15 minutes, en retournant à mi-cuisson. Servez en accompagnement ou sur une tartine avec du houmous.

	 


Tofu croustillant à la sauce soja et sésame

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		200 g de tofu ferme

		1 cuillère à soupe de sauce soja

		1 cuillère à soupe d’huile de sésame



 


				 


		1 cuillère à soupe de graines de sésame

		1 pincée de poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Coupez le tofu en cubes et le mélangez avec la sauce soja, l’huile de sésame et le poivre. Puis, roulez les cubes dans les graines de sésame. Faites cuire à 190°C pendant 12 minutes, en retournant à mi-cuisson. Servez avec du riz ou une salade de légumes croquants.

	 


Courgettes farcies au quinoa et légumes

	Préparation : 15 min - Cuisson : 20 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		2 courgettes

		100 g de quinoa cuit

		1 tomate coupée en dés

		1 oignon haché



 


				 


		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		1 cuillère à café de basilic séché

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par couper les courgettes en deux et les évider. Puis, mélangez la chair des courgettes avec le quinoa, la tomate, l’oignon, l’huile d’olive et les épices. Faites garnir les courgettes et cuisez à 180°C pendant 20 minutes.

	 


Falafels maison croustillants

	Préparation : 15 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		200 g de pois chiches secs trempés une nuit

		1 gousse d’ail

		1 cuillère à soupe de persil haché

		1 cuillère à café de cumin



 


				 


		1 cuillère à café de coriandre en poudre

		2 cuillères à soupe de farine

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mixer tous les ingrédients pour obtenir une pâte homogène. Puis, formez des petites boulettes et les disposez dans l’Air fryer. Faites cuire à 180°C pendant 15 minutes, en retournant à mi-cuisson. Servez avec une sauce tahini ou du houmous.

	 

	 

	 

	 

	 


Brochettes de légumes marinés

	Préparation : 10 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 courgette

		1 poivron rouge

		1 champignon

		1 oignon rouge



 


				 


		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		1 cuillère à café d’herbes de Provence

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Coupez les légumes en morceaux et les mélangez avec l’huile, les herbes, le sel et le poivre. Puis, enfilez sur des brochettes et cuisez à 180°C pendant 10 minutes.

	 


Chou-fleur rôti aux épices

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 chou-fleur coupé en fleurettes

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive



 


				 


		1 cuillère à café de paprika

		1 pincée de sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez le chou-fleur avec l’huile et les épices et faites cuire à 180°C pendant 15 minutes.

	 


Galettes de pommes de terre et poireaux

	Préparation : 15 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		2 pommes de terre râpées

		1 poireau finement émincé

		1 œuf (ou fécule de maïs pour une version végane)



 


				 


		2 cuillères à soupe de farine

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez tous les ingrédients, former des galettes et faites cuire à 180°C pendant 12 minutes.

	 

	 

	 


Haricots verts croustillants au parmesan

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		300 g de haricots verts

		30 g de parmesan râpé



 


				 


		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez les haricots avec l’huile et le parmesan et faites cuire à 180°C pendant 10 minutes.

	 


Beignets de légumes aux épices orientales

	Préparation : 15 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 courgette râpée

		1 carotte râpée

		50 g de farine de pois chiche



 


				 


		1 cuillère à café de curry

		1 pincée de sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez les légumes avec la farine et les épices. Puis, formez des petits beignets et cuisez à 180°C pendant 12 minutes.

	 


Patates douces rôties au miel et thym

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		2 patates douces coupées en dés

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		1 cuillère à soupe de miel



 


				 


		1 cuillère à café de thym

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez à mélanger les patates douces avec l’huile, le miel, le thym, le sel et le poivre. Puis, faites cuire à 180°C pendant 15 minutes, en remuant à mi-cuisson. Servez en accompagnement ou en plat principal avec une salade.


Lentilles corail aux légumes épicés

	Préparation : 10 min - Cuisson : 20 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		200 g de lentilles corail

		1 carotte râpée

		1 tomate coupée en dés

		1 oignon haché



 


				 


		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		1 cuillère à café de curry

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger tous les ingrédients et verser dans un plat adapté à l’Air fryer. Puis, faites cuire à 180°C pendant 20 minutes, en remuant à mi-cuisson. Servez chaud avec du riz ou du pain pita.

	 


Nuggets de légumes maison

	Préparation : 15 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 courgette râpée

		1 carotte râpée

		50 g de farine de pois chiche



 


				 


		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		1 cuillère à café de paprika

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger tous les ingrédients jusqu’à obtenir une pâte homogène. Puis, formez des petits nuggets et faites cuire à 180°C pendant 12 minutes.

	 


Pâtes à la crème d’avocat et citron

	Préparation : 10 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		200 g de pâtes

		1 avocat mûr

		Jus de 1/2 citron




				 


		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Cuisez d’abord les pâtes dans l’Air fryer à 180°C pendant 10 minutes dans un plat adapté avec de l’eau. Mixez l’avocat avec le citron, l’huile d’olive, le sel et le poivre. Puis, mélangez la sauce avec les pâtes cuites et servez immédiatement.


Champignons grillés aux herbes

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		200 g de champignons de Paris

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive



 


				 


		1 cuillère à café de persil haché

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez les champignons avec l’huile, le persil, le sel et le poivre. Puis, faites cuire à 180°C pendant 10 minutes et servez chaud en accompagnement.

	 


Riz sauté aux légumes croquants

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		150 g de riz cuit

		1 carotte râpée

		1 courgette coupée en dés



 


				 


		1 cuillère à soupe de sauce soja

		1 cuillère à soupe d’huile de sésame



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez tous les ingrédients et faites cuire dans un plat adapté à l’Air fryer à 180°C pendant 12 minutes. 

	 


Poêlée de pois chiches et poivrons

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		200 g de pois chiches cuits

		1 poivron rouge coupé en dés

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive



 


				 


		1 cuillère à café de cumin

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez les pois chiches avec l’huile, le cumin et les poivrons. Puis, faites cuire à 180°C pendant 15 minutes, en remuant à mi-cuisson.

	 

	 

	 

	 


Tofu à la moutarde et au miel

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		200 g de tofu ferme

		1 cuillère à soupe de moutarde

		1 cuillère à soupe de miel



 


				 


		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez la moutarde, le miel et l’huile d’olive, enrobez le tofu de cette sauce et faites cuire à 190°C pendant 12 minutes.

	 


Poêlée de pommes de terre et haricots verts

	Préparation : 10 min - Cuisson : 20 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		4 pommes de terre coupées en dés

		200 g de haricots verts

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive



 


				 


		1 cuillère à café de thym

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez tous les ingrédients et faites cuire à 180°C pendant 20 minutes, en mélangeant à mi-cuisson.

	 


Burgers végétariens aux haricots rouges

	Préparation : 15 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		200 g de haricots rouges cuits

		1 oignon haché

		50 g de chapelure



 


				 


		1 œuf (ou fécule de maïs pour une version végane)

		1 cuillère à café de cumin

		Sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mixer les haricots rouges avec l’oignon, la chapelure, l’œuf et les épices. Puis, formez des galettes et faites cuire à 180°C pendant 12 minutes. Servez dans un pain à burger avec des légumes et une sauce au yaourt.


Courge butternut rôtie au sirop d’érable

	Préparation : 10 min - Cuisson : 20 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 courge butternut coupée en cubes

		1 cuillère à soupe de sirop d’érable



 


				 


		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		1 pincée de sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger les cubes de courge avec l’huile, le sirop d’érable, le sel et le poivre. Puis, faites cuire à 180°C pendant 20 minutes, en mélangeant à mi-cuisson.

	 


Choux de Bruxelles rôtis au balsamique

	Préparation : 5 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		300 g de choux de Bruxelles

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive



 


				 


		1 cuillère à soupe de vinaigre balsamique

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par couper les choux de Bruxelles en deux et les mélanger avec l’huile et le vinaigre balsamique. Puis, faites cuire à 180°C pendant 15 minutes.

	 


Croustillants d’aubergines au parmesan

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		1 aubergine coupée en rondelles

		30 g de parmesan râpé

		2 cuillères à soupe de chapelure



 


				 


		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger la chapelure avec le parmesan. Puis, badigeonnez les aubergines d’huile d’olive et les trempez dans le mélange chapelure-parmesan. Ensuite, faites cuire à 180°C pendant 12 minutes.

	 

	 

	 


Ratatouille provençale à Air fryer

	Préparation : 10 min - Cuisson : 18 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 courgette

		1 poivron

		1 tomate

		1 aubergine



 


				 


		1 oignon

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		1 cuillère à café d’herbes de Provence

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Coupez tous les légumes en dés et les mélanger avec l’huile et les herbes. Puis faites cuire à 180°C pendant 18 minutes, en remuant à mi-cuisson.

	 


Poêlée de pois chiches épicés

	Préparation : 5 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		200 g de pois chiches cuits

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive



 


				 


		1 cuillère à café de paprika

		1 pincée de sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez les pois chiches avec l’huile et les épices et cuirsez à 180°C pendant 12 minutes.

	 


Pâtes à la sauce tomate et basilic

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		200 g de pâtes

		200 g de sauce tomate



 


				 


		1 cuillère à soupe de basilic frais

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Cuisez les pâtes dans un plat adapté à Air fryer à 180°C pendant 12 minutes avec de l’eau. Puis, mélangez avec la sauce tomate et servir chaud.

	 

	 

	 

	 


Poêlée de carottes et cumin

	Préparation : 5 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		3 carottes coupées en rondelles

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive



 


				 


		1 cuillère à café de cumin

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez les carottes avec l’huile et le cumin et faites cuire à 180°C pendant 15 minutes.

	 


Boulettes de lentilles et épinards

	Préparation : 15 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		200 g de lentilles cuites

		50 g d’épinards hachés

		1 œuf (ou fécule de maïs pour une version végane)



 


				 


		50 g de chapelure

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mixer les lentilles avec les épinards, l’œuf et la chapelure. Puis, formez des boulettes et faites cuire à 180°C pendant 12 minutes.

	 


Tartines grillées aux champignons et fromage de chèvre

	Préparation : 5 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 tranches de pain

		100 g de champignons émincés

		50 g de fromage de chèvre



 


				 


		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites revenir les champignons avec l’huile. Puis, déposez sur le pain et ajouter le fromage de chèvre. Ensuite, faites cuire à 180°C pendant 8 minutes.

	 


Beignets de courgettes et feta

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 courgette râpée

		50 g de feta émiettée

		1 œuf (ou fécule de maïs pour une version végane)



 


				 


		2 cuillères à soupe de farine

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger tous les ingrédients et former des petits beignets. Puis, faites cuire à 180°C pendant 12 minutes, en retournant à mi-cuisson.

	 


Courgettes rôties aux herbes et parmesan

	Préparation : 5 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		2 courgettes coupées en rondelles

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		1 cuillère à café d’herbes de Provence



 


				 


		30 g de parmesan râpé

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez les courgettes avec l’huile, les herbes, le sel et le poivre et faites cuire à 180°C pendant 12 minutes. Saupoudrez de parmesan avant de servir.

	 


Brochettes de tofu et légumes

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		200 g de tofu ferme coupé en cubes

		1 courgette coupée en rondelles

		1 poivron coupé en morceaux



 


				 


		1 cuillère à soupe de sauce soja

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger le tofu avec la sauce soja et l’huile. Puis, enfilez sur des brochettes avec les légumes et faites cuire à 180°C pendant 12 minutes.


Pâtes crémeuses aux champignons et épinards

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		200 g de pâtes

		100 g de champignons émincés

		50 g d’épinards frais



 


				 


		100 ml de crème végétale

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par cuire les pâtes dans un plat adapté à Air fryer à 180°C pendant 12 minutes avec de l’eau. Puis, ajoutez la crème, les champignons et les épinards et mélanger.

	 


Tofu croustillant aux noix et épices

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		200 g de tofu ferme

		30 g de noix concassées

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive



 


				 


		1 cuillère à café de paprika

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Coupez le tofu en cubes et l’enrober d’huile, de noix concassées et d’épices. Puis, faites cuire à 180°C pendant 15 minutes, en retournant à mi-cuisson.

	 


Galettes de pois cassés et coriandre

	Préparation : 15 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		200 g de pois cassés cuits

		1 oignon haché

		1 cuillère à soupe de coriandre fraîche



 


				 


		1 œuf (ou fécule de maïs pour une version végane)

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mixez les pois cassés avec l’oignon, la coriandre et l’œuf. Formez des galettes et faites cuire à 180°C pendant 12 minutes.

	 


Chou-fleur croustillant au curry

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 chou-fleur coupé en fleurettes

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive



 


				 


		1 cuillère à café de curry

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez le chou-fleur avec l’huile et le curry. Puis Cuisez à 180°C pendant 15 minutes.

	 


Boulettes de quinoa et carottes

	Préparation : 15 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		200 g de quinoa cuit

		1 carotte râpée

		1 œuf (ou fécule de maïs pour une version végane)



 


				 


		50 g de chapelure

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez tous les ingrédients et former des boulettes. Puis, faites cuire à 180°C pendant 12 minutes.

	 


Salade tiède de patates douces et pois chiches

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		2 patates douces coupées en dés

		200 g de pois chiches cuits

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive



 


				 


		1 cuillère à café de cumin

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez tous les ingrédients et cuisez à 180°C pendant 15 minutes. Puis, servez tiède avec une sauce au yaourt.

	 

	 

	 


Gratin de légumes aux noisettes

	Préparation : 15 min - Cuisson : 20 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 courgette

		1 aubergine

		2 tomates



 


				 


		50 g de noisettes concassées

		100 ml de crème végétale

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Coupez les légumes en rondelles et les mélangez avec la crème et les noisettes. Puis, faites cuire à 180°C pendant 20 minutes.

	 


Riz aux légumes rôtis et épices douces

	Préparation : 10 min - Cuisson : 18 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		200 g de riz cuit

		1 carotte coupée en dés

		1 courgette coupée en dés



 


				 


		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		1 cuillère à café de cumin

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez tous les ingrédients et faites cuire à 180°C pendant 18 minutes, en remuant à mi-cuisson.

	 

	Conclusion

	 

	Dans cette partie nous avons exploré de nombreuses recettes faciles et rapides, mettant en valeur les légumes, les légumineuses et les céréales. Avec Air fryer, ces trois composants nous permettent de préparer en un temps record des plats gourmands, sains et savoureux. Que vous soyez à la recherche de repas sans viande ou simplement vous êtes curieux d’explorer une cuisine plus végétale, cette partie constitue une base de données riches en recettes vous offrant de nombreuses possibilités de repas exclusivement végétariens.

	Dans la partie suivante, vous découvrirez une catégorie essentielle à savoir les accompagnements et entrées. Préparez-vous donc à explorer ces recettes vous permettant de compléter vos repas principaux.

	 

	 


Partie 6

	Accompagnements et entrées

	 

	 

	 

	Comme vous le savez, les accompagnements et les entrées constituent un élément essentiel dans nos habitudes de nourriture. Ils permettent, en fait d’explorer de nouvelles saveurs et renforcent la variété et l’équilibre dans nos repas. Comme vous allez découvrir, à travers les recettes proposées dans cette partie, avec la technologie Air fryer, vous pourrez préparer des accompagnements et des entrées savoureux de manière extrêmement facile et rapide.

	Ainsi, dans cette partie, vous allez explorer de nombreuses recettes, que vous adorerez certainement, allant des légumes rôtis parfumés aux épices aux frites « maison » allégées.

	Préparez-vous donc à découvrir ces recettes délicieuses, idéales pour les servir en entrée ou pour accompagner vos repas.

	 


Frites de pommes de terre maison

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		4 pommes de terre

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive



 


				 


		1 cuillère à café de paprika (optionnel)

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par éplucher et couper les pommes de terre en bâtonnets. Puis, mélangez avec l’huile, le paprika, le sel et le poivre. Ensuite, faites cuire à 200°C pendant 15 minutes, en secouant le panier à mi-cuisson. Enfin, servez chaud avec une sauce au choix.

	 


Chips de patate douce croustillantes

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		2 patates douces

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive



 


				 


		1 pincée de sel



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par couper les patates douces en fines rondelles. Puis, mélangez avec l’huile et le sel et faites cuire à 180°C pendant 10 minutes, en mélangeant à mi-cuisson. Dégustez immédiatement pour un maximum de croustillant.

	 


Beignets de courgettes à la feta

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 courgette râpée

		50 g de feta émiettée

		1 œuf



 


				 


		2 cuillères à soupe de farine

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez tous les ingrédients dans un saladier. Puis, formez des petites galettes et les disposer dans Air fryer. Faites cuire à 180°C pendant 12 minutes, en retournant à mi-cuisson.

	 


Poivrons grillés marinés à l’ail

	Préparation : 5 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		2 poivrons rouges

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive




				 


		1 gousse d’ail hachée

		Sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par couper les poivrons en larges lanières. Puis, mélangez avec l’huile et l’ail et faites cuire à 180°C pendant 12 minutes. Servez tiède ou froid en accompagnement.

	 


Haricots verts croustillants au parmesan

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		300 g de haricots verts frais

		30 g de parmesan râpé




				 


		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		Sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez les haricots avec l’huile et le parmesan. Puis, faites cuire à 180°C pendant 10 minutes.

	 


Tomates farcies au fromage et basilic

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		4 tomates moyennes

		100 g de fromage de chèvre ou mozzarella




				 


		1 cuillère à soupe de basilic haché

		Sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par couper le dessus des tomates et les évider légèrement. Puis, remplissez avec le fromage et le basilic et faites cuire à 180°C pendant 12 minutes.

	 


Bâtonnets de mozzarella panés

	Préparation : 10 min - Cuisson : 8 min

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		8 bâtonnets de mozzarella

		1 œuf battu




				 


		50 g de chapelure

		1 cuillère à café de paprika




		

	


	PRÉPARATION

	Trempez les bâtonnets dans l’œuf, puis dans la chapelure mélangée au paprika. Ensuite, faites cuire à 180°C pendant 8 minutes. Servez avec une sauce tomate ou barbecue.

	 


Oignons frits façon tempura

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		2 oignons coupés en rondelles

		50 g de farine




				 


		100 ml d’eau gazeuse

		1 pincée de sel




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez la farine, l’eau gazeuse et le sel pour former une pâte légère. Puis, faites tremper les rondelles d’oignon dedans et disposez dans Air fryer. Ensuite, faites cuire à 180°C pendant 12 minutes, en secouant à mi-cuisson.

	 


Pommes de terre grenaille aux herbes

	Préparation : 5 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		500 g de pommes de terre grenaille

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive




				 


		1 cuillère à café d’herbes de Provence

		Sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Coupez les pommes de terre en deux et les mélanger avec l’huile et les herbes. Puis, faites cuire à 180°C pendant 15 minutes.

	 


Choux-fleurs panés croustillants

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 petit chou-fleur coupé en fleurettes

		1 œuf battu




				 


		50 g de chapelure

		1 cuillère à café de paprika




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites tremper les fleurettes de chou-fleur dans l’œuf, puis dans la chapelure mélangée au paprika. Ensuite cuisez à 180°C pendant 15 minutes.

	 


Aubergines grillées au miel et sésame

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		2 aubergines coupées en rondelles

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		1 cuillère à soupe de miel



 


				 


		1 cuillère à soupe de graines de sésame

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger les aubergines avec l’huile, le miel et les graines de sésame. Puis, faites cuire à 180°C pendant 15 minutes, en retournant à mi-cuisson.

	 


Carottes rôties au cumin et miel

	Préparation : 5 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		3 carottes coupées en bâtonnets

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		1 cuillère à café de cumin



 


				 


		1 cuillère à soupe de miel

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez les carottes avec l’huile, le cumin et le miel. Puis, faites cuire à 180°C pendant 15 minutes.

	 


Chips de courgettes croustillantes

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		2 courgettes coupées en fines rondelles

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive



 


				 


		1 cuillère à café de sel



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger les courgettes avec l’huile et le sel. Puis faites cuire à 180°C pendant 10 minutes, en mélangeant à mi-cuisson.

	 

	 

	 


Petits pois grillés au parmesan

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		200 g de petits pois

		30 g de parmesan râpé




				 


		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		Sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez les petits pois avec l’huile et le parmesan. Pus, cuisez à 180°C pendant 10 minutes.

	 


Poêlée de champignons et ail persillé

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		250 g de champignons émincés

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		1 gousse d’ail hachée




				 


		1 cuillère à soupe de persil frais

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez les champignons avec l’huile, l’ail et le persil. Puis, faites cuire à 180°C pendant 10 minutes.

	 


Boulettes de fromage et herbes croustillantes

	Préparation : 10 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		100 g de fromage de chèvre ou mozzarella

		50 g de chapelure




				 


		1 œuf battu

		1 cuillère à soupe d’herbes de Provence




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Formez des boulettes de fromage et trempez dans l’œuf battu, puis dans la chapelure mélangée aux herbes. Ensuite, faites cuire à 180°C pendant 10 minutes.

	 


Pois chiches croustillants aux épices

	Préparation : 5 min - Cuisson : 15 min

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		200 g de pois chiches cuits

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive




				 


		1 cuillère à café de paprika

		Sel et poivre




		

	


	PRÉPARATION

	Mélangez les pois chiches avec l’huile et les épices. Puis, faites cuire à 180°C pendant 15 minutes, en mélangeant à mi-cuisson.

	 


Choux-fleurs grillés au curcuma

	Préparation : 5 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 petit chou-fleur coupé en fleurettes

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive




				 


		1 cuillère à café de curcuma

		Sel et poivre




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez le chou-fleur avec l’huile et le curcuma. Puis, faites cuire à 180°C pendant 15 minutes.

	 


Bruschettas grillées aux tomates et basilic

	Préparation : 10 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		4 tranches de pain

		2 tomates coupées en dés

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive




				 


		1 cuillère à café de basilic haché

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger les tomates avec l’huile, le basilic et le sel. Puis déposez sur les tranches de pain et faites cuire à 180°C pendant 8 minutes.

	 


Pommes duchesses maison

	Préparation : 15 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		500 g de pommes de terre

		30 g de beurre



 


				 


		1 œuf

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par écraser les pommes de terre cuites avec le beurre et l’œuf. Puis, formez des petites pommes duchesses à l’aide d’une poche à douille. Ensuite, faites cuire à 180°C pendant 15 minutes, jusqu’à ce qu’elles soient dorées.


Courgettes frites légères

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		2 courgettes coupées en bâtonnets

		1 œuf battu

		50 g de chapelure



 


				 


		1 cuillère à café de parmesan râpé

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites tremper les bâtonnets de courgette dans l’œuf battu, puis dans la chapelure mélangée au parmesan. Ensuite, faite cuire à 180°C pendant 12 minutes, en retournant à mi-cuisson.

	 


Artichauts grillés à l’ail et citron

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		4 fonds d’artichauts coupés en quartiers

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		1 gousse d’ail hachée



 


				 


		Jus d’un demi-citron

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez les fonds d’artichauts avec l’huile, l’ail et le jus de citron. Puis, faites cuire à 180°C pendant 15 minutes.

	 


Galettes de maïs et poivrons

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		200 g de maïs égoutté

		1 poivron rouge coupé en petits dés

		1 œuf



 


				 


		2 cuillères à soupe de farine

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger tous les ingrédients pour obtenir une pâte homogène. Puis, formez des petites galettes et cuire à 180°C pendant 12 minutes.

	 


Tomates cerises rôties au balsamique

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		200 g de tomates cerises

		1 c. à soupe de vinaigre balsamique



 


				 


		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger les tomates cerises avec l’huile et le vinaigre balsamique. Puis, faites cuire à 180°C pendant 10 minutes.

	 


Frites de polenta croustillantes

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		250 g de polenta cuite

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive



 


				 


		1 cuillère à café de paprika

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par couper la polenta en bâtonnets et mélanger avec l’huile, le paprika, le sel et le poivre. Puis, faite cuire à 200°C pendant 15 minutes, en mélangeant à mi-cuisson.

	 


Petits chaussons aux épinards et fromage

	Préparation : 15 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 pâte feuilletée

		100 g d’épinards frais



 


				 


		50 g de fromage de chèvre

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par découper la pâte feuilletée en petits cercles. Puis, faites garnir avec les épinards et le fromage de chèvre. Ensuite, refermer et cuisez à 180°C pendant 12 minutes.

	 

	 

	 

	 

	 


Rondelles d’aubergines gratinées

	Préparation : 5 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 aubergine coupée en rondelles

		30 g de mozzarella râpée

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive



 


				 


		1 cuillère à café d’herbes de Provence

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Badigeonnez les aubergines d’huile et saupoudrez d’herbes de Provence. Puis, faites cuire à 180°C pendant 10 minutes, puis ajoutez la mozzarella et continuez à cuire 2 minutes de plus.

	 


Brocolis rôtis au parmesan et citron

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		200 g de brocolis en fleurettes

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive

		30 g de parmesan râpé



 


				 


		Jus d’un demi-citron

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger les brocolis avec l’huile, le jus de citron et le sel. Faites cuire à 180°C pendant 10 minutes, puis saupoudrez de parmesan avant de servir.

	 


Bâtonnets de carottes grillées au miel

	Préparation : 5 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		3 carottes coupées en bâtonnets

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive



 


				 


		1 cuillère à soupe de miel

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez les carottes avec l’huile et le miel, puis faites cuire à 180°C pendant 12 minutes.

	 

	 


Tartines d’avocat et radis croquants

	Préparation : 5 min - Cuisson : 5 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		4 tranches de pain

		1 avocat écrasé

		4 radis coupés en rondelles



 


				 


		1 cuillère à soupe de jus de citron

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Tartinez le pain avec l’avocat mélangé au jus de citron. Puis, ajoutez les rondelles de radis et faites cuire à 180°C pendant 5 minutes.

	 


Courge rôtie aux épices douces

	Préparation : 10 min - Cuisson : 20 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 courge butternut coupée en cubes

		1 cuillère à soupe d’huile d’olive



 


				 


		1 cuillère à café de cannelle

		Sel et poivre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez la courge avec l’huile, la cannelle et le sel. Puis, faites cuire à 180°C pendant 20 minutes.

	 

	Conclusion

	Les accompagnements et les entrées sont très pratiques, surtout lorsque vous n’avez pas le temps de préparer de longs repas. Comme nous l’avions susmentionné, les accompagnements et les entrées font partie de nos habitudes et constituent des éléments essentiels pour la réussite de nos repas. Garce à Air fryer, vous pouvez préparer en toute simplicités les recettes savoureuses que nous avons explorées dans cette partie. À vous de libérer votre créativité et les améliorer en faisant appel à d’autres combinaisons. Avec ces recettes, vous pouvez faire accompagner vos plats en toute simplicité, mais aussi surprendre vos invité avec des entrées inoubliables.

	 

	 


Partie 7

	Desserts et gourmandises

	 

	 

	Après avoir exploré de nombreuses recettes salées, que pensez-vous des desserts avec Air fryer ? Certainement vous vous demandez si Air fryer permet aussi de préparer des desserts gourmands et savoureux. Effectivement, avec sa technologie de cuisson homogène, Air fryer vous permet d’obtenir aussi facilement et rapidement des pâtisseries dorées, des beignets et des fruits rôtis. 

	Grâce à 40 recettes sucrées, vous découvrirez dans cette partie comment préparer des classiques comme les brownies, les cookies et madeleines. Mais, ce n’est pas tout, vous découvrirez également des desserts originaux comme par exemple les bananes caramélisées, les pommes rôties aux épices et bien d’autres. 

	Cette partie vous propose en fait, une multitude de possibilité de desserts que vous pouvez préparer facilement et satisfaire votre gourmandise.

	 

	 


Brownies fondants à l’Air fryer

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 6 personnes)


		

		
				 


		150 g de chocolat noir

		100 g de beurre

		100 g de sucre

		2 œufs




				 


		50 g de farine

		1 pincée de sel

		50 g de noix concassées (optionnel)



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites fondre d’abord, le chocolat et le beurre ensemble. Puis ajoutez le sucre, les œufs, puis la farine et le sel. Ensuite, incorporez les noix concassées si désiré et versez dans un moule adapté à l’Air fryer. Faites cuire à 160°C pendant 15 minutes. Laissez refroidir avant de découper et déguster.

	 


Cookies aux pépites de chocolat

	Préparation : 10 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 8 personnes)


		

		
				 


		100 g de beurre mou

		80 g de sucre

		1 œuf




				 


		150 g de farine

		1/2 sachet de levure chimique

		100 g de pépites de chocolat




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger le beurre et le sucre et ajouter l’œuf, puis la farine et la levure. Ensuite, incorporez les pépites de chocolat. Formez des boules de pâte et les disposer dans l’Air fryer et faites cuire à 170°C pendant 8 minutes. Laissez refroidir avant de déguster.

	 


Beignets fourrés à la confiture

	Préparation : 15 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 6 personnes)


		

		
				 


		250 g de farine

		1 sachet de levure boulangère

		50 g de sucre

		1 œuf




				 


		100 ml de lait tiède

		30 g de beurre fondu

		Confiture au choix



 


		

	


	 

	PRÉPARATION : Commencez par mélanger la farine, la levure, le sucre, l’œuf, le lait et le beurre. Puis, pétrissez la pâte et laissez reposer 1 heure. Ensuite, formez des boules, faites-les garnir de confiture et bien refermez. Faites cuire à 180°C pendant 10 minutes. Saupoudrez de sucre glace avant de servir.


Pommes rôties au miel et cannelle

	Préparation : 5 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		4 pommes coupées en quartiers

		1 cuillère à soupe de miel



 


				 


		1 cuillère à café de cannelle

		1 cuillère à soupe de beurre fondu



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger les pommes avec le miel, la cannelle et le beurre. Puis, faites cuire à 180°C pendant 15 minutes, en mélangeant à mi-cuisson.

	 


Madeleines moelleuses

	Préparation : 10 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 12 madeleines)


		

		
				 


		100 g de beurre fondu

		100 g de sucre

		2 œufs



 


				 


		150 g de farine

		1/2 sachet de levure chimique

		1 cuillère à café d’extrait de vanille



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par battre les œufs et le sucre jusqu’à blanchiment. Puis, ajoutez la farine, la levure, le beurre fondu et la vanille. Ensuite, remplissez des moules à madeleines et laissez reposer 30 minutes. Et après, faites cuire à 180°C pendant 10 minutes.

	 


Muffins aux myrtilles

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 5 muffins)


		

		
				 


		150 g de farine

		50 g de sucre

		1 sachet de levure chimique

		1 œuf




				 


		100 ml de lait

		50 g de beurre fondu

		100 g de myrtilles



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger la farine, le sucre et la levure. Puis, ajoutez l’œuf battu, le lait et le beurre fondu. Ensuite, incorporez les myrtilles et versez dans des moules adaptés à Air fryer. Faites cuire à 180°C pendant 12 minutes.


Churros légers à la cannelle

	Préparation : 10 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		150 g de farine

		200 ml d’eau

		1 pincée de sel



 


				 


		1 cuillère à soupe d’huile

		50 g de sucre 

		1 cuillère à café de cannelle



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites chauffer l’eau avec l’huile et le sel. Puis, ajoutez la farine d’un coup et mélangez. Ensuite, formez des churros et faites cuire à 180°C pendant 10 minutes. Roulez dans le mélange sucre et cannelle.

	 


Banane caramélisée à la vanille

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 2 personnes)


		

		
				 


		2 bananes coupées en deux

		1 cuillère à soupe de sucre brun



 


				 


		1 cuillère à café d’extrait de vanille

		1 noix de beurre



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger le sucre avec la vanille et badigeonnez les bananes. Puis, déposez une noix de beurre et faites cuire à 180°C pendant 10 minutes.

	 


Tarte aux pommes express

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 pâte feuilletée

		2 pommes coupées en fines lamelles



 


				 


		2 cuillères à soupe de sucre

		1 c. à soupe de beurre fondu



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par dérouler la pâte feuilletée dans un moule. Puis, disposez les pommes en rosace. Ensuite, saupoudrez de sucre et badigeonnez de beurre fondu. Faites cuire à 180°C pendant 12 minutes.

	 

	 

	 


Fondant au chocolat coulant

	Préparation : 10 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		100 g de chocolat noir

		50 g de beurre

		50 g de sucre



 


				 


		2 œufs

		40 g de farine



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites fondre le chocolat et le beurre. Puis, ajoutez le sucre, les œufs, puis la farine et versez dans des ramequins adaptés à l’Air fryer. Faites cuire à 180°C pendant 8 minutes.

	 


Clafoutis aux cerises

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		200 g de cerises dénoyautées

		2 œufs

		50 g de sucre



 


				 


		100 ml de lait

		60 g de farine

		1 cuillère à café d’extrait de vanille



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger les œufs, le sucre, la farine, le lait et la vanille. Puis, ajoutez les cerises et versez dans un moule adapté à Air fryer. Faites cuire à 180°C pendant 15 minutes.

	 


Croustillants aux amandes et miel

	Préparation : 10 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		100 g d’amandes effilées

		50 g de miel



 


				 


		1 cuillère à soupe de beurre fondu



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger les amandes, le miel et le beurre. Puis, déposez des petits tas sur du papier cuisson et faites cuire à 170°C pendant 8 minutes.

	 


Gâteau au yaourt moelleux

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 6 personnes)


		

		
				 


		1 pot de yaourt nature

		2 pots de farine

		1 pot de sucre



 


				 


		1/2 pot d’huile

		2 œufs

		1/2 sachet de levure chimique



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez tous les ingrédients jusqu’à obtenir une pâte homogène. Puis, versez dans un moule et faites cuire à 170°C pendant 15 minutes.

	 


Poires rôties au chocolat

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		2 poires coupées en deux

		50 g de chocolat noir



 


				 


		1 cuillère à soupe de sucre brun



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par saupoudrer les poires de sucre et faites  cuire à 180°C pendant 8 minutes. Puis, ajoutez le chocolat fondu et servez chaud.

	 


Petits sablés à la vanille

	Préparation : 10 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 12 biscuits)


		

		
				 


		200 g de farine

		100 g de beurre

		80 g de sucre



 


				 


		1 œuf

		1 cuillère à café d’extrait de vanille



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger la farine, le sucre et le beurre jusqu’à obtenir une texture sableuse. Ajoutez l’œuf et la vanille, puis formez une pâte. Ensuite, étalez et découpez des biscuits. Faites cuire à 180°C pendant 10 minutes.

	 


Gâteau aux carottes et noix

	Préparation : 15 min - Cuisson : 20 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 6 personnes)


		

		
				 


		150 g de carottes râpées

		100 g de farine

		50 g de sucre



 


				 


		2 œufs

		50 g de noix concassées

		1/2 sachet de levure chimique



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez tous les ingrédients jusqu’à obtenir une pâte homogène. Puis, versez dans un moule et faites cuire à 170°C pendant 20 minutes.

	 


Compote de pommes express

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		4 pommes coupées en dés

		1 cuillère à soupe de sucre



 


				 


		1 cuillère à café de cannelle



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger les pommes avec le sucre et la cannelle. Puis, faites cuire à 180°C pendant 10 minutes, et ensuite écrasez légèrement à la fourchette.

	 


Flan à la vanille

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		250 ml de lait

		2 œufs



 


				 


		50 g de sucre

		1 cuillère à café d’extrait de vanille



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez le lait, les œufs, le sucre et la vanille. Puis, versez dans des ramequins adaptés et faites cuire à 160°C pendant 15 minutes.

	 

	 

	 

	 


Donuts légers au sucre glace

	Préparation : 15 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 6 donuts)


		

		
				 


		250 g de farine

		1 sachet de levure boulangère

		50 g de sucre



 


				 


		1 œuf

		100 ml de lait tiède

		30 g de beurre fondu



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger tous les ingrédients et pétrissez la pâte. Puis, laissez reposer 1 heure, et formez des donuts. Ensuite, faites cuire à 180°C pendant 10 minutes. Saupoudrez de sucre glace avant de servir.

	 


Crème brûlée express

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		250 ml de crème liquide

		2 jaunes d’œufs



 


				 


		50 g de sucre

		1 cuillère à café d’extrait de vanille



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez la crème, les jaunes d’œufs, le sucre et la vanille. Puis, versez dans des ramequins et faites cuire à 160°C pendant 15 minutes. Saupoudrez de sucre et caramélisez légèrement avant de servir.

	 


Tartelette aux fraises et crème pâtissière

	Préparation : 15 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 tartelettes)


		

		
				 


		1 pâte sablée

		200 ml de lait

		1 jaune d’œuf

		30 g de sucre




				 


		1 cuillère à soupe de maïzena

		1 cuillère à café d’extrait de vanille

		100 g de fraises fraîches



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par découper la pâte sablée en cercles et faites cuire à 180°C pendant 10 minutes. Faites chauffer le lait avec la vanille. Faites battre le jaune d’œuf avec le sucre et la maïzena, puis incorporez au lait chaud. Mélangez jusqu’à épaississement, puis faites garnir les fonds de tarte. Enfin, ajoutez les fraises et déguster frais.

	 


Gâteau au chocolat et noisettes

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 6 personnes)


		

		
				 


		150 g de chocolat noir

		100 g de beurre fondu

		100 g de sucre




				 


		2 œufs

		80 g de farine

		50 g de noisettes concassées




		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites fondre le chocolat et le beurre et ajoutez le sucre, les œufs, puis la farine et les noisettes. Ensuite, versez dans un moule et faites cuire à 170°C pendant 15 minutes.

	 


Pommes feuilletées façon chaussons

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 pâte feuilletée

		2 pommes coupées en petits morceaux

		1 cuillère à soupe de sucre




				 


		1 pincée de cannelle

		1 jaune d’œuf pour la dorure



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par découper la pâte feuilletée en rectangles. Puis, mélangez les pommes avec le sucre et la cannelle. Ensuite, déposez sur la pâte et refermez en scellant les bords. Faites badigeonner de jaune d’œuf et faites cuire à 180°C pendant 12 minutes.

	 


Petits financiers aux amandes

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 6 financiers)


		

		
				 


		50 g de poudre d’amandes

		50 g de farine

		80 g de sucre glace




				 


		2 blancs d’œufs

		50 g de beurre fondu



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger la farine, la poudre d’amandes et le sucre glace. Puis, ajoutez les blancs d’œufs et le beurre fondu. Ensuite, versez dans des moules et faites cuire à 180°C pendant 12 minutes.

	 


Poire Belle-Hélène revisitée

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		2 poires coupées en deux

		50 g de chocolat noir fondu



 


				 


		1 c. à soupe d’amandes effilées



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites cuire les poires à 180°C pendant 10 minutes. Puis faites napper de chocolat fondu et saupoudrez d’amandes effilées avant de servir.


 

	Flan coco express

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		200 ml de lait de coco

		2 œufs



 


				 


		50 g de sucre

		1 cuillère à soupe de maïzena



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez mélanger le lait de coco, les œufs, le sucre et la maïzena. Puis, versez dans des ramequins et cuire à 160°C pendant 15 minutes.

	 


Ananas caramélisé au miel

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		4 rondelles d’ananas

		1 cuillère à soupe de miel



 


				 


		1 pincée de cannelle



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Badigeonnez les rondelles d’ananas de miel et de cannelle et faites cuire à 180°C pendant 10 minutes.

	 

	 

	 


Pancakes à la banane et chocolat

	Préparation : 10 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		1 banane écrasée

		150 g de farine

		1 œuf



 


				 


		150 ml de lait

		50 g de pépites de chocolat



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites mélanger tous les ingrédients pour obtenir une pâte homogène. Puis, versez des petites portions dans Air fryer sur du papier cuisson. Ensuite, faites cuire à 180°C pendant 8 minutes.

	 


Mini clafoutis aux framboises

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		200 g de framboises

		2 œufs

		50 g de sucre



 


				 


		100 ml de lait

		60 g de farine

		1 cuillère à café d’extrait de vanille



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites mélanger les œufs, le sucre, la farine, le lait et la vanille. Puis, ajoutez les framboises et versez dans des moules adaptés et faites cuire à 180°C pendant 12 minutes.

	 


Pain perdu brioché à la vanille

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		4 tranches de brioche

		2 œufs

		100 ml de lait



 


				 


		1 cuillère à soupe de sucre

		1 cuillère à café d’extrait de vanille



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites battre les œufs avec le lait, le sucre et la vanille et trempez les tranches de brioche. Puis cuisez à 180°C pendant 10 minutes.

	 


Moelleux à la noix de coco

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 6 personnes)


		

		
				 


		100 g de noix de coco râpée

		100 g de farine

		2 œufs



 


				 


		100 ml de lait de coco

		50 g de sucre

		1/2 sachet de levure chimique



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger tous les ingrédients jusqu'à obtenir une pâte homogène. Puis, versez dans un moule adapté à Air fryer et faites cuire à 170°C pendant 15 minutes.

	 


Madeleines au citron

	Préparation : 10 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 12 madeleines)


		

		
				 


		100 g de farine

		100 g de sucre

		2 œufs



 


				 


		1/2 sachet de levure chimique

		1 cuillère à soupe de jus de citron

		80 g de beurre fondu



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger les œufs et le sucre jusqu'à blanchiment. Puis Ajoutez la farine, la levure, le beurre fondu et le jus de citron. Ensuite, versez dans des moules et faites cuire à 180°C pendant 10 minutes.

	 


Tartelettes au chocolat et noisettes

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 tablettes)


		

		
				 


		1 pâte sablée

		100 g de chocolat noir



 


				 


		50 g de noisettes concassées

		50 ml de crème liquide



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Découpez la pâte en cercles et faites cuire à 180°C pendant 10 minutes. Puis, faites fondre le chocolat avec la crème et garnissez les tartelettes. Ajoutez les noisettes et laissez refroidir avant de déguster.

	 


Pudding au caramel

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		250 ml de lait

		2 œufs



 


				 


		50 g de sucre

		50 g de caramel liquide



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger le lait, les œufs et le sucre. Puis, versez le caramel au fond des ramequins et ajouter le mélange et faites cuire à 160°C pendant 15 minutes.

	 


Biscuits croquants à la cannelle

	Préparation : 10 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 12 biscuits)


		

		
				 


		150 g de farine

		50 g de sucre

		1 œuf



 


				 


		50 g de beurre fondu

		1 c. à café de cannelle



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger tous les ingrédients jusqu'à ce que vous obteniez une pâte homogène. Puis, étalez la pâte et découpez les biscuits et faites cuire à 180°C pendant 10 minutes.

	 


Banoffee express

	Préparation : 5 min - Cuisson : 8 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		4 biscuits type spéculoos

		2 bananes coupées en rondelles



 


				 


		100 ml de caramel

		50 ml de crème fouettée



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites émietter les biscuits et disposez au fond de ramequins. Puis, ajoutez les bananes et nappez de caramel. Ensuite, faites cuire à 180°C pendant 8 minutes. Ajoutez la crème fouettée avant de servir.

	 

	 

	 


Pain perdu au chocolat et noisettes

	Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		4 tranches de pain

		2 œufs

		100 ml de lait



 


				 


		50 g de chocolat noir râpé

		20 g de noisettes concassées



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites battre les œufs avec le lait, trempez les tranches de pain et faites cuire à 180°C pendant 10 minutes. Saupoudrez de chocolat et de noisettes avant de servir.

	 


Muffins aux amandes et miel

	Préparation : 10 min - Cuisson : 12 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 6 muffins)


		

		
				 


		150 g de farine

		50 g de sucre

		1 sachet de levure chimique

		1 œuf



 


				 


		100 ml de lait

		50 g d’amandes effilées

		1 cuillère à soupe de miel



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Faites mélanger la farine, le sucre et la levure. Puis, ajoutez l’œuf battu, le lait et le miel. Ensuite, incorporez les amandes effilées et faites cuire à 180°C pendant 12 minutes.

	 


Gaufres croustillantes légères

	Préparation : 10 min - Cuisson : 10 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 gaufres)


		

		
				 


		200 g de farine

		2 œufs

		50 g de sucre



 


				 


		250 ml de lait

		50 g de beurre fondu

		1 cuillère à café d’extrait de vanille



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Commencez par mélanger tous les ingrédients jusqu'à obtenir une pâte lisse. Puis, versez dans un moule à gaufres adapté à Air fryer et faites cuire à 180°C pendant 10 minutes.

	 


Riz au lait crémeux à la vanille

	Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

	 

	
		
				INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)


		

		
				 


		100 g de riz rond

		500 ml de lait



 


				 


		50 g de sucre

		1 cuillère à café d’extrait de vanille



 


		

	


	 

	PRÉPARATION

	Mélangez tous les ingrédients dans un plat adapté et faites cuire à 160°C pendant 15 minutes, en remuant à mi-cuisson.

	 

	Conclusion

	Cette partie était une occasion d’explorer de nombreuses recettes sucrées allant des classiques comme les brownies, cookies et madeleines jusqu’aux desserts originaux tel que les poires rôties et les gaufres croustillantes. Ces recettes vous offrent en fait, une variété de choix pour satisfaire vos gouts sucrés. De plus, toutes les recettes évoquées dans cette partie sont très simples à réaliser. Air fryer devient ainsi votre allié pour préparer rapidement des goûtes rapides, des collations gourmandes ou encore des desserts pour des repas festifs.

	La partie suivante de cet ouvrage sera consacré aux menus et plans de repas afin de vous aider dans votre conception d’un menu complet. Mais, n’oubliez jamais que la cuisine n’a pas de limites et soyez créatif dans vos combinaisons.

	 


Partie 8

	Menus et plans de repas

	 

	Après avoir découvert plus de 280 recettes variées et savoureuses et dans le but de vous aider à planifier vos repas de manière pratique et optimisée, nous vous présentons dans cette partie de nombreuses idées de combinaisons pour bien organiser vos recettes. Dans les parties précédentes, nous avons exploré une multitude de recettes nous permettant de planifier des menus familiaux conviviaux, des repas quotidiens simples et rapides, ainsi que des plats festifs et des repas équilibrés et diététiques. 

	Dans cette partie, nous allons vous proposer une sélection des menus thématiques, cohérents et complets constitués d’une entrée ou un accompagnement, un plat principal et un dessert.

	En fait, ces menus constitueront votre guide de bien équilibrer vos plats et bien manger avec Air fryer. Préparez-vous donc à explorer des idées inspirantes, mais, je vous conseille de ne pas rester restreint à ces menus et libérez votre créativité.

	 

	 


Menus Quotidiens & Pratiques

	 

	Menu 1

	 

	
		
				Menu express (Rapide et efficace)


		

		
				Plat principal


				Wraps au poulet croustillant


		

		
				Accompagnement


				Choux de Bruxelles grillés au balsamique


		

		
				Dessert


				Pommes rôties au caramel


		

	


	 

	Lorsque vous avez une journée très chargée et vous souhaitez cuisiner rapidement, ce menu vous conviendrait parfaitement. 

	 

	Menu 2

	 

	
		
				Menu familial du dimanche


		

		
				Plat principal


				Poulet rôti façon Air fryer


		

		
				Accompagnement


				Pommes de terre grenaille aux herbes


		

		
				Dessert


				Brownies fondants aux noix


		

	


	 

	Ce menu est idéal pour un déjeuner en famille.

	 

	Menu 3

	 

	
		
				Menu végétarien équilibré


		

		
				Plat principal


				Curry de pois chiches et légumes


		

		
				Accompagnement


				Riz sauté à l’ail et légumes croquants


		

		
				Dessert


				Verrines de fromage blanc et fruits frais


		

	


	 

	Si vous préférez ne pas manger de la viande, ce menu est idéal pour construire un repas équilibré et plein de saveurs et de nutriments 

	Menu 4

	 

	
		
				Menu étudiant rapide et économique


		

		
				Plat principal


				Nuggets de pois chiches maison


		

		
				Accompagnement


				Frites de patate douce au paprika


		

		
				Dessert


				Muffins aux pépites de chocolat


		

	


	Ce menu est idéal pour les petits budget, simple à préparer, tout en restant gourmand et adorable.

	Menu 5

	 

	
		
				Menu sans gluten


		

		
				Plat principal


				Lasagnes aux épinards et ricotta sans pâte


		

		
				Accompagnement


				Brocolis rôtis à l’ail


		

		
				Dessert


				Cookies sans gluten au beurre de cacahuète


		

	


	 

	Si vous avez des contraintes alimentaires, ce menu est 100% sans gluten.

	 


Menus Thématiques (Cuisine du Monde)

	 

	Menu 6

	 

	
		
				Menu brunch gourmand


		

		
				Plat principal


				Pancakes aux myrtilles


		

		
				Accompagnement


				Œufs bénédicte au bacon


		

		
				Dessert


				Smoothie bowl aux fruits rouges


		

	


	 

	Pour se faire plaisir le week-end, ce menu est un brunch délicieux et complet.

	 

	Menu 7

	 

	
		
				Menu méditerranéen


		

		
				Plat principal


				Brochettes de saumon et légumes grillés


		

		
				Accompagnement


				Salade de quinoa et pois chiches


		

		
				Dessert


				Tarte aux noix et sirop d’érable


		

	


	 

	Inspiré des saveurs de la Méditerranée, ce menu est bien équilibré.

	 

	Menu 8

	 

	
		
				Menu asiatique


		

		
				Plat principal


				Brochettes de poulet yakitori


		

		
				Accompagnement


				Riz sauté aux légumes croquants


		

		
				Dessert


				Beignets de banane au miel


		

	


	 

	Si vous aimez les saveurs douces, ce menu épicé constitue un voyage en Asie.

	Menu 9

	 

	
		
				Menu mexicain


		

		
				Plat principal


				Mini tacos au poulet effiloché


		

		
				Accompagnement


				Chips de tortillas maison avec guacamole


		

		
				Dessert


				Ananas caramélisé au rhum et vanille


		

	


	 

	Si vous avez une soirée à thème, ce menu coloré et convivial serait votre allié.

	 

	Menu 10

	 

	
		
				Menu oriental


		

		
				Plat principal


				Falafels croustillants maison


		

		
				Accompagnement


				Salade de pois chiches et feta


		

		
				Dessert


				Churros sauce chocolat


		

	


	 

	Si vous aimez les repas gourmands et exotique, je vous propose ce menu inspiré des saveurs orientales.

	 


Menus Légers & Équilibrés

	 

	Menu 11

	 

	
		
				Menu détox et léger


		

		
				Plat principal


				Filet de saumon grillé au citron


		

		
				Accompagnement


				Salade d’avocat, tomates et maïs grillé


		

		
				Dessert


				Sorbet maison aux fruits rouges


		

	


	 

	Pour purifier votre organisme, ce menu frais et léger est idéal pour vous.

	 

	Menu 12

	 

	
		
				Menu protéiné pour sportifs


		

		
				Plat principal


				Steak de chou-fleur rôti aux épices


		

		
				Accompagnement


				Galettes de patate douce et pois chiches


		

		
				Dessert


				Pudding aux dattes et caramel


		

	


	 

	Un repas riche en protéine végétales convient parfaitement aux sportifs.

	Menu 13

	 

	
		
				Menu pauvre en glucides (keto)


		

		
				Plat principal


				Filet mignon au poivre vert


		

		
				Accompagnement


				Tian de légumes façon Air fryer


		

		
				Dessert


				Crème brûlée à la vanille


		

	


	 

	Si vous adoptez un régime cétogène, ce menu est idéal pour vous. Il est faible en glucides, mais riche en saveurs.

	 

	Menu 14

	 

	
		
				Menu végan gourmand


		

		
				Plat principal


				Beignets de légumes aux épices orientales


		

		
				Accompagnement


				Brochettes de légumes marinés


		

		
				Dessert


				Brownie végan au chocolat noir


		

	


	 

	Bien que ce menu est 100% végétal, il est à la fois savoureux et gourmand.

	 

	Menu 15

	 

	
		
				Menu minceur


		

		
				Plat principal


				Tofu grillé au gingembre et soja


		

		
				Accompagnement


				Carottes rôties au cumin et érable


		

		
				Dessert


				Compote de pommes maison


		

	


	 

	Un repas idéal pour ceux qui souhaitent garder la ligne sans manquer de plaisir à manger.

	 


Menus pour Occasions Spéciales

	 

	Menu 16

	 

	
		
				Menu de Noël


		

		
				Plat principal


				Magret de canard grillé


		

		
				Accompagnement


				Gratin dauphinois sans crème fraîche


		

		
				Dessert


				Bûche roulée au chocolat


		

	


	Pour célébrer Noel en famille et/ou entre amis, je vous propose ce repas festif et raffiné.

	Menu 17

	 

	
		
				Menu de Saint-Valentin


		

		
				Plat principal


				Noix de Saint-Jacques grillées au beurre citronné


		

		
				Accompagnement


				Purée de patates douces et cannelle


		

		
				Dessert


				Fondant au chocolat au cœur coulant


		

	


	 

	Ce menu est parfait pour un dîner romantique !

	 

	Menu 18

	 

	
		
				Menu barbecue en été


		

		
				Plat principal


				Brochettes de bœuf aux épices


		

		
				Accompagnement


				Épis de maïs grillés au beurre épicé


		

		
				Dessert


				Gâteau moelleux au chocolat noir


		

	


	 

	Pour profiter des beaux jours, je propose cette composition estivale et conviviale.

	 

	Menu 19

	 

	
		
				Menu pour enfants


		

		
				Plat principal


				Mini burgers sliders au cheddar


		

		
				Accompagnement


				Nuggets de poulet maison


		

		
				Dessert


				Donuts légers au sucre glace


		

	


	 

	Ce menu est spécialement conçu pour les petits enfants gourmands.

	 

	Menu 20

	 

	
		
				Menu brunch du week-end


		

		
				Plat principal


				Croissants feuilletés fourrés au chocolat


		

		
				Accompagnement


				Œufs cocotte aux épinards et crème


		

		
				Dessert


				Pancakes à la banane et éclats de chocolat


		

	


	 

	Si vous souhaitez commencer votre week-end en douceur, ce brunch est fait pour vous.

	 

	Conclusion

	En se basant sur quelques recettes développées dans les parties précédentes, nous avons exploré 20 menus variés et équilibrés. Ces menus ont été conçu pour vous aider à organiser votre cuisine en utilisant pleinement votre Air fryer.

	Ces idées de repas ne constituent pas seulement une base solide de repas variés, délicieux et faciles à préparer, mais elles vous permettent d’innover et de tester d’autres compositions de menus.

	 


Annexes

	Tableaux des temps de cuisson avec Air fryer

	 

	Comme nous l’avions vu, Air fryer permet de cuire une grande variété d’aliments, et chaque type d’aliment a ses conditions de cuisson. Plus particulièrement, la température et le temps de cuisson varient significativement d’un aliment à un autre. Dans cette partie d’annexe, je vous propose un résumé de la température et le temps de cuisson et quelques conseils de la plupart des aliments. 

	 


Viandes et Volailles

	 

	
		
				Aliment


				Température (°C)


				Temps de cuisson


		

		
				Filet de poulet


				180°C


				15-18 min


		

		
				Ailes de poulet


				190°C


				18-20 min


		

		
				Côtes de porc


				200°C


				12-15 min


		

		
				Steak de bœuf


				200°C


				8-12 min


		

		
				Boulettes de viande


				180°C


				12-15 min


		

		
				Poitrine de dinde


				180°C


				20-25 min


		

	


	 


 

	Poissons et Fruits de Mer

	 

	
		
				Aliment


				Température (°C)


				Temps de cuisson


		

		
				Filet de saumon


				180°C


				10-12 min


		

		
				Filet de cabillaud


				180°C


				10-12 min


		

		
				Crevettes


				180°C


				6-8 min


		

		
				Calamars


				190°C


				10 min


		

	


	 

	 

	 


Légumes

	 

	
		
				Aliment


				Température (°C)


				Temps de cuisson


		

		
				Pommes de terre frites


				200°C


				15-20 min


		

		
				Patates douces


				180°C


				15-18 min


		

		
				Courgettes


				180°C


				10-12 min


		

		
				Carottes


				180°C


				12-15 min


		

		
				Poivrons


				180°C


				8-10 min


		

		
				Champignons


				180°C


				6-8 min


		

	


	 


 

	Pains et Pâtisseries

	 

	
		
				Aliment


				Température (°C)


				Temps de cuisson


		

		
				Croissants


				180°C


				8-10 min


		

		
				Muffins


				160°C


				12-15 min


		

		
				Gâteau au chocolat


				160°C


				20-25 min


		

		
				Pain maison


				180°C


				20-25 min
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