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MERCI

Vous ne savez peut-étre pas a quel point
ce petit geste compte pour moi.

Quand j'ai créé ce guide, je ne savais pas
s'il allait aider une personne, dix, ou
davantage.

Aujourd'hui, des milliers d'entre vous
l'utilisent chaque jour dans leur cuisine
— et ¢a, c'est quelque chose que je
n'aurais jamais imaginé.

Ce guide, c'est des centaines d'heures
de tests, de ratés, d'ajustements et de
recommencements. Chaque tableau,
chaque température, chaque astuce a
été testé dans ma propre cuisine, pour
ma propre famille. Rien n'a été inventé.
Tout a eté vécu.

Si ce guide vous aide a gagner du temps,
a cuisiner avec plus de confiance, ou
simplement a ne plus jamais rater un
poulet — alors mon travail aura eu du
sens.

Utilisez-le sans modération. Consultez-le
a chaque repas si vous en avez besoin. Et
avec le temps, les bons réflexes
deviendront naturels.

Bonne cuisine a vous,
Anne
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Bienvenue f
\

POURQUOI CE LIVRE EXISTE ? ~

L'air fryer s’est imposé dans de nombreuses cuisines
comme un appareil aussi pratigue gu’efficace. Rapide,
économique et polyvalent, il permet de préparer une
grande variété d’'aliments avec peu ou pas de matiere
grasse, tout en conservant une texture agréable et un
vrai confort d'utilisation.

Pourtant, malgré son succes, beaucoup d'utilisateurs
n'exploitent pas pleinement son potentiel. On |I'acheéete
souvent pour faire des frites ou réchauffer quelques
plats, puis on manque rapidement de reperes pour aller
plus loin : quelle température choisir, combien de temps
cuire un poisson, comment réussir des légumes
croustillants, ou encore comment obtenir une cuisson
parfaite des viandes et des oeufs.

Ce livre a été concu pour répondre a ce besoin simple :
offrir un guide clair, fiable et directement utilisable au
qguotidien. Ici, pas de recettes complexes ni de
techniques inutiles. Seulement lI'essentiel pour
apprendre a maitriser son air fryer avec confiance et
efficacité.

A QUI IL S’ADRESSE ?

Ce guide s’'adresse a toutes les personnes qui souhaitent
utiliser leur air fryer de maniere plus simple, plus
intelligente et plus réguliére.

|l est fait pour vous si vous étes :

e débutant et que vous cherchez des repeéres clairs ;

e utilisateur régulier, mais que vous manqguez de
tableaux de cuisson fiables ;

e parent ou personne active qui veut gagner du temps
en cuisine ;

e amateur de cuisine du quotidien, a la recherche de
résultats constants ;

e curieux d'explorer tout ce que l'air fryer peut
réellement faire au-dela des recettes classiques.

Ne surchargez pas le panier retournez a mi-cuisson
ASTUCE et surveillez les derniéres minutes : trois gestes simples
pour des résultats parfaits a chaque fois.
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Que vous cuisiniez pour une personne, pour toute la
famille, ou simplement pour préparer des repas rapides
et bien maitrisés, ce livre a été pensé comme un outil
pratigue a garder toujours sous la main.

COMMENT UTILISER CE GUIDE AU QUOTIDIEN ?

Ce livre a été concgu pour étre consulté rapidement,
comme un véritable manuel de cuisine.

Son fonctionnement est simple : choisissez I'aliment que
vous souhaitez préparer, repérez la température
recommandée, puis adaptez le temps de cuisson selon la
taille, 'épaisseur ou |I'état de l'aliment, frais ou surgelé.
Les tableaux ont été organisés pour vous faire gagner du
temps et vous éviter les approximations.

Pour de meilleurs résultats, gardez toujours en téte trois
principes essentiels :

e ne surchargez pas le panier ;

e retournez ou mélangez si nécessaire a mi-cuisson ;

e surveillez les dernieres minutes, car chaque appareil
peut légeérement varier.

Ce guide n'’est pas seulement un livre a lire une fois.
C'est un outil pratigue a consulter au fil des repas,
jusqu’a ce que les temps et températures deviennent
naturels pour vous. Avec le temps, il vous aidera a
cuisiner plus vite, plus sereinement, et avec de bien
meilleurs résultats.
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PARTIE 1

. Qu'est-ce que I'Air Fryer ?

2. Les avantages
de la cuisson a 'air chaud

3. Comment fonctionne
un Air Fryer ?

4. Les accessoires indispensables

=1

Premiers pas : bien utiliser
son Air Fryer

0. Temperatures et temps
de cuisson de base

=]

Entretien et nettoyage facile

8. LErreurs a eviter
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1. Comment
fonctionne un air

fryer

L'air fryer cuit grace a la circulation rapide d’air chaud
autour des aliments. Cette technologie permet d'obtenir
des plats dorés et croustillants a I'extérieur, tendres et
savoureux a l'intérieur, avec un peu ou pas de matieére

grasse.

UNE CIRCULATION DAIR PUISSANTTE

Une résistance chauffe l'air qui es propulséa
grande vitesse dans la cuve. |l enveloppe les
aliments sur toutes leurs faces pour une
cuisson homogéne et rapide.

UNE CUISSON PLUS RAPIDE

Grace a son espace compact et a la chaleur
tournante, I'air fryer chauffe vite et permet de
cuire jusqu’'a 30% plus rapidement qu’'un four
traditionnel

MOINS DE MATIERE GRASSE

L'air chaud remplace I'huile pour dorer et
croustiller. Vous obtenez des plats plus |égers,
sans sacrifier le golt ni la texture des

aliments

POLYVALENT AU QUOTIDIEN

Frites, [égumes, viandes, poissons, oeufs,
desserts... L'air fryer s'adapte a une grande
variété d'aliments et de préparations

% LE GUIDE DE LA CUISSON A L'AIR FRYER | PAR ANNE PERRET 6
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2. Les avantages par rapport au
four et a la poele

PAR RAPPORT AU FOUR

Préchauffe beaucoup plus rapide

Cuisson plus rapide et plus homogene

Consomme généralement moins
d’'énergie

ldéale pour les petites portions
et les repas du quotidien.

PAR RAPPORT A LA POELE

Moins de projection d'huile

Cuisson sans surveillance
constante

Résultats réguliers et croustillants
>
Parfait pour les aliments
panés, les [égumes, les frites,

viandes et poissons.
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3. Les 10 regles d’or pour
reussir toutes les cuissons

Ne surcharge jamais le panier
Préchauffe lorsque c’est utile

Adapte |la température a I'aliment.

N

Secoue ouU retourne a mi-cuisson.

Seche [égerement les aliments
humide.

Utilise un peu de matiere grasse
guand c’est pertinent.

Ne te fie pas exclusivement au temps
de cuisson indiqué.

Laisse un peu d'espace entre les
pliéeces.

N'hésite pas a aajustez
progressivement |la cuisson

Garde tes meilleurs réglages pour
gagher du temps au guotidien
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4. Les erreurs les plus
frequentes a éviter

Trop remplir le panier
Cuilre a température trop élevée par reflexe.
Ne pas surveiller les derniéres minutes.
Oublier de mélanger ou de retourner.
Utiliser trop d'huile

Mettre des aliments trop humides.

Cuire tous les aliments de la méme facon.
Ne pas nettoyer régulierement |'apparell.
Ignorer les différennces entre les modeles.

Cherche a trop coper le four

Chaque air fryer est “unique” : observz, adaptez, notez et
ASTUGE vous obtiendrez toujours de meilleurs résultats
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5. Les accessoires vraiment

utiles j——
\\“M /h

PAPIER CUISSON PERFORE . o '® o

. s e . -] - - -
Pratique, évite que les aliments R
. . . -
accrochet tout en laissant circuler |'air. ST agY R ;I
-
* R
» -

PINCE DE CUISINE EN SILICONE 2 g

Idéale pour retourner les aliments sans
rayer le panier en métal et manipuler
tout en sécurité.

SPRAY OU VAPORISATEUR D'HUILE

Parfait pour ajouter une fine couche
d’huile uniformément.

MOULES COMPATIBLES

Pour les oeufs, gratins, gateaux ou
patisseries et les petites préparations

GRILLE OU SUPPORT DE CUISSON

Permet de superposer les aliments ett
d’'optimiser |'espace.

THERMOMETRE DE CUISSON

Un allié de précision poour les viandes
et poissons

TAPIS OU FEUILLES REUTILISABLE

Un allié de précision poour les viandes
et poissons

% LE GUIDE DE LA CUISSON A L'AIR FRYER | PAR ANNE PERRET
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EN RESUME DE CETTE

A

PREMIERE PARTIE

L’'air fryer est bien plus qu’un
simple appareil a frites.
C’est un outil de cuisson
rapide, propre, pratique eet
extremement polyvalent a
condition de respecter
quelques principes simples

RETENEZ SURTOUT CECI:

Laissez N'emcombrez Adaptez la Surveillez la Utilisez les
circuler l'air pas le panier. température fin de cuisson. accessoires
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PARTIE 2

1.es
bases de
cuisson

Les reglages essentiels
pour comprendre votre
appareil et réeussir toutes
VOS cuissons au quotidien.
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DANS CETTE

PARTIE B

Les températures
essentielles a connaitre

Les temps de cuisson
de base

Prechauffage : quand
c’est utile et quand ce
n'est pas necessaire

Comment adapter les
cuissons selon le modele
d’air fryer

Cuire frais, réfrigére ou
surgelée : les différences

Comprendre les bases de cuisson
permet d'obtenir des resultats

reguliers et precis.

13
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2. LES TEMPS

DE CUISSON DE BASE

[.egumes
10 a 18 min

Pommes de terre
15 a 25 min

Poulet
18 a 25 min

Steak

8 al14 min

Poisson
8al1b min

IMPORTANT

Le temps depend toujours
de la taille, de I'epaisseur
et de la quantite.

L | .
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LES CUISSONS DES VIANDES

Temps et temperatures indicatifs pour des resultats precis a l'air fryer.

B(EUF — STEAK 2 ¢m (200 g)

Bleu 200°C — 5a 6 min
Saignant 200°C —6a/7mn
A point 190°C — 8 a2 9 min
Cuit 190°C — 10 a 11 min
Bien cuit 180°C — 12 a 13 min

BLANC DE POULET (180-220 g)
Moelleux 180°C — 16 a 18 min

Bien cuit 185°C — 18 a 22 min

VMIAGRET DE CANARD
Rose 190°C — 10 a 12 min

A point 190°C — 13 4 15 min

COTES D’AGNEAU
Rose 190°C — 8 3 10 min

A point 190°C — 11413 min

IMPORTANT
Retournez les viandes a mi-cuisson
pour une coloration homogene.
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LES CUISSONS DES
POISSONS & FRUI'TS DE MER

—
SAUMON (150-200 g) r

Fondant 180°C — 8 210 min
Bien cuit 190°C — 11213 min

CABILLAUD

Moelleux 180°C — 10212 min

CREVETTES
180°C — 6a 8 min

FILET DE BAR
120°C. — 32 3 1 min

NOLA DE SAINT-JACQULES

190°C — 6a/ min

&

ASTUCE

Badigeonnez légérement les poissons avec de 'huile
g g P
pour éviter qu'ﬂs ne sechent.

.

16
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LES CUISSONS
DES LEGUMES

BROCCOLI
180°C — 10 a 12 min

COURGETTES
190°C — 10 a 14 min

CAROTTES
190°C — 15 a 18 min

CHOU-FLEUR
190°C — 14 a 16 min

POIVRONS
180°C — 10 a 12 min

ASPERGES
180°C — 8 a 10 min

Coupez les legumes a taille similaire
pour une cuisson homogene.

17
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FRITES SURGELEES
200°C — 15 a 20 min

POMMES DE TERRE
GRENAILLE

190°C — 18 a 22 min

PATATES DOUCES
190°C — 15 a 18 min

CROQUETTES
200°C — 10 a 14 min

GNOCCHIS
190°C — 12 a 15 min

ROSTIS
200°C — 12 3 16 min

Secouez le panier a mi-cuisson
pour un croustillant uniforme.

18
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3. PRECHAUFFAGE

L;]-;Zf;-
A PRECHAUFFER PAS OBLIGATOIRE
* Viandes e Legumes
e Frites ¢ Rechauffage
¢ Aliments panes ¢ Plats simples
* Produits croustillants ¢ Aliments déja cuits

~

J ¥ '§
BON REPERE

2 a 4 minutes suffisent dans la majorité des cas.
N e

'LE GUIDE DE LA CUISSON A L'AIR FRYER | PAR ANNE PERRET
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TROP DORE ?

Baissez legerement
la température.

PAS ASSEZ
/) CROUSTILLANT ?

Ajoutez quelques
minutes.

TROP SEC ?

Réduisez le temps
de cuisson.

Chaque appareil possede
sa propre puissance et
circulation d'air.

20
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FRAIS, REFRIGERE OU SURGELE ?

g
o o ¥
‘--r

Un méme aliment ne se cuit jamais exactement de la méme facon selon sa température de
départ. Un filet de poulet sorti du réfrigirateur demanderas plus de temps qu'un filet a
température ambiante.

A l'inverse, un produit surgelé nécessiteras une cuisson adaptée pour cuire correctement a coeur
sans brulet ['extérieur.

Comprendre cette logique permet d'obtenir des résultats beaucoup plus régulier avec n'importe
quel air fryer.

9]

9

PRODUITS FRAIS

Les aliments frais cuisent generalement plus
rapidement et plus uniformément. lis offrent :

« une meilleure texture
* une cuisson plus précise
* un résultat souvent plus moelleux

ldeal pour :
- viandes
- pOISsSons

- legumes frais
- pommes de terre maison

PRODUITS REFRIGERES

Les aliments sortis du réfrigérateur nécessitent
souvent un temps de cuisson legerement plus

long pour que la chaleur penétre correctement.

Cela permet :

« d'assurer une cuisson homogene
= d'eviter un exterieur trop cuit
» de conserver le moelleux

lcdeal pour :

- viandes et volailles

- poIssons

- plats preparés maison
- restes a réchauffer

PRODUITS SURGELES

Les aliments surgelés demandent une cuisson
adaptee pour cuire a cceur sans bruler

I'extérieur,

Il est important de :

« augmenter legerement le temps de cuisson
« verifier la cuisson a coeur
« gviter de surcharger le panier

ideal pour :

- frites, nuggets, beignets
- pOISS0ONS panes

- legumes surgelés

- plats préparés surgelés
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COMMENT
ADAPTER

TEMPERATURE TEMPS TEMPS
(*C) MINIMAL MAXIMAL

ALIMENT QUANTITE

Patite portion

(150-300 g) L
ALIMENTS
SURGELES - |
rande.pnmnn 200 1E I
Petite portion . :
(250 g 185 12 min 18 min
FRITES
SURGELEES
Grande portion : :
(500 ) 200 18 min 25 min
:‘ff'; E’;;E” 180 18 min 25 min
POULET i
(PIECES) i
SLaiE porion 190 25 mir 35 min
(3-4 piéces)
Aty ters 190 10 min 15 min
(1-2 piéces)
VIANDES
Rotis [ Gros mocreaux . :
500 q) 180 23 min 40 min A
Petite portion : .
(150-300 g) 160 8 min 12 min
LEGUMES
Grande portion 180 15 min 20 min

\300-600 g

(f"’ﬁ"“ BON REFLEXE

.
)- _ e
H-:r’ Commencez toujours par le temps minimal indigue.
L F i
______,..-l"""Il

o

o

(;/ Les temps peuvent varier s ] Inutile de décongeler la plupart des aliments
&)/ et les modéles d'appareils. ' surgelés avant la cuisson.
. secouez ou retournez les aliments a mi-cuisson Vérifiez la cuisson et prolongez si nécessaire
s pour un resultat homogene. par tranches de 2 a 3 minutes,
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PAEMPLED
CONCRETS

S

QUANTITE | TewpeRaTuRE | Tewes | Consels
SeCouey
400 g 200°C 16 min a mi-cuisson

pour un résultat
croustillant.

Ajoutez un filet
2 paves 180°C 1Z2=14 min de citron pour
plus de saveur.

SAUMON

Ideal pour
1 part 180°C 8-10 min réchauffer sans
dessecher

Retournez

12 pigéces W0°C 10-12 min d ME-CUI550n
pouUr plus

de croustillant.

NMUGGETS
n;l'".':* 1 Coupez en
T e _ :
A B 300 g 180°C b o T i s
: et ajoutez un filet
d"huile d'olive,
LEGUMES
vernhez la culsson
2 piéces 180°C 12-18 min a coour avant

de senvir.

BLANMC DE POULET

ol == e
R |
e T | I._.'._ 1S

Les temps peuvent varier selon les modéles d'air fryer.
surreillez toujours [a premiére cuisson pour ajuster
selon vos préférences,

23
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LES
FECULENTS
& POMMES

DE TERRE

Le guide complet pour
reussir toutes les cuissons

croustillantes et fondantes

a 'air fryer.

< | -
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COMPRENDRE
LA CUISSON
DES POMMES
DE T ERRE

<

Pourguol certaines pommes
de terre deviennent-elles
croustillantes alors que
d'autres restent molles 7

Le croustillant depend

principalement:

« de 'amidon
« de 'humidite
« de |la taille des morceaux

« de |la guantite d'huile utilisee

e .4-'-...

ASTUCKE

Séchez toujours les
pommes de terre avant
cuisson pour ameliorer

la texture. N g e

25




POMMES DE TERRE
ENTIERES

PETITE POMME

DE TERRE 3;993(; N
(120-150 @) € 20 RN
MOYENNE ]
POMME DE TERRE 3159104{: ‘
(180-220 g) 540 min
GROSSE :
POMME DE TERRE 19? 2 i
(250-350 ) 45 a 60 min

Piquez légerement la peau
avec une fourchette
avant cuisson.
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POMMLES
DE TERRE

EN QUARTIERS

TEMPS DE CUISSON

190°C — 18 4 25 min

POUR UN MEILLEUR RESULTAT

» Melangez a mi-cuisson
» Ajoutez un leger filet d'huile

» Evitez de surcharger le panier

Uty



FRITES FINES
200°C —
12 a 16 min

FRITES CLASSIQUES
200°C —
16 a 20 min

FRITES EPAISSES
190°C —
20 a 25 min

Rincez puis séchez
les pommmes de terre
avant cuisson pour
un meilleur croustillant.



FRITES
SURGELEES

PETITE QUANTITE
200°C — 15 a3 18 min

PANIER TRES REMPLI
200°C — 20 a 24 min

IMPORTANT

Secouez le panier toutes
les 5 a 6 minutes pour
une cuisson homogene.
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POMMES
GRENAILLES

PETITES GRENAILLES
190°C — 16 a 20 min

GROSSES GRENAILLES
190°C — 20 a 25 min

POUR UN MEILLEUR RESULTA

» Coupez les plus grosses en deux
» Ajoutez un filet d'huile

» Mélangez a mi-cuisson

ASTUCIH

Les herbes et epices adhérent
mieux lorsque les pommes de
terre sont encore chaudes.

30
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<y, | FRITES DE
Wit | PATATES DOUCES

00°C — 14 34 18 min
CUBES ROTIS
190°C — 16 3 20 min

DEMI-PATATE
“.Y) | DOUCE
190°C — 25 2 35 min

Les patates douces colorent
plus rapidement que les
pommes de terre classiques.

DUN RLEI

Ajoutez la matiere grasse
avec légerete pour conserver
une texture croustillante.

31
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1Y ROSTI SURGELES
A 200°C — 10 3 14 min

4> GALETTES DE
) POMMES DE TERRE

190°C — 12 a 16 min

CROQUETTES
200°C — 10 a 12 min

7>\ POMMES DAUPHINES
~  190°C — 10 a 14 min

|
K
Nl

Retournez les galettes a
mi-cuisson pour une coloration
homogene.

32
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. f'*&..ﬁ TROP D'HUILE
@J | es aliments deviennent

mous au lieu de croustiller.

ﬁ_‘,[f;,h "\ PANIER SURCHARGE
ﬂLT L'air circule mal et la cuisson
' devient irréguliére.

Il | TROP ELEVEE
L'extérieur brile avant que
I'interieur ne cuise.

| { TEMPERATURE
|I

~~. ' PAS DE MELANGE
« /) / A MI-CUISSON

Les aliments dorent de
maniere inégale.

A ALIMENTS
. ) | TROP HUMIDES

L'humidite empéche
le croustillant. -~

..+ BON A SAVOIR

,(-. \( /" Lair fryer fonctionne mieux
— lorsque l'air chaud peut
circuler librement.
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RIZ, PATES
& AUTRES
FECULENTS

A RECHAUFFER

RIZ CUIT 1OE =
4 a6 min
PATES HOC =
CUITES 5a7 min
~>-.  GRATIN DE 180°C —
L= PATES 8 4 12 min
180°C —
HARRRE S 10 a 14 min
PUREE 180°C —
GRATINEE 8 4 10 min

Ajoutez une cuillére d'eau avant
rechauffage pour éviter que les
féculents ne sechent.
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GUIDE RAPIDE
DES CUISSONS

POMMES
GREN. \.II I I S

IhIHH

200°C 190°C

16—-20 min
20-25 min

F

I Tt A 0

PAIALES DOUCES ROST!I
190°C 200°C
14—-18 min

10-14 min

LASAGNES
180°C

10-14 min

2N \ <
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[ .ES
LEGUMES |

Le guide complet pour
reussir des legumes
fondants, grilles et
croustillants a l'air fryer.
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Tous les legumes ne réagissent pas
de la méme facon a l'air fryer.
Le resultat depend principalement :

« de leur teneur en eau
» de leur taille de coupe
» de |la temperature utilisee

« de |la quantite d'huile

Les legumes riches en eau
demandent souvent :

*» une temperature plus elevee

* Moins de surcharge dans ie panier

Sechez toujours les legumes
apres lavage pour ameliorer
le croustillant.
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BROCOLIS &
CHOU-FLEUR

A
b

BROCOLIS
1I80°C — 104 12 min

CHOU-FLEUR

190°C — 14 & 16 min

POUR UN MEILLEUR RESULTAT

e Coupez des morceaux similaires
 Ajoutez peu d'huile

« Mélangez a mi-cuisson

\STUCE

Un leger parmesan en fin de
cuisson apporte plus de

croustillant.
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CAROTTES
& COURGETTES

CAROTTES
190°C — 15 a 18 min

COURGETTES
190°C — 10 a 14 min

IMPORTANT

Les courgettes rendent
naturellement beaucoup
d’'eau pendant la cuisson.

ASTUCE

Evitez de surcharger le
panier pour conserver
une texture grillee.
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AUBERGINES

190°C — 12 a 16 min

POIVRONS

180°C — 10 a 12 min

* Ajoutez des herbes
e Utilisez une légére huile d’olive

« Mélangez a mi-cuisson

Les aubergines absorbent
rapidement la matiere grasse :

dosez legerement.
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HARICOTS
VERTS &
ASPERGES

HARICOTS VERTS
180°C — 10 a 12 min

ASPERGES
180°C — 8 a 10 min

IMPORTANT

Les asperges fines cuisent
plus rapidement que les épaisses.

Ajoutez le sel aprés cuisson
pour preserver la texture.




CHAMPIGNONS
& OIGNONS

| & ¥ . I |
i mVF*SL"iRd B AR 1 S
"l.l_'_ - ] || _l_' ;B B || _l.'. - | b ot . .=

190°C — 10 a 14 min

e Coupez des morceaux reguliers
e Melangez a mi-cuisson

e Utilisez peu d’huile

s Nt

Les champigmons reduisent
fortement pendant la cuisson :
evitez de trop remplir le panier.
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TOMATES

180°C — 8 a 10 min

190°C — 10 a 14 min

Les tomates tres mures
cuisent plus rapidement.

Badigeonnez legerement
le mais avec du beurre fondu
pour plus de saveur.
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LEGUMES

>

SURGELES

BROCOLIS SURGELES

190°C — 12 & 15 min

HARICOTS VERTS SURGELES

190°C — 10 a 14 min

- —

MELANGE DE LEGUMES

190°C — 12 a 16 min

MNe decongelez pas les

legumes avant cuisson.

ASTUCE
Melangez regulierement

pour éviter |'excés
d’humidite.
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& SAVOUREUX
Sechez les legumes
avant cuisson

Utilisez peu d’huile

Evitez les paniers
trop remplis

Méelangez a mi-cuisson

Coupez des morceaux
reguliers

Ajoutez les herbes en
fin de cuisson

Une cuisson légérement
plus chaude améliore
souvent le croustillant
des legumes riches en eau.

' LE GUIDE DE LA CUISSON A L'AIR FRYER | PAR ANNE PERRET 45



LES
VIANDES

Le guide complet pour
reussir des viandes
tendres, juteuses et
parfaitement saisies

a l'air fryer.
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COMPRENDRE
[LA CUISSON
DES VIANDES

La reussite d’'une viande a l'air fryer
dépend principalement :

* de son epaisseur
» de sateneur en gras
» de sa temperature de départ

¢ du niveau de cuisson souhaite

Une température trop eélevee peut
cuire |'extérieur trop rapidement et
assécher l'intérieur.

IMPORTANT

Laissez toujours reposer

la viande quelques minutes
apres cuisson pour conserver

les jus.
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BCEUF :
STEAK & PAVE

4
ST EAK FIN (1 em)

Bleu 200°C — 4 a 5 min
Saignant 200°C — 5a 6 min
A point 190°C — 7 4 8 min
PAVE EPAIS (2

Saighant 200°C — 72 8 min
A point 190°C — 9 a2 11 min
Bien cuit 180°C — 12 a 14 min

S | L

Retournez la viande a mi-cuisson
pour une coloration homogene.
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E HACHEF
GERS

STEAK HACHE
180°C — 8 2 10 min

| BURGER EPAIS
T / 190°C — 10 3 14 min

BOULETTES DE BEUF
190°C — 10 a2 12 min

@ [IMPORTANT | R
Evitez les steaks trop fins s
pour conserver une viande juteuse.

‘
BON REFLEXE

Laissez reposer les burgers
2 minutes avant dégustation.
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POULET :
BLANC & CUISSE

BLANC DE POULET
180°C — 18 a 22 min

CUISSE DE POULET
190°C — 22 a 28 min

POUR UNE PEAU PLUS
CROUSTILLANTE
Augmentez legerement la
temperature sur les
dernieres minutes.

O

ASTUCE
Badigeonnez léegerement

d'huile pour une coloration
plus uniforme.

50
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AILES &
PLECYNS

AILES DE POULET

200°C

— 18 a 22 min

PILONS

190°C

— 20 a 25 min

IMPORTANT

Retournez les morceaux

a mi-cuisson pour une peau

croustillante uniforme.

BON A SAVOIR

Une legére marinade
ameliore la coloration
et |a saveur.
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PORC :
COTES, FILET
& SAUCISSES

COTE DE PORC

190°C — 12 a 16 min

FILET MIGNON

| U)

190°C — 18 a 22 min

SAUCISSES

| s0)=( 10 a 14 min

légérement
certaines saucisses epaisses

pour eviter quelles n'éclatent.
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COTES D’AGNEAU
190°C — 8 a 12 min

FILET D’ AGNEAU
190°C — 14 a 18 min

ESCALOPE DE DINDE
I80°C — 12 a 16 min

ROTI DE DINDE
180°C — 30 a 40 min

La dinde seche rapidement :
évitez les températures
trop elevees.
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BOULETTES &
PREPARATIONS
PANEES

DI ETTEC

e g,
R AW N B o N O

190°C — 10 a 14 min

NUGGETS

200°C — 8 2 12 min

CORDONS BLEUS

190°C — 12 a 16 min

re~r Al ADESC DANEE
ESCALOPES PANEES

190°C — 10 a 14 min

Vaporisez legerement
d’huile pour améliorer |
le croustillant des panures.
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BLEU

Trés rouge a coeur

SAIGNANT

Centre rouge et chaud

A POINT

Centre rose

CULT Ry USR]
Centre légerement PN SRR
rose

BIEN CUI'T

Cuisson complete

Le temps exact depend
toujours de l'epaisseur
de la viande.
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» Sortez la viande du
réfrigérateur avant cuisson

» Evitez les températures
trop élevees

¢ Retournez a mi-cuisson

Laissez reposer apres cuisson

Utilisez une légere
matiere grasse

Ne surchargez pas
le panier

Une viande trop froide
cuit moins uniformément
a l'air fryer.
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LES
POISSONS

Le guide complet pour reussir
des poissons tendres,

fondants et parfaitement
cuits a I'air fryer.
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COMPRENDRE
LA CUISSON
DU POISSON

Le poisson cuit plus rapidement
que la majorite des viandes.
Sa texture délicate demande ;

» une tempeérature adaptee
* UnNe cuisson precise

« peu de surcharge dans in panier

Une température trop élevée peut

rapidement assecher la chair.

IMPORTANI

Les poissons épais demandent |
une cuisson plus douce et |
legerement plus longue. |

A

LE GUIDE DE LA CUISSON A L'AIR FRYER | PAR ANNE PERRET 58




FILET FIN

180°C — 8 a 10 min

PAVE EPAIS

180°C — 10 a 13 min

SAUMON SURGELE

170°C — 12 a 16 min

Ajoutez un léger filet d’huile
pour conserver une texture
fondante.

i | A
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CABILLAUD

b

DOS DE CABILLAUD
180°C — 10 a 12 min

* & &

FILET FIN
180°C — 8 a 10 min

' H‘*(: CABILLAUD SURGELE
170°C — 12 a 15 min

IMPORTANT

Le cabillaud devient sec
rapidement en cas de surcuisson.

BON REFLEXE

Privilegiez une temperature
moderee pour preserver
le moelleux.
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IIN X

FILETS DE POISSON

"Y1 TN
|#5r a 'fh i ﬂ
’%\ : .-'"‘ f::=-. _ .-'-'; j; A

Evitez de retourner
les filets trop fragiles
pendant la cuisson.
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FILETS PANES
200°C — 10 a 14 min

BATONNETS
DE POISSON
200°C — 8 a 12 min

CROQUETTES
DE POISSON
190°C — 10 a 12 min

Vaporisez legerement
d’huile pour ameéliorer
le croustillant
de la panure.

i | A
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CREVETIRS &
FRUITS DE MER

CREVETTES
180°C — 6 a 8 min

NOIX DE SAINT-JACQUES
190°C — 6 a 7 min

CALAMARS
190°C — 8 a 10 min

MOULES GRATINEES
190°C — & a1l in

| es fruits de mer cuisent
tres rapidement : surveillez
les derniéeres minutes.
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POISSONS

FRAIS
VS

SURGELES

{::, .

POISSON FRAIS
» Cuisson plus rapide

» Texture plus fondante

» Saveur plus prononcée

A

POISSON SURGELE
» Plus pratique

» Temps de cuisson plus long

» Temperature legerement reduite

IMPORTANT

Ne surchargez jamais le panier
avec des produits surgeles.

e
ASTUCE

Séchez legerement les poissons

'? :

décongelés avant cuisson 8 g J“ ”'“;';'14 ;'hr-“
pour ameliorer la texture.




» Utilisez des températures
moderees

Evitez les cuissons
trop longues

» Ajoutez un leger
filet d’huile

® Ne surchargez pas
le panier

o Survelllez les dernieres
minutes

» Laissez legerement reposer
apres cuisson

Le poisson continue legerement
de cuire apres la sortie
de l'air fryer.




LES

Le guide complet
pour reussir toutes
les cuissons des oceufs
a l'air fryer avec
precision.
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COMPRENDRE
LA CUISSON
DES (EUES

Les ceufs cuisent tres facilement
a l'air fryer grace a la chaleur

circulante.

Le résultat depend principalement :

¢ de la tempeéerature
¢ du temps de cuisson

¢ de la taille des ceufs

¢ de leur temperature de depart

Des ceufs sortis du réfrigérateur

demandent souvent quelques

minutes supplementaires.

D

IMPORTANT

Les temps peuvent légerement

varier selon le modeéle

d'air fryer utilisé.
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OEUF A LA COQUE

160°C — 7 a 8 min

160°C — 8 a 9 min

%

160°*C —9 a 10 min

Passez immeédiatement
les ceuts sous 'eau froide
apres cuisson pour stopper
la chaleur.

L
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(EUF MOYEN
165°C — 10 a 11 min

GROS (EUF
165°C — 11 a 12 min

RESULTAT

» Blanc parfaitement pris

» Jaune encore coulant

Laissez reposer 1 minute

avant d’écaler les ceufs.
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PETIT CEUF
170°C — 12 4 13 min

CEUF MOYEN
170°C — 13 a 14 min

GROS CEUF
170°C — 14 a 15 min

Un refroidissement
immediat facilite
I'épluchage des ceufs.

v “ gy LE GUIDE DE LA CUISSON A L'AIR FRYER | PAR ANNE PERRET
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TEMPERATURE
160°C
TEMPS
6 a9 mi
POUR UN MEILLEUR RESULTAT

* Melangez a mi-cuisson
» Utilisez un ramequin adapte

 Ajoutez un peu de creme pour

plus d'onctuosite

Les ceufs continuent légérement
de cuire apreés la sortie de

I"air fryer.
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OMELETTE

OMELETTE FINE
170°C — 7 a 9 min

OMELETTE EPAISSE
170°C — 10 a 13 min

Utilisez un moule adapté

Ajoutez les garnitures
avec moderation

Surveillez les dernieres minutes

Une omelette trop epaisse
demande une cuisson
plus douce.
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(EUFS EN
COCOTTE

k.

@

PREPARATIONS SIMPLES

e
"

b

.-
CEUFS EN COCOTTE *

[#OE —'6 a 1.2min

MINI QUICHES

180°C — 10 a 14 min

MUFFINS AUX CEUFS
17/0°C — 10 a 13 min

ASTUCE

Utilisez des ramequins

adaptés a la chaleur

de l'air fryer. b *.1,, ‘:t

) “‘ .
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LES
PRODUITS
SURGELES

Le guide complet pour
reussir des snacks
croustillants et savoureux
a I'air fryer.

/ &) \ ~
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COMPRENDRE
LA CUISSON
DES SURGELES

Les produits surgelés sont
parfaitement adaptés a l'air fryer
grace a la circulation d'air chaud.

Pour un résultat croustillant :

» evitez de surcharger le panier
* mélangez régulierement

* adaptez le temps selon la quantite

IMPORTANT

Les aliments surgelés demandent
souvent plus de temps mais
moins de matiere grasse.
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PETITE QUANTITE
200°C — 8 3 10 min

PANIER PLUS REMPLI
200°C — 10 a 12 min

POUR PLUS DE
CROUSTILLANT

Secouez le panier
a mi-cuisson.

Evitez de superposer
les nuggets pour une
cuisson homogene.
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DT 1 Q
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CORDON BLEU
CLASSIQUE

190°C — 12 2 16 min

CORDON BLEU
EPAIS

180°C — 16 a 20 min

IMPORTAN]

Une température trop ¢élevée
peut briler la panure avant que
I'intérieur soit chaud.

Retournez a mi-cuisson
pour une coloration

uniforme.
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SAMOUSSAS
& NEMS

SAMOUSSAS

_._-:":|..

190°C — 10 a 14 min

NEMS

O

190°C — 10 a 12 min

POUR UNE TEXTURE
CROUSTILLANTE

Vaporisez legerement
d'huile avant cuisson.

)
ASTUCE
Evitez de coller les piéces
entre elles dans le panier.
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CROQUETTES
& SNACKS
PANES

O

CROQUETTES
200°C — 8 a 12 min

MOZZARELLA STICKS
190°C — 6a 9 min

BEIGNETS SALES
190°C — 8 2 12 min

IMPORTANT

Surveillez les dernieres |
minutes pour eviter |
'ouverture des panures.

) “‘ .
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MINI PIZZA
180°C — 6 a 8 min

PIZZA INDIVIDUELLE
180°C — 8 a 12 min

PART DE PIZZA
180°C — 4 a 6 min

ki o ¥ w T 2
i | |
j
i | | 1

La pate devient plus
croustillante si la pizza
est placée directement

sur la grille.
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BURGERS & SNACKS

BURGER SURGELE

180°C 10 a 14 min

PANINI

F LQIYT - a W T 117
1YY LU Od o T

TACOS GRATINES

180°(C 6all min

WRAPS CHAUDS

1| 80)°( 53/ min

Evitez les températures
trop élevees pour ne pas

dessecher le pain.




REUSSIR
LES GUISSONS

Evitez les températures
trop élevees

Respectez les temps
de cuisson

Secouez le panier
regulierement

Ne surchargez pas
"air fryer

Ajoutez un léger spray
d’huile si nécessaire

Surveillez les dernieres
minutes

Un air fryer trop rempli
reduit fortement le croustillant.
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LES
FRUITS &
DOUCEURS |

Le guide complet pour
reussir des desserts simples,
gourmands et rapides

a l'air fryer.

I
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COMPRENDRE
LA CUISSON
DES FRULLS

\ !;

.'"I-ﬁ."'."..
{"“-f'

=

Les fruits deviennent naturellement

plus fondants et plus sucres
a la cuisson.

L'air fryer permet :

* une legere caramelisation
» une texture plus fondante

» des desserts rapides et simples

(D) IMPORTANT

Les fruits riches en sucre
colorent rapidement.

& ASTUCE
Une légere touche de miel

ou de sucre roux accentue

la carameélisation.

i
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POMMES
ROTIES

(_.s;j;;'ffW POMMES ENTIERES
 180°C — 18 & 25 min

~_  QUARTIERS DE POMMES

180°C — 10 a 14 min

~¢. POMMES FARCIES

180°C — 16 a 22 min

ASTUCE
Ajoutez un peu de cannelle |
pour renforcer les saveurs.

i | A
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BANANES ENTIERES
180°C — 8 a 10 min

BANANES COUPEES
180°C — 6 a 8 min

Ajoutez :

miel
» chocolat
cannelle

NOIX concassees

Surveillez les dernieres
minutes : les sucres
colorent rapidement.

-~

' LE GUIDE DE LA CUISSON A L'AIR FRYER | PAR ANNE PERRET 86



PECHES COUPEES
EN DEUX

180°C — 8 a 10 min

NECTARINES
180°C — 8 a 10 min

ABRICOTS
180°C — 6 a 8 min

Ajoutez un peu de miel
en fin de cuisson
pour une finition

brillante.
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CRUMBLE AUX FRUITS

POIRES ROTIES

ANANAS GRILLE

MINI FEUILLETES SUCRES

1 Il - L !
Y1l F A

Les desserts riches en sucre
colorent rapidement a haute
temperature.
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IDEES DE
GOUTERS
RAPIDES

» Tartines banane chocolat
" Pommes roties cannelle

Mini feuilletes sucreés

 Fruits carameélises

Muffins rechauffes

Cookies tiedes

Quelques minutes suffisent
souvent pour transformer
un dessert simple en gouter
gourmand.
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RECHAUFFER

GARDER LE
CROUSTILLANT

Le guide complet pour
redonner texture, chaleur
et croustillant a tous

vos plats a l'air fryer.




e k] YT f
| .-'5|"'I;Il:| .Iu Ill H‘ :?l | | II
i s 4 AN F % b
& lr % % %
|.'_ i |_|_ 1"'-:% H
o 1
l -:.l' | i Iibl-.
i j T r % & .
- I | - |
O I' Al 4
-] I.I N o II i)
K| \| /FFI

Contrairement au micro-ondes,

I’air fryer permet de conserver :

» le croustillant
» la texture

» la coloration des aliments

La circulation d’air chaud
réchauffe rapidement sans
détremper les aliments.

Les temps de réchauffage sont

généralement courts : surveillez
les dernirées minutes.
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Une température modérée donne
souvent de meilleurs résultats
qu'une chaleur trop forte.

v AIR FRYER

¥ MICRO-ONDES




RECHAUFFER
LES RESTES

# °\ PLATCUISINE  170°C — 5 & 8 min

|

~ =1 VIANDE CUITE 170°C — 4 a 7 min

e _Jr-

‘)/ﬁ LEGUMES CUITS  180°C — 4 2 6 min

@ FECULENTS 170°C — 5 4 7 min

@
ASTUCE
Rechauffez en petites quantités

pour conserver une temperature
homogene.
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Wz FRITES
1% ) 190°C — 32 5 min

@ 190°C — 4 36 min

BEIGNETS SALES
180°C — 4 a 6 min

- = F N " - . o F i
Ll .r i ] - .|— . | . ) 3 = I | s
| | - 'l | 1 B0 o * AR 5™ 4"

Evitez de superposer
¢ Rechauffez par petites portions

e Utilisez une temperature
légerement élevée

Quelgues minutes suffisent
souvent pour retrouver une
texture croustillante.
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RECHAUFFER
LA PIZZA

PART DE PIZZA
180°C — 3 a 5 min

PIZZA EPAISSE
170°C — 5a 7 min

POUR UNE PATE
[T\ PLUS CROUSTILLANTE

Placez directement
la pizza sur la grille.

Evitez les températures
trop elevees pour ne pas
dessecher le fromage.

' LE GUIDE DE LA CUISSON A L'AIR FRYER | PAR ANNE PERRET 94



RECHAUFFER
LA VIANDE & LE POULET

STEAK
170°C — 3 a 5 min

.\ POULET ROTI
g /- 170°C — 5 a 8 min

/5. NUGGETS
190°C — 4 a2 6 min

g

IMPORTAN'T

Une température trop élevee
asseche rapidement les viandes
déja cuites.

Rechauffez progressivement
plutét qu'a forte tempeérature.



RECHAUFFER
LES LEGUMES
& FECULENTS

LEGUMES ROTIS
180°C — 4 a 6 min

RIZ
170°C — 4 & 6 min

PATES
170°C — 5a 7 min

POMMES DE TERRE
180°C — 5a 8 min

Ajoutez une légere cuillere
d'eau aux féculents pour
eviter gu’ils ne sechent.

' LE GUIDE DE LA CUISSON A L'AIR FRYER | PAR ANNE PERRET 96



EVITEZ DE RECHAUFER
A TEMPERATURE
TROP ELEVEE :

poissons fragiles
sauces tres liquides
plats tres cremeux

aliments tres fins

TROP CUIT, SEC ET DUR

RISQUES :

dessechement
brulure extérieure

texture caoutchouteuse

L'air fryer excelle surtout
sur les aliments secs
ou croustillants.
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TABLEAUY
DE CUISSON
EXPRESS

Tous les temps et températures _
essentiels réunis dans des e Y | e
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STEAK
200°C — 5 & 10 min

POULET
180°C — 18 a 25 min

SAUCISSES
180°C — 10 a 14 min

COTE DE PORC
190°C — 12 a 16 min

AGNEAU
190°C — 8 a 14 min

NUGGETS
200°C — 8 a 12 min

Retournez toujours les viandes
a Mi-Cuisson pour une
coloration homogene.,
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TABLEAU EXPRESS

SAUMON
180°C — 8 a 13 min

CABILLAUD
180°C — 8 a 12 min

COLIN
180°C — 8 a 11 min

POISSON PANE
200°C — 10 a 14 min

CREVETTES
180°C — 6 a 8 min

CALAMARS
190°C — 8 a 10 min

Le poisson seche rapidement :
surveillez toujours les dernieres minutes.

L \ .
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TABLEAU
EXPRESS

— LEGUMES

BROCOLIS
190°C — 8 a 12 min

CAROTTES
190°C — 12 a 18 min

COURGETTES
190°C — 8 a 12 min

CHAMPIGNONS
180°C — 8 a 10 min

POIVRONS
190°C — 10 a 14 min

LEGUMES SURGELES
TAT 200°C — 10 & 15 min

ASTUCH

Evitez de trop remplir le panier
pour garder les legumes

croustillants.
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TABLEAU
EXPRESS —

FRITES FRAICHES
200°C — 16 a 22 min

FRITES SURGELEES
200°C — 12 a 18 min

POMMES GRENAILLES
190°C — 18 a 25 min

PATATES DOUCES
190°C — 14 a 20 min

RIZ A RECHAUFFER
170°C — 4 5 6 min

PATES A RECHAUFFER
170°C — 5 a3 7 min

Secouez les pommes de terre
a mMi-Cuisson pour un
croustillant uniforme.
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TABLEAU
EXPRESS

& CEUF A LA COQUE

“-/ 160°C — 7 a9 min

s CEUF MOLLET

CEUF DUR

— 12 32 15 min

/%, OMELETTE

\:‘:{f 170°C — 7 a 13 min

CEUFS BROUILLES

— 6a9 min

CEUFS EN COCOTTE

— 8 a 12 min

Les temps varient légerement
selon la taille des ceufs.
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TABLEAU
EXPRESS —
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Réchauffez toujours les
produits surgelés en une
seule couche.
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DE PRO

Les techniques essentielles
pour obtenir des cuissons
plus croustillantes,

homogéenes et savoureuses

a l'air fryer.

) .
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Séchez les aliments avant cuisson
» Evitez de surcharger le panier

¢ Utilisez une léegere
pulvérisation d'huile

*» Retournez ou secouez
a mi-cuisson

¢ Privilégiez une température
élevée en fin de cuisson

L'air doit pouvoir circuler
librement autour des aliments.
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COMMENT
EVITER QUE
CA BRULE

Tempeérature trop elevee
Cuisson trop longue
Aliments trop fins

Exces de sucre ou
de marinade

Absence de survelllance
sur les dernieres minutes

Reduisez legerement
la température pour les
aliments riches en sucre

ou trés fins.
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POUR UNE CUISSON HOMOGENE : '_ | i

Disposez les aliments - .

en une seule couche

Retournez a mi-cuisson

» Melangez les petites
pieces regulierement

Respectez les quantites
adaptees au panier

Utilisez des morceaux
de taille similaire

Des morceaux trop différents
cuisent rarement a la
meme vitesse.
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COMMENT
ASSAISONNER
SIMPLEMENT

Sel fin ou fleur de sel
Poivre fraichement moulu
Herbes fraiches ou sécheées
Epices douces ou fumées

Huiles parfumées

avec moderation

Ajoutez certaines herbes
fraiches aprés cuisson
pour preserver
leurs aromes.
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SELON LA TAILLE
DES ALIMENTS

» Cuisson plus rapide
« Température legérement

reduite possible

« Temps plus long
« Température plus douce

recommandée

|M

p

i Plus un aliment est épais,

1]
plus le centre demande du
temps pour cuire.

| Adaptez toujours le temps

plutot que d'augmenter
excessivement la temperature.
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LES MEILLEURES
ASSOCIATIONS
D'EPICES & HERBES

2%

/o A\ POULET
()
\_x" / Paprika fumé - ail » thym

/__\ BCEUF
: |
ﬁ & / Poivre noir * romarin -« ail

7 ..\ POISSON

\ "~ / Citron « aneth « persil

~~ N LEGUMES

\ E@ﬂ% | Herbes de Provence -
——"  cumin - paprika

/7~ ~\ POMMES DE TERRE
N Paprika = ail « romarin

ASTUCE
Meélangez toujours les epices

avec un leger filet d'huile
‘ pour une meilleure répartition.

K ‘
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CONCLUSION

Maitriser son Air Fryer,
c'est transformer
la cuisine du quotidien
en preparations plus
simples, plus rapides
et plus savoureuses.

Des cuissons parfaitement
maitrisées. Moins de contraintes.

Plus de plaisir en cuisine.

&> \ ~
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LES POINTS
ESSENTIELS
A RETENIR

» Adapter la température
selon 'aliment

» Ne pas surcharger
le panier

» Retourner ou meéelanger
a mi-cuisson

» Utiliser peu de
matiere grasse

o Surveiller les dernieres
minutes

* Ajuster selon l'epaisseur
des aliments

* Respecter les temps de
repos pour les viandes

IMPORTANT

Une bonne cuisson repose
davantage sur la maitrise
des reglages que sur la
puissance de l'appareil.
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POURQUOI
[AIR FRYER
DEVIENT VITE
INDISPENSABLE

& a

L'air fryer simplifie la cuisine
du quotidien grace a :

» des cuissons rapides

* moins de matiere grasse
* un entretien simple

¢ une grande polyvalence

+» des textures croustillantes
difficiles a obtenir auterment

Il devient rapidement un reflexe
pour cuisiner plus efficacement
au quotidien.

BON A SAVOIR

Meme les preparations simples
gagnent en texture et en regularité
avec un air fryer bien maitrise.
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