ACTIFRY VEGGIE Frédérique Chartrand CHIPS, FRITES ET PETITS PLATS 
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ACTIFRY

10 - LES CHIPS, LES FRITES, LES APÉROS 13 Chips de légumes racines multicolores 15 Tortillons feuilletés au bleu et pavot 17 Frites de patate douce à la muscade 19 Chips de pelures de pommes de terre à l’ail et au romarin frais 21 Chips de pommes et sel aux herbes 23 Les meilleures frites du monde au ketchup maison 25 Saucisses cocktail “végé” au gingembre et sirop d’érable 27 Chips de vitelottes au zeste de citron 29 Frites de panais au ketchup à la cerise maison 31 Caviar d’aubergine 32 - LES PLATS 35 Pommes de terre nouvelles à l’aneth et sa mayonnaise au curry 37 Chile blanco et chips de mais 39 Paella végétarienne aux noix de cajou 41 Seitan aux cèpes et aux châtaignes 43 Chou rouge confit aigre-doux aux raisins secs 45 Sarrasin sauce “bolo” végétarienne 47 Ratatouille classique rôtie au boulgour 49 Risotto aux légumes verts, feta et curcuma frais 51 Cubes de tofu frits à la farine de sarrasin et sauce soja 53 Vermicelles de riz aux épinards et cacahuètes 55 Panzanella aux croutons maison 57 Curry de tofu, ananas et poivron rouge au lait de coco 58 - LES DESSERTS 61 Compote de rhubarbe et fraises au yaourt et noix 63 Petits gratins de fruits rouges à l’amande 65 Poires confites vanillées et crumble au cacao 03 






•Pour obtenir un croustillant parfait, prenez soin de toujours éponger les aliments avant de les mettre dans l’Actifry. •Pour les frites, préparez-les juste avant de passer à table afin d’éviter de les faire réchauffer. •Pour la majorité des recettes, l’huile d’olive est celle préférée dans ce livre. Cependant, n’hésitez pas à la remplacer par une autre huile de cuisson. •Pour les chips et les frites, comptez 500 g pour 4 personnes en apéritif et 1 kg pour 4 personnes en accompagnement du plat principal. •Pour réaliser des compotes de fruits, il n’est pas nécessaire de mettre de l’huile. Vous pouvez simplement les saupoudrer de sucre de canne. •Pour les chips de pommes de terre et de légumes, une mandoline est très utile afin d’obtenir des tranches fines et régulières. Vous en trouverez à prix abordable dans la plupart des magasins de matériel de cuisine. Attention à vos doigts car avec la mandoline, un accident est vite arrivé ! p e t i t s c o n s e i l s p o u r b i e n c u i s i n e r 

07 •La meilleure huile pour cuisson est l’huile d’olive car elle supporte bien d’être chauffée, sans que cela ne détériore ses qualités nutritionnelles. Son point de fumé est à 180 °C alors que la température de l’Actifry est réglée sur 170 °C. •Pour varier, d’autres huiles peuvent être utilisées. Certaines sont à privilégier d’autres à éviter. L’important est d’opter pour une huile dont le point de fumé est supérieur à 170 °C. Autrement, l’huile commence à surchauffer, sa structure change et elle peut devenir toxique. Aussi, seules les huiles d’olive, de tournesol oléique et d’arachides peuvent être réutilisées sans soucis. Pour les autres, un usage unique est préférable pour la santé. •Il faut savoir également que plus une huile est raffinée, plus son point de fumé sera élevé mais moins elle contiendra de propriétés intéressante pour la santé. Pour cuisiner dans l’Actifry, l’idéal est de privilégié les huiles non raffinées, donc vierges, qui ont un point de fumé supérieur à 170 °C. 

E a t v e g g i e , b e h a p p y ! Végétarien, un peu, beaucoup, passionnément : à vous de choisir ! Une chose est sûre, pas besoin d’être végétarien pour cuisiner végétarien.
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