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introduction


La magie Airfryer

Le Airfryer est sur tous les fronts en ce moment, mais qu’a-t-il de si spécial ?

Sa petite taille s’inspire d’un croisement entre un four traditionnel et une friteuse. La première qualité de cet appareil est sa rapidité de cuisson très économique : la chaleur vient instantanément. L’appareil fonctionne avec le principe de chaleur tournante qui propulse une vague compressée d’air chaud grâce à sa petite taille. Un temps de chauffe très rapide comparé au four traditionnel !

Tout y passe : légumes, crevettes, poissons et viandes, et on peut les cuire, rôtir, frire ou réchauffer. Même les pâtisseries peuvent être cuites grâce au Airfryer !

Un des principaux arguments est le fait qu’il nécessite très peu de matière grasse par rapport à une préparation classique au four (par exemple pour des frites, des chips, etc.). Pour réussir à dorer les aliments, un peu d’huile est nécessaire, mais beaucoup moins qu’en cuisson traditionnelle !




Choisir son Airfryer

Le marché actuel du Airfryer est très vaste, avec des gammes accessibles allant de 50 à 200 euros. Choisissez votre appareil en fonction de la régularité d’usage, de la puissance, du design, du nombre de tiroirs et de leur taille, du nombre d’accessoires, etc.

Je recommande vivement de choisir un Airfryer avec un maximum de puissance et un tiroir très large pour pouvoir mettre un maximum d’aliments afin d’économiser du temps. Les modèles avec deux tiroirs sont très pratiques pour éviter que les saveurs se mêlent lors de la cuisson, et aussi pour cuire deux plats différents en même temps ! À vous de choisir.




un Appareil facile à utiliser

Tous les Airfryer fonctionnent avec le même principe de chaleur tournante. Les recettes qui suivent sont toutes réalisables, peu importe votre modèle.

Il suffit de choisir le mode ou programme de cuisson (croustillant, cuisson, griller, réchauffer, déshydrater), puis d’indiquer, le plus souvent manuellement, la température souhaitée et d’insérer le tiroir avec les aliments enfin mettre en marche.

Si on a des doutes concernant la cuisson, rien de plus facile, pas besoin d’arrêter le Airfryer mais simplement de tirer le tiroir pour contrôler. L’appareil s’arrête automatiquement et se remet en marche une fois le tiroir remis en place.




Les ustensiles

Les ustensiles très pratiques sont :

- une pince pour tourner les aliments facilement à mi-cuisson ;

- des spatules de différentes tailles pour tourner les pièces plates ;

- un vaporisateur et/ou un pinceau pour huiler les aliments, indispensable pour assurer une dorure homogène durant la cuisson dans le Airfryer.




Le placard

Pour apporter plus de saveur aux recettes, j’aime beaucoup faire mariner les viandes, les crevettes, et même les légumes. On peut opter pour une marinade simple : l’huile d’olive, l’huile aromatisée aux agrumes, l’huile au basilic, la moutarde, le tahini (pâte de sésame), l’ail, les herbes fraîches ou séchées comme le thym, le romarin, le basilic, l’origan ou un mélange d’herbes de Provence.

Si vous aimez les saveurs plus exotiques, utilisez de l’huile de sésame grillé, du gingembre, de la sauce soja, du piment, de la sauce sriracha, de l’huile pimentée, de la citronnelle, de la pâte de wasabi, de la harissa, de la pâte de curry verte thaïe, du lait de coco et des graines de sésame.

Le placard idéal contient également les épices en poudre telles que le cumin, le safran, le curcuma, la cannelle, la coriandre, le gingembre, le curry jaune, le piment doux et fort, le piment fumé, le zaatar, l’oignon séché, l’ail séché, la chapelure traditionnelle ou le panko japonais.

Côté condiments, la sauce soja, l’huile de sésame grillé, l’huile de tournesol, le vinaigre de riz, le mirin, le saké de cuisine, le sirop d’érable, le miel neutre, la sauce pimentée douce, la sauce pour nems sont des valeurs sûres.

Des petits plus qui rendront vos apéritifs plus gourmands, plus savoureux et toujours plus festifs !
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Poulet

tex-mex

Pour 3 à 4 personnes

Préparation : 15 minutes

Repos : 1 à 2 heures

7 minutes

180 °C

2 c. à soupe d’huile

450 g d’aiguillettes de poulet (environ 15)

½ oignon rouge en rondelles

½ c. à café de paprika

¼ de c. à café de piment doux en poudre

¼ de c. à café de coriandre en poudre

¼ de c. à café d’oignon séché en poudre

1 c. à café de cumin en poudre

¼ de c. à café d’origan séché

1 c. à café de sirop d’érable

2 c. à soupe de sirop d’agave

2 c. à soupe d’huile d’olive


Pour servir

Fleur de sel 

Coriandre hachée 

Citron vert

Tacos de 10 cm de diamètre (découper des disques dans de gros tacos avec un emporte-pièce)

1 petit pot de crème fraîche





Dans un bol, mélanger l’huile d’olive, le sirop d’érable, le sirop d’agave, les épices et l’origan, puis ajouter les morceaux de poulet. Laisser mariner au moins 1 à 2 heures au réfrigérateur.

Placer les aiguillettes et l’oignon rouge dans le tiroir du Airfryer, lancer la cuisson pendant 4 minutes à 180 °C, les tourner avec une pince, poursuivre la cuisson 3 minutes.

Disposer les aiguillettes et l’oignon rouge dans un plat, parsemer de coriandre et de fleur de sel. Déguster avec des tacos, de la crème fraîche et des quartiers de citron vert.

[image: ]
	
	
	
Chou-fleur

curcuma et piment

Pour 3 à 4 personnes

Préparation : 10 minutes

17 minutes

160-170 °C

 3 c. à soupe d’huile

400 g de chou-fleur en petits bouquets

1 c. à café de curcuma en poudre

2 c. à café de cumin en poudre

½ c. à café de piment doux en poudre

1 c. à café de thym séché

2 c. à soupe graines de courge grillées

1 c. à soupe de persil haché

3 c. à soupe d’huile d’olive

Sel, poivre


Sauce tahini

2 c. à soupe de tahini (pâte de sésame)

2 c. à soupe de jus de citron

4 à 5 c. à soupe d’eau

Quelques gouttes de Tabasco®

1 c. à café de sirop d’agave

Sel, poivre





Mélanger le tahini avec le jus de citron, ajouter l’eau petit à petit jusqu’à obtenir la consistance souhaitée. Incorporer le Tabasco® et le sirop d’agave, saler et poivrer.

Précuire les bouquets de chou-fleur pendant 9 minutes à 160 °C.

Dans un grand saladier, mélanger le curcuma, le cumin, le piment, le thym séché, du sel et du poivre. Enrober les bouquets de chou-fleur précuits de ce mélange d’épices, les remettre dans le Airfryer sur la grille, les vaporiser d’huile d’olive. Relancer la cuisson pendant 8 minutes à 170 °C jusqu’à ce que le chou-fleur soit fondant.

Déposer les bouquets de chou-fleur sur une assiette, parsemer de graines de courge grillées et de persil. Servir avec la sauce tahini.
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Champignons

à la japonaise

Pour 3 à 4 personnes

Préparation : 20 minutes

10 minutes

180 °C

 2 c. à soupe d’huile

500 g de champignons de Paris

150 ml de sauce soja

100 ml d’eau

1 c.
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