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						À vous, Superman et Crunchy Love…
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						Hello àtou·te·s,
						Je suis Audrey (
						aka
						Chocmiel), maman de 
						deux grands garçons. Depuis que je suis petite, 
						grâce à ma maman et à ma grand-mère, je 
						suis passionnée de cuisine, et depuis plusieurs 
						mois maintenant, je me suis dotée d’un 
						airfryer. En toute honnêteté, j’avoue avoir 
						mis du temps à m’y mettre, mais inutile 
						de faire durer le suspense : aujourd’hui, c’est 
						un véritable coup de cœur ! J’ai passé quelques 
						années à observer ces nouvelles machines 
						et analyser ces techniques de préparation… 
						Mais c’est l’été dernier, pendant nos vacances, 
						que je me suis décidée à passer commande.
						Quel fut le déclencheur? Alors que nous 
						étions en Corée du Sud, je fus surprise de voir 
						cet appareil utilisé à de multiples occasions, 
						un peu partout : dans les supermarchés où l’on 
						peut goûtertoutes sortes de produits avant 
						de les acheter, dans les stands de 
						street food
						 
						et des 
						night markets
						(sorte de marchés 
						nocturnes préparant toutes sortes de 
						spécialités locales – un régal pourles papilles !). 
						Vous l’aurez compris, la plupart des plats 
						étaient préparés, grillés et réchauffés à l’aide 
						d’airfryers, en un temps record.
						Voyageant également dans le cadre de mes 
						activités, j’ai observé le même phénomène aux 
						États-Unis d’Amérique, au Canada, au Japon : 
						les possibilités offertes parcette machine font 
						le tourdu globe. Il n’en fallait pas moins pour 
						piquerma curiosité ! Toujours à la recherche 
						de nouvelles façons de cuisineret de créer 
						des recettes, j’ai regardé de plus près ce fameux 
						appareil que l’on voyait partout et dont tout le 
						monde parlait. Je ne vous cache pas que j’ai fait 
						beaucoup de recherches, je me suis vite rendu 
						compte que nous étions loin des anciennes 
						machines imposantes dans lesquelles 
						on ne pouvait faire cuire que des frites…
						Je suis – peut-être l’êtes-vous aussi – une 
						personne pressée, connectée, une 
						working 
						mom
						. De par mon travail de créatrice de 
						contenus, je cherche toujours à cuisiner de 
						bonnes choses, à tester, à créer, à m’amuser, 
						à gagner du temps tout en faisant des 
						économies. Car oui, cet appareil me permet 
						de satisfaire ces exigences et reste beaucoup 
						moins énergivore que son cousin, le four ! 
						En un temps record, de l’entrée au dessert 
						en passant par les plats, on peut cuisiner, 
						réchauffer les mets de la veille, décongeler 
						et maintenir au chaud. 
						Objectivement, la cuisine avec un airfryera des 
						arguments très convaincants ! Et si je vous 
						citais quelques exemples ? Seriez-vous tenté·e 
						comme moi par toutes ces possibilités ? Un 
						poulet grillé, entier et juteux, des brochettes 
						de dinde marinées, des quiches, des légumes, 
						des gratins, du pain, des gâteaux moelleux… 
						Et que dire de mes superbes potatoes maison 
						grillées aux herbes que mes enfants adorent ! 
						Bien évidemment, cette liste n’est pas 
						exhaustive ! Je vous laisse imaginer, ou plutôt 
						vous plonger dans mon livre pour y découvrir 
						un maximum de possibilités, sucrées, salées, 
						cuisine du monde entier…
						Dans cet ouvrage, je souhaite partager 
						avec vous ma passion pour la bonne chère. 
						Bien plus qu’un simple gadget, cet appareil 
						a rapidement trouvé sa place au quotidien 
						dans ma cuisine, devenant un allié 
						incontournable pour des repas sains et 
						savoureux. Chacune des recettes que je vous 
						propose a été spécialement sélectionnée 
						et créée pour vous permettre de cuisiner 
						facilement au quotidien et de régaler votre 
						famille, vos ami·e·s, vos proches. Ces 
						préparations ont déjà été testées et 
						approuvées chez moi ! Au fil de chaque page 
						de ce livre, je vous guiderai en vous dévoilant 
						mes astuces, mes techniques, afin d’en tirer 
						le meilleur parti. 
						Vous l’aurez compris, l’airfryer est bien plus 
						qu’un simple appareil de cuisine, c’est votre 
						nouvel allié culinaire et je suis impatiente 
						de partager mes recettes avec vous. On se 
						retrouve tout de suite pour des recettes super 
						méga gourmandes ! 
						Bon appétit !
						Avantdecommencer...
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								Airfryer,moded'emploi
							
						
						Airfryer,moded’emploi
						Combien de résistances ?
						Je vous rassure : que vous utilisiez un airfryer 
						comportantuneoudeuxrésistances(comme 
						le mien), vous obtiendrez le même résultat. 
						Je vous explique tout !
						Avec deux résistances, cuire vos repas ira 
						un peu plus vite et vous n’aurez pas besoin, 
						ou presque pas, de retourner les aliments  
						à mi-cuisson, c’est tout. Certes, c’est pratique pour 
						une maman comme moi, car nous sommes quatre 
						et je cuisine énormément, mais ça vous le savez ;-)
						Quellepuissance?
						Les airfryers peuvent afficher une puissance allant 
						de 900 W à plus de 1 700 W. Là encore, c’est une 
						histoire de temps de cuisson : plus votre modèle est 
						puissant, moins il mettra de temps à griller, mijoter 
						et dorer vos plats. De nouveau, pas d’inquiétude : 
						que ce soit 900 ou 1 700 W, à la fin vous aurez le 
						même résultat, seul le temps de cuisson diffère.
						Quel prix ?
						Il existe différents budgets, de 35 à plus de 250 €. 
						Ici, c’est une question de watts, de capacité 
						(c’est-à-dire la taille de la cuve en litres) et des 
						différentsréglagesproposésparl’appareil.
						Quelsprogrammes?
						Tous les airfryers ont des réglages prédéfinis, 
						c’est unbonmoyenaudépartpourconnaître 
						rapidement les températures et le temps de 
						cuisson de vos plats ou desserts. Ils peuvent être 
						très pratiques, mais vous verrez qu’à la longue, 
						vous affinerez vous-même la température et le 
						tempsdecuisson.
						Généralement, tous les airfryers offrent les modes 
						suivants : poulet, steak, légumes, poisson et frites.
						Parfois, on peut trouver aussi un mode 
						décongélation (très pratique). Certains offrent 
						un modepain-briocheoudéshydratation.
						Les petits plus
						Certains des modèles équipés d’une grille 
						émettentunrappelsonoreàmi-cuissonpour 
						retourner les aliments ou secouer le panier.
						Vous trouverez aussi des airfryers connectés 
						qui vous adressent une notification sur votre 
						Smartphone quand le repas est prêt !
					
				
				
					
						Dans ce livre, j’ai pensé et écrit sans utiliser les réglages prédéfinis, qui ne conviennent pas 
						toujours, pour que mes recettes soient accessibles à tout le monde, à tous les airfryers, qu’ils aient 
						une ou deux grilles, et quels que soient leur puissance et votre budget. J’adapte tout manuellement, 
						la température et la durée des cuissons. Je donne même des infos ou astuces de cuisson 
						pour que mes recettes soient inratables.
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						Entrées & brunch
					
				
				
					
						Afind’économiserdel’énergie, 
						vous pouvez faire cuire un peu 
						plusdeviandeenmêmetemps 
						et garder le reste au frais pour 
						un prochain repas.
						Pouruneversionveggie, 
						remplacez le poulet par des dés 
						de tofu ferme (grillés de la même 
						façon).
						Je vous emmène tout droit 
						aux États-Unis goûter 
						la salade Caesar, 
						un incontournable de ce pays. 
						C’est un chef italo-américain 
						qui a inventé cette recette 
						populaire dans son 
						restaurant au Mexique, 
						incroyable, n’est-ce pas ?
						Couper les filets de poulet en lanières pas trop épaisses, 
						de façon à n’en faire qu’une bouchée à la dégustation : c’est 
						pratique et cela évite de recouper la viande.
						Disposer les morceaux de poulet directement sur la grille 
						de l’airfryer, ajouter de l’huile d’olive au pinceau (ou en spray) et 
						1 pincée de sel et de poivre.
						Faire cuire 8 minutes à 190 °C en retournant à mi-cuisson.
						Pendant que le poulet cuit, réaliser la sauce Caesar : placer le 
						jaune d’œuf dans un bol. Éplucher l’ail et le passer au presse-ail 
						directement dans le bol. Ajouter l’huile, le vinaigre, du sel et 
						du poivre, puis mélanger à l’aide d’un petit fouet. Incorporer 
						la crème et le parmesan en fouettant pour obtenir une belle 
						texture.
						Répartir la romaine dans 2 assiettes, ajouter le poulet grillé, 
						les tomates coupées en quartiers, les copeaux de parmesan 
						et les croûtons. Napper de sauce au dernier moment.
						Pour 
						2personnes 
						Tempsdepréparation 
						10 min
						Temps de cuisson 
						8 min
						300 g de filets de poulet
						1 jaune d’œuf
						1 gousse d’ail
						4 cuil. à soupe d’huile de tournesol
						1 cuil. à soupe de vinaigre de cidre
						4 cuil. à soupe de crème  
						semi-épaisse
						3 cuil. à soupe de parmesan râpé
						Saladeromaine
						2tomates
						Copeauxdeparmesan
						Croûtons
						Huiled’olive
						Seletpoivre
						Salade 
						 
						Caesar  
						légère
						a
						s
						t
						u
						c
						e
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						Entrées & brunch
						Si vous utilisez des épinards frais, il faut retirer la partie dure 
						de la tige et les laver soigneusement sous l’eau claire. Porter 
						une casserole d’eau à ébullition avec 1 pincée de gros sel. 
						Plongerles épinards frais dans l’eau et laisser cuire 1 minute. 
						Retirer les épinards à l’aide d’une araignée avant de les plonger 
						dans l’eau glacée pour stopper la cuisson et conserver leur 
						belle couleur verte. Égoutter.
						Déposer les carrés feuilletés sur une plaque à pâtisserie 
						ou un plat adapté à votre airfryer. À défaut, dérouler la pâte 
						feuilletée et la couper en quatre.
						Disposer 40 g d’épinards sur chaque carré. Ajouter 1 pincée 
						de poivre, répartir les pignons de pin, puis déposer 1 tranche 
						de chèvre sur chaque carré. Refermer le tout en rabattant les 
						côtés un par un vers le centre. Le feuilleté ne doit pas être 
						complètement fermé, juste pincé au milieu pour qu’il se 
						maintienne.
						Faire cuire les feuilletés sur la grille de l’airfryer 12 minutes 
						à 180 °C. Ils doivent être dorés : s’ils manquent de cuisson, 
						prolonger un petit peu.
						Feuilletés 
						 
						chèvre-
						 
						épinards
						Les feuilletés de notre enfance… Petite, 
						j’étais fan de Popeye, et je le suis 
						toujours ! Ces feuilletés sont tellement 
						simples, tellement bons ! On peut varier 
						les goûts, les parfums, les légumes, 
						c’est ça qui est superbe : avec une base 
						simple, on peut décliner toutes sortes 
						de recettes. Ce légume ne coûte pas 
						cher et s’avère riche en fer  
						et en vitamines, alors c’est parti : 
						comme Popeye, pour devenir forts, 
						mangeons des épinards ! ;-)
						Pour 
						4personnes
						Tempsdepréparation
						5 min
						Temps de cuisson 
						12 min
						160 g d’épinards frais
						1 pincée de gros sel
						4 carrés feuilletés ou 1 rouleau 
						de pâtefeuilletée
						1 pincée de poivre
						1 poignée de pignons de pin
						4 tranches de bûche de chèvre
						a
						s
						t
						u
						c
						e
						s
						Pour une version express, 
						utilisez desépinardscongelés 
						ou en bocal.
						Les pignons de pin peuvent être 
						remplacéspardesamandes 
						effilées.
						À servir sur un lit  
						desaladeverte.
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						Entrées & brunch
						Adaptez le temps  
						de cuisson  
						à la puissance  
						devotreairfryer.
						a
						s
						t
						u
						c
						e
						s
						 
						Si vous utilisez des pois chiches 
						secs,ilfaudralesfairetremper 
						12 heures dans de l’eau 
						en la changeant 3 ou 4 fois.
						Pour une version tomatée, ajoutez 
						1 cuillerée à café de concentré 
						de tomates aux épices, et 
						quelquesmorceauxdetomate 
						séchéeaprès cuisson.
						Rincer les pois chiches avant de les faire tremper dans 
						un grand récipient d’eau froide. Les frotter doucement 
						entre les mains pour retirer leur peau indigeste. Les sécher 
						dans un torchon sec.
						Verser les pois chiches dans un saladier avec du sel, du poivre, 
						l’origan, les épices et l’ail en poudre. Mélanger.
						Faire rôtir les pois chiches 10 minutes à 200 °C dans une feuille 
						de papier cuisson placée sur la grille de l’airfryer. Ils doivent 
						être tout dorés.
						Pour 
						4personnes
						Tempsdepréparation 
						20 min
						Temps de cuisson 
						10 min 
						1 boîte de pois chiches (250 g)
						1 cuil. à café d’origan séché
						1 pincée de paprika
						1pincéedepimentd’Espelette
						1pincéedecurcuma
						1 cuil. à soupe d’ail en poudre
						Seletpoivre
						Énorme coup de foudre 
						pour ces pois chiches qui 
						remplacent très bien 
						les éternelles cacahuètes 
						de l’apéro. Surprenez 
						vos convives avec une recette 
						originale. Vous pouvez en faire 
						de différentes saveurs, 
						pimentés, aux herbes 
						ou à la tomate.
						Poischiches 
						 
						rôtis 
						 
						auxépices
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						Entrées & brunch
						À déguster chaudes, tièdes 
						ou froides, ces tartelettes 
						peuvent se réaliser aussi 
						en grand format,  
						avec un moule de 20 cm 
						de diamètre.
						Le chèvre peut être remplacé par 
						de la feta. Le miel est facultatif, 
						mais il ajoute une touche de 
						douceur qui se marie très bien 
						au chèvre et aux pignons de pin.
						a
						s
						t
						u
						c
						e
						Étaler la pâte brisée et utiliser un moule pour découper 4 fonds 
						de tarte : vous aurez pile la bonne taille. Avec les chutes, vous 
						pourrez faire 2 fonds en plus (6 au total). Piquer les fonds 
						de tarte et placer le tout au frais.
						Éplucher et ciseler finement l’échalote avant de la faire cuire 
						dans une poêle 2 à 3 minutes à feu moyen (c’est très rapide) 
						avec l’huile. Assaisonner.
						Pendant ce temps, mélanger l’œuf avec la crème 
						et assaisonner.
						Garnir les fonds de tarte avec les épinards, répartir 
						équitablement l’appareil dessus, ajouter quelques pignons 
						de pin, 1 tranche de chèvre et 1 tomate coupée en deux.
						Faire cuire à l’airfryer 14 à 16 minutes à 180 °C.
						Verser 1cuillerée de miel sur chaque tartelette au moment 
						de servir.
						Pour 
						6personnes 
						Tempsdepréparation 
						5 min
						Temps de cuisson 
						14 à 16 min
						1 pâte brisée
						1échalote
						1 cuil. à soupe d’huile d’olive
						1 œuf
						4 cuil. à soupe de crème épaisse
						100 g d’épinards frais ou surgelés
						50 g de pignons de pin
						6 tranches de bûche de chèvre
						6tomatescerises
						6 cuil. à café de miel
						Seletpoivre
						Ces tartelettes, je ne m’en 
						lasse pas, c’est vraiment 
						pratique pour une petite 
						entrée improvisée, 
						avec quelques feuilles 
						de roquette et une touche 
						de miel. Simples à faire, 
						prêtes en 20 minutes chrono !
						Tartelettes 
						chèvre-épinards 
						avecunetouche 
						demiel
						16
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						Entrées & brunch
						Adaptez le temps  
						de cuisson  
						à la puissance  
						devotreairfryer.
						Couper la demi-baguette en deux dans l’épaisseur avant 
						de l’arroser d’huile et de la saupoudrer d’ail.
						Faire cuire les tartines sur la grille de l’airfryer 4 minutes 
						à 180 °C. Le pain doit être doré.
						Étaler le pesto sur les tartines, ajouter la tomate et le jambon 
						coupés en tranches fines.
						Déposer une demi-burrata au centre de chaque tartine, ajouter 
						les pignons de pin, les copeaux de parmesan et un petit filet 
						d’huile d’olive. Servir sur un lit de roquette.
						Tartines  
						tomate-
						 
						burrata
						Une tartine bien gourmande à déguster 
						avec une grosse salade verte et une bonne 
						vinaigrette… Vous allez vite adopter 
						cette recette simple que l’on peut décliner 
						toute l’année en variant les légumes !
						Pour 
						2personnes
						Tempsdepréparation 
						5 min
						Temps de cuisson 
						4 min 
						½baguette
						1 cuil. à café d’ail semoule
						2 à 3 cuil. à soupe de pesto
						1tomatecharnue
						2tranchesdejambondeParme
						1 boule de burrata
						Quelquespignonsdepin
						Quelquescopeauxdeparmesan
						Quelquesfeuillesderoquette
						Huiled’olive
						a
						s
						t
						u
						c
						e
						À l’automne, remplacez la tomate 
						par de la patate douce cuite 
						à la vapeur ; en hiver, on peut 
						utiliserdubrocolietauprintemps, 
						des asperges.
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						Entrées & brunch
						Couper le poulet en dés de 1 cm afin de pouvoir n’en faire 
						qu’une bouchée. Placer les dés de poulet dans un bol, ajouter 
						le kéfir, assaisonner et mélanger. Couvrir le tout de film 
						alimentaire et réserver 1 heure au frais.
						Verser la farine, le paprika, le piment, l’ail, l’origan et le 
						bicarbonate de soude dans un saladier, puis mélanger. Tremper 
						les morceaux de poulet un à un dans la préparation et les 
						tapoter pour retirer l’excédent.
						Déposer les pop-corns de poulet sur la grille de l’airfryer 
						préalablement huilée. Vaporiser de l’huile avant de refermer 
						le tiroir.
						Faire cuire 15 minutes à 200 °C. Le poulet doit être grillé 
						et croustillant. À mi-cuisson, secouer le panier pour que 
						les pop-corns soient dorés sur tous les côtés.
						À serviravec différentes sauces.
						Pop-corns 
						de poulet 
						Voici la bouchée apéritive 
						qui va mettre tout le monde 
						d’accord. Trempée dans une 
						petite sauce BBQ, ketchup, 
						mayonnaise, sauce cocktail… 
						Vous l’aurez compris, 
						c’est une bouchée gourmande 
						qui réunira tout le monde 
						à table illico presto !
						Pour 
						4personnes
						Tempsdepréparation
						15 min
						Temps de repos 
						1 h
						Temps de cuisson 
						15 min
						2filetsdepoulet
						20 cl de kéfir de lait (ou de lait 
						ribot, ou de babeurre)
						100 g de farine
						1 cuil. à café de paprika fumé
						1 cuil. à café de piment 
						de Cayenne
						1 cuil. à soupe d’ail en poudre
						1 cuil. à café d’origan séché
						½ cuil. à café de bicarbonate 
						de soude
						Huiled’oliveenspray
						Seletpoivre
						Vous pouvez agrémenter  
						ces pop-corns avec ce que vous 
						souhaitez : des épices tandoori, 
						du zaatar, du curry, du cumin, 
						des épices cajun…
						Adaptez le temps de cuisson 
						à la puissance de votre 
						airfryer et à la taille 
						des morceaux de poulet.
						a
						s
						t
						u
						c
						e
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						21
						Entrées & brunch
						a
						s
						t
						u
						c
						e
						Adaptez le temps  
						de cuisson à la puissance  
						de votre airfryer  
						et à la taille  
						destomates.
						Vous pouvez utiliser des tomates 
						grappe,ananas,crimée,zebra 
						(pour leur joli côté rayé de vert) 
						ou encore des tomates cocktail 
						pour une version mini.
						Pour 
						4personnes
						Tempsdepréparation 
						5 min
						Temps de cuisson 
						12 min 
						4tomates
						Quelquesfeuillesdepersilplat
						1 gousse d’ail
						40 g de parmesan râpé
						100 g de chapelure
						Huiled’olive
						Seletpoivre
						Retirer le pédoncule des tomates avec la pointe d’un couteau 
						avant de les couper en deux dans l’épaisseur ; retirer les 
						graines (cela permet aussi de faire un peu de place pour garnir 
						les tomates).
						Hacher finement le persil. Éplucher et émincer l’ail.
						Mélanger le parmesan, la chapelure, le persil, l’ail, du sel, du 
						poivre et un bon filet d’huile, puis garnir les tomates avec cette 
						préparation.
						Placer les tomates sur la grille de l’airfryer pour les faire cuire 
						12 minutes à 190 °C : elles doivent être juteuses et la garniture 
						bien dorée. Sinon, prolonger la cuisson quelques minutes.
						Cette petite recette rapide, pleine 
						de saveurs, gorgée de soleil, 
						est tellement bonne et facile à faire ! 
						Ces tomates peuvent tout 
						accompagner : la viande grillée, 
						le poisson, le poulet rôti et même 
						des escalopes de dinde à la crème.
						Tomates  
						àla 
						 
						provençale
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
							
						
						
						
					
				
				
					
						22
						Entrées & brunch
						Adaptez le temps  
						de cuisson  
						à la puissance  
						devotreairfryer.
						Vous pouvez acheter 
						de la coriandre en poudre si vous 
						ne trouvez pas de graines.
						Cetterecetteseprépare 
						de la même façon avec 
						des champignons frais : ajoutez 
						simplement2minutesdecuisson.
						a
						s
						t
						u
						c
						e
						s
						Légume ou féculent ? Le champignon 
						ne se classe dans aucune de ces deux 
						espèces ! En effet, cet être vivant 
						exceptionnel constitue à lui seul 
						un règne à part : le fungi. 
						C’est la seule et unique recette 
						avec laquelle j’arrive à faire manger 
						des champignons à mon fils, Maxime. 
						J’avais relevé son défi : arriver à lui 
						faire aimer le champignon. Depuis, 
						il apprécie aussi la truffe, mais c’est 
						une autre histoire…
						Écraserla coriandre dans un mortier. Ciseler le persil.  
						Éplucher puis émincer finement l’ail et l’oignon.
						Placer les champignons de Paris égouttés, l’oignon, l’ail, le jus 
						de citron, le vin blanc, la coriandre moulue, le concentré de 
						tomates dilué dans 2 cl d’eau, le sucre, le laurier, du sel, du 
						poivre et l’huile d’olive dans un plat adapté à votre airfryer. 
						Mélanger.
						Faire cuire 12 minutes à 180 °C. Ajouter le persil ciselé 
						au moment de servir.
						Pour 
						4personnes 
						Tempsdepréparation 
						5 min
						Temps de cuisson 
						12 min
						1 cuil. à café de graines 
						de coriandre
						Quelquesfeuillesdepersilplat
						1 gousse d’ail
						1oignon
						1 boîte de champignons de Paris 
						(200g)
						Le jus de ½ citron
						5 cl de vin blanc sec
						1 cuil. à soupe de concentré 
						de tomates
						½ cuil. à café de sucre
						2feuillesdelaurier
						2 cl d’huile d’olive
						Seletpoivre
						Champignons 
						 
						àlagrecque
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