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Vous ne savez peut-être pas à quel point
ce petit geste compte pour moi.

Quand j 'ai  créé ce guide, je ne savais pas
s' i l  al lait aider une personne, dix,  ou
davantage.

Aujourd'hui,  des mill iers d'entre vous
l 'uti l isent chaque jour dans leur cuisine
— et ça, 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 été vécu.

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

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

Bonne cuisine à vous,
Anne





INTRODUCTION

Bienvenue
D a n s  L E  G U I D E  d e  l a  c u i s s o n

à  l ’ a i r  f r y e r

P O U R Q U O I  C E  L I V R E  E X I S T E  ?
L’air fryer s’est imposé dans de nombreuses cuisines
comme un appareil  aussi pratique qu’efficace. Rapide,
économique et polyvalent,  i l  permet de préparer une
grande variété d’aliments avec peu ou pas de matière
grasse, tout en conservant une texture agréable et un
vrai confort d’util isation.

Pourtant,  malgré son succès, beaucoup d’util isateurs
n’exploitent pas pleinement son potentiel .  On l ’achète
souvent pour faire des frites ou réchauffer quelques
plats,  puis on manque rapidement de repères pour aller
plus loin :  quelle température choisir ,  combien de temps
cuire un poisson, comment réussir des légumes
croustil lants,  ou encore comment obtenir une cuisson
parfaite des viandes et des œufs.

Ce l ivre a été conçu pour répondre à ce besoin simple :
offrir  un guide clair ,  f iable et directement util isable au
quotidien. Ici ,  pas de recettes complexes ni de
techniques inutiles.  Seulement l ’essentiel pour
apprendre à maîtriser son air fryer avec confiance et
efficacité.

Ne surchargez pas le panier retournez à mi-cuisson
et surveillez les dernières minutes : trois gestes simples
pour des résultats parfaits à chaque fois.

ASTUCE

À  q u i  i l  s ’ a d r e s s E  ?
Ce guide s’adresse à toutes les personnes qui souhaitent
util iser leur air fryer de manière plus simple, plus
intell igente et plus régulière.

I l  est fait pour vous si  vous êtes :

débutant et que vous cherchez des repères clairs ;
uti l isateur régulier,  mais que vous manquez de
tableaux de cuisson fiables ;
parent ou personne active qui veut gagner du temps
en cuisine ;
amateur de cuisine du quotidien, à la recherche de
résultats constants ;
curieux d’explorer tout ce que l ’air fryer peut
réellement faire au-delà des recettes classiques.
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Que vous cuisiniez pour une personne, pour toute la
famille,  ou simplement pour préparer des repas rapides
et bien maîtrisés,  ce l ivre a été pensé comme un outil
pratique à garder toujours sous la main.

Ce l ivre a été conçu pour être consulté rapidement,
comme un véritable manuel de cuisine.

Son fonctionnement est simple :  choisissez l ’al iment que
vous souhaitez préparer,  repérez la température
recommandée, puis adaptez le temps de cuisson selon la
tail le,  l ’épaisseur ou l ’état de l ’al iment, 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 tête trois
principes essentiels :

ne surchargez pas le panier ;
retournez ou mélangez si  nécessaire à mi-cuisson ;
surveil lez les dernières minutes, car chaque appareil
peut légèrement varier.

Ce guide n’est pas seulement un l ivre à l ire une fois.
C’est un outil  pratique à consulter au fi l  des repas,
jusqu’à ce que les temps et températures deviennent
naturels pour vous. Avec le temps, i l  vous aidera à
cuisiner plus vite,  plus sereinement, et avec de bien
meilleurs résultats.

C o m m e n t  u t i l i s e r  c e  g u i d e  a u  q u o t i d i e n  ?
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1. Comment
fonctionne un air
fryer 
L’air fryer cuit grâce à la circulation rapide d’air chaud
autour des aliments.  Cette technologie permet d’obtenir
des plats dorés et croustil lants à l ’extérieur,  tendres et
savoureux à l ’ intérieur,  avec un peu ou pas de matière
grasse.

U N E  C I R C U L A T I O N  D ’ A I R  P U I S S A N T T E

Une résistance chauffe l ’air qui es propulséà
grande vitesse dans la cuve. I l  enveloppe les
aliments sur toutes leurs faces pour une
cuisson homogène et rapide.

U N E  C U I S S O N  P L U S  R A P I D E

Grâce à son espace compact et à la chaleur
tournante, l ’air fryer chauffe vite et permet de
cuire jusqu’à 30% plus rapidement qu’un four
traditionnel

M O I N S  D E  M A T I È R E  G R A S S E

L’air chaud remplace l ’huile pour dorer et
croustil ler.  Vous obtenez des plats plus légers,
sans sacrif ier  le goût ni la texture des
aliments

P O L Y V A L E N T  A U  Q U O T I D I E N

Frites,  légumes, viandes,  poissons,  oeufs,
desserts. . .  L ’air  fryer s ’adapte à une grande
variété d’al iments et de préparations
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2. Les avantages par rapport au
four et à la poêle

P A R  R A P P O R T  A U  F O U R

Préchauffe beaucoup plus rapide

Cuisson plus rapide et plus homogène

Consomme généralement moins
d’énergie

Idéale pour les petites portions
et les repas du quotidien.

P A R  R A P P O R T  À  L A  P O Ê L E

Moins de projection d’huile

Cuisson sans surveil lance
constante

Résultats réguliers et croustil lants

Parfait pour les aliments
panés, les légumes, les frites,
viandes et poissons.
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3. Les 10 régles d’or pour
réussir toutes les cuissons

1 . Ne surcharge jamais le panier

2 . Préchauffe lorsque c ’est utile

3 . Adapte la température à l ’al iment.

4 . Secoue ou retourne à mi-cuisson.

5 . Sèche légèrement les aliments
humide.

6 . Util ise un peu de matière grasse
quand c ’est pertinent.

7 . Ne te f ie pas exclusivement au temps
de cuisson indiqué.

8 . Laisse un peu d’espace entre les
pièces.

9 . N’hésite pas à àajustez
progressivement la cuisson

1 0 . Garde tes meilleurs réglages pour
gagner du temps au quotidien
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4. Les erreurs les plus
fréquentes à éviter

Trop remplir le panier

Cuire à température trop élevée par reflexe.

Ne pas surveil ler les dernières minutes.

Oublier de mélanger ou de retourner.

Util iser trop d’huile

Mettre des aliments trop humides.

Cuire tous les aliments de la même façon.

Ne pas nettoyer régulièrement l ’appareil .

Ignorer les différennces entre les modèles.

Cherche à trop coper le four

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

Pratique, évite que les aliments
accrochet tout en laissant circuler l ’air.

P A P I E R  C U I S S O N  P E R F O R É

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

P i n c e  d e  c u i s i n e  e n  s i l i c o n e

Parfait pour ajouter une f ine couche
d’huile uniformément.

S p r a y  o u  V a p o r i s a t e u r  d ’ h u i l e

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

M o u l e s  c o m p a t i b l e s

Permet de superposer les aliments ett
d’optimiser l ’espace.

G r i l l e  o u  s u p p o r t  d e  c u i s s o n

Un all ié de précision poour les viandes
et poissons

T h e r m o m é t r e  d e  c u i s s o n

Un all ié de précision poour les viandes
et poissons

T a p i s  o u  f e u i l l e s  r é u t i l i s a b l e
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L’air f ryer est bien plus qu’un
simple appareil à f rites.
C’est un outil  de cuisson
rapide, propre, pratique eet
extrémement polyvalent à
condition de respecter
quelques principes simples

L’air f ryer est bien plus qu’un
simple appareil à f rites.
C’est un outil  de cuisson
rapide, propre, pratique eet
extrémement polyvalent à
condition de respecter
quelques principes simples

E N  R É S U M É  D E  C E T T E

P R E M I È R E  P A R T I E

E N  R É S U M É  D E  C E T T E

P R E M I È R E  P A R T I E

R E T E N E Z  S U R T O U T  C E C I :

Laissez
circuler l ’air

Laissez
circuler l ’air

N’emcombrez
pas le panier.
N’emcombrez
pas le panier.

Adaptez la
température

Adaptez la
température

Surveil lez la
fin de cuisson.

Surveil lez la
fin de cuisson.

Util isez les
accessoires 
Util isez les

accessoires 
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FRAIS, RÉFRIGÉRÉ OU SURGELÉ ?
Un même aliment ne se cuit jamais exactement de la même façon selon sa température de
départ. Un filet de poulet sorti du réfrigirateur demanderas plus de temps qu’un filet à
température ambiante.
À l’inverse, un produit surgelé nécessiteras une cuisson adaptée pour cuire correctement à coeur
sans brûlet l’extérieur.
Comprendre cette logique permet d’obtenir des résultats beaucoup plus régulier avec n’importe
quel air fryer.
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