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I faudrait vivre dans une grotte pour ne pas avoir

entendu anf),ev de la folie d L Qv f\ryev, cette fameuse
Friteuse & aiv dhaud qui «Frit> sans huile.
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Il'y a cing ans, jétais la plus sceptique parmi les
plus sceptiques. «Si tu es pour manger de la
friture, manges-en de la vraie, mais manges-en
moins souvent » était ma réponse a ceux qui me
vantaient les vertus de cet appareil. A AIR?! Mais
qui donc a envie de frire des aliments avec de
lair!?

En raison de mon boulot de blogueuse et de you-
tubeuse culinaire, mais surtout a cause de ma
curiosité intrinseque, je me devais tout de méme
de tester la chose.

Mais quelle est cette fameuse chose exactement ?
Eh bien... pour mieux comprendre, il faut retirer
le mot friteuse... de l'affaire. Il faudrait plut6t I'ap-
peler minifour a super convection.

Cette impressionnante super convection combine
l'effet d'un puissant ventilateur qui fait circuler lair
chaud a lintérieur d'un appareil qui, lui, est beau-
coup plus petit qu'une cuisiniere traditionnelle. On
arrive ainsi a saisir les aliments bien plus rapide-
ment et efficacement, la surface de la nourriture
s'asseche et grille plus vite, dou la ressemblance
avec les mets... frits.

Les adeptes et les nouveaux proprietaires dair
fryer ont donc tendance a utiliser celui-ci comme
solution de rechange a la friture, avec peu ou
pas d'huile. Car, avouons-le, la grande friture a la
maison est intimidante, malodorante et effrayante
(on a tous vu ces vidéos YouTube dexplosion
d'huile dans une cuisine).

Lorsqu'on commence a se familiariser avec l'appa-
reil, on réalise rapidement son potentiel au-dela
de la «friture ». J'espere que ce livre vous sortira
de votre zone de confort. C'est vrai, les frites sont
franchement pas pires, mais c'est bien plus, et il
est temps de passer au niveau suivant.

L'air fryer a sa place sur votre comptoir de
cuisine, comme dans la chambre détudiant
de fiston ou méme en camping (si vous avez
de lélectricité, bien sar!). Cette machine ma
moi-méme surprise lors de 90 % des tests que
jai effectués pour le blogue La petite bette
et pour ce livre.

Depuis, les gens de mon entourage me font plein
de blagues a ce sujet. Un vrai running gag...

— Bon, jimagine que tu as AUSSI fait ¢a au air fryer?
— Biensir! que je réponds avec mon air de fiere-pet.

Alors maintenant, c'est a votre tour...




Comment lire ce livre

Compte tenu de la quantité et de la variéte de
modeles dair fryer sur le marché, familiari-
sez-vous d'abord avec les instructions d'utilisation
et de sécurité fournies avec votre appareil. Cet
ouvrage est un guide qui a pour but de vous ins-
pirer, mais tout ce qui concerne les températures,
les temps de cuisson, les surfaces de cuisson et
les résultats peut différer selon le modele utilisé.
La premiere fois que vous testerez une recette de
ce livre, il est important de rester a proximité pour
surveiller la cuisson. Au besoin, ajustez les tempé-
ratures et les durées selon les résultats obtenus
avec votre appareil.

Modes de cuisson

Toutes les recettes sont en mode «AIR FRY »
ou cuisson standard de votre friteuse a air, a
moins dindication contraire. Pourquoi? Parce
que cest comme le bouton «popcorn» de votre
four a micro-ondes. Outre la fonction déshydra-
tation, la majorité des autres boutons sont tout
simplement des raccourcis. Votre voisine na
peut-étre pas le piton «Poulet » sur son air fryer.
Moi non plus. Mais nous pouvons tous contréler
la température pour le faire cuire.

Préchauffer ou
ne pas préchauffer:
telle est la question

Le rechauffage des friteuses a air se fait tel-
lement rapidement que je ne recommande
généralement pas de les préchauffer SAUF si
je le specifie dans la recette. Cest ainsi que jai
testé toutes les recettes de ce livre afin dob-
tenir une uniformité de cuisson valable pour tous
les appareils.

Superposer ou faire
plusieurs fournées?

Les directives données dans ce livre sont la pour
vous guider. Pour certains ingrédients, surtout
ceux en panure, vous devez vous assurer de ne
pas faire de chevauchement, mais vous pouvez
superposer les aliments si vous possédez une
grille surélevée pour votre air fryer (voir Astuces
et accessoires, page 10).

Certaines recettes classiques trouvées sur
Internet suggeérent de ne pas trop remplir le
panier de l'appareil, notamment pour la cuisson
des ailes de poulet ou du tofu croustillant, mais
jai eu autant de succes en enfreignant cette regle
a condition de remuer le panier regulierement
durant la cuisson.
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Les huiles

Une des grandes sources de confusion quant a la
cuisson au air fryer est de savoir si l'utilisation de
I'nuile est requise. La friteuse a air ne nécessitera
jamais autant d'huile que la friteuse traditionnelle.
Seule une petite quantité d'huile peut contribuer
a saisir les aliments plus efficacement et a leur
donner une belle couleur dorée.

Dans chaque recette de ce livre, jindique de quelle
maniere je recommande [utilisation de ['huile.
Les aliments qui sont naturellement assez gras,
comme les ailes de poulet avec la peau, ne néces-
sitent pas I'ajout d’huile. En revanche, un aliment
naturellement humide et |éger pourrait bénéficier
d’'une petite quantité pour éviter de sécher au lieu
de dorer.

Toute huile qui résiste bien a la chaleur—Ila
majorité des air fryer ne dépassent pas 200 °C
(400 °F)—peut étre utilisée, selon vos preéfé-
rences, vos golts ou votre diete. Mes favorites
sont celles dolive legere, de caméline, de pépins
de raisin, d'avocat ou de coco. Dans un bol, on peut
mélanger les ingrédients avec I'huile et déposer le
tout dans le panier du air fryer. On peut aussi badi-
geonner les aliments d’huile a I'aide d’'un pinceau a
patisserie ou utiliser un vaporisateur de cuisine.

Cependant, mon expérience avec les bouteilles
avec vaporisateur a usage multiple a été plutét
inégale. On obtient souvent un simple jet plutét
qu'une fine brume. Il vous faudra essayer et prier
que votre bouteille favorite le demeure.

Si je recommande I'huile en vaporisateur dans une
recette, je vous suggere de vaporiser le panier
avant de démarrer votre air fryer et de vaporiser
les aliments avant de les déposer dans le panier.
Si vous n‘avez pas de vaporisateur, vous pouvez
verser une petite quantitée dhuile dans une
assiette et en enduire délicatement les aliments.

Par ailleurs, I'huile n'est presque jamais nécessaire
pour réchauffer ou cuire les aliments surgelés
vendus a |'épicerie.

ATTENTION

La majorité des manufacturiers ne recom-
mandent pas l‘utilisation des aérosols de
cuisson a l'huile végétale (de type PAM) dans
votre air fryer, car ceux-ci pourraient endom-
mager les piéces et les parois de I'appareil.

Appareils

Sur les réseaux sociaux, voici la question qui
revient le plus souvent dans les groupes dair
fryer: quel appareil choisir? Je ne répondrai pas
a cette question dans ce livre. Ce que je peux vous
dire, pour avoir essayé plusieurs modeles diffé-
rents, cest qu'ils font tous sensiblement la méme
chose. Ce sera tout.
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Certains appareils offrent plus de fonctionnalités
que dautres (voir Modes de cuisson, page B,
pour connaitre mon point de vue sur ce sujet):
Grill - Steak - Chicken - Bake, alouette! mais la
technologie derriere la friteuse a air demeure
sensiblement la méme, peu importe la marque.

Avertissement pour les
modeéles a deux paniers

J'adore lacommodité des modéles a deux paniers,
mais lors de mes tests, la cuisson semblait parfois
moins rapide lorsque je cuisinais de cette maniéere
en respectant le méme temps, la méme recette et
la méme température qu'avec un autre modele de
1500 watts a un seul panier. Le cas échéant, soyez
prét a faire les ajustements nécessaires (tempé-
rature, temps de cuisson).

Air fryer versus
mode de cuisson «Air Fry »

A ceux qui me demandent si leur cuisiniére &
convection dotée du mode «AIR FRY» fait la
méme chose que l'appareil de comptoir, je répon-
drai non en me fiant a mon expérience. La raison
est simple: le four étant plus grand, on arrive rare-
ment a égaler la puissance de l'effet de convection
de I'air chaud d'un appareil de comptoir.

Il existe aussi des petits fours de surface avec des
modes « AIR FRY » que jai aussi testés. La encore,
la joie est de pouvoir faire cuire une quantité
importante d'aliments a la fois, mais il vous faudra
plus de temps pour obtenir le méme résultat.

Je vous suggere de choisir un appareil selon
les quantités daliments que vous cuisinerez au
quotidien en vous assurant que le ou les paniers
suffiront a la tache, sans devoir faire plusieurs
fournées pour tout cuire.

Ensuite, je vous conseille danalyser la facilité de
nettoyage, car il est nécessaire de le laver aprées
chaque usage. Ca se fait facilement et rapide-
ment dans la plupart des cas avec du détergent
pour laver la vaisselle. D'autres vont mettre le
panier ou les accessoires au lave-vaisselle, mais
il est important de verifier si le manufacturier le
recommande ou non.

Enfin, vous pouvez lire les 312 431 articles consa-
crés a ce sujet sur Internet, les commentaires
dacheteurs sur les sites transactionnels, les
magazines de consommation, les conversations
redondantes dans les groupes de cuisine sur les
réseaux sociaux... sans jamais trouver de réponse
deéfinitive. Ou vous pouvez décider dacheter un
appareil et commencer immeédiatement a cuisiner.



Astuces et accessoires

On peut cuire presque tout a la friteuse a air. Si,
si, je vous le jure. A I'exception de mon test de
churros qui a fini en crépe (R.I.P.) et les oignons
frits que jai testés 17 fois sans jamais étre satis-
faite. Certains trucs sont moins adaptés, comme
les mijotés (évidemment), les panures mouillées
style tempura ou anglaises a la biere, ou ce qui est
trop gros ou trop long a cuire comme une dinde,
mais j'ai réussi avec brio un canard entier (recette
page 82)!

Voici mes accessoires favoris qui permettent de
varier les types de cuisson:

« grille surélevée (avec ou sans pics abrochettes);
« moules en silicone ou en métal;
 cassolette en métal, en fonte ou en céramique;

» papier parchemin troué ou tapis en silicone
troué.

Plusieurs recettes recommandent d'utiliser du
papier parchemin pour réduire le nettoyage de
I'appareil. Lors de mes nombreux tests, jai cons-
taté gu'une feuille de papier parchemin peut net-
tement altérer la cuisson puisque lair ne circule
plus aussi bien dans le panier. Il existe une version
trouée qui m'a été fort utile, mais je suggere sur-
tout les pellicules en silicone trouées, car elles
sont plus durables.

ATTENTION

NE LAISSEZ JAMAIS de papier parchemin dans
un air fryer s’il 'y a pas d‘aliment. Il pourrait
s’envoler, coller a I'élément et prendre feu.
N’en utilisez pas non plus si vous n‘avez que
quelques ingrédients, car les cotés du papier
parchemin pourraient remonter vers le haut et
braler pendant la cuisson. Servez-vous plutot
d‘un tapis en silicone ou mettez les ingrédients
directement dans le panier.

Feuille de papier
aluminium

Les débats sont nombreux sur usage du papier
aluminium dans une friteuse a air. Tout comme le
papier parchemin, je ne le recommande que si le
poids des ingrédients est suffisant pour maintenir
le papier en place et 'empécher de s®envoler. Les
assiettes et les contenants en aluminium bien
remplis font tres bien le boulot, mais je préfere les
casseroles et les petits plats allant au four que l'on
peut nettoyer et réutiliser.
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10 raccourcis

au air fryer pour =
. . P, -
les soirs de semaine = S

Crevettes congelées grosseur 20-30,
assaisonnées au godt: cuire 4 200 °C
(400 °F) pendant 10 minutes.

Réchauffer les plats et les mets vendus au
rayon des surgelés — en moins de temps.

Patés et empanadas du commerce,
a réchauffer.

Bavette prémarinée: cuire 4 190 °C (375 °F)
pendant 3 a 7 minutes selon I'épaisseur et
la cuisson désirée.

Filet de saumon mariné + Brocolini al dente
grillé: cuire a185 °C (360 °F) pendant
5 a 10 minutes.

Poutine avec des frites surgelées: cuire les

frites au air fryer a 200 °C (400 °F) pendant
10 minutes et garnir ensuite avec sauce et
fromage en grains.

Hot-dog: cuire les saucisses au air fryer a

200 °C (400 °F) pendant 4 minutes, mettre
les saucisses dans les pains beurrés et cuire
2 minutes de plus. Garnir au godt.

Baguette merguez: exactement comme

la recette de hot-dog, mais avec des
saucisses merguez (fines) et une baguette
fraiche ou un pain a sous-marin.

Quesadillas touski: tortillas, fromage,
restes de tofu, légumes grillés, steak,
poulet, haricots, etc. Cuire 4180 °C (350 °F)

pendant 4 a 7 minutes.

? @ La grande majorité des recettes
W de celivre!




Les chapelures

Pour obtenir l'effet «friture » désiré, on doit par-
fois tricher un peu en utilisant une panure ou une
chapelure qui donnera le croustillant recherché.
Voici mes recettes favorites de chapelures que
jemploie dans plusieurs recettes de ce livre.

On trouve sur Internet une foule de recettes pour
la friteuse a air qui utilisent le panko. Jaime
beaucoup cette chapelure japonaise, je m'en sers
dailleurs dans plusieurs recettes de ce livre, mais
je la trouve parfois trop croustillante et banale.
C'est pourquoi jaime bien varier la chapelure ou la
panure selon I'aliment ou le plat que je cuisine.

La chapelure sans gluten

On peut remplacer les chapelures suivantes
par des versions sans gluten. Comme elles ne
servent qua enrober les aliments, il n'est pas
nécessaire de prendre autant de précautions
que lorsquon fait ce genre de substitution en
boulangerie ou en patisserie. Par contre, étant
donné que certaines farines ou chapelures sans
gluten sont parfois plus grasses, elles pour-
raient griller plus rapidement. Surveillez donc
les aliments de pres lors de votre premier test.

13

Quand il est question de chapelure panko fine
dans ce livre, il s'agit simplement de chape-
lure panko du commerce que l'on pulvérise
au robot culinaire. On peut aussi la broyer
pendant quelques minutes avec le dessous
d’'un verre en la laissant dans son sac. La
texture du panko est intéressante, mais elle
est parfois trop grossiére pour bien adhérer
aux ingrédients, ce qui empéche d‘obtenir
un résultat optimal.

Chapelure panko: remplacer par des céreales
de riz soufflé (de type Rice Krispies) pulvéri-
sées au robot culinaire.

Chapelure nature: remplacer par de la cha-
pelure de pain sans gluten.

Farine tout usage: remplacer par une farine
sans gluten.
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Les sauces

Sauce vimigveﬁ'e -/‘
tabini—citron

SAUCE VINAIGRETTE
. . TAHINI-CITRON

80 ml (5 de tasse) de tahini
se d‘ail, hachée

upe de jus de citron
upe de miel ou de sirop d'érable
é de sel marin

125 ml (/2 tasse) d'eau
er peu a peu jusqu‘a l'obtention
consistance désirée)

Meélanger tous les ingrédients dans un pot hermétique
muni d'un couvercle. Garder au frigo.




PICO DE GALLOD, SAUGE TREMPETTE
LA SALSA FRAI@HE SIE.YLE E’%AN@H (recette non illustrée)
MEX@ANE (photo ci-contre)

Cette préparation crue est remplie de fraicheur.

1c. a soupe de fromage a la creme

3 c. a soupe de yogourt nature

Contrairement a la salsa qui est cuite et peut 1c. a thé d'assaisonnement Ranch

se décliner en de nombreuses variantes, 1c. a soupe de mayonnaise

le pico de gallo contient généralement les

mémes ingrédients : tomates, oignons hachés, Mélanger tous les ingredients dans un pot
coriandre, piments forts, jus de lime et sel. hermétique muni d'un couvercle. Rectifier

I'assaisonnement au besoin. Garder au frigo.
2 ou 3 tomates, en dés
Y2 oignon espagnol, haché finement

1 ou 2 piments jalapenos, hachés finement

Les feuilles de 1 botte de coriandre, ciselées -E!R E M P E.E“E:E % m AY@ N N A S E
Jus de lime A“ @AR (recette non illustrée)

Sel
5 125 ml (V2 tasse) de mayonnaise

Bien mélanger tous les ingrédients dans un bol. 1a 2 c. a thé de poudre de cari (ajuster
Réfrigérer. la quantité au godt)

Mélanger tous les ingrédients dans un pot hermétique
muni d'un couvercle. Garder au frigo.

SAUCE VINAIGRETVE
E' MAG EE (recette non illustrée)

125 ml (2 tasse) d’huile d'olive

50 g (2 tasse) de parmesan, rapé

60 ml (Y4 de tasse) de jus de citron
1c. a thé de sel

Poivre du moulin

Méelanger tous les ingrédients dans un pot hermétique
muni d'un couvercle. Garder au frigo.
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." 2 portions « Cuisson : 200 °C (400 °F) - 6 minutes

Nous avions toujours le souci de réussir nos ceufs dans le trou de bagel avant
de les tester au air fryer, car il n'est pas facile de conserver un jaune d'ceuf coulant K
tout en faisant griller le dessus du bagel. Cette recette toute simple est parfaite pour un brunch,
un petit-déjeuner pressé ou, comme on le fait chez nous, un souper-déjeuner! =

1 "
} 1bagel, coupé en deux a I'horizontale | 1. Déeposer une feuille de papier parchemin huilée
2 eufs au fond du panier du air fryer.
l -l 300V de tasss) de fromage au choix 2. Placer les moitiés de bagel dans le panier de
‘ ¥ B 618 b dar, etc.)rape cuisson, face coupée vers le bas.
< O L o e hanlin 3. Casser un ceuf dans chague trou de bagel.

i e - _p Saler et poivrer au goQt, puis couvrir de fromage.

O & 4. Cuire a 200 °C (400 °F) pendant 6 minutes.




L ’.-;.

b @EEIFES PM’ME&

- A DEJEUNER

Donne 320 g (2 tasses) - Cuisson : 190 °C (375 °F) - 15 minutes

N

P Il'est facile de préparer chez soi des petites pommes de terre en dés aussi bonnes que celles quon
: - nous sert dans les restos de petit-déjeuner en utilisant tres peu d'huile. Assaisonnez-les a votre
%" got. Personnellement, jaime bien y ajouter des herbes salées ou simplement du sel et du poivre.

1grosse pomme de terre Russet | 1. Dans un bol, mélanger les pommes de terre
ou a chair jaune, en dés | et I'huile dolive. Assaisonner au godt.
ou 320 g (2 tasses) de pommes de terre

i 2. Déposer les pommes de terre dans le panier
grelots, en dés

de cuisson.

3. Cuire 4190 °C (375 °F) pendant 15 minutes en

Assaisonnement au choix | remuant deux ou trois fois en cours de cuisson,
b, surtout si les dés de pommes de terre se
chevauchent.

1c. a soupe d’'huile d'olive

- Gi vous éfes viairent P\ressé, utilisez

des pommes e tevve swge(’,e’es. La cuisson
= Sera moins eov\guz et il west pas nécessaive

Low 3 d ’5_ aJ'oud'ev quoi que ce soif.




2 portions « Cuisson 200 °C (400 °F) - 5 minutes

Un des petits-déjeuners favoris de fiston et moi. Les huevos rancheros
sont des tortillas mexicaines garnies de haricots, de fromage et d'un ceuf frit.
Un plat du matin parfait pour les athletes et les gourmands!

65 g (Y« de tasse) de haricots frits
(refried beans)

2 tortillas de mais

30 g (Y« de tasse) de monterey jack
au jalapeno, rapé

2 ;eufs
1c. a soupe d’'huile d'olive

Pico de gallo (recette page 17)
ou salsa piquante

1. Répartir les haricots sur les tortillas.
2. Parsemer de fromage.
3. Préchauffer I'appareil @ 200 °C (400 °F).

4. Déposer une tortilla a la fois dans le panier
de cuisson.

5. Cuire environ 5 minutes, jusqua ce que le
fromage soit gratiné au go(t et que le pourtour
des tortillas soit Iégerement grille.

6. Entre-temps, cuire les ceufs au godt dans
une poéle, dans I'huile, puis les déposer sur le
fromage gratine.

7. Servir avec du pico de gallo ou de la salsa
pigquante.
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BOU
AUX
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Donne 7 bouchées « Cuisson : 190 °C (375 °F) puis 185 °C (360 °F) - 14 4 16 minutes

On peut préparer ces bouchées a l'avance et les réchauffer 2 minutes
dans lair fryer juste avant de les servir.

3 tranches de bacon, en laniéres
6 ceufs, battus

60 g (2 tasse) de fromage au choix
(comté, gruyere, cheddar, etc.), rapé

Sel et poivre du moulin

1. Répartir le bacon dans 7 cavités d'un moule
a bouchées en silicone.

2. Déposer le moule dans le panier de cuisson.
Cuire a 190 °C (375 °F) pendant 4 minutes.

3. Eponger l'excédent de gras au fond de chaque
cavité a l'aide d'un essuie-tout.

4. Dans un bol, a laide d'une fourchette, mélanger
les ceufs battus avec la moitié du fromage, le sel
et le poivre.

5. Verser la préparation aux ceufs dans les moules,
puis garnir du reste de fromage.

6. Cuire 4185 °C (360 °F) pendant 10 & 12 minutes
ou jusqua ce que les ceufs soient préts.



E PANKOD

Donne 4 tranches » Cuisson: 200 °C (400 °F) - 7 a 8 minutes

Du vrai bon pain doré croustillant qui épatera vos invités a I'heure du brunch!

4 tranches de pain de campagne trés épaisses

2 ceufs

125 ml (2 tasse) de lait

2 c. a soupe de sucre

Y2 c. a thé d'extrait de vanille

30 g (2 tasse) de chapelure panko

Fruits frais au choix, sucre glace et sirop d‘érable

Huile en vaporisateur

Ashuce

Le Fain cbroisi pour cette vecette doit
otre assez dense. Une Eaguzﬁ'e co»«]oe’e
en Eismux ou une {De&e wu'ce\.e a()e ea veief,e
feva { atfaive, mais wutilisez swrtout

as wn Pain afe mmie {Deam cavre,

car i s autodétruiva en F(),eim. cuisSon..

1. Préchauffer I'appareil a 200 °C (400 °F).

2. Dans un bol, fouetter les ceufs avec le lait,
le sucre et la vanille.

3. Etaler la chapelure dans une assiette.

4. Déposer les tranches de pain dans la préparation
d'eeufs et laisser reposer environ 1 minute.

5. Enrober les tranches de chapelure de chaque
cote.
6. Vaporiser les tranches d’'un peu d'huile, puis

les déposer sur la grille accessoire (voir page 11)
ou directement au fond du panier.

7. Cuire pendant 4 minutes. Retourner les tranches
et poursuivre la cuisson jusqua ce que le pain
soit dore.

8. Garnir de fruits, saupoudrer de sucre glace
et arroser de sirop dérable.









2 portions « Cuisson: 200 °C (400 °F) puis 180 °C (350 °F) - 15 a 20 minutes

Utilisez une petite casserole de 15 cm (6 po) pour transformer des pommes de terre rissolées ou
rapées en quiche gourmande et nourrissante. Une belle recette pour le petit-déjeuner!

Y2 boite de 60 g de pommes de terre rissolées
(hash brown) ou 160 g (1 tasse) de
pommes de terre, rapées

3 ceufs

50 g (Y5 de tasse) de légumes au choix
(champignons, asperges, poivrons, etc.), cuits

2 c. a soupe de fromage au choix, rapé
Sel et poivre du moulin

Huile en vaporisateur

1. Huiler le fond de la petite casserole. A l'aide d'une
fourchette, répartir les pommes de terre au fond et
sur les parois, puis les vaporiser légerement d'huile.

2. Cuire 4 200 °C (400 °F) pendant 7 & 8 minutes

ou jusqu‘a ce que le pourtour de la croGte soit
légérement grillé (ce sera plus long pour les pommes
de terre que l'on a rapées soi-méme que pour celles
du commerce).

3. Entre-temps, battre les ceufs dans un bol, puis
ajouter les legumes et le fromage. Saler et poivrer
au go0t. Verser sur la crolte de pommes de terre.

4. Poursuivre la cuisson a 180 °C (350 °F) pendant
8 minutes ou jusqua ce que la quiche soit prise.









Donne 16 acras « Cuisson: 200 °C (400 °F) - 10 minutes

450 g (11b) de morue salée
500 ml (2 tasses) de lait

500 ml (2 tasses) d’eau

1 oignon, coupé en deux

2 gousses d‘ail entiéres

1 petit oignon, haché finement

450 g (11b) de pommes de terre, pelées (3 ou 4
afin d'obtenir la méme quantité que la morue)

Herbes fraiches au choix
(persil, coriandre, ciboulette)

2 ceufs (séparer les blancs des jaunes)

130 g (1tasse) de chapelure persil et citron
(recette page 15)

1a 2 limes ou citrons, en quartiers
Sauce épicée ou sauce tartare
Sel et poivre du moulin

Huile en vaporisateur

Qu,’ow e,es aF{je&e acras,
%eeﬁ'es ou cvaquﬁ'es,

cest viaiment ddicieux.

1. Vingt-quatre heures avant la cuisson, déposer
la morue salée dans un bol d'eau. Changer l'eau au
moins quatre fois au cours de cette période afin
de bien dessaler le poisson.

2. Dans une grande casserole, porter le lait et I'eau

a ébullition. Réduire le feu, ajouter loignon, les
gousses dail et la morue. Laisser mijoter environ

15 minutes ou selon la grosseur des pieces de morue
- ce sera plus rapide pour des « bits » gaspésiennes!

3. Déposer la morue dans un plat et laisser le
bouillon dans la casserole. Laisser refroidir un peu
le poisson avant de I'émietter.

&4, Cuire les pommes de terre dans le bouillon
réserve jusqua ce quelles soient assez tendres pour
étre réduites en pureée.

5. Retirer I'oignon et Iail de la casserole, puis les
hacher finement pour les ajouter a la morue émiettée.

6. Presser les pommes de terre a l'aide d’'un presse-
purée, puis les déposer sur la morue. Ajouter les
herbes et les jaunes d'ceufs et bien mélanger. Saler
et poivrer au go(t.

7. Dans un bol, monter les blancs d'ceufs en neige.
Incorporer délicatement a la préparation de morue.
Si c'est trop mou, mettre au congélateur environ

10 minutes.

8. Faconner 16 boulettes avec les mains, puis

les rouler ensuite dans la chapelure. Vaporiser
légerement d’huile avant de déposer dans le panier
de cuisson.

9. Cuire 4 200 °C (400 °F) environ 10 minutes, jusqua
ce que les acras soient bien dorés et appétissants.
Servirimmediatement. Accompagner de quartiers
de lime ou de citron et de la sauce choisie.
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BOULES

BROCOLI

Donne 16 boules « Cuisson : 190 °C (375 °F) - 7 a 8 minutes

Comment rendre le brocoli sexy ? On le marie avec du fromage et on le transforme en boulettes!

180 g (2 tasses) de fleurons de brocoli, cuits

1o0ignon vert, haché finement
(parties blanche et verte)

90 g (%= de tasse) de cheddar fort
(ou autre fromage au choix)

2 c. a soupe de fromage a la creme
3 ceufs

60 g (1tasse) de chapelure panko
Poivre du moulin

Quartiers de citron
ou sauce trempette style Ranch
(recette page 17)

33

1. Hacher grossierement le brocoli cuit. Déposer
dans un bol avec l'oignon vert, le cheddar, le fromage
alacreme, 1 ceuf, 15 g (V4 de tasse) de chapelure et
le poivre. Mélanger avec soin.

2. Garder la préparation au congélateur (pas plus
de 10 minutes, sinon elle risque de durcir) ou au
refrigérateur, jusqu'au moment de les faire cuire.

3. Fouetter les 2 ceufs restants dans un bol. Verser
45 g (% de tasse) de chapelure dans un plat.

4. Faconner 16 boules avec la préparation de brocoli.
Les tremper ensuite dans les ceufs battus, puis les
enrober uniformément de chapelure.

5. Déposer les boules de brocoli dans le panier
de cuisson. Cuire a 190 °C (375 °F) pendant
7 a 8 minutes ou jusqua ce quelles soient grillées.

6. Servir avec des quartiers de citron ou de la sauce
trempette style Ranch.



Donne environ 25 boulettes « Cuisson 190 °C (375 °F) - 6 a 8 minutes

BOULETTES

450 g (11b) de veau haché

450 g (11b) de porc haché

3 petits ceufs ou 2 ceufs extra gros

1 gousse dail, hachée finement

1c. a soupe d’herbes salées ou 1c. a thé de sel
130 g (1tasse) de chapelure a l'italienne

120 g (1 tasse) de chapelure de biscuits soda salés
250 ml (1tasse) de lait

1c. a thé de poivre

1c. a soupe de ketchup

SAUCE BBO DE L'OUEST

120 g (% de tasse) d'oignon, haché

1c. a soupe d'huile d'olive

250 ml (1tasse) de bouillon de beeuf

250 ml (1 tasse) de ketchup

125 ml (2 tasse) de mélasse

160 ml (%5 de tasse) de vinaigre de cidre

2 c. a thé de moutarde en poudre

50 g (Y4 de tasse) de cassonade ou de sucre roux

Sel et poivre du moulin

36

1. Boulettes : mélanger tous les ingrédients dans
un bol. Faconner des miniboulettes.

2. Préchauffer I'appareil 4 190 °C (375 °F). Huiler
légérement le panier de cuisson.

3. Déposer la moitié des boulettes dans le panier

de cuisson. Elles peuvent se chevaucher un peu,
mais pas trop. Si votre air fryer a un petit panier,
faire 3 ou 4 cuissons de suite. Cuire 6 a 8 minutes
en remuant a mi-cuisson. Prolonger la cuisson

si les boulettes sont plus grosses. Les boulettes
finiront par mijoter dans la sauce, alors il n'y a pas
d’inquiétude sur la température interne de la viande.

4, Sauce BBO: dans une poéle, a feu moyen, faire
sauter l'oignon dans I'huile d'olive pour quelques
minutes. Ajouter tous les autres ingrédients,

puis porter a ébullition. Réduire le feu et laisser
mijoter au moins 20 minutes. Go(ter et rectifier
I'assaisonnement au goat.

5. Une fois les boulettes grillées, les déposer
immédiatement dans la sauce bouillante. Si on ne les
sert pas le jour méme, les conserver au congélateur.
Le moment venu, il suffira de les déposer dans

la sauce BBQ et de les laisser mijoter & feu doux
environ 1 heure. Servir trés chaud.
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OLIVES EN

Donne 20 olives « Cuisson: 200 °C (400 °F) - 5 minutes

20 olives vertes dénoyautéés, rincées et égouttées
35 g (Y« de tasse) de farine tout usage
1 ceuf, battu

30 g (Y« de tasse) de chapelure nature fine

i Une belfe idée pour e’a{ge’\ro ’
I0 est tres imfyovfawf de v utiliser

" - ”{“e g'()es o_eiveS O?émyau:('ées. 7\

1. Rouler les olives une a une dans la farine,

puis les tremper dans I'ceuf battu et les enrober
de chapelure. Déposer sur une seule couche dans
le panier de cuisson.

2. Cuire 4 200 °C (400 °F) pendant 5 minutes.







CHAM

IS AUX ESC

PIGNONS

RGOTS

A L’AlL

Donne 12 champignons farcis « Cuisson: 190 °C (375 °F) - 8 & 10 minutes

En associant les mots champignons ET escargots, je viens de perdre
environ 50 % des lecteurs, mais les autres vont ADORER cette recette toute simple
qui rappelle une entrée populaire de steakhouse.

12 champignons blancs ou café de grosseur
moyenne (chapeaux seulement)

1boite de 115 g d'escargots, égouttés
(environ 2 douzaines)

60 g (Y4 de tasse) de beurre a l'ail ou
a la fleur d'ail du commerce

2 c. a soupe de chapelure a l'italienne

1 pincée de sel

4

1. Déposer 1ou 2 escargots dans chaque chapeau
de champignon (selon la grosseur).

2. Ajouter quelques noix de beurre a lail sur les
escargots et tout autour.

3. Saupoudrer de chapelure et de sel.

4. Déposer dans le tiroir de I'appareil. Cuire a
190 °C (375 °F) pendant 8 & 10 minutes.



Donne environ 15 bouchées « Cuisson: 180 °C (350 °F) - 10 a 12 minutes

|l existe au moins 72 versions de cornichons « frits » pas vraiment frits au air fryer.
Nous en avons testé 71insatisfaisantes pour mes papilles (je suis pourtant une grande fan
de ces cornichons) et celle-ci qui est (presque) aussi bonne que si on avait eu recours
ala grande friture. Un point pour 'honnéteté ?

2 ou 3 cornichons a I'aneth de grosseur moyenne
45 g (Y5 de tasse) de farine tout usage
1 ceuf, battu

60 g (2 tasse) de chapelure nature fine
(suggestion : panko broyé finement)

Astuce

Pow une ‘Fois, 1€ Vous Suggébre a()e

NE PAS vaporiser d'buile. Bizarvement,
on obtient des boudrées de cornichons

P@u.s cvwlmnfes sans bwile.

1. Préchauffer I'appareil 4 180 °C (350 °F).

2. Couper les cornichons en bouchées, puis les
enrober successivement de farine, d'ceuf battu et
de chapelure.

3. Déposer les bouchées dans le panier de cuisson.
Cuire pendant 10 a 12 minutes ou jusqua ce que
I'extérieur des cornichons soit croquant et doré.

Si désire, servir avec la sauce trempette style Ranch
(recette page 17).









4 portions « Cuisson : 190 °C (375 °F) - 5 & 6 minutes

Le fromage halloumi grillé est un vrai cadeau du ciel! Il est recommandé de le faire tremper
pour le dessaler un peu. Le zaatar est un mélange dépices du Moyen-Orient
composeé de thym, de sumac et d'un peu de magie. Mon favori est celui des Filles Fattoush.

1 paquet de 200 g de fromage halloumi | 1. Couper le halloumi en tranches d'environ 1cm
: . . .
9 ¢. & the d'huile dolive ({2 po) dlep'allsseur. Dep9ser dans un bol et couvrir
d'eau. Réfrigérer au moins 1 heure.
1c. a soupe de zaatar (mélange d'épices
du Moyen-Orient avec thym, sumac

et un peu de magie!)

2. Egoutter les tranches de fromage et les éponger
avec soin avant de les déposer sur une seule couche
dans le panier de cuisson.

Pistaches hachees | o o i. 5190 °C (375 °F) pendant 5 2 6 minutes en

Quartiers de citron les retournant a mi-cuisson.

4. Servir dans une assiette. Arroser d'huile dolive,
saupoudrer de zaatar, parsemer de pistaches et
servir avec les quartiers de citron.

45



WMOULES

BETTEFELLER

Donne 12 moules - Cuisson: 200 °C (400 °F) - 6 a 7 minutes

Plus faciles a préparer que les huitres Rockefeller, ces moules apéros
en cro(te de chapelure font vite de nouveaux adeptes.

80 ml (5 de tasse) de vin blanc
Y2 échalote grise, hachée
12 moules, nettoyées

Quartiers de citron (facultatif)

GARNITURE

1 gousse dil, hachée finement

1c. a soupe de beurre, ramolli

30 g (Y de tasse) de chapelure nature

Y4 de c. a thé de flocons de piment fort

2 c. a soupe de persil frais, haché finement

Poivre du moulin

46

1. Dans une casserole, porter le vin et 'échalote grise
a ébullition, puis ajouter les moules. Baisser a feu
moyen et les surveiller sans cesse. Des quelles
souvrent, les déposer dans une assiette.

2. Ouvrir les moules et les détacher de la coquille.
Les laisser dans leur coquille inférieure et jeter celle
du dessus. (La cuisson se poursuivra au air fryer.)
Réserver 60 ml (V4 de tasse) du jus de cuisson.

3. Dans un bol, a I'aide d'une fourchette, mélanger
tous les ingrédients de la garniture. Répartir la
garniture sur les moules dans chaque demi-coquille.
Arroser chaque moule de 1c. a thé du jus de cuisson.

&4, Déposer les moules au fond du panier de cuisson.
Cuire 4 200 °C (400 °F) pendant 6 & 7 minutes ou
jusqu’a ce que la garniture soit grillée.

b. Servir immédiatement. Délicieux lorsque ce plat
est accompagné de quartiers de citron.
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Donne 250 ml (1tasse) » Cuisson: 200 °C (400 °F) - 15 minutes

Une collation riche en fibres et en protéines, parfaite avec une biere!

150 g (1tasse) de pois chiches en conserve,
rincés et égouttés

1c. a soupe d'huile d'olive
2 c. a thé d’assaisonnement Tajin

Sel

1. Dans un bol, mélanger les pois chiches avec
I'huile d'olive et I'assaisonnement Tajin.

2. Déposer dans le panier de cuisson de l'appareil.
Cuire 15 minutes a 200 °C (400 °F) en remuant
a mi-cuisson.

3. Saler au godt avant de servir.

L’aSSaBowmewf Ta J’in est un
Mefange de lirne, de Pimevd’s Joux
et de sel, marin. On le trowve dans
PeusieuVS Suloevmvcaés a?an& ea

section o?e FVoo?uifS PEXICAINS.
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Donne environ 40 canapés « Cuisson: 190 °C (375 °F) - 4 4 5 minutes

Personne ne peut résister a ces canapés rétro et délicieux! lls sont aussi délicieux
avec du homard. Nous avons testé cette recette lors d'un séjour en Gaspeésie
et nos hotes nous en ont redemandeé trois fois plutdt qu'une.

6 tranches de pain (pas trop mou)

60 g (Y4 de tasse) de beurre, ramolli

1 paquet de 250 g de fromage Velveeta
10u 2 oignons verts, hachés finement

1 poivron rouge, haché finement
ou Y2 c. a thé de piment d’Espelette

300 g (10 Y2 0z) de chair de crabe,

égouttée
Ashuce
Les Pefifs Paims Peuvenf

se comgeeev a{yvés e’e’fa{ye 9

1. Faire griller le pain au four, au grille-pain ou au
air fryer. Couper en carrés denviron 2,5 cm x 2,6 cm
(1po x 1po). Réserver.

2. Dans une casserole, chauffer le beurre et le
fromage a feu doux. Retirer du feu et ajouter les
autres ingrédients en mélangeant avec soin.

3. Tartiner les crodtons refroidis.

&4, Déposer dans le panier de cuisson. Cuire
a190 °C (375 °F) pendant 4 & 5 minutes.









Donne 10 a 12 batonnets « Cuisson: 200 °C (400 °F) - 5 a 7 minutes

Ces batonnets sont carrément irrésistibles et vraiment faciles a préparer.
Dégustez-les tels quels ou avec une sauce marinara.

60 g (Y4 de tasse) de beurre salé

2 gousses d'ail, pressées ou hachées finement
2 c. a thé de persil frais, haché

1boule de 250 g de pate a pizza

90 g (% de tasse) de mozzarella, rapée
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1. Dans une petite casserole ou au micro-ondes, faire
fondre le beurre avec lail. Ajouter 1c. a the de persil.
Réserver.

2. Sur un plan de travail faring, étendre la pate a
pizza a l'aide d'un rouleau a péatisserie en formant
un ovale denviron 15 cm x 35 cm (6 po x 14 po).

3. Préchauffer I'appareil & 200 °C (400 °F).

4. Badigeonner toute la surface de la pate de beurre
a lail, puis garnir de fromage.

5. Couper la pate en laniéres denviron 2,5 cm (1 po)
de largeur, puis les déposer directement dans

le panier de cuisson ou sur une feuille de papier
parchemin trouée ou une pellicule en silicone trouée.

6. Cuire pendant 5 a 7 minutes ou jusqu‘a ce que les
batonnets se tiennent bien et que le fromage soit
bien gratiné.

7. Servir sur une planche et badigeonner d'un peu
plus de beurre a l'ail. Garnir du reste de persil.



BATONNETS

ROUSTILLANTS
DE HALLQUM

Donne 20 batonnets « Cuisson : 180 °C (350 °F) - 7 a 8 minutes

Il n'est pas obligatoire de faire tremper le halloumi s'il est peu salé ou encore si vous avez |
la dent trés salée. Goltez-le nature et vous verrez si le trempage est nécessaire.

115 g (4 oz) de fromage halloumi, en gros batonnets
35 g (Y« de tasse) de farine tout usage

1 ceuf, battu

30 g (2 tasse) de chapelure panko

Sauce marinara

1. Faire tremper le fromage dans un grand bol d'eau
pendant au moins 1 heure en changeant l'eau une fois
a mi-temps.

2. Eponger les batonnets, puis les enrober
successivement de farine, d'ceuf et de chapelure.

3. Badigeonner ou vaporiser légerement d'huile
le fond du panier de cuisson avant d'y déposer
les batonnets de fromage.

4. Cuire 4180 °C (350 °F) pendant 7 & 8 minutes,
en les retournant a mi-cuisson, jusqua ce qu'ils
soient dorés.

5. Entre-temps, réchauffer la sauce marinara.

6. Servir immédiatement les batonnets avec
la sauce.

34






CIES 3 mms

Donne 4 pelures « Cuisson : 190 °C (375 °F) - 10 4 12 minutes —=

2 grosses pommes de terre (utiliser
des pommes de terre cuites [recette page 156]
ou des restes de pommes de terre au four.)

1. Couper les pommes de terre en deux sur la
longueur. A l'aide d'une petite cuillére, retirer un peu
de la chair en prenant soin de ne pas percer la pelure.

2. Pour chacune des trois garnitures proposées,
il suffit de mélanger tous les ingrédients avec la
chair quon a retiree et de farcir ensuite les pelures.

3. Déposer les pommes de terre dans le tiroir
de I'appareil. Cuire 4 190 °C (375 °F) pendant
10 a 12 minutes. Servir chaud.

GUESO CHIPOTLE VEGETALIEN

70 g (2 tasse) de noix de cajou
60 ml (V4 de tasse) d'eau

1 petit piment chipotle en sauce adobo
(en conserve au rayon des produits mexicains)

1c. a soupe de levure alimentaire
2 rondelles de piment jalapeno mariné
2 c. a thé de sel ou au goit

1c. a soupe de graines de citrouille
pour la garniture

Au robot culinaire, mixer tous les ingrédients avec

la chair des pommes de terre jusqu’a ce que la texture
ressemble a celle d'un pesto. Farcir les pelures et
garnir de graines de citrouille.

Note : Conservez le reste du piment chipotle en
sauce adobo dans un petit pot hermétique gardé
au refrigérateur pour votre prochaine invention
culinaire!
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ARTICHAUTS ET EPINARD

10 g (5 de tasse) d'épinards, cuits et égouttés
(ou 5 cubes d'épinards surgelés)

2 ceeurs dartichauts cuits (environ 90 g/V2 tasse), . a8
en gros dés -

2 c. a soupe de fromage a la creme
1c. a soupe de mayonnaise

1c. a soupe de créme sure

1c. a soupe de parmesan

Y4 de c. a thé de poivre noir

Y2 c. a thé de sel dail

1c. a thé d'aneth frais

60 g (Y4 de tasse) de fromage a la creme

60 ml (Y« de tasse)&creme sure

60 g (%2 ta'ssﬁkheddarﬂ)rt rtge






JALAPENGD POPPERS

8 portions « Cuisson: 160 °C (325 °F) - 12 minutes

Sivous aviez I'habitude de vous procurer ce genre de piments dans la section des surgelés,
vous ne voudrez plus jamais en acheter apres avoir essayé cette recette!

120 g (Y2 tasse) de fromage a la creme

30 g (Y4 de tasse) de monterey jack
ou de cheddar fort, rapé

1c. a thé d'assaisonnement Tajin
1c. a thé de coriandre fraiche, hachée
10ignon vert, haché finement

4 piments jalapenos, coupés en deux
sur la longueur et évidés

4 tranches de bacon, coupées en deux
sur la longueur

1. Dans un bol, mélanger les fromages avec

l'assaisonnement Tajin, la coriandre et l'oignon vert
jusqu'a l'obtention d'une pate tartinable.

2. Farcir les moitiés de piment, puis enrouler une
tranche de bacon autour de chacune.

3. Déposer les piments farcis dans le panier de
cuisson. Cuire a 160 °C (325 °F) pendant 12 minutes.



Donne 1spirale « Cuisson: 200 °C (400 °F) - 20 minutes

Un succes assuré ! Vous aurez besoin d'un sculpteur chevronné ou, plus simple encore, d'un
épluche-pommes a manivelle qui se sentira encore utile une fois la saison des pommes terminée !

1 pomme de terre non pelée

Assaisonnements au choix

1. A l'aide d'un épluche-pommes manuel, piquer la
pomme terre et ajuster I'appareil pour la couper en
spirales. Tourner la manivelle et la chevillette cherra
(je nai pas pu me retenir!). On recommence. Tourner
la manivelle jusqua ce que toute la pomme de terre
soit passée et épluchée.

2. Badigeonner ou vaporiser chaque spirale d'huile.
Saler et assaisonner au godt. Déposer les spirales
dans le panier de cuisson.

3. Cuire 4200 °C (400 °F) pendant 20 minutes ou
jusqu‘a ce que les spirales de pommes de terre
soient cuites et croustillantes.

Astce

S Feu,f faive frive la vibanmbele de
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BRIE EN CROUTE

Donne 1brie « Cuisson: 190 °C (375 °F) - 17 a 20 minutes

Une idée parfaite pour les Fétes, un buffet ou un repas avec des invités.
Cest impressionnant, gourmand et super rapide a préparer.

1brie d'environ 300 g | 1. Déposer le brie au centre du carré de pate
feuilletée, puis le badigeonner de miel. Couvrir

1carré de 400 g de pate feuilletée maison o T e T e

ou du commerce

2. Refermer la pate sur le fromage pour bien

I'emballer. Couper l'excédent de pate au besoin.

2 c. a soupe de noix au choix, grillées | (Ce n'est pas grave si elle a une double épaisseur a
et hachées grossierement | certains endroits, mais il faut éviter les quadruples

épaisseurs!) Badigeonner d'ceuf battu.

2 c. a soupe de miel

1c. a soupe de canneberges séchées, hachées
3. Déposer dans un plat qui entre bien dans I'appareil
ou directement sur une feuille de papier parchemin.

4. Cuire 4190 °C (375 °F) pendant 17 & 20 minutes ou
jusqu'a ce que la pate soit bien dorée.

1 ceuf, battu

5. Servir sur une planche et couper devant les
convives.

Note : Pour les noix grillées, cest la méme méthode
de cuisson que pour les amandes effilées grillées
de la page 187.
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Donne 6 ceufs « Cuisson : 195 °C (390 °F) - 11 minutes

Le scotch eqg, ou l'ceuf a I'écossaise, est beaucoup plus facile a faire qu'on pourrait le croire,
surtout si on utilise un air fryer. Pour avoir essaye la technique traditionnelle
en grande friture, je préfere cette version qui met bien en valeur le golt des ingredients.
Laissez-vous tenter par ces tendres boulettes qui renferment un ceuf mollet.

VIANDE
450 g (11b) de dindon, de porc ou de veau haché

50 g (2 tasse) de mie de pain, trempée
dans 80 ml (Y5 de tasse) de lait

Y2 c. a thé de sel dail

2 c. a thé de piment d’Espelette moulu
Quelques tours de moulin a poivre

Y4 de c. a thé de muscade moulue

2 c. a thé d'assaisonnement a l'italienne

4 c. a thé de sel

SCOTCH EGGS
8 ceufs
Toute la viande des boulettes (ci-dessus)

260 g (2 tasses) de chapelure a l'italienne
(recette page 14)
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1. Dans un grand bol, mélanger tous les ingrédients
de la préparation de viande. Réserver au
réfrigérateur.

2. Remplir une casserole d'eau a moitie et porter
a ébullition. Déposer délicatement 6 ceufs dans la

casserole. Réduire le feu et cuire pendant 6 minutes.

Plonger les ceufs dans un bol d'eau glacée environ
5 minutes.

3. Egoutter les ceufs refroidis et les écaler
délicatement.

4. Enrober les ceufs de la préparation de viande.

5. Dans un bol, battre les 2 ceufs restants. Verser la
chapelure dans une assiette creuse.

6. Tremper les scotch eggs un a un dans les ceufs
battus, puis les enrober uniformément de chapelure.

7. Déposer les scotch eggs dans le panier de cuisson
sans les superposer en évitant qu'ils se touchent.
Cuire 4195 °C (390 °F) pendant 11 minutes.

Servir avec la trempette-mayonnaise au cari,
(recette page 17)









RQUITAS

Donne 4 taquitos « Cuisson: 200 °C (400 °F) - 5 a 7 minutes

Une des recettes favorites de nos enfants!
On peut les préparer a lavance pour nourrir [équipe de volleyball !

4 tortillas de blé de 20 cm (8 po)
50 g (Y5 de tasse) de poulet cuit, effiloché

30 g (Y« de tasse) de monterey jack au jalapeno
(ou autre fromage au choix), rapé

60 ml (Y de tasse) de salsa au choix

2 c. a soupe d’huile d'olive

67

1. Couvrir le tiers de chaque tortilla de 1c. a soupe
de poulet, 1c. a soupe de fromage et 1c. a soupe de
salsa en laissant un espace libre d'environ 2,5 cm
(1po) sur les cotés. Rouler assez serré et garder
l'ouverture vers le bas.

2. Badigeonner I'extérieur des tortillas d’huile d'olive
a l'aide d’'un pinceau ou d'un vaporisateur.

3. Déposer les taquitos (ouverture vers le bas ) dans
le panier de cuisson en évitant qu'ils se touchent.

4, Cuire 4 200 °C (400 °F) pendant 5 & 7 minutes en
surveillant a mi-cuisson.

Ashuce

N’besites pas & faire une vaviante
Sucrée avec 47amms, Eeuwe a? ’amceu'o()e,
tvu'ee, ‘Fmifs et ce\.ocoeaf, Seeon VoS 30&1’5.
A vous a()e J'ouv ’
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AILES

DE POULET

BUFFALD

Donne environ 15 ailes « Cuisson: 190 °C (375 °F) - 25 a 30 minutes

Je crois que cest cette recette qui ma convaincue de l'efficacité de la technologie du air fryer,
ily a prés de cing ans. Je cuisine ces ailes de poulet Buffalo depuis mon adolescence,
mais je les réservais pour les occasions speciales puisque la recette originale
demandait de les faire cuire en grande friture. Grace a cet appareil, je cuisine ces ailes
au moins une fois par mois plutot qu'une fois par année. Cest tellement meilleur
que les ailes de poulet surgelées.

195 g (12 tasse) de farine tout usage
2 c. a thé de sel

1c. a thé de poivre noir

1c. a thé de piment de Cayenne moulu

1414 kg (2 a3 1b)dailes de poulet avec la peau

SAUCE

80 ml (5 de tasse) de sauce Buffalo Red Hot
ou de tabasco

60 g (Y« de tasse) de beurre non salé

1c. a soupe d'eau

1. Dans un bol, mélanger la faring, le sel, le poivre
et le piment. Fariner les ailes de poulet.

2. Déposer les ailes dans le panier de cuisson.
Si on les superpose, il faudra remuer plus souvent
le panier.

3. Cuire 3190 °C (375 °F) pendant 25 & 30 minutes
selon la grosseur des ailes. Toutes les 10 minutes,
secouer doucement le panier pour décoller les ailes
et obtenir une cuisson égale.

4. Entre-temps, préparer la sauce en melangeant
et en réchauffant tous les ingrédients dans une
petite casserole.

5. Mélanger les ailes cuites avec la sauce au moment
de servir.

Mttention | Au morent de a?égusfev,
{yvévogez Eeaucou.{) de serviettes en papier i)



,.._......u..hv".i.ﬁ.ﬁ.r__._nfr_.....
i T Aap by o | :
ALY Fwsmdame & dow

e,

b

i =
Sy fanyy

i e Ly
l\.}l. \.TL-"P'!'---'
? i
Filn

kot

- [
iy =
e







-
e 2

£
¥y N
L 25

AILES

S DE POULET
REENNES 10/10

Donne environ 15 ailes « Cuisson 190 °C (375 °F) - 25 a 30 minutes

Jai profité d'un séjour au chalet pour inviter ma famille et tester 12 recettes au air fryer.
Celle-ci a obtenu 10/10 a l'unanimité. Vous la méritez donc vous aussi! Et PLONGER!

AILES DE POULET

130 g (1tasse) de farine tout usage

1c. a soupe de paprika

2 c. a thé de sel

1c. a thé de poivre

1,2 kg (2 Y2 Ib) d'ailes de poulet ou

une trentaine de morceaux d‘ailes

SAUCE

Y4 de c. a thé de poudre d'ail

3 c. a soupe de pate de piment coréenne gochujang
1c. a thé de poudre de piment coréenne gochugaru
2 c. a soupe de sauce soya

1c. a soupe de vinaigre de riz

2 c. a soupe de sirop d'‘érable

2 c. a soupe deau

1c. a thé d’huile de sésame

GARNITURES
Graines de sésame

1oignon vert, haché finement

13

1. Dans un grand bol ou un sac de congélation,
mélanger la farine, le paprika, le sel et le poivre.
Fariner les ailes de poulet. Passer au tamis ou
secouer I'excédent de farine.

2. Déposer les ailes dans le panier de cuisson huilé.
Cuire & 190 °C (375 °F) pendant 25 & 30 minutes en
les remuant deux fois en cours de cuisson.

3. Entre-temps, préparer la sauce en mélangeant
tous les ingrédients. Verser dans un grand bol.

4. Déposer immédiatement les ailes cuites dans
le bol de sauce en mélangeant avec soin. Parsemer
de graines de sésame et d'oignon vert.

ga o()ispam?(’ fovbiows fvoP vite,
mais atfention, ¢Aa {Jiélwe !



4 portions « Cuisson 195 °C (390 °F) - 10 & 12 minutes

Ai-je besoin de présenter le beeuf a 'orange ? C'est ['une des recettes les plus populaires
des buffets chinois. Chez nous, on cuisine beaucoup plus souvent ce plat
depuis que jai trouvé ma recette chouchou pour air fryer. Délicieux avec du riz au jasmin !

450 g (11b) de bifteck de flanc ou de contre-filet
de boeuf ou de chevreuil (pour nos chasseurs!)

35 g (Y de tasse) de fécule de mais
1c. a soupe d’'huile d'olive

Le zeste de 2 orange, rapé finement
ou en fines laniéres

60 ml (Y de tasse) de jus d'orange

60 ml (Y de tasse) de sauce soya réduite en sel
60 ml (Y de tasse) de vinaigre de riz

2 c. a soupe de mirin ou de sakeé

2 c. a soupe deau

2 c. a soupe de mélasse

1c. a thé d’huile de sésame

2 c. a thé de piment de Cayenne moulu
ou 1 piment oiseau, épépiné

3 oignons verts, hachés
Graines de sésame

Huile en vaporisateur

14

1. Couper la viande en languettes denviron 8 mm
(3 de po) et les déposer dans un plat.

2. Ajouter la fécule de mais et mélanger rapidement.
Laisser reposer de 5 a 15 minutes.

3. Préchauffer I'appareil & 195 °C (390 °F).

&4, Déposer la viande dans le panier de cuisson huilé.
Vaporiser généreusement d’huile. Cuire 5 minutes,
retourner et poursuivre la cuisson 5 minutes de plus.

5. Entre-temps, chauffer 'huile d'olive dans une
poéle a feu moyen-haut. Ajouter le zeste d'orange
et saisir pendant 30 a 45 secondes. Ajouter le jus
d'orange, la sauce soya, le vinaigre, le mirin, l'eau,

la mélasse, I'huile de sésame et le piment, puis bien
mélanger.

6. Réduire a feu moyen et laisser mijoter environ
5 minutes, jusqua ce que la sauce réduise
légerement.

7. Ajouter délicatement les lanieres de viande dans la
sauce et poursuivre la cuisson pendant 1a 2 minutes
en enrobant completement. La sauce devrait avoir
épaissi.

8. Garnir d'oignons verts et de graines de sésame

au moment de servir.






Sauce VlMlg\reﬁ'e

faeum citron



BOL RECONFORTANT

DE POULET ET DE PATATES

3 a4 portions « Cuisson 180 °C (350 °F) - 20 minutes

Cette délicieuse vinaigrette ma été inspirée par celle de la marque Annie's que jadore mais que jai parfois
du mal a trouver a I'épicerie. Vous en aurez plus qu'il n'en faut pour la recette et ¢a fera votre affaire!

2 champignons shitakés séchés
125 ml (V2 tasse) d’eau chaude

450 g (11b) de hauts de cuisse de poulet
désossés, sans la peau, en cubes

1grosse ou 2 petites patates douces,
pelées et coupées en dés

La moitié de la recette de marinade vinaigrette
shitaké au sésame (recette ci-apres)

40 g (2 tasses) de roquette
La chair de 1avocat, en dés

100 g (2 tasse) de haricots noirs en conserve,
rincés et égouttés

Graines de tournesol ou graines de sésame grillées

MARINADE VINAIGRETTE SHITAKE AU SESAME

2 champignons shitakés séchés

125 ml (V2 tasse) d'eau chaude

3 c. a soupe du liquide de trempage des champignons
1%2 c. a thé de graines de sésame grillées

250 ml (1tasse) d’huile davocat ou
d’huile de pépins de raisin

80 ml (5 de tasse) de vinaigre de cidre
1c. a soupe de graines de chia

3 c. a soupe de tamari

2 c. a thé d’huile de sésame grillé

Sauce vinaigrette tahini-citron (recette page 16)

1. Faire tremper les 2 champignons shitakés

dans l'eau chaude environ 30 minutes. Réserver
séparément les champignons et 3 cuilleres a soupe
de I'eau de trempage.

2. Hacher finement les champignons et les
déposer avec les autres ingrédients de la marinade
vinaigrette shitaké au sésame dans un pot et mixer
au pied mélangeur.

3. Verser la marinade dans un bol. Ajouter le poulet et les
patates. Faire mariner de 10 a 15 minutes au réfrigérateur.

4. Déposer les patates et la viande dans le panier de
cuisson. Cuire a 180 °C (350 °F) environ 20 minutes,
jusqu‘a ce que la température interne de la viande
atteigne 74 °C (165 °F).

5. Entre-temps, préparer la sauce vinaigrette tahini-
citron en mélangeant tous les ingrédients dans un
pot hermétique muni d’'un couvercle. Réserver.

6. Servir le poulet et les patates dans un bol. Garnir
de roquette, de dés d'avocat, de haricots, de graines
de tournesol ou de sésame. Arroser de de la sauce
vinaigrette tahini-citron.

Note : Pour doubler la recette, cuire les patates
avec 1c. a soupe deau au fond de I'appareil
pendant 8 minutes, puis réservez-les dans un bol.
Cuire ensuite le poulet dans sa marinade pendant
10 minutes. Ajouter les légumes mi-cuits, mélanger
le tout et poursuivre la cuisson pendant 6 minutes.

Pour e’{;aissiv (a vimig\reﬁ’e sans aJ'oufs douteux,
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BURGERS A L’AGNEAU,
AU FETAET

A LA

MENTHE

2 portions « Cuisson: 190 °C (375 °F) - 6 minutes

GALETTES

400 g (14 0z) d'agneau haché

2 c. a soupe de féta, émiette

1c. a thé de menthe fraiche, hachée

1c. a thé d'épices Montréal pour bifteck

SAUCE TZATZIKI

80 ml (Vs de tasse) de yogourt nature
1gousse dail, pressée

2 c. a soupe de concombre, rapé

Y2 c. a thé de sel

Y2 c. a thé d'aneth frais, haché ou

Y4 de c. a thé daneth séché
ASSEMBLAGE

2 pains a hamburger

2 grandes feuilles de laitue ou roquette

/2 concombre, en tranches

18

1. Dans un bol, mélanger l'agneau, le féta,
la menthe et les épices. Fagonner 2 galettes
de méme grosseur.

2. Huiler le fond du panier de I'appareil avant
d'y déposer les galettes.

3. Cuire 2190 °C (375 °F) pendant 6 minutes,
retourner, puis poursuivre la cuisson pendant
4 minutes.

4. Entre-temps, beurrer l'intérieur des pains et
les faire griller dans une poéle ou sur une plaque
en fonte.

5. Garnir les pains dans l'ordre : sauce tzatziki,
concombre, viande et laitue.

Bon aF{ye’ﬁf !









BURGERS AU SAUW

4 portions « Cuisson : 200 °C (400 °F) puis 180 °C (350 °F) - 13 a 15 minutes

Jai déja fait des burgers semblables sur le gril et je dois admettre que ceux-ci sont meilleurs et
nettement plus tendres grace au air fryer. On peut aussi servir les galettes telles quelles, sans pain,
en les accompagnant de trempette-mayonnaise au cari(recette page 17).

GALETTES

450 g (11b) de saumon frais, sans la peau,
haché au couteau en petits dés

1 oignon vert, haché

Y2 c. a thé de sel

1c. a soupe de mayonnaise

15 g (Y« de tasse) de chapelure panko
2 c. a soupe de sauce sriracha

1c. a thé de capres, hachées

1c. a thé de zeste de citron rapeé

2 c. a thé d’huile d'olive

ASSEMBLAGE
4 pains a hamburger briochés

Mayonnaise ou trempette-mayonnaise au cari
(recette page 17)

La chair de 1avocat, en tranches

81

1. Dans un bol, mélanger tous les ingrédients des
galettes, sauf I'huile d'olive. Fagonner 4 galettes
de méme grosseur. Déposer dans une assiette et
refrigérer au moins 30 minutes.

2. Déposer les galettes sur une feuille de papier
parchemin trouée ou une pellicule en silicone trouée
au fond du panier de cuisson. Badigeonner ou
vaporiser d'huile d'olive.

3. Cuire 4 200 °C (400 °F) pendant 10 & 12 minutes
(selon la grosseur des galettes et la puissance de
lappareil) en les retournant a mi-cuisson. Réserver.

4. Badigeonner l'intérieur des pains de mayonnaise,
puis les réchauffer 4 180 °C (350 °F) pendant
3 minutes.

5. Garnir les pains de saumon et de tranches
davocat.



3-4 portions « Cuisson: 150 °C (300 °F) - 45 & 50 minutes

Cette recette de canard laqué est I'une de mes préférées de ce livre. Mes enfants en redemandent
en disant qu'elle est « pareille a celle du quartier chinois ». C'est vrai. Il faut I'essayer pour le croire...
et avoir un air fryer doté d'un assez gros panier. Une fois la cuisson terminée, on le laisse reposer
de 5a 10 minutes, le temps d'appeler les enfants.

1 canard entier
(qui entre bien dans le panier de cuisson)

1 morceau de gingembre frais de 2,5a5 cm
(1a 2 po), en gros morceaux

3 a 4 gousses dail, coupées en deux
1c. a thé de cing-épices chinois

2 anis étoilés

60 ml (Y« de tasse) de sauce hoisin

Sel et poivre du moulin

Dans (e a(uavfiev cbuinois, on sert ce
3mm(} ceassiczuz avec a?es (Jefifes cvé‘{yes
Fines que dacun {yvéPaVe a Son 30&1‘
eny aJ'oufanf de {a sauce buoisin et des
oignons verts bachés. Cest divin!

1. Saler et poivrer la cavité et I'extérieur du canard.

2. Farcir la cavité de gingembre, d'ail, de cing-épices
et danis étoilé.
3. Déposer le canard dans le panier de cuisson.

Cuire & 150 °C (300 °F) pendant 35 minutes, poitrine
vers le bas.

4. Badigeonner le canard de sauce hoisin, retourner
le canard, poitrines vers le haut, et badigeonner

le dessus. Poursuivre la cuisson pendant 10 a

15 minutes ou jusqu‘a ce que la température interne
d'un haut de cuisse atteigne 76 °C (170 °F).

5. Sortir le canard du panier. Laisser reposer
de 5 a 10 minutes.

6. Filtrer le jus de cuisson (au fond du panier) au
tamis et le dégraisser.

7. Servir le canard en morceaux ou le découper a
table. Servir avec la sauce hoisin, le jus de cuisson
et un accompagnement au choix.
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COTELETVES [
AU ROM

2 portions « Cuisson: 200 °C (400 °F) - 6 4 8 minutes

4 cotelettes d'agneau

60 ml (Y« de tasse) d’huile d'olive
1c. a thé de romarin frais, haché
2 gousses d‘ail, hachées

Sel et poivre du moulin

Fleur de sel (facultatif)
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1. Faire mariner les cotelettes d'agneau dans
I'huile d'olive, le romarin, l'ail, le sel et le poivre
environ 30 minutes.

2. Retirer les cotelettes de la marinade et les
déposer au fond du panier de cuisson.

3. Cuire a4 200 °C (400 °F) pendant 3 & 4 minutes.
Retourner et poursuivre la cuisson 3 a 4 minutes
de plus, jusqu‘a ce que la viande soit rosée.

4. Saupoudrer de fleur de sel au moment de servir
avec les accompagnements choisis.



COTELETTES

DE LONGE

ONNELLE

4 portions « Cuisson: 180 °C (350 °F) - 20 minutes

Cette recette est celle de mon amie la plus gourmande, Lilly Nguyen, autrice des livres de cuisine
Baguettes et fourchette (tomes 1et 2). Lilly est aussi une super fan de lair fryer. Elle a eu
la gentillesse de me donner sa recette de cotelettes de longe de porc a la citronnelle. Miam!

2 gousses dail

1branche d'oignon vert

1 petite échalote grise

2 branches de citronnelle (parties verte et blanche)
1c. a soupe d’'huile végétale

2 c. a soupe de sucre

2 tours de moulin a poivre

2 c. a soupe de sauce de poisson (nuoc-mam)

1c. a soupe de sauce soya pale

1c. a soupe de sauce soya foncée

4 cotelettes de longe de porc

1. A l'aide d'un petit robot culinaire ou & la main,
hacher finement lail, l'oignon vert, I'échalote grise
et la citronnelle. Verser dans un grand bol et
ajouter le reste des ingrédients.

2. Déposer les cotelettes dans la marinade. Couvrir
et réfrigérer au moins 3 heures ou, mieux encore,
jusqu‘au lendemain.

3. Sortir les cotelettes du réfrigérateur au moins
30 minutes avant la cuisson.

4. Déposer les cotelettes dans le panier de l'appareil.

Cuire a 180 °C (350 °F) pendant 20 minutes

(ou jusqu'a cuisson désirée) en les retournant a
mi-cuisson et en les badigeonnant davantage
de marinade a l'aide d'un pinceau.

5. Servir sur un lit de riz ou couper en tranches pour
garnir un banh mi(sandwich vietnamien).









CASSEROLE

4 portions « Cuisson: 180 °C (350 °F) - 20 a 30 minutes

Une recette fétiche dans ma famille ! Cette casserole est semblable a une coquille Saint-dacques
aux fruits de mer, avec ou sans poisson. Un repas réconfortant idéal pour les soirs de paresse...

80 g (Y5 de tasse) de beurre

1 échalote grise, hachée finement

45 g (Vs de tasse) de farine tout usage

375 ml (1Y2 tasse) de lait

125 ml (Y2 tasse) de vin blanc

1 pincée de muscade moulue

12 pétoncles de grosseur moyenne, nettoyés

12 crevettes de grosseur moyenne, décortiquées,
déveinées et coupées en deux sur la longueur

100 g (3 2 0z) d'autres fruits de mer au choix
(mactres de Stimpson, palourdes, homard,
bourgots, poisson)

180 g (12 tasse) de gruyere ou de comté, rapé
300 g (2 tasses) de purée de pommes de terre
1c. a thé de paprika doux

Poivre du moulin

Une recette ‘Féfice.e
o?ams ma ‘Faw'()fe ’
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1. Dans une petite casserole, faire fondre le beurre
a feu moyen-doux. Ajouter I'échalote grise et
poursuivre la cuisson pendant 1a 2 minutes.

2. Ajouter la farine et cuire Ta 2 minutes de plus
en remuant.

3. Verser le lait et le vin. Ajouter le poivre et la
muscade. Porter a ébullition en fouettant sans cesse
jusqu'a épaississement de la sauce. Retirer du feu.

4. Déposer tous les fruits de mer et 60 g (V2 tasse) de
fromage rapé dans la sauce en remuant délicatement.

5. Répartir la préparation dans 4 contenants allant
au four qui entrent bien dans lair fryer.

6. A l'aide d'une poche a patisserie munie d'une
douille, garnir le pourtour de chaque casserole de
purée de pommes de terre (voir Note).

7. Répartir le reste du fromage au centre de chaque
casserole et saupoudrer de paprika.

8. Déposer dans le panier de cuisson. Cuire chaque
casserole a 180 °C (350 °F) environ 20 a 30 minutes,
selon la quantité de casseroles qui entrent dans le
panier de votre appareil.

Note : Une fois cette étape terminée, vous pouvez
laisser refroidir le tout a température ambiante,

puis mettre les casseroles au congélateur en prenant
soin de les couvrir de pellicule plastique ou de
papier aluminium. Il faut calculer environ 10 minutes
supplémentaires de cuisson si les casseroles sont
congelées.



CREVETTES GO

"0

2 portions « Cuisson 200 °C (400 °F) - 10 minutes par fournée

Une recette classique de crevettes frites... sans friture. Elles disparaissent en un clin d'ceil
grace a la noix de coco qui vient ajouter une touche sucrée vraiment irrésistible.

75 g (¥ de tasse) de noix de coco rapée non sucrée
30 g (2 tasse) de chapelure panko

65 g (2 tasse) de farine tout usage ou de blé entier
1c. athé de sel

Y2 c. a thé de poivre

Y4 de c. a thé de piment de Cayenne moulu

2 ceufs, battus

340 g (12 0z) de crevettes crues (calibre 21/30),
décortiquées, avec la queue

Sauce chili douce de type thai (facultatif)

Huile en vaporisateur

1. Dans un grand bol, mélanger la noix de coco, la
chapelure, la farine, le sel, le poivre et le piment.

2. Dans un petit bol, battre les ceufs.

3. Apres avoir bien épongé les crevettes, les tremper
dans les ceufs battus, puis dans les ingrédients secs.

4. Huiler légerement le panier ou le contenant de
la friteuse a air chaud. Vaporiser légerement les

crevettes d'huile, puis en déposer quelques-unes
dans le panier de cuisson en une seule couche.

5. Cuire a 200 °C (400 °F) pendant 10 minutes en les
retournant a mi-cuisson.

6. Répéter avec le reste des crevettes. Servir ainsi
ou tremper dans une sauce chili douce de type thai.









UES AU THON

2 portions « Cuisson: 190 °C (375 °F) - 8 a 10 minutes

J'aime ce plat rétro depuis ma tendre enfance et mes enfants I'adorent eux aussi!

2 boite de 284 ml de créeme de céleri

1boite de 170 g de thon dans l'eau ou
dans l'huile, égoutte

2 tranches de fromage au choix

2 tranches de pain au choix, grillées

1. Mélanger la créeme de céleri et le thon dans un bal,
puis garnir les tranches de pain grillées. Ajouter une
tranche de fromage sur chaque croque.

2. Déposer les croques dans le tiroir de lappareil.
Cuire 3190 °C (375 °F) pendant 8 a 10 minutes ou
jusqu'a ce que le fromage soit gratiné.

Ashuce
Congeeez le veste de {a créme de cderi

powr une ufieisafion uﬁ'évieuve.



CUISSES DE POULET
AU CINQ-EPICES

Donne 4 a 6 cuisses « Cuisson: 190 °C (375 °F) - 40 a 45 minutes

Dans ma famille, on avait I'habitude de faire cette recette sur le barbecue ou un feu de camp.
Un jour dorage ou il était impossible de cuisiner dehors, jai décidé de faire cuire
des cuisses de poulet dans mon air fryer. Une révélation!

4 a 6 cuisses de poulet avec la peau | 1. Mélanger tous les ingrédients de la marinade dans
un grand plat. Ajouter les cuisses de poulet et laisser
MARINADE | mariner au réfrigérateur pendant au moins 2 heures.

1c. atheé dail, haché | 2. Eqoutter les cuisses de poulet et les déposer dans
le panier de cuisson. (Elles peuvent se chevaucher
un peu, mais pas trop. On peut aussi faire cuire le
60 ml (Y de tasse) de sauce soya légére | poulet sur deux étages ou faire deux fournées selon
la grosseur de l'appareil.)

3. Cuire 3190 °C (375 °F) pendant 40 & 45 minutes
ou jusqu'a ce que l'os se retire assez facilement
1c. a soupe de jus de citron | de la chair.

1c. a thé de gingembre frais, haché

60 ml (v de tasse) d'huile de sésame

Le zeste de 1citron

1V2 c. a thé de cing-épices chinois | 4. Servir avec des pommes de terre écrabouillées
30 ml (1 02) de Dry Gin (facultatif) (recette page 174) et des quartiers de citron.

shuce
On Peuf romme congeeev les cuisses
divectement dans (a mavinade dans

uh sac a()e congef,afiow {Jou,v uwn SoerV
de seraine facle et m{yia?e.
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E POULET

Donne 8 escalopes « Cuisson: 180 °C (350 °F) - 7 4 8 minutes

La recette traditionnelle du poulet a la Kiev demande de farcir les poitrines de poulet de beurre a
lail. Le résultat est spectaculaire lorsque le beurre coule dans l'assiette au moment de la premiere
découpe. Cette opération est toutefois délicate et le risque de voir le beurre disparaitre au fond
du air fryer est assez grand. Voici donc une fagon de faire sans stress que tout le monde adore.

450 g (11b) d'escalopes de poitrines de poulet
65 g (2 tasse) de farine tout usage

1pincée de sel

1 pincée de poivre

1 pincée de piment de Cayenne moulu

2 ceufs, battus

1recette de chapelure a l'italienne
(recette page 14)

Huile d'olive en vaporisateur

BEURRE A L'AIL ET A LANETH

60 g (Y« de tasse) de beurre salé

2 gousses d‘ail, hachées finement

2 c. a thé de persil frais, haché finement

2 c. a thé d'aneth frais, haché finement

1. Beurre a l'ail et a I'aneth : A feu dou, faire fondre
le beurre et ajouter l'ail. Laisser mijoter a feu trés
doux environ 5 minutes sans faire griller l'ail. Retirer
du feu, ajouter les herbes et réserver. On peut faire
le beurre a l'avance, le faconner en boudin et le
conserver au congeélateur.

2. Mélanger la farine, le sel, le poivre et le piment
dans un bol. Mettre les ceufs battus dans un
deuxieme bol et la chapelure dans un troisieéme.

3. Fariner les escalopes une a une, puis les tremper
dans les ceufs et les enrober de chapelure.

4. Déposer dans une grande assiette et vaporiser
légerement d'huile d'olive.

5. Cuire les escalopes sur la grille accessoire de
I'appareil ou directement dans le panier de cuisson
a180 °C (350 °F) pendant 7 & 8 minutes en les
retournant a mi-cuisson.

6. Servir les escalopes dans une assiette et les
couvrir de plusieurs grosses noix de beurre a lail
et & l'aneth.

Ashuce

O {yeu.f paner Ces escaeo{yes a Lavance sans
Ces vaPoviSev 4 baile, les couvviv ef les 3ara[)ev an
véfvigémfew oiusalu.’au moment a()e e,a Cuisson.,



Donne environ 20 empanadas « Cuisson: 200 °C (400 °F) - 10 4 12 minutes

PATE

500 g (3 Y2 tasses) de farine tout usage
120 g (' tasse) de beurre salé froid, en dés
1jaune d'ceuf

250 ml (1tasse) de lait

4 c. a thé de sel

FARCE

Y2 saucisson chorizo, haché

1c. a soupe d'huile d'olive

2 gousses d‘ail, hachées

1 piment jalapeno, haché finement

Y2 c. a thé de cumin moulu

2 c. a soupe de paprika

Y2 c. a thé d'origan séché

Y4 de c. a thé de piment de Cayenne moulu
1c. athé de sel ou 2 c. a thé d’herbes salées
1c. a thé de fécule de mais

1c. a soupe de pate de tomates

1c. a thé de vinaigre de cidre

450 g (11b) de beeuf haché (ou un mélange
de beeuf et de porc hachés)

45 g (Y5 de tasse) d'olives dénoyautées, en tranches

250 ml (1 tasse) de bouillon de volaille ou de boeuf

ASSEMBLAGE
2 ceufs durs, en rondelles

1 ceuf, battu

1. Pate : dans un grand bol, avec les doigts, frotter
les dés de beurre dans la farine jusqua l'obtention
d'une consistance grumeleuse. Ajouter le jaune d'ceuf
et verser graduellement le lait. Pétrir doucement

sur un plan de travail fariné jusqu‘a formation d'une
pate. Ajouter un peu d'eau si la pate ne prend pas ou
un peu de farine si elle est trop collante. (On peut
aussi la faire au robot culinaire.) Emballer dans une
pellicule plastique et réfrigérer 1 heure.

2. Sortir la pate du réfrigérateur 15 minutes avant
de la travailler.

3. Entre-temps, dans un grand poélon, préparer

la farce: faire rissoler le chorizo pendant 30 a

60 secondes dans I'huile. Ajouter lail, le piment
jalapeno, les épices, le sel, la fécule de mais, la
pate de tomates, le vinaigre de cidre, la viande
hachée, les olives et le bouillon de beeuf. Laisser
mijoter en brisant la viande, une trentaine de
minutes a feu moyen, a découvert, jusqua ce que la
majorité du bouillon soit réduit. Golter et rectifier
I'assaisonnement au besoin. Laisser refroidir.

4. Couper la pate en deux. Sur un plan de travail
fariné, l'abaisser a environ 3 mm (Vs de po)
d'épaisseur a l'aide d'un rouleau a patisserie.

A laide d'un emporte-piece ou d'un bol, découper
des cercles denviron 13 cm (5 po).

5. Déposer environ 2 c. a soupe de farce au centre
de chaque cercle de pate. Ajouter une rondelle d'ceuf
sur chacun. Badigeonner le pourtour de la pate d'un
peu d'eau. Plier chaque cercle en deux et sceller a la
main ou a l'aide d'une fourchette.

6. Badigeonner les empanadas d'ceuf battu avant de
les déposer dans le panier de cuisson.

7. Cuire 4 200 °C (400 °F) pendant 10 & 12 minutes ou
jusqua ce gqu'elles soient grillées.
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POCHETVES-TOURTIERES

Donne environ 14 pochettes « Cuisson: 180 °C (350 °F) - 18 4 20 minutes

On ne peut pas appeler ¢a des tourtieres ni méme des mini-tourtieres. Peut-étre des pochettes
de paté ala viande, mais ¢a sonne moins joli, non? Ma mere passe sirement plus de 12 heures
a confectionner sa fameuse tourtiere du Saguenay. Cette version beaucoup plus rapide est
délicieuse méme si ce n'est évidemment pas la tourtiere de ma maman.

1grosse pomme de terre entiére
10ignon, haché finement

1c. a soupe de beurre

450 g (11b) de beeuf haché

3 c. a soupe de vin blanc

3 c. a soupe de bouillon de volaille

1c. a thé d’herbes salées

Y. de c. a thé de sarriette

Y4 de c. a thé de mélange quatre épices
Quelques tours de moulin a poivre

1kg (2 Ib) de pate a tarte ou de pate brisée maison
ou du commerce, divisée en 2 boules

1 ceuf, battu

Ashuce
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1. Cuire la pomme de terre dans I'eau bouillante
salée environ 15 minutes (elle doit étre encore ferme
lorsqu’on la pique avec une fourchette). Peler et
couper en cubes denviron 1cm (Y2 po). Réserver.

2. Dans une poéle, faire revenir f'oignon dans le
beurre pendant quelques minutes jusqu‘a ce qu'il soit
translucide. Ajouter la viande et la faire revenir en
I'émiettant jusqu‘a ce qu'elle soit presque cuite.

3. Ajouter le vin, le bouillon, les herbes salées, la
sarriette, les épices et le poivre. Laisser mijoter a
feu doux de 10 a 15 minutes, puis ajouter les cubes
de pomme de terre. Poursuivre la cuisson quelques
minutes. Retirer du feu et laisser refroidir. (On peut
faire cette étape 24 heures a l'avance si on le désire.)

4, Sur un plan de travail faring, a l'aide d’'un rouleau
a patisserie, abaisser la pate a environ 2 mm
d'épaisseur. A l'aide d'un emporte-piéce ou d'un
grand bol, découper des cercles denviron 15 cm

(6 po) dans la pate.

5. Répartir environ 3 c. a soupe de garniture au
centre de chaque cercle de pate. Accumuler les
retailles et les abaisser pour faire dautres cercles.

6. Badigeonner d'un peu d'eau la moitié du pourtour
de chaque cercle. Replier la pate sur elle-méme,
puis sceller a l'aide d'une fourchette. Badigeonner
le dessus des pochettes d'ceuf battu.

7. Déposer dans le panier de cuisson. Cuire a
180 °C (350 °F) de 18 a 20 minutes ou jusqu‘a ce
que la cro(te soit bien dorée.



2 portions « Cuisson: 190 °C (375 °F) - 10 4 12 minutes ou jusqu’a cuisson désirée

Apres avoir testé ce plat avec des amis, ils mont tous demandé la recette. Voila un repas assez
facile pour un soir de semaine et assez chic pour recevoir. Et il se prépare en moins de 30 minutes!

1filet de porc d'environ 450 g (11b), coupé en deux

2 batonnets de comté de
1cm x 2 cm x par la longueur des demi-filets
(2 po x % de po x par la longueur des demi-filets)

6 tranches fines de prosciutto

Sel et poivre du moulin

1. Faire une entaille sur la longueur sur les deux
pieces de viande en veillant a ne pas les couper
jusquaux extrémités ni jusqu‘au fond. Saler et poivrer
lintérieur et I'extérieur.

2. Déposer un batonnet de fromage sur chaque filet.
Refermer et enrouler chacun dans 3 tranches de
prosciutto en serrant autant que nécessaire.

(On peut ficeler les morceaux de filet, mais ce n'est
pas obligatoire.)

3. Déposer les filets cote a cote dans le panier
de cuisson.

4. Cuire a190 °C (375 °F) pendant 10 & 12 minutes ou
jusqu'a ce que la température interne de la viande
atteigne 63 °C (145 °F) pour une cuisson roseée.

b. Laisser reposer de 3 a b minutes avant de couper
la viande en belles tranches épaisses pour le service.
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SUSHI-PIZ.A

4=~ 1portion - Cuisson: 200 °C (400 °F) - 18 a 20 minutes

Faire ses propres bases a sushi-pizza a l'aide du air fryer est un jeu denfant.
Vous pouvez ensuite les garnir comme bon vous semble.
Mayonnaise épicée (recette ci-dessous) + poisson de qualité tartare + concombre
='excellent choix!

100 g (2 tasse) de riz a sushis, cuit | 1. |[déalement, utiliser un presse-hamburger ou

: un emporte-piece pour faire une sushi-pizza digne
du resto. Sinon, fagonner. une galette de riz avec
les mains huilées en pressant bien.

1c. a thé d’'huile de sésame grillé

2. Badigeonner la galette d'huile de sésame grllle
des deux cotes.

3. Déposer. la galette dans le panier de cuisson.
Cuire a 200 °C (400 °F) de 18 a 20 minutes en la
retournant a mi-cuisson. Garnir au godt.

MAYONNAISE EPICEE

‘160 ml (% de tasse) de mayonnaise | Mélanger tous les ingrédients

' e : dans un bol. Réserver.

Le.a the_de sauce:'sriracha !
Y2 c. a thé de wasabi

2c.a thé de sauce soyalégere '



vAKIS CROUSTILLANTS AU SAUMON

Donne 2 rouleaux (12 a 16 makis) « Cuisson : 195 °C (390 °F) - 10 & 12 minutes

Vous pouvez remplacer le saumon par une autre garniture a sushis a condition qu'elle ne fonde pas!

RIZ

400 g (2 tasses) de riz a sushis

625 ml (2 Y2 tasses) d'eau (ou selon les instructions
du cuiseur ariz ou de la marque de riz)
ASSAISONNEMENT

80 ml (Vs de tasse) de vinaigre de riz

2 c. a thé de sel

2 c. a thé de sucre

MAKIS
2 feuilles d'algues nori

200 g (1tasse) de riz a sushis,
cuit et assaisonné (voir Astuce)

100 g (3 Y2 0z) de saumon sans peau ni arétes,
en laniéres de 1cm (2 po) d'épaisseur

La chair de 1avocat, en laniéres

Légumes japonais marinés ou légumes croquants
au choix, en laniéres (carotte, concombre,
radis, daikon, etc.)

Ciboulette ou oignon vert, en laniéres
Graines de sésame blanches ou noires

30 g (2 tasse) de chapelure panko fine
(voir page 13)

Mayonnaise épicée
(recette page 105)

106

1. Cuire le riz selon les instructions sur 'emballage
ou celles du fabricant du cuiseur a riz. Réserver.

2. Répartir 100 g (2 tasse) de riz sur chaque feuille
de nori en conservant un espace libre de 2,5 cm
(1 po) dans la partie supérieure.

3. Deposer les lanieres de saumon, d'avocat et
de legumes au centre du riz. Garnir de ciboulette
et parsemer de graines de sésame.

&4, Humecter la partie supérieure des algues avec un
peu d'eau. A 'aide d'un tapis en bambou (idéalement),
rouler chaque maki bien serré et de fagon uniforme
en le scellant avec la partie humide.

5. Badigeonner généreusement chaque rouleau
de mayonnaise épicée, puis le rouler dans le panko.

6. Glisser une feuille de papier parchemin trouée
au fond du panier de cuisson. Déposer les makis
en laissant un espace entre eux.

7. Cuire 4195 °C (390 °F), SANS LES RETOURNER,
pendant 10 a 12 minutes ou jusqua ce que la panure
soit bien dorée.

8. Couper chaque rouleaux en 6 ou 8 morceaux
selon 'épaisseur désirée. Servir avec le reste
de la mayonnaise épicée et de la sauce soya.

Astuce
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(SANDWICHS JAPONAIS)

Donne 2 onigiris « Cuisson: 200 °C (400 °F) - 12 4 14 minutes

Ma fille raffole des onigiris. Il est beaucoup plus facile de les fagonner a l'aide
d'un moule congu spécialement pour cette tache (vendu dans les épiceries asiatiques
ou en ligne), mais on peut aussi les fagonner a la main de maniére artisanale.

Environ 240 g (1tasse) de riz a sushis, | 1. Huiler toutes les surfaces intérieures du moule
cuit et assaisonné | a onigiri avec de I'huile de sésame grillé.

2 c. a thé de farce au choix (thon cru | 2. Déposer environ 4 c. a soupe de riz cuit au fond

ou en conserve, saumon cru ou cuit, | du moule. Ajouter la farce et couvrir du reste de
marinades japonaises, edamames, avocat, | riz. A laide du moule (ou avec les mains), presser

gingembre mariné, etc.) | fortement l'onigiri en lui donnant une forme

trianqulaire. Pour fagonner les onigiris avec les
mains, mouillez vos mains avec de |'eau et frottez-les
Graines de sésame | avec une pincée ou deux de sel. Cela empéche le riz
de coller a vos paumes.

Huile de sésame

1feuille d’algue nori, en laniéres d'environ

3cmx 10 cm (1% po x 4 po) (facultatif) | 3. Extraire l'onigiri du moule, puis le badigeonner
d’'un peu plus d’huile de sésame grillé s'il en manque.
Faire l'autre onigiri de la méme fagon.

4. Déposer les onigiris dans le panier de cuisson.
Faire griller a 200 °C (400 °F) de 12 a 14 minutes
ou jusqu‘a ce que l'extérieur soit Iégerement grillé
et croustillant.

5. Servir avec une laniere d'algue nori et parsemer
de graines de sésame.







CANGUETTES
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Donne 12 languettes « Cuisson: 200 °C (400 °F) - 7 4 8 minutes

Sivous saviez le nombre de versions que jai d tester avant d'arriver a cette recette!
J'ai méme essayé une version en panure a la biere qui ressemblait, en fin de compte, a des beignes
(minute d’'humilité). Bien s(r, on ne sentendra jamais sur les languettes « parfaites » !
Méme mes enfants ont chacun leur opinion... L'une préfere la version Buffalo,
l'autre la recette soya-gingembre. Je vous livre les deux, vous choisirez. Maman est fatiguée.

2 poitrines de poulet, sans la peau et désossées,
en lanieres de 1a 2 cm (Y2 a % de po)

30 g (2 tasse) de chapelure panko
Sel

MARINADE SOYA-GINGEMBRE

2 c. a soupe de sauce soya

2 c. a thé d’huile de sésame

1c. a thé de gingembre frais, haché
1 gousse dail, pressée ou hachée
ou

MARINADE BUFFALO

2 c. a soupe de yogourt nature

2 c. a soupe de sauce Buffalo

PANURE ASSAISONNEE

40 g (Y3 de tasse) de chapelure nature
Y2 c. a thé de sel

1 pincée de piment de Cayenne moulu

Poivre du moulin

1. Combiner les ingrédients de la marinade choisie
dans un sac ou un contenant refermable. Ajouter
les lanieres de poulet et bien les enrober. Laisser
mariner au réfrigérateur pas plus de 24 heures.

2. Déposer le panko dans un bol. Mélanger les
ingrédients de la panure assaisonnée dans un autre
bol. Paner les lanieres de poulet une a une en les
passant dans chacun des bols, puis les déposer dans
le panier de cuisson.

3. Cuire 4 200 °C (400 °F) pendant 5 minutes.
Retourner et poursuivre la cuisson 2 a 3 minutes

de plus, jusgu‘a ce que le poulet soit parfaitement
cuit. Un thermometre inséré au centre de la
languette la plus épaisse doit indiquer 74 °C (165 °F).

4. Saupoudrer de sel et servir avec une sauce ou
des quartiers de citron.



SEL ET POIVRE

2 portions en entrée « Cuisson: 200 °C (400 °F) - 10 minutes

Je raffole de toutes les recettes asiatiques sel et poivre. Vous pouvez remplacer le homard par des
crevettes ou des calmars dans celle-ci. Cest le plat dont je raffole le plus dans le quartier chinois et
jai éte époustouflée de constater qu'il était facile a préparer dans une friteuse a air chaud.

MELANGE D’EPICES SEL ET POIVRE
5 c. a thé de sel

1c. a thé de cing-épices chinois

4 c. a thé de poivre noir

1c. a thé de poivre du Sichuan
(facultatif, mais délicieux)

1%z c. a thé de poudre dail

1c. a thé de poudre d'oignon

1c. a soupe de sucre

1homard de 560 3 680 g (1% a1%1b),
cuit 20 minutes a la vapeur dans l'eau salée
70 g (Y2 tasse) de fécule de mais

2 c. a soupe d’huile d'olive

2 gousses d‘ail, hachées finement

1 piment jalapeno, haché finement
1oignon vert, haché

1c. a soupe de vin de riz Shaoxing

Y2 c. a thé de sucre

1c. a thé de mélange d'épices sel et poivre
(recette ci-dessus)

1. Mélanger tous les ingrédients du mélange d'épices
dans un bol. Réserver.

2. Préchauffer la friteuse a air a 200 °C (400 °F).

3. Couper le homard en grosses sections. Enrober les
carapaces de fécule de mais et secouer légérement.

&4, Vaporiser le homard d'huile sur toutes les faces et
le déposer dans le panier de cuisson. Cuire pendant
10 minutes en remuant a mi-cuisson, jusqua ce qu'il
soit recouvert d'une crodte légerement grillée.

5. Aprés b minutes de cuisson du homard, chauffer
I'huile d'olive dans un wok ou une grande poéle, puis
faire sauter lail, le piment et l'oignon vert.

6. Quand le homard est prét, déposer les morceaux
dans |le wok, puis ajouter le vin de riz et le sucre.
Laisser réduire quelques minutes avant de les
saupoudrer de 1c. a thé du melange d'épices réserve.
Mélanger et réchauffer environ 30 secondes avant
de servir.
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4 portions « Cuisson: 200 °C (400 °F) - 5 & 8 minutes

La friteuse a air permet de cuire le poisson de différentes fagons. Je vous propose dailleurs
plusieurs recettes dans ce livre. Mais avant de connaitre cet appareil, mon mode de cuisson préféré
pour la morue était de la saupoudrer Iégerement de farine épicée et de la cuire au beurre
dans une poéle. On l'agrémente ensuite de jus de citron et de capres au go(t et c'est le paradis.
Jai trouvé comment obtenir un résultat aussi satisfaisant avec lair fryer...

1filet de morue de 450 g (11b),
préparé et coupé en morceaux qui entrent bien
dans le panier de cuisson

3 c. a soupe de beurre salé, fondu et tempéré
35 g (Y de tasse) de farine

Y2 c. a thé de sel

> c. a thé d'épices Old Bay

Jus de citron (facultatif)

Persil frais, ciselé

Capres
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1. Bien éponger les morceaux de morue et les
badigeonner de beurre.

2. Dans une assiette creuse, mélanger la farine, le sel
et les épices. Enrober uniformément le poisson.

3. Déposer le poisson dans le panier de cuisson.
Cuire a 200 °C (400 °F) pendant 5 a 8 minutes selon
I'8paisseur des morceaux.

4. Arroser d'un filet de jus de citron et garnir au goGt
de persil et de capres.



NOUILLES CHINDISES

BERGINES ET AUX
MPIGNONS GRILLES

2 portions « Cuisson : 190 °C (375 °F) - 10 minutes

Ce plat est aussi bon qu'il en a lairquand on lit la liste des ingrédients. S'il reste de la sauce,
elle se conservera environ 2 semaines dans un contenant hermetique gardeé au réfrigérateur.

NOUILLES

1c. a soupe d’'huile d'olive

1c. a thé d’huile de sésame grillé

135 g (1% tasse) d'aubergine, en gros dés

100 g (3 ¥2 0z) de champignons frais
(shitakés, maitakés ou pleurotes),
déchiquetés ou séparés grossierement

1 pincée de sel

1 paquet de nouilles soba ou ramen, cuites

1. Dans un bol, verser I'huile d'olive et I'huile de
sésame. Ajouter les dés d'aubergine et les morceaux
de champignons. Mélanger et saupoudrer d'une
pincée de sel.

2. Déposer les [égumes dans le panier de cuisson
en évitant qu'ils se chevauchent (faire deux ou trois
fournées si le panier n'est pas assez grand). Cuire
a190 °C (375 °F) environ 10 minutes en remuant a
mi-cuisson.

&4, Servir les nouilles dans des assiettes creuses.
Ajouter les [égumes grillés et arroser de sauce
vinaigrette.

SAUGE VINAIGRETTE TAHINI-TAMARI

60 ml (Y= de tasse) de tamari
60 ml (Y4 de tasse) de vinaigre de riz
2 c. a soupe de tahini

60 ml (Y de tasse) d’huile neutre (canola
ou huile de pépins de raisin)

1c. a soupe d’huile de sésame grillé

1 gousse dail

1c. a soupe de sirop d'érable

1c. a soupe de gingembre frais, haché

Y4 de c. a thé de flocons de piment fort
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Dans un bol, mélanger au fouet tous les ingrédients
de la sauce vinaigrette.






2iZZAS-TACOS
AUX HARICO

4 portions « Cuisson: 190 °C (375 °F) - 5 & 7 minutes

Prenez le temps de mesurer l'intérieur de votre appareil avant dacheter les tortillas.
Au pire, faites des demi-tortillas ou des tortillas pliées sur elles-mémes.

450 g (11b) de beeuf haché ou de substitut
de viande (sans-viande) végétarien

1sachet d'assaisonnement pour tacos

8 tortillas de mais ou de farine (format selon
la grandeur du panier de cuisson)

1boite de 398 ml de haricots frits (refried beans)
1 pot de 418 ml de salsa au choix

240 g (2 tasses) de monterey jack au jalapeno, rapé

GARNITURES
Feuilles de coriandre fraiche

Pico de gallo (rece foe' ™)

Créme sure

1. Cuire le beeuf avec I'assaisonnement pour tacos
selon les instructions sur le sachet.

2. Etaler le quart des haricots sur une tortilla en
couvrant toute la surface. Ajouter le quart de la
viande sur le dessus, puis couvrir d'une autre tortilla.

3. Etaler le quart de salsa sur la tortilla du dessus,
puis garnir du quart du fromage.

4. Deposer la pizza dans un panier de cuisson huilé.
Cuire 4190 °C (375 °F) pendant 5 & 7 minutes ou
jusqu‘a ce que le fromage soit completement fondu.

5. Déposer la pizza sur une plaque a pétisserie
et la garder dans un four chaud le temps de préparer
les trois autres.

6. Répéter les étapes 2 a 5 pour les trois autres
pizzas.

7. Aumoment de servir, garnir les pizzas au godt
de coriandre, de pico de gallo et de creme sure.

Qw' h Aimme Pas ea Pizza 9 Qod h Aimme Pas ea

CwiSine Mexicaine? Ces Pizzas & mexicaines »

_._rePVéSewfenf ee Mei&euv a?es a?eu.x Mom(}es.

Jewvous offre mes deux versions favorites : une
aux bavicots frits (on Feuf omettre {a viande
Fow ‘)Cahre un Peﬂf ve?«'favien) ef e’auﬁ’e aw
Pwﬁef et & la salsa (vecette page suivante).



PIZLAS MEXIGAINES
AU POULET ET A LA SALSA

Donne 4 pizzas « Cuisson: 190 °C (375 °F) - 6 minutes

Cette recette est idéale pour utiliser les restes de poulet réti.

450 g (11b) de restes de poulet cuit | 1. Effilocher le poulet, puis le mélanger avec la salsa,
(BBO ou autre cuisson au godt) | le piment et 'assaisonnement mexicain.

80 ml (Vs de tasse) de salsa du commerce | 2. Garnir une tortilla du quart de la préparation au
poulet. Couvrir de 1c. a soupe comble de fromage.
Refermer avec une autre tortilla, puis ajouter plus
de fromage.

1 piment poblano ou jalapeno
ou 1 poivron réti, en petits dés
1c. a thé d'assaisonnement mexicain pour chili - ¢ - : .
3. Déposer la pizza dans le panier de cuisson huilé

8 tortillas de mais | de I'appareil. Cuire & 190 °C (375 °F) environ
240 g (2 tasses) de monterey jack au jalapeno, rapé grr:tlir:]tétes JEBEEURE Ca . C IS des s pait SEn
Pico de gallo (recette page 17)

- ; 4. Déposer la pizza sur une plaque a pétisserie et la
ou sauce piquante au choix

garder dans un four chaud le temps de préparer les
trois autres.

5. Répéter les étapes 2 a 4 pour les autres trois
pizzas.

6. Couper les pizzas en quartiers. Garnir au godt
de pico de gallo ou de sauce piguante.
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PIZ.AS AU AIR FRYER

Donne 4 pizzas de 15 cm (6 po) « Cuisson: 200 °C (400 °F) - 7 a 8 minutes

1boule de 400 g de pate a pizza du commerce | 1. Séparer la boule de pate en quatre.

250 ml (1tasse) de sauce a pizza | 2. Sur un plan de travail fariné, fagonner une boule

120 g (1 tasse) de mozzarella, rapée de pate en cercle denwroln 15 cm (6 po) de diameétre
(ou selon la grandeur de l'appareil).

Garnitures a pizza au choix (bacon, pepperoni,

. . . 3. Huiler le dessus de la pate, la retourner et la
olives, artichauts, anchois, etc.)

deposer dans le panier de cuisson, coté huilé vers le
fond. (N'ajouter aucune garniture pour le moment.)

4. Précuire une pate a la fois 4 200 °C (400 °F)
pendant 3 minutes.

5. Retourner la pate, ajouter la sauce, les garnitures
choisies et le fromage.

6. Poursuivre la cuisson 5 minutes ou jusqua ce que
le dessous et le pourtour de la pizza soient grilles
et que la pizza semble parfaite. Répeter les étapes
4,5 et 6 avec les autres pétes.

Ashuce
On Peu.f faive cette vecette avec du &:ﬁw

haan ow du Pain Fifa, matis ¢ est tellement

wmeillewr avec de (a Péfe a {yizza /



POULET ENTIER ROTI
ULTRASIMPLE

Donne 1poulet d'environ 1,5 kg (3 ¥31b) « Cuisson: 185 °C (360 °F) - 50 minutes

Il n'y a pas de recettes de poulet plus simples ni plus faciles. Le poulet est toujours parfait
et délicieux! Assurez-vous que le panier de votre appareil est assez grand pour accueillir
un poulet entier. Certains modeles XL permettent de cuire deux poulets en méme temps!

1 poulet entier
(qui entre bien dans le panier de cuisson)

Sel, poivre ou assaisonnement
pour volaille

Astuce

Plusieurs vecettes vecommandent de
anfigeovw\ev ea voeai&e a(”&u'@e, a()e eﬂ
favcie 4’ avorates et d'utiliser des é{yices
F()Ms ou moins vecherdhées, mais ce Poufef

na Pas {>e$oin a()e gmvw() —c&oSe o()e {Jeus
que du sl et Ju poivve.

1. Saler et poivrer généreusement l'intérieur
et I'extérieur du poulet. Déposer dans le panier
de cuisson, poitrine vers le bas.

2. Cuire 4185 °C (360 °F) pendant 30 minutes.
Retourner délicatement le poulet a l'aide
d'une cuillere en bois insérée dans la cavité.
Badigeonner de jus de cuisson si désiré.

3. Poursuivre la cuisson 20 minutes de plus

ou jusqu'a ce que la température interne atteigne
74 °C (165 °F). On peut laisser reposer le poulet
dans le panier, le temps de mettre la table.

Note : Au moment de retourner le poulet, on peut
en profiter pour ajouter au fond de la friteuse des
pommes de terre grelots, 2 ou 3 gousses dail et

1 oignon coupé en quartiers. C'est délicieux,

mais ¢a prend un gros air fryer!



V4 P J'efez pas e J'us qui s'est accunulé
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POULET FRIT

Donne 12 & 16 pilons « Cuisson: 180 °C (350 °F) - 30 a 35 minutes

Du poulet frit bien croustillant a l'extérieur et juteux a lintérieur
sans friture et sans huile ? Oh que oui!

12 a 16 pilons de poulet avec la peau

MARINADE

500 ml (2 tasses) de babeurre

1 ceuf

1c. a thé de sel ou d’herbes salées
2 c. a thé de poivre

2 gousses d‘ail, hachées finement

FARINE ASSAISONNEE

225 g (15 tasse) de farine tout usage
1c. a soupe de paprika

1c. a thé de poudre dail

2 c. a thé de sel

Y2 c. a thé de poivre noir

2 c. a thé de piment de Cayenne moulu

1. Dans un bol, a l'aide d'une fourchette, mélanger
tous les ingrédients de la marinade.

2. Déposer les pilons de poulet dans un sac
réutilisable ou un plat. Couvrir de marinade et garder
au réfrigérateur pendant 2 a 24 heures.

3. Dans une assiette creuse, mélanger tous les
ingredients de la farine assaisonnée.

4, Eqoutter les pilons marinés un a un, puis les
enrober de farine assaisonnée. Déposer au fur
et a mesure sur une plaque.

5. Préchauffer I'appareil & 180 °C (350 °F).

6. Déposer les pilons dans le tiroir sans les laisser se
chevaucher. Cuire pendant 30 a 35 minutes. On peut
faire deux étages en utilisant la grille accessoire.

Le poulet est habituellement prét lorsqu'il est bien
grillé et que la peau commence a se fendiller. La
température interne doit atteindre 74 °C (165 °F).

Astuce

Vous pouvez Vem{yeacev les 500 wf (2 tasses)
de babewrre pav 500 wl (2 tasses) de {ait

ou de bwgowf nature w\eﬂm«ge avec
2ca Soupe a(’eJ'us de citvon.,



POULET
@

A LA

2 portions en plat principal, 4 en entrée « Cuisson: 180 °C (350 °F) - 10 minutes

Non, le poulet popcorn n'est pas du poulet enrobé de popcorn quoique ce n'est pas nécessairement
une mauvaise idée. Il s'agit en fait de tout petits morceaux de poulet frit qui se mangent en une
seule bouchée, comme du popcorn. Ma fille en raffole et je lui en vole toujours quelques bouchées
(jappelle ¢a «la taxe maman »).

450 g (11b) de poitrine de poulet, en dés

2 c. a soupe d'huile d'olive

SAUCE ET APPAREIL HUMIDE POUR LA PANURE

125 ml (V2 tasse) de yogourt nature

1c. a soupe de pate de piment coréenne gochujang
1c. a thé de jus de kimchi ou de saumure d'olives

1c. a thé de tabasco au chipotle ou ordinaire

PANURE SECHE

60 g (Y2 tasse) de farine de mais

65 g (2 tasse) de farine tout usage (T55 ou T65)
30 g (2 tasse) de chapelure panko

1c. a soupe de poudre de piment coréenne
gochugaru ou de piment d'Espelette

1c. a soupe de sel dail

1. Préparer l'appareil humide en combinant le
yogourt, la pate de piment, le jus de kimchi et le
tabasco. Garder la moitié de cette préparation
pour faire mariner le poulet et réserver le reste
au réfrigérateur.

2. Déposer les dés de poulet dans la marinade.
Laisser mariner au réfrigérateur (pas plus de
48 heures).

3. Mélanger tous les ingrédients de la panure seche
dans une assiette creuse.

4. Enrober le poulet de panure seche, le déposer
ensuite dans la marinade réservée a l'étape 1, puis
I'enrober une seconde fois de panure seche.

5. Dans un bol, mélanger la volaille avec 2 c. a soupe
d'huile d'olive. (Ou la vaporiser légerement d’huile
dolive.)

6. Déposer les dés de poulet en une seule couche
dans le panier de cuisson. Cuire a 180 °C (350 °F)
environ 10 minutes en secouant le panier a
mi-cuisson.









Donne 8 petites quiches en ramequins ou 1 quiche dans un moule de 23 cm (9 po) (si I'appareil est assez grand)
Cuisson: 160 °C (325 °F) - 10 minutes

1abaisse de pate brisée maison
ou du commerce de 300 g

6 ceufs moyens

2 c. a soupe de créme a cuisson 35 %

60 ml (Y. de tasse) de lait

2 c. a thé d’herbes salées ou 1c. a thé de sel
1 pincée de muscade moulue

Quelques tours de moulin a poivre

100 g (3 Y2 0z) de bacon, de pancetta
ou de lardons en dés, cuits

40 g (Y5 de tasse) de gruyere ou de comté, rapé

1. Sur un plan de travail fariné, abaisser la pate a
I'aide d'un rouleau a pate. Découper la pate selon le
format des moules et y déposer les abaisses. Piquer
le fond a l'aide d'une fourchette. Recommencer avec
les retailles de pate pour faire d'autres abaisses.

2. Dans un bol, mélanger rapidement les ceufs au
fouet avec la creme, le lait, les herbes salées, la
muscade et le poivre jusqua ce que la préparation
soit homogéne.

3. Répartir les dés de bacon dans les moules.

4. Remplir les moules aux trois quarts de la
préparation d'eeufs, puis garnir de fromage.

5. Préchauffer lappareil a 160 °C (325 °F). Cuire les
quiches pendant 10 minutes.



ROULEAUX IMPERIAUX
AU PORC ET AUX CREVETTES

Donne 20 rouleaux « Cuisson : 190 °C (375 °F) - 12 minutes

1 paquet de 20 feuilles pour rouleaux impériaux,
décongelées au réfrigérateur

2 c. a thé d'huile neutre (canola

ou pépins de raisin) pour badigeonner
FARCE

1c. a soupe d’huile d'olive

10ignon, haché

1gousse dail, hachée

450 g (11b) de porc haché

225 g (8 0z) de crevettes crues, décortiquées,
déveinées et hachées

¥ de c. a thé de sel (ou au godt)
Poivre du moulin
60 g (1'2 tasse) de vermicelles de riz, cuits

Huile d'olive

SAUCE

125 ml (Y2 tasse) de sauce de poisson (nuoc-mam)
180 ml (% de tasse) d’eau

100 g (2 tasse) de sucre

60 ml (Y« de tasse) de jus de lime

3 c. a soupe de vinaigre blanc

1gousse dail, pressée

2 carottes, rapées

1. Dans une poéle, chauffer I'huile d'olive a feu moyen.

Faire revenir l'oignon et l'ail pendant 1-2 minutes.
Ajouter la viande et cuire pendant 1a 2 minutes
de plus.

2. Ajouter les crevettes, le sel et le poivre et, toujours
a feu moyen, cuire quelques minutes de plus ou
jusqu'a ce que viande et crevettes soient cuites.
Rectifier l'assaisonnement au besoin. Déposer dans
un bol et ajouter les vermicelles en mélangeant

avec soin.

3. Sur le plan de travail, étaler une feuille pour
rouleau impérial en diamant (une pointe vers

soi). Déposer environ 2 c. a soupe de farce sur la
pate. Replier d'abord la pointe du bas sur la farce,
puis les cotés. Rouler jusqua la pointe du haut en
emprisonnant bien la farce. Faire les autres rouleaux
de la méme fagon.

4. Badigeonner ou vaporiser les rouleaux d'huile.

En déposer plusieurs dans le panier de cuisson en
laissant de 1a 2 cm (2 a % de po) entre eux. Cuire a
190 °C (375 °F) pendant 12 minutes. Faire plusieurs
fournées si nécessaire.

b. Entre-temps, mélanger tous les ingrédients de la
sauce dans un bol. Servir avec les rouleaux.

Astuce

Pour un extva crunds, enroulez c&aa(ue
vouleau iw\{ye’viae dans une fewille de laitue
avant de le fVeMFev dans (a sauce.



J’aa()ove (),es vwfeaux iMPéV'iﬂu,X /

Ef e ees ao?o\re encove eu.s a(}e wis que je hai
i [PRBQEPUA 4T |
Peus besoin de les cuive & gmvwf’e Friture !







ROULEAUX
DE PORG

AU FILET

DE LAITUE

s e
G

4 portions « Cuisson: 190 °C (375 °F) - 6 a4 8 minutes

2 filets de porc de 450 g (11b) chacun, en laniéres
Les feuilles de 2 laitues Boston, lavées et essorées

Garnitures et accompagnement au choix

MARINADE

1c. a soupe de pate de piment coréenne gochujang
1c. a soupe de sirop d'érable

60 ml (Y4 de tasse) de sauce soya

1c. a soupe de vinaigre de riz

2 gousses d‘ail, hachées

2 c. a thé de gingembre frais, rapé

2 c. a thé d’huile de sésame

Y4 de c. a thé de piment de Cayenne moulu

Poivre du moulin

SAUCE AU GINGEMBRE ET AUX OIGNONS VERTS
3 ou 4 oignons verts, hachés

2 c. a soupe de gingembre frais, haché
trées finement

2 c. a soupe d'huile neutre (canola,
pépins de raisin, etc.)

2 c. a thé de sauce soya
1c. a soupe de vinaigre de riz

1grosse pincée de sel (ou au goit)
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1. Dans un sac refermable, mélanger les lanieres
de viande avec tous les ingrédients de la marinade.
Laisser mariner au réfrigérateur pendant 30 minutes.

2. Préchauffer I'appareil & 190 °C (375 °F).

3. Déposer les lanieres de viande marinée dans

le panier de cuisson sans quelles se chevauchent.
Cuire de 6 a 8 minutes selon I'appareil et la cuisson
désirée.

4. Entre-temps, mélanger tous les ingrédients

de la sauce. Réserver.

5. Lorsque les lanieres de viande sont cuites

a point, les déposer dans une assiette de service.
Servir avec la laitue, la sauce et les garnitures

et accompagnements choisis (voir Astuce ci-apres).

Astuce

Quw.equs Sm%esfioms pour Accompagner ou
3aw\jv les vouleawx : viz colfant cuit, sauce
aux amcfu'a?es, sauce é{yice’e, covim\a?ve ‘Fm?cae,

cavottes et daikons maring, trandhes de

concombre, avachides hadhées, efc.



SATES

A LA VIETNAM

DE PORC

IENNE

4 portions « Cuisson: 180 °C (350 °F) - 6 minutes

Je ne raffole pas du filet de porc, car je trouve que cette piece de viande est souvent seche
et sans intérét. Mais jadore quand il est préparé en brochettes. L'astuce consiste a le couper
en longues lanieres minces pendant qu'il est encore congelé a moitié, ce qui nous facilite la tache.

2 filets de porc de 450 g (11b) chacun

2 c. a soupe de gingembre frais,
haché grossierement

1c. a soupe d‘ail, haché grossiérement

Y2 baton ou 1c. a soupe de citronnelle, hachée
grossierement (facultatif mais délicieux)

60 ml (V= de tasse) d’huile de sésame,
d’olive ou de canola

60 ml (Y« de tasse) de sauce soya légéere
2 c. a soupe de sauce de poisson (nuoc-mam)
1c. a soupe de sirop d'érable, de miel ou de sucre

Brochettes de bambou

Astuce
\Ae’e’fa‘ye 4, on Peuf réserver une Peﬁfe

qmnﬁfc’ de mavinade powr (a sevvir comme
Wemfyeﬁ'e, mMmAais ce w’esf Pas ivw?islyewsagee.
Clez nouS, On Qe es sateés tels que&.

1. Si les filets de porc sont frais, les congeler de
20 a 30 minutes environ. S'ils sont congelés, ne pas
les faire décongeler completement avant la coupe.

2. Trancher les filets de porc sur toute la longueur
en languettes denviron 5 mm (s de po). Selon la
longueur des brochettes et des languettes, garder
ces dernieres telles quelles ou les couper en deux
sur la largeur.

3. Préparer la marinade en mélangeant tous les
autres ingrédients dans un bol.

&4, Déposer les languettes de viande dans un plat ou
un sac refermable. Ajouter la marinade et réfrigérer
de 1a 4 heures.

5. Entre-temps, faire tremper les brochettes
dans l'eau.

6. Enfiler les languettes sur les brochettes.

7. Déposer de 4 a 6 brochettes a la fois dans le
panier de cuisson (selon sa grandeur) sans les
superposer. Cuire a 180 °C (350 °F) environ 6 minutes
selon la cuisson désirée.



Pow (’,es « fgf?es Sauce »,
ces brodeettes sont excellentes

AVeC une SAuce asiaﬁa(ue

aux amceu'o?es.
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4 portions « Cuisson: 200 °C (400 °F) - 4 minutes

Cette sauce asiatique aux ceufs est 'une de mes préférées pour le homard et le saumon.
Je me suis inspirée d'une recette extraordinaire de l'ancien restaurant Katsura de la rue de la
Montagne, a Montréal. Ma mere et moi étions obsédées par le homard mikadoyaki quon y servait.
Aprés de nombreux essais, nous avons finalement trouvé une recette maison qui nous plait.

450 g (11b) de filet de saumon avec la peau

Sel et poivre du moulin

SAUCE MIKADOYAKI

1%2 c. a soupe de vinaigre de riz

Y2 c. a thé de gingembre frais, rapé

1c. a soupe de pate de miso blanc (shiro miso)
2 c. a thé d’huile de sésame grillé

12 c. a thé de sauce sriracha
ou de sauce piquante au piment

1 0ignon vert ou quelques tiges de ciboulette,
hachées finement

125 ml (Y2 tasse) de mayonnaise

2 ceufs durs, hachés finement

GARNITURES
Ciboulette fraiche, ciselée

Masago (ceufs de capelan assaisonnés; facultatif)
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1. Préparer la sauce mikadoyaki en mélangeant
tous les ingrédients dans un bol.

2. Préchauffer I'appareil @ 200 °C (400 °F).

3. Couper le saumon en grosses lanieres.
Saler et poivrer généreusement.

4. Déposer les lanieres dans le panier de cuisson.
Badigeonner généreusement de sauce mikadoyaki
(garder un peu de sauce pour le service).

5. Cuire 4 minutes si on utilise des petits filets
de saumon sauvage denviron 2 cm (% de po)
d'épaisseur et plus longtemps pour des pieces
plus épaisses ou pour une cuisson a point.

6. Garnir au go(t de ciboulette et de masago.

Vous trowverez du. masa

aw muown a(}es aeimenfs swgeeés.



WHNIMEH
EN SANDY

4 portions « Cuisson: 200 °C (400 °F) - 5 minutes

Les schnitzels ne sont pas juste I'fun a dire, mais super I'fun a manger! On peut faire
des schnitzels de veau, de poulet ou de porc. On les déguste tels quels ou avec du beurre a lail,
comme pour mes escalopes de poulet a la Kiev (recette page 97), avec des quartiers de citron
ou de la mayonnaise. On peut méme les servir en sandwichs, comme on le fait ici.
Ca me rappelle les fameuses escalopes a la milanaise de la famille de mon amie Nathalie!

65 g (2 tasse) de farine tout usage

6 ceufs, battus

2 c. a soupe de moutarde jaune ou de Dijon
60 g (1tasse) de chapelure panko

680 g (1'2Ib) d'escalopes de veau,
de poulet ou de porc

6 feuilles de laitue

Mayonnaise

4 pains a sous-marin ou 1baguette
2 c. a soupe de beurre

Cornichons a I'aneth, en laniéres
ou 1filet de jus de citron

Ashuce

Une cuisson & 200 OC (400 OF) devvait
etve Pav-f:aife pour une Friteuse & aiv c&mw(’
a?e SOO waﬁ's, mMAis «e Se Powmd’ quz ce Sod’
fvoP chaud pour wn a{y{yame F(),u.s puissa nt.
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1. Préparer trois bols pour la panure : un premier
pour la farine, un deuxieme pour les ceufs battus
dans la moutarde et un troisieme pour la chapelure.

2. Préchauffer I'appareil & 200 °C (400 °F).

3. Tremper une escalope dans chacun des trois bols
(dans l'ordre indiqué). Déposer sur une plague ou
sur du papier parchemin. Faire de méme avec les
autres escalopes.

&4, Cuire les schnitzels en évitant qu'ils se
chevauchent (on peut faire sur deux étages en
utilisant la grille accessoire) pendant 5 minutes
en les retournant a mi-cuisson.

Pour une version chaude : pendant la cuisson,
beurrer l'intérieur des pains a sous-marin ou de
la baguette et faire chauffer dans une poéle, face
beurrée vers le bas.

Pour une version froide : pendant la cuisson, étaler
de la mayonnaise a l'intérieur des pains a sous-marin
ou de la baguette. Ajouter une feuille de laitue, une
escalope (ou une moitié selon la grosseur), des
laniéres de cornichon ou un filet de jus de citron.









TAGOS AU POISSON CROUSTILLANT

4 portions « Cuisson: 180 °C (350 °F) - 7 & 8 minutes par lot

12 tortillas de mais ou de blé

SALADE DE CHOU

2 a 3 c. a soupe de creme sure ou de yogourt nature
2 c. a soupe de jus de lime

1c. a thé d'assaisonnement Tajin

1c. a thé (ou au godit) de piment chipotle
en sauce adobo ou de tabasco

100 g (1tasse) de chou rouge ou vert,
émincé a la mandoline

Y2 bulbe de fenouil, émincé a la mandoline

2 c. a soupe d'oignon, émincé ou rapé

4 ou 5 fraises fraiches, en quartiers (facultatif)
Feuilles de coriandre fraiche

1 pointe de wasabi (facultatif)

CREMA A L'AVOCAT

125 ml (2 tasse) de creme sure, de creme aigre
ou de yogourt nature

La chair de 1avocat, en dés

2 c. a soupe de jus de lime

1généreuse poignée de coriandre fraiche
Y2 c. a thé de sel

Quelques gouttes de tabasco vert

T adove Uajout subtil, de fraises

ff a?e wasabi af)m\s ea Saeﬂa()e.
A essagev ’ Buw.w {JVovecao ;—)
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POISSON
450 g (11b) de morue fraiche, coupée en languettes
130 g (1 tasse) de farine tout usage

375 ml (1Y2 tasse) de babeurre (ou de yogourt
nature ou de lait mélangé avec 1Yz c. a soupe de jus
de citron)

60 g (2 tasses) de chips de tortilla de mais du
commerce, réduites en chapelure

Sel, paprika et assaisonnement Tajin (facultatif)

1. Salade de chou: dans un bol, bien mélanger la
creme sure, le jus de lime, 'assaisonnement Tajin

et le piment. Ajouter les Iégumes et les fraises, puis
remuer de nouveau. Réserver au réfrigérateur. Garnir
de coriandre au moment de servir.

2. Créma a lI'avocat : mélanger tous les
ingrédients dans un bol. Mixer au pied-mélangeur
jusqua l'obtention d’'une purée lisse. Rectifier
I'assaisonnement au besoin. Réserver au
refrigérateur.

3. Préparer trois bols pour la panure : un premier
pour la farine, un deuxieme pour le babeurre et
un troisieme pour la chapelure.

4, Si désiré, assaisonner le poisson de sel, de
paprika et d'assaisonnement Tajin. Tremper les
languettes dans chacun des trois bols (dans l'ordre
indiqué), puis les déposer dans le panier de cuisson
de l'appareil (faire deux ou trois fournées si le
panier n'est pas assez grand). Cuire a 180 °C (350 °F)
pendant 7 a 8 minutes ou jusqua ce que la crolte
soit dorée mais que le centre de la chair soit encore
moelleux. Réserver.

5. Réchauffer les tortillas sur une plancha, une
plague chauffante ou dans une poéle. Couvrir
chacune d'une couche de créma a l'avocat, de
languettes de morue et de salade de chou.



TEM

PEH CROUSTILLANT

AU SESAME

2 portions « Cuisson: 200 °C (400 °F) - 7 a 8 minutes

1 paquet de 240 g de tempeh

MARINADE

60 ml (V4 de tasse) de sauce soya

2 c. a soupe de sirop d'érable

2 c. a soupe de jus d'orange fraichement pressé
1c. a thé de zeste d'orange

2 c. a thé de vinaigre de riz
1gousse dail, hachée

2 c. a thé de sauce sriracha

1c. a thé d’'huile de sésame

1c¢. a soupe de graines de sésame
1oignon vert, haché grossierement
35 g (Y4 de tasse) de fécule de mais

Huile de coco en vaporisateur

1. Faire tremper le tempeh dans un bain d'eau
bouillante pendant 15 minutes. Egoutter et couper
en laniéres denviron 5 cm de longueur x 3 mm
d'épaisseur (2 po x & de po). Déposer dans un
grand plat.

2. Mélanger tous les ingrédients de la marinade
dans un bol. Verser sur le tempeh et laisser mariner
au moins 1 heure mais pas plus de 24 heures.

3. Déposer les lanieres de tempeh dans le panier
de cuisson. Cuire & 200 °C (400 °F) pendant

7 a 8 minutes en les retournant délicatement

a mi-cuisson.

&4, Servir dans un grand bol avec du riz ou des
légumes au choix.
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TOFU GRILLE
AU SESAM

NOIRS ET A L'AIL

4 portions « Cuisson: 200 °C (400 °F) - 12 minutes

La sauce aux haricots noirs et a l'ail est 'une de mes armes secretes ! On ne parle pas
de haricots noirs ordinaires, mais bien de haricots de soya fermentés. On en trouve
quelques marques dans la section asiatique des épiceries. C'est une bombe de saveurs.

1 paquet de 400 g de tofu extraferme | 1. Bien éponger le bloc de tofu avant de le couper

. . c en dés de 1cm (Y2 po).
1Y c. a soupe de sauce aux haricots noirs et a l'ail (#2pal

2. Dans un bol, mélanger le tofu avec la sauce aux
haricots, I'huile de sésame et le sirop dérable.

3. Préchauffer I'appareil & 200 °C (400 °F).

2 c. a thé d’huile de sésame grillé
1c. a thé de sirop d'‘érable
Graines de sésame | ) .

&4, Cuire en une seule couche dans le panier du air
Oignons verts, hachés | fryer pendant 12 minutes en remuant a mi-cuisson.

Echalotes ou oignons frits | 5. Parsemer au go(t de graines de sésame, doignons
verts et d'échalotes ou oignons frits.

Ce tofu 3vi(’f,e’ est excellent

Qavec m‘?oe a()e yiz, a()ams uwn

wrap ow dans un bol, santé,
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ASPERGES

Donne 12 4 16 asperges « Cuisson : 200 °C (400 °F) - 5 4 7 minutes

Pour cuire les asperges au air fryer, j'utilise la méme astuce que pour
le brocoli roti a l'ail et au piment (recette page 157) en ajoutant une cuillerée d'eau
au fond du panier de cuisson. GCa donne des asperges mi-vapeur, mi-grillées.

1c. a soupe d’'huile d'olive

Zeste de citron

Poivre du moulin

12 a 16 asperges (selon la grosseur), parées

4 tranches de prosciutto

I west pas wécessaive 4 utiliser de prosciutto
a()m\s cette vecefte. VOwS {)owvez ‘FaiVe cuivre
Ces Asperges comme Ui vw?l we ee’m{ye 4

aPVeS ees avoir {Daap geow/»ees a() e‘wee

et PaVSemeeS o?e zeste et o()e {JO(VV&
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1. Préchauffer I'appareil 4 200 °C (400 °F).

2. Dans un bol, mélanger I'huile d'olive, le zeste de
citron et le poivre. Badigeonner les asperges.

3. Enrouler 3 ou 4 asperges dans une tranche de
prosciutto. Déposer les baluchons au fur et a mesure
dans |le panier de cuisson.

&4, Cuire pendant 5 a 7 minutes ou jusqua ce que les
asperges soient cuites au godt (le temps de cuisson
variera selon la grosseur des asperges).






Asfuce
I est «Mfyovfanf que es tranches

lles vont flotter dans
e'a{){yatreie ot brafer
sur [ dément.

a?ad?ergme ne soient pas - -

fvo{y minces, car en c»usanf_
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2 portions « Cmsson 190 °C (375 °F) 10 minutes o

E -"',f' -
Des aubergines moelleuses a l'intérieur et croquantes a l'extérieur en utilisant si pew,dhu#e’?
Cest presque m|raculeux|
1 petite aubergine,-en rondelles | 1. Tremper les rondelles d'aubergine dans l'ceuf battu,
de 1cm (2 po) d'épaisseur | puis les enrober de la chapelure.

1 ceuf, battu | 2. Déposer dans le panier de cuisson en une seule
couche. Cuire a190 °C (375 °F) pendant 10 minutes

125 ml (2 tasse) de chapelure a l'italienne ——
en les retournant a mi-cuisson.

; : (recette page 14)
e bk : =2 % 3. Servir avec une sauce tomate, de lamozzarella
. Sauce tomate, feuilles de basilic frais : -
B - et des feuilles de basilic.
i Pt et mozzarella fraiche

" ARTICHAUTS GRILLES

2 portions « Cuisson: 150 °C (300 °F) - 25 a 50 minutes

Une ré-vé-la-tion ! Les artichauts frais grillés au air fryer sont magnifiques et délicieux.
On les mange comme les artichauts vapeur, c'est-a-dire en retirant les feuilles une a une
et-en dégustant leur partie comestible qu'on peut préalablement tremper dans la vinaigrette.
. Pour les paresseux, je propose une fabuleuse resette dartlchauts grillés au parmesan
(v0|r page 150) a base d ‘artichauts en‘conserve..

2-artichauts, parés (retirer les feuilles extérieures) | 1. Couper les trés gros artichauts en quatre et les

= autres en deux. Onrpeut retirer le foin & 'aide d'un
couteau avant de les faire cuire, mais on peut aussi
S Huile d'olive | le faire dans |'assiette apres la cuisson.

e - Le jus de 1citron

Sel et poivre du moulin | 2. Dans un grand bol, mélanger les artichauts avec
le reste des ingrédients.

3. Déposer les artichauts dans le panier de cuisson.

_ Cuire 3150 °C (300 °F) pendant 25 & 50 minutes
(selon leur grosseur et la cuisson désirée) en les
retournant a mi-cuisson. Servir avec la sauce
vinaigrette fromagée (recette page 17).




Donne environ 8 demi-cceurs d'artichauts « Cuisson : 200 °C (400 °F) - 10 a 12 minutes

Les artichauts frais sont souvent chers et leur saison est courte. Voici une technique géniale pour
donner un peu de sex-appeal aux ceeurs dartichauts en conserve. La cuisson est beaucoup moins
longue que pour les frais. Essayez-les entre autres comme garniture sur une pizza ou sur des pates.

1 boite de 398 ml de coeurs d'artichauts dans l'eau,
égouttés et épongés

1c. a soupe d'huile d'olive
Quelques tours de moulin a poivre

2 tranches fines de citron non pelées,
hachées finement

2 c. a thé de parmesan, rapé

1. Dans un bol, bien meélanger tous les ingrédients.

2. Déposer une feuille de papier parchemin trouée
ou une pellicule en silicone trouée au fond du panier
de cuisson et y verser les ingrédients.

3. Cuire 4 200 °C (400 °F) pendant 10 & 12 minutes
ou jusqgu‘a ce que le bout des feuilles des artichauts
soit bien grillé.









CHOU-FLEUR
BUFFALD

4 portions « Cuisson: 190 °C (375 °F) - 14 & 17 minutes

Mon conjoint et moi avons testé environ 22 recettes avant détre enfin satisfaits
de la consistance de ces bouchées qu'on a baptisées «ailes de chou-fleur a la Buffalo ».
Voici la bonne!

65 g (2 tasse) de farine tout usage
2 ceufs, battus

60 g (1tasse) de flocons de pommes de terre
pour purée

1 téte de chou-fleur, coupée en fleurons
d’'environ 2,5 cm (1 po)

60 g (Y de tasse) de beurre ou d’huile de coco

80 ml (s de tasse) de sauce Buffalo du commerce
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1. Préparer trois bols: un premier pour la farine,
un deuxieme pour les ceufs battus et un troisieme
pour les flocons de pommes de terre.

2. Passer les fleurons de chou-fleur dans la farine,
les tremper dans les ceufs, puis les enrober de
flocons de pommes de terre.

3. Déposer les fleurons dans le panier de cuisson.
Cuire a 190 °C (375 °F) pendant 14 & 17 minutes.

4. Entre-temps, réchauffer le beurre et la sauce
Buffalo dans une petite casserole ou au four a
micro-ondes. Combiner puis réserver.

5. Dans un bol, mélanger les fleurons de chou-fleur
avec la sauce. Servir immédiatement.



CHIPS

LOURGE

Donne environ 20 g (V2 tasse) « Cuisson: 200 °C (400 °F) - 12 minutes

Chez nous, on les adore ! Ma courge préferée pour faire des chips est la Delicata,
mais n'hésitez pas a faire des tests avec d'autres types de cucurbitacées.

2 courge, nettoyée, pelée et coupée
en demi-rondelles d'environ 1,5 a 2 mm

Y2 c. a soupe d’'huile d'olive

Epices au choix (suggestions : assaisonnement
Tajin ou assaisonnement mexicain au chili)
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1. Badigeonner les demi-rondelles de courge
d’huile dolive.

2. Déposer dans le panier de cuisson.
Cuire 4 200 °C (400 °F) pendant 12 minutes.

Astuce

Lovsciu,'ow fait des ce\i{ys ou des {anieves
croustillantes de eégu.mes aw air —)vaiev,

jene recommande pas A utiliser wne feuille

a()e {Ja{)iev {_mvce\ewdn ou a()e Pa{)iev aewvdhiu,m.
Les cfu{ys deviennent tellement ee'géves

que e papier Powmif voler vers e’eﬂe:wnf

ef P\rem()Ve en ‘Feu ow em(}owgev eaF{yaveie.
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PATATES

4 portions « Cuisson: 200 °C (400 °F) - 45 minutes

Jai été flabbergastée par la perfection de ces pommes de terre au four!
On gagne sur le temps de préchauffage du four et en plus, elles finissent avec
une consistance incroyable : peau croustillante et chair moelleuse.

4 pommes de terre de grosseur moyenne non
pelées (suggestion: Russet ou a chair jaune)

2 c. a soupe d’huile d'olive

Sel

1. Enrober les pommes de terre d'huile d'olive, puis
les saler au godt.

2. Déposer les pommes de terre dans le paﬁie_r de
cuisson. Cuire & 200 °C (400 °F) environ 45 minutes,
jusqua ce qu'il soit facile d'insérer un couteau dans
la plus grosse dentre elles. | !




BROCOLI.ROTI .
A L’AIL
_ET AU PiM
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4 portions « Cuisson: 200 °C (400 °F) - 8.2 12 minutes

Jadore le brocoli grillé, mais quand on le cuit dans lair fryer, ~

il devient parfois presque trop sec ou trop grillé avant que l'intérieur
soit suffisamment tendre. Il suffit donc d'ajouter une cuillerée d'eau
au fond de I'appareil pour créer un petit coup de vapeur qui réduit
les risques d'enfumer la maison tout en permettant de faire une
cuisson mi-vapeur, mi-grillé.

2-c.a soupe d'huile dolive | 1. Mélanger tous les.ingrédients

180 a 270 g (2 a 3 tasses) de Game-ar-hck
fleurons de brocoli, en morceaux | 2. Déposer le brocoli dans le panier
de25a4cm(1a1%po) | de cuisson. Cuire a 200 °C (400 °F)

- pendant 8 a 12 minutes selon la

~ Y2 c. athé de flocons :
grosseur des fleurons et la cuisson

.de piment fort

désirée.
: 1c. a thé de sel d'ail
-‘j!?) ¥, ) 1 pincée de sel -
b% ques fours de moulin a poivre , -
--:"‘-"" 1c. a soupe d'eau




CROQU

Donne environ 10 croquettes « Cuisson: 195 °C (390 °F) - 5 a 6 minutes

On peut aussi faire cette recette avec la panure aux amandes (voir page 15),
mais jai un petit faible pour celle aux pistaches, question de rester au vert...

1 ceuf, battu

30 g (2 tasse) de chapelure panko fine

30 g (Y de tasse) de pistaches, broyées finement
Y2 c. a thé de sel

La chair de 2 avocats, en grosses laniéres

1c. a soupe de graines de sésame

BEURRE AU MISO
120 g (V2 tasse) de beurre non salé, ramolli

100 g (¥ de tasse) de pate de miso blanc
(shiro miso)

Astuce

Le {DeuWe Aun MiSo Se consevrve 1 mMois a?ams
wn Po’r e\eméfi&zuz garo?e’ au vréfriaérateur.
UfieiSez ee veste sur a?u PoiSSow gvi xm a?es

toasts & { avocat,
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1. Beurre au miso: al'aide d'une fourchette ou
au malaxeur, combiner le beurre ramolli et le miso.
Reéserver.

2. Déposer l'ceuf battu dans un bol. Dans un autre
bol, mélanger le panko, les pistaches et le sel.

3. Déposer une feuille de papier parchemin sur
la grille accessoire du air fryer.

4. Tremper chaque laniére davocat dans l'ceuf,
puis I'enrober de chapelure aux pistaches. Déposer
au fur et a mesure sur une feuille de papier
parchemin dans l'appareil.

5. Faire rotir a4 195 °C (390 °F) pendant 5 & 6 minutes
en surveillant la cuisson de pres.

6. Dés que les croquettes sont prétes, étendre
une mince couche de beurre au miso sur le dessus,
puis parsemer de graines de sésame.









Donne 4 demi-tomates « Cuisson : 180 °C (350 °F) - 8 a 10 minutes

Les tomates provencales sont un précieux souvenir denfance pour moi.
Mes parents en cuisinaient pour les soirées festives en accompagnement des brochettes
ou des grillades. Chez moi, je suis la seule a les adorer: « eurkE, pas une tomate mollE ! » Bref,
on aime ou on n‘aime pas. Grace a mon air fryer, je peux men préparer en moins de 15 minutes.

2 tomates de grosseur moyenne, coupées
en deux sur la hauteur

2 c. a thé de persil frais, haché

GARNITURE

4 c. a soupe de chapelure nature ou de panko
1c. a soupe d’'huile d'olive

1 gousse d‘ail, pressée ou hachée finement

Y2 c. a thé d’herbes de Provence

Sel et poivre du moulin

161

1. Dans un petit bol, mélanger tous les ingrédients
de la garniture. Répartir sur les tomates.

2. Déposer dans le panier de cuisson. Cuire a

180 °C (350 °F) pendant 8 & 10 minutes ou jusqu’a
ce que la garniture soit grillée et que les tomates
soient tendres sans saffaisser.

3. Garnir de persil au moment de servir.



3-4 portions « Cuisson : 200 °C (400 °F) - 40 a 50 minutes (selon l'appareil)

Mettons les choses au clair. Certains disent qu'il faut ABSOLUMENT faire tremper
les pommes de terre dans eau avant de les transformer en frites. Je ne le fais presque jamais.
Les seules fois ou jutilise cette méthode, c'est lorsque je les coupe a l'avance
pour gagner du temps et que je veux les empécher de brunir.

Pour étre certaine hors de tout doute davoir LA MEILLEURE TECHNIQUE pour ce livre,
jai fait les deux méthodes (avec et sans trempage) cote a cote dans mon gros air fryer
a deux tiroirs. Méme sac de pommes de terre, méme appareil. Laquelle a gagné ? Les frites
étaient identiques a peu de chose pres dans les deux cas. Alors faites comme bon vous semble!

Par contre, en faisant des frites maison, nous avons constaté les différences
d'un modele dair fryer a l'autre. Celui qui performe le mieux est celui de Philips, la marque
qui aurait inventé cet appareil. Rendons a César ce qui appartient a César! Il faut rarement
plus de 35 minutes pour cuire les frites avec ce modele et méme moins si on utilise
le plus petit format vendu sous cette marque. La Ninja Foodi a pris prés de 50 minutes
pour faire le test. La Gourmia ne réussit tout simplement pas a cuire autant de frites
ala méme température que la Philips. Comme quoi le test de la frite - le premier essai
que plusieurs font avec leur nouvel appareil - dépend vraiment du modéle utilisé.

Je privilégie les pommes de terre Russet ou a chair jaune. Celles qui sont ridées sont désirables
(je ne dis pas ¢a parce que japproche la ménopause...) et elles font les meilleures frites.
C'est comme ca.

3 ou 4 grosses pommes de terre | 1. Couper les pommes de terre en batonnets gros
pelées ou non, bien nettoyées | comme des frites. Déposer dans un grand bol,
. g uis ajouter I'huile d'olive ou le gras de canard.
2 c. a soupe d’huile d'olive ou de gras de canard P . J . g J
Mélanger et ajouter la pincée de sel.

1pincée de sel , :
P 2. Déposer les pommes de terre dans le panier

Fleur de sel | de cuisson. Cuire a4 200 °C (400 °F) pendant

40 a 50 minutes en remuant trois ou quatre fois
en cours de cuisson (selon I'appareil, la variété
des pommes de terre et la croustillance désirée).

3. Parsemer de fleur de sel avant de servir.
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rRITES

PATATE

Donne environ 20 frites « Cuisson : 200 °C (400 °F) - 14 minutes

Ca m'aura pris environ 71 tests avant dobtenir des frites de patate douce a mon go(t,
c'est-a-dire croquantes a l'extérieur et tendres a I'intérieur. Je voulais aussi quelles aient
une bonne tenue et quelles soient irrésistibles - pour ceux qui aiment les patates douces...
ce qui représente juste moi dans ma famille! LOL! Ca vous donne une idée de la quantité
de frites molles que jai di manger pour arriver a ce resultat.

1 petite patate douce, en batonnets d'environ
1cm (Y2 po) (comme des frites)

2 c. a soupe d’huile d'olive
2 c. a thé de fécule de mais
Sel et poivre du moulin

Paprika (facultatif)

165

1. Blanchir les batonnets de patate dans l'eau
bouillante salée pendant 3 minutes, puis égoutter.

2. Préchauffer I'appareil @ 200 °C (400 °F).

3. Dans un bol, mélanger délicatement les batonnets
de patate avec I'huile d'olive, la fécule de mais et les
assaisonnements.

4. Déposer les batonnets dans le panier de cuisson
en une seule couche en évitant gu'ils se touchent.
Cuire environ 14 minutes. Saler Ilégérement avant
de servir.



2 portions « Cuisson: 200 °C (400 °F) - 12 minutes

1recette de panure aux amandes | 1. Mettre un carré de papier parchemin pour air fryer
(recette page 15) | au fond du panier et le badigeonner d'huile dolive

. . ! : avant d'y déposer les aubergines.
1 petite aubergine ou 2 mini aubergines, ydep 9

en batonnets gros comme des frites | 2. Cuire 4 200 °C (400 °F) environ 12 minutes, jusqu'a
ge| | CEQUE I'extérieur des frites soit bien grillé.

3. Saupoudrer de sel avant de servir. Servir avec

Sauce vinaigrette tahini-citron o - I
9 la sauce vinaigrette tahini-citron si désiré.

(recette page 16; facultatif)
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A SALA

SALADE TIE

E A MOM:
[ DE
DE TERRE GRELOTS AU

JE POMIVIES
BACON)

4 portions « Cuisson: 180 °C (350 °F) - 25 minutes

Notre fils, Momo de son surnom, se nourrirait exclusivement de pommes de terre et de bacon
si on lui donnait le choix. Il naime pas tellement les aliments froids, toutes catégories confondues.
Cette salade tiede est une création de ma cousine Genevieve, qui affirme que
clest sa salade fétiche en camping. Et c'est aussi la préférée de Momo.

SALADE

680 g (1%21b) de pommes de terre grelots ou
Fingerling, coupées en deux ou en quartiers
selon leur grosseur

2 c. a thé d’huile d'olive

225 g (8 0z) de bacon, en gros dés ou en laniéres
1 échalote grise, en rondelles

180 g (3 tasses) de mesclun

2 c. a soupe de copeaux de parmigiano reggiano

VINAIGRETTE

2 c. a soupe de moutarde de Meaux
1c. a thé de jus de citron

1c. a thé de sirop d'érable

60 ml (. de tasse) d’huile d'olive

Sel et poivre du moulin

1. Dans un bol, mélanger les pommes de terre et
I'huile d'olive. Déposer dans le panier de cuisson.
Faire rotir au air fryer 4 180 °C (350 °F) pendant

15 minutes.

2. Ajouter le bacon et I'échalote grise, bien remuer
et poursuivre la cuisson 10 minutes de plus.

3. Entre-temps, préparer la vinaigrette en
mélangeant la moutarde, le jus de citron et le sirop
dérable dans un bol. Verser I'huile d'olive en filet
en fouettant jusqu‘a l'obtention d'une émulsion.
Saler et poivrer au godt.

4. Dans un saladier, mélanger les pommes de terre
avec la vinaigrette. Ajouter le mesclun et remuer
délicatement. Garnir de copeaux de parmesan et
poivrer au go(Qt.



SALADS

oy

DE CAROTTES GRILLEES,

AVOCAT ET FETA

2 portions « Cuisson: 200 °C (400 °F) - 12 a 14 minutes

Cette trés jolie salade allie les textures et les saveurs.
Un délice sucré, salé, vinaigré, croquant et moelleux tout a la fois.

3 carottes, coupées en deux sur la longueur
2 c. a thé d'huile d'olive

40 g (2 tasses) de roquette ou de mesclun
La chair de 1avocat, en laniéres

2 c. a soupe de féta, émietté

1c. a soupe de graines de citrouille, grillées
1 poignée de coriandre fraiche, hachée

2 c. a thé de mais croustillant (facultatif)

Quelques tranches d'oignons marinés
(recette ci-apres)

Sel et poivre du moulin

VINAIGRETTE
3 c. a soupe d'huile d'olive
1c. a soupe de jus de citron

Sel et poivre du moulin

N0,

L4

125 ml (V2 tasse) de vinaigre blanc
125 ml (Y2 tasse) d'eau

2 c. a soupe de sucre

1gousse dail, hachée finement

1 oignon rouge moyen, en rondelles
ou en tranches fines

1. Dans un bol, mélanger les carottes avec I'huile
d'olive, du sel et du poivre.

2. Déposer les carottes sur la grille accessoire ou au
fond du panier de I'appareil. Cuire a 200 °C (400 °F)
pendant 12 a 14 minutes ou jusqu‘a ce quelles soient
grillées et tendres (mais pas molles!). Réserver.

3. Entre-temps, mélanger tous les ingrédients de
la vinaigrette dans un pot.

4. Faire un lit de roquette dans une grande assiette.
Ajouter les lanieres d'avocat et les carottes. Parsemer
de féta et de graines de citrouille. Garnir de coriandre
et doignons marinés, puis arroser de vinaigrette.

Note: Pour les graines de citrouille grillées, c'est la
méme méthode de cuisson que pour les amandes
effilées grillées de la page 187.

CIGNONS MARINES

1. Dans une petite casserole, porter a ébullition
le vinaigre, l'eau, le sucre et lail.

2. Verser sur les oignons et laisser reposer a
température ambiante ou au réfrigérateur.
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2 portions « Cuisson: 200 °C (400 °F) - 6 a 8 minutes

1l est souvent difficile de faire griller les champignons, car ils ont tendance a bouillir
a cause de la l'eau de végétation qu'ils rendent pendant la cuisson. Ce probléeme est éliminé
grace au air fryer. Révolutionnaire et presque trop simple...

Champignons frais (blanc, maitake, | 1. Mélanger tous les ingrédients dans un bol.

pleurotes, bella, shitakeés, etc.), coupés en deux
ou en quatre (quantité suffisante pour remplir
la moitié du panier)

2. Déposer les champignons dans le panier
de cuisson. Cuire a 200 °C (400 °F) pendant
6 a 8 minutes en remuant deux fois en cours
Huile d'olive | de cuisson.

Assaisonnements au choix
(suggestions : sel, poivre, sel d'ail)

- SN N RN L S ST T TR 1 -

Pshuce

Assurez—vous que les morceaux de
ce\amfpigmms sont de méme grosseur ef a(u’i&
ne se chevaudhent pas '('Vo{_? dans e panier.
I {)euwewf se fouéiv, car ifs FeVa()Vowf

du volure en cuisant, Secouez le Paniev

a qufques reprises Fevw()anf la cuisson.

173



PETITES GABRIELLES
ECRABOUILLEES
OU PATATES PROUTES

Donne 8 patates « Cuisson: 190 °C (375 °F) puis 200 °C (400 °F) - 30 minutes

C'est ma cousine Genevieve qui leur a donné le nom de « patates proutes ».
La petite taille de ces pommes de terre écrabouillées est idéale pour une trempette ou I'apéro...
si les enfants vous en laissent. On peut les servir avec la trempette-mayonnaise au cari (recette
page 17), la sauce vinaigrette tahini-citron (recette page 16) ou une sauce chimichurri.

8 pommes de terre Gabrielle, Fingerling ou | 1. Dans un bol, mélanger les pommes de terre avec
grelots, nettoyées (environ 450 g/11b) | 1c. a soupe d’huile dolive. Saler I[égérement.

2 c. a soupe d’huile d'olive | 2. Cuire les pommes de terre dans le panier de

. K . cuisson & 190 °C (375 °F) pendant 20 minutes.
Sel, poivre ou assaisonnement au choix

3. Déposer les pommes de terre sur une planche
de travail et les écraser une a une a l'aide d'un verre
ou d'une petite assiette.

4. Remettre les pommes de terre dans le bol initial
et ajouter le reste de I'huile d'olive. Déposer dans le
panier de cuisson.

5. Cuire 4 200 °C (400 °F) environ 10 minutes, jusqua
ce que la pelure commence a étre bien grillée.

174












CROUTONS
(4 FACG

Donne environ 70 g (2 tasses) de croiitons « Cuisson: 200 °C (400 °F) - 3 a 5 minutes

Attention! les pains qui renferment du sucre (pain brioché, aux raisins, etc.)
grillent plus vite que les autres. Surveillez la cuisson de prés.

70 g (2 tasses) de pain de campagne, 1 baguette ou quelques tranches de pain de quelques jours, en dés

CROUTONS
A L’AiL RANCH

2 c. a soupe de beurre, ramolli 1%2 c. a soupe d'huile d'olive

1 gousse d‘ail, hachée finement V2 c. a thé d'aneth frais, haché

. W o e
1c. a thé de persil frais, haché ou ¥ de c. SIHEIE SRR

Y4 de c. a thé de poudre d'oignon

5 c. a the de sel d‘ail

2 c. a thé de ciboulette fralche,h e s wast
ou %2 c. a thé de ciboulette seché,e e ¥

Y2 c. a thé de persil frais, haché :_ - ".-_'-J -
ou 2 c. a thé de perSII seche s




CROUTONS CROUTONS
ASIATIQUES STEAKHOUSE

1c. a soupe d'huile de sésame 1% c. a soupe d’huile d'olive
Y4 de c. a thé de cing-épices chinois 1c. a thé d'épices pour bifteck
Y2 c. a thé de sel 1c. a thé de parmesan, rapé

1. Dans un bol, mélanger les dés de pain avec les
assaisonnements choisis. Déposer dans le panier

de cuisson.
2. Cuire 4 200 °C (400 °F) pendant 3 & 5 minutes
ASJ_’I/A_C\e_’ en remuant a mi-cuisson. Surveiller la cuisson.

Pour obtenir des croatons & tartiner
vafaifs, cou{yez ea {mguzﬁe en rom?e&es
F&/.fb‘f olu,en a?e's / Méme Fas 47e$oih. a() ’fwﬁe
Pow paieux 'Faiw. Feﬂce a ea 3a|mifwe.




PAILLES

GIO E PEPE

Donne 30 pailles « Cuisson : 200 °C (400 °F) - 7 & 8 minutes

Il est impossible de résister a ces pailles feuilletées au fromage et au poivre!

1 paquet de 400 g de pate feuilletée maison
ou du commerce

35 g (Y3 de tasse) de parmigiano reggiano, rapé
35 g (Y5 de tasse) de pecorino romano, rapé

Poivre du moulin

1. Dérouler la pate feuilletée. Si on la fait soi-méme,
I'abaisser sur un plan de travail fariné en formant un
rectangle de 45 cm x 30 cm (18 po x 12 po).

2. Couper la pate en trois sur la largeur pour obtenir
trois sections de 15 cm x 30 cm (6 po x 12 po).
Préparer une section de pate a la fois et garder les
deux autres sous un linge propre.

3. Parsemer toute la surface de la pate de
parmigiano reggiano et de pecorino (presser un peu
les fromages dans la pate afin qu'ils adhérent bien).
Saupoudrer généreusement de poivre.

4. Couper chaque section de pate en 10 lanieres
denviron 2,5 cm (1 po) de large. Torsader chaque
laniere sur elle-méme.

5. Déposer quelques pailles sur une feuille de papier
parchemin au fond du panier de cuisson en laissant
au moins 1cm (Y2 po) entre elles.

6. Cuire & 200 °C (400 °F) pendant 7 & 8 minutes
en gardant I'eeil sur la premiere fournée afin de
déterminer le temps de cuisson optimal pour les
fournées suivantes.
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L ANIERES

CROUSTILLANTES
DE WONTON

Donne 20-30 laniéres « Cuisson: 180 °C (350 °F) - 3 a & minutes

Cette garniture est fantastique pour les salades et les bols de poké,
car le petit « croustillant », c'est toujours payant! Vous trouverez des pates
a wonton au rayon des produits surgelés de votre épicerie.

4 a 6 carrés de pate a wonton
2 c. a thé d’huile d'olive ou d’huile de sésame grillé

Sel, flocons d'algues ou épices au choix
(pour saupoudrer)
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1. Découper les carrés de pate a wonton en lanieres
denviron 1cm (V2 po). Badigeonner ou vaporiser de
Ihuile.

2. Déposer dans le panier de cuisson. Cuire a
180 °C (350 °F) pendant 3 & 4 minutes. Saupoudrer
d'assaisonnements au godt.



P

NOUILLES CHINGISES
CROUSTILLANTES

Donne environ 1tasse de nouilles « Cuisson : 190 °C (375 °F) - 2 4 3 minutes

Tout le monde aime les nouilles croustillantes dans les salades!
Grace a la friteuse a air chaud, plus besoin den acheter. Il suffit d'un nid de nouilles
pour chow mein et d'un peu d'huile végétale, et le tour est joué. Crunch!

1nid d'environ 50 g de nouilles seches | 1. Dans un bol, séparer grossiérement le nid
pour chow mein (aux ceufs ou non) | de nouilles

2 c. a thé d'huile de sésame grillé ou d’huile d'olive | 2. Ajouter I'huile et mélanger jusqu'a ce que

. les nouilles soient parfaitement enrobées.
1pincée de sel

3. Faire «frire » dans le panier de cuisson a
190 °C (375 °F) pendant 2 & 3 minutes (surveiller
aprés 2 minutes).

4. Déposer dans un bol tapissé de papier absorbant
et saupoudrer de sel.
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AMANDES PARFAITES
POUR LES GARNITURES

Donne Y2 tasse « Cuisson : 180 °C (350 °F) - 2 minutes

Voici la méthode qui mévite de briler des amandes en essayant de les torréfier.
De plus, les amandes effilées font de jolies garnitures savoureuses
pour vos potages, vos salades ou vos bols repas.

90 g (2 tasse) d'amandes effilées | Déposer les amandes effilées dans le panier
de l'appareil. Cuire 4180 °C (350 °F) pendant
2 minutes. Les sortir des qu'elles sont prétes!
Cest tout. Bye.

Ashuce

J ¢ Conserve mes aw\mw?es e‘FFi(),ées crues
auw congeﬂafew et J'e ees mefs aPiVecfemenf
auw air ‘Fryev. Aiv\si, aucune ce\m\ce

de les voiv vancir avant de les Mmgev’

vAIS EN GRAINS CROUSTILLANT

Donne Y2 tasse » Cuisson: 112 °C (235 °F)-1h15a1h 30

J'ai découvert le mais en grains croustillant comme garniture a salade lors d'un voyage
en Arizona et depuis, on en a toujours a la maison. Non, ce nest pas du popcorn qui, lui, mouille
trop rapidement en salade, mais bien du mais en grains, croustillant. Parce que le petit croquant
dans la salade fait toute la différence et le mais étant sucré ET croquant, cest trés gagnant.

170 g (1 tasse) de mais en grains surgelé | 1. Verser le mais en grains surgelé dans le fond
du panier de l'appareil.

2. CuireaN2°C(235°F)deTh15a1h 30
en surveillant aprés 1 heure. Brasser le panier
de temps a autre. CRUNCH'!
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CONES AU CHED
ETAL'AIL

Donne 12 scones « Cuisson: 200 °C (400 °F) - 10 a 12 minutes

Aux Etats-Unis, on dirait que ce sont des biscuits, mais une recette de biscuits a lail
pourrait en rebuter quelques-uns. Voila pourquoi je leur donne le nom de scones, méme si les vrais
scones sont habituellement plus secs. Peu importe leur nom, c'est un péché feuilleté et moelleux!

260 g (2 tasses) de farine tout usage

1c. a soupe de poudre a pate

1c. a soupe de sucre

2 c. a thé de poudre dail

1c. a thé de sel

Plusieurs tours de moulin a poivre

1 pincée de piment de Cayenne moulu
250 ml (1tasse) de babeurre

120 g (2 tasse) de beurre salé, fondu

180 g (12 tasse) de cheddar fort, rapé

Astuce

%Vés ea CwisSon, vous Pou.vez a(}ovmev
encove eus a(’e Saveur a ces Scones

en Ees {Daa()igeowmwf a(pm Pew a()e
bewrve & Cail et & la cibodeﬁ'e.
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1. Dans un bol, mélanger la farine, la poudre a péate,
le sucre, la poudre dail, le sel, le poivre et le piment.

2. Dans une grande tasse a mesurer, mélanger le
babeurre et le beurre fondu.

3. Verser les ingrédients liquides sur les ingrédients
secs et mélanger juste assez pour les combiner,
sans plus. Ajouter le fromage.

4. Faconner 12 boules de méme grosseur 60 ml
(V4 de tasse). Déposer sur un papier parchemin troué
ou directement dans le panier de cuisson.

B. Cuire 3 ou 4 scones par fournée (selon la grosseur
de l'appareil) a 200 °C (400 °F) pendant 10 a

12 minutes. L'intérieur des scones doit étre moelleux
sans étre humide. Servir chaud.









PETITS PAINS

MAISON

Donne 16 petits pains « Cuisson: 160 °C (325 °F) - 15 & 20 minutes

Voici une recette de base. Si désire, garnissez les pains de fromage rapé 2 ou 3 minutes
avant la fin de la cuisson ou badigeonnez-les de beurre a I'ail une fois la cuisson terminée.

250 ml (1 tasse) de lait tiede
20 g (1c. a soupe comble) de sucre

5 g (2 c. a thé) de levure séche active ou
instantanée (style Fleischmann’s)

1 ceuf

60 g (Y de tasse) de beurre, ramolli
400 g (2 % tasses) de farine tout usage
1c. a thé de sel

1 ceuf, battu (ou beurre fondu)

Ashuce
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1. Dans un grand bol, mélanger le lait tiede, le sucre
et la levure. Si on utilise de la levure traditionnelle,
laisser reposer environ 10 minutes. Si on utilise de la
levure instantanée, passer immédiatement a I'étape 2.

2. Ajouter d'abord l'ceuf et le beurre ramolli, puis

la farine et le sel. Mélanger le tout et pétrir a la main
ou a la machine pendant 8 a 10 minutes (le pétrissage
du pain brioché est toujours plus facile a la machine).

3. Déposer la pate dans un bol beurré ou huilé.
Couvrir d'un linge humide ou d'une pellicule plastique
et laisser lever environ 1 heure (selon la levure
utilisée et la température ambiante).

4. Déposer la pate sur un plan de travail fariné.
La rouler en forme de long billot et la diviser en
16 portions. Fagonner chaque portion en boule.

5. Huiler le panier et les cotés du air fryer. Déposer
les boules directement dans le panier de cuisson

(si on utilise une feuille de papier parchemin trouée,
il faut prolonger la cuisson de quelgues minutes).

6. Remettre le panier dans l'air fryer (NE PAS
CHAUFFER L'APPAREIL!), fermer le tiroir et laisser
reposer environ 45 minutes. En grossissant, les
boules se colleront les unes aux autres.
IMPORTANT : faire deux fournées si la contenance
de l'appareil est inférieure a 7 litres.

7. Badigeonner les boules d'ceuf battu ou de beurre
fondu.

8. Cuire 4160 °C (325 °F) pendant 15 & 20 minutes.
Si le dessous des pains ne semble pas assez cuit
(regarder délicatement en levant un coin), prolonger
la cuisson de quelques minutes.



VIAISON

Donne 16 bagels « Cuisson: 190 °C (375 °F) - 13 & 15 minutes

Pour vos rages de bagels frais, voici une recette tout a fait satisfaisante
qui sera préte en moins de deux heures.

375 ml (1%2 tasse) d'eau

60 ml (Y4 de tasse) d'huile de canola
ou d'huile de pépins de raisin

60 ml (Y4 de tasse) de sirop d'érable

60 ml (Ya de tasse) de miel

2 ceufs

825 g (environ 5 Y4 tasses) de farine tout usage
2 c. a thé de levure instantanée

2 c. a thé de sel

Graines au choix (sésame, pavot, etc.)

BAIN D'EAU BOUILLANTE
3 a 4 litres (12 4 16 tasses) d'eau

80 ml (Vs de tasse) de miel
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1. Dans le bol du batteur sur socle, verser I'eau, I'huile,
le sirop dérable, le miel et les ceufs. Mélanger avec
le crochet pendant quelques secondes.

2. Ajouter graduellement la farine, la levure et le sel.
Pétrir pendant 6 a 8 minutes ou jusqu'a l'obtention d'une
pate lisse.

3. Huiler un grand bol et y déposer la boule de pate.
Couvrir d'une pellicule plastique ou d'un linge humide.
Déposer dans le micro-ondes ou dans le four ETEINT
avec un petit récipient d'eau chaude (ou en mode PROOF

a la cuisiniere a 30 °C/85 °F). Laisser reposer 30 minutes.

&4, Diviser la pate en 16 portions. Former des cylindres
denviron 2 cm x 20 cm (¥ de po x 8 po), joindre les
deux bouts et rouler le joint ainsi formeé avec la main
a l'intérieur du bagel.

5. Déposer les bagels sur une plaque recouverte

de polenta, de semoule de mais, de farine de riz

ou de farine de blé entier (ga les empéchera de coller).
Couvrir et laisser reposer 30 minutes de plus.

6. Avant la fin du temps de repos des bagels, porter
I'eau et le miel a ébullition dans une grande casserole.

7. Préchauffer I'appareil & 190 °C (375 °F).

8. Lorsque l'eau atteint le point d'ébullition, déposer
delicatement 3 ou 4 bagels a la fois dans la casserole.
Pocher environ 30 secondes, retourner et poursuivre la
cuisson de 30 a 60 secondes de plus. Retirer les bagels
a laide d'une écumoire, les égoutter et les déposer sur
la plaque. Parsemer les bagels de graines au choix.

9. Déposer de 2 a 4 bagels dans le panier de
cuisson de la friteuse (selon sa grosseur). Cuire de
13 a 15 minutes ou jusqua ce qu'ils commencent

a dorer. Cuire les autres bagels de la méme fagon.
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PARINS
AUX

AULTIGRAIN
BANANES
ET AU YOGOU

Donne 2 petits pains « Cuisson: 160 °C (325 °F) - 40 minutes

Jai testé mon fameux pain multigrain aux bananes au air fryer et le succes a été total.
Tres peu sucré et bourré de bonnes fibres, il disparait toujours trop vite.
Vous pourriez étre tenté de doubler la recette !

2 moules en silicone de 14,5 cm x 6,3 cm x 5,6 cm
(5% pox2Y%2pox2Ypo)

130 g (1 tasse) de farine (un mélange de farines
tout usage et de blé entier fonctionne
parfaitement et contient plus de fibres)

2 c. a thé de bicarbonate de soude
Y2 c. a thé de poudre a pate
60 g (Y4 de tasse) de beurre salé

50 g (Y« de tasse) de sucre au choix
(blanc, roux, coco, érable, etc.)

2 bananes trés mires non pelées
(les congelées donnent un bon résultat)

1 ceuf de grosseur moyenne

60 ml (Y4 de tasse) de yogourt nature
ou de lait de coco

Y2 c. a thé d'extrait de vanille
1c. a soupe de graines de chia
1c. a soupe de millet décortiqué non cuit

40 g (Vs de tasse) de noix de Grenoble, hachées
grossierement (facultatif mais fabuleux)

1. Dans un bol, mélanger la faring, le bicarbonate de
soude et la poudre a pate. Réserver.

2. A laide du batteur sur socle ou du malaxeur,
crémer le beurre avec le sucre. Ajouter les bananes
en les écrasant a l'aide d'une fourchette. Incorporer
I'ceuf, le yogourt et la vanille.

3. Pendant que le batteur fonctionne a basse vitesse,
ajouter graduellement la préparation de farine.

4. Ajouter ensuite le chia, le millet et les noix
(réservez-en quelques-unes pour décorer le dessus
des pains).

5. Répartir |la pate dans les moules en silicone.
Décorer de noix.

6. Déposer les moules dans le tiroir de l'appareil.
Cuire & 160 °C (325 °F) pendant 40 minutes.
Vérifier la cuisson a l'aide d'un cure-dent et
poursuivre le cas échéant.
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Donne 4 fondants » Cuisson: 180 °C (350 °F) - 13 a 18 minutes

Quon les appelle mi-cuits, fondants ou petits gateaux au chocolat au cceur coulant,
ils sont fantastiques, surtout quand on les fait au air fryer.

120 g (Y2 tasse) de beurre salé

175 g (1tasse) de chocolat noir

50 g (Y4 de tasse) de sucre

2 ceufs

2 jaunes d'ceufs

Y2 c. a thé d'extrait de vanille

1c. a thé de poudre de cacao non sucrée
2 c. a soupe de farine tout usage

1 pincée de sel

Sucre glace

Petits fruits frais (facultatif)

Astuce

Gavdez [ ceil, ouvert et véduisez le femlos de
cuisson ou ea fem{)e'mfu.Ve Si ees ‘Fovw(’a nts
de {a Pvewém Fowrnée sont fvop cuifs.

1. Beurrer généreusement l'intérieur de 4 ramequins.

2. Dans un bol allant au four a micro-ondes, faire
fondre le beurre et le chocolat en les faisant chauffer
par intervalles de 20 secondes jusqu’a ce que le

tout soit bien fondu (ne pas prolonger inutilement

le temps de cuisson).

3. Ajouter le sucre, les ceufs, les jaunes d'ceufs et
la vanille en fouettant jusqu‘a ce que la préparation
soit homogene. Ajouter le cacao, la farine et le sel
en continuant de fouetter.

4. Remplir les ramequins aux trois quarts. Couvrir
d'un morceau de papier aluminium et déposer dans
le tiroir de I'appareil. (Faire une ou deux fournées
selon la grosseur de celui-ci.)

5. Cuire 4180 °C (350 °F) pendant 10 & 12 minutes.
Retirer le papier aluminium et poursuivre la
cuisson de 3 a 6 minutes de plus ou jusqua ce que
les cotes des fondants soient bien pris.

6. A l'aide d'une petite spatule ou d'un couteau,
décoller chaque fondant de la paroi du ramequin,
puis le couvrir d'une petite assiette pour le démouler.
Saupoudrer de sucre glace et garnir de fruits frais.
Servir immédiatement.









ANANAS
PINA

2 portions « Cuisson: 200 °C (400 °F) - 10 minutes

Tous les amateurs de pina colada seront conquis par ces petits quartiers dananas
grillés dans le sucre vanillé et la noix de coco. Servez-les avec de la créeme fouettée
ou de la creme glacée a la vanille. Vous serez chaviré !

60 ml (Y4 de tasse) de noix de coco rapée | 1. Mélanger la noix de coco et le sucre vanillé dans un

e bol. Enrober complétement les quartiers d'ananas.
1sachet de 8 g de sucre vanillé P q

2. Déposer les ananas dans le panier de cuisson.
Cuire & 200 °C (400 °F) environ 10 minutes en les
retournant a mi-cuisson.

2 tranches d'ananas, pelées et coupées
en quartiers



'WEHES

P TITS

8 portions « Cuisson: 160 °C (325 °F) - 15 &4 17 minutes

Jai testé au air fryer une vingtaine de recettes de beignes, beignets et autres gateries
supposément « miraculeuses ». Elles mont toutes dégue. Un beigne, c'est un beigne et pas un pain
rond cuit au four. Mais cette recette ma beaucoup plu. Le secret? Le beurre. La pate est vraiment

molle, voire collante, mais elle donne un bon résultat. Cette recette est completement différente
de ma version traditionnelle qui Sapparente davantage a un pain plat frit.

250 ml (1 tasse) de yogourt grec nature
(idéalement 2 ou & %)

2 c. a soupe de sucre blanc

1c. a thé d'extrait de vanille

150 g (1 tasse) de farine tout usage

1c. a thé de poudre a pate

60 g (Y4 de tasse) de beurre salé, fondu
Sirop d‘érable

Sucre a la cannelle (mélanger 2 c. a soupe de sucre
et environ 1c. a thé de cannelle moulue)

1. Dans un grand bol, mélanger le yogourt, le sucre
et la vanille.

2. Ajouter la farine et la poudre a pate en mélangeant
jusqu‘a l'obtention d'une pate homogene. Déposer sur
un plan de travail bien fariné.

3. Séparer la pate en petites boules de la grosseur
d’'une balle de golf en n'hésitant pas a fariner les
mains et la pate pour I'empécher de coller.

4, Ecraser chaque boule de pate avec la paume de
la main pour obtenir la forme approximative d'une
petite queue de castor denviron 3 mm (Vs de po)
d'épaisseur. Déposer au fur et a mesure sur une
planche bien farinée.

5. Préchauffer l'appareil 4 160 °C (325 °F).
Badigeonner ou vaporiser d'huile le fond du panier
de cuisson.

6. Badigeonner le dessus des queues de castor

de beurre fondu. Déposer dans |le panier de cuisson
sans qu'elles se chevauchent, coté beurré vers

le bas. Badigeonner le dessus de beurre.

7. Cuire pendant 15 a 17 minutes en les retournant a
mi-cuisson. Faire de méme pour les autres fournées.

8. Servir chaud. Arroser de sirop dérable et
saupoudrer de sucre a la cannelle.









IMES SOLEIL

2 portions « Cuisson: 180 °C (350 °F) - 20 minutes

Ah!les fameuses pommes au four de notre enfance! Elles sont encore plus jolies
et faciles a préparer en format « pommes soleil ». Et que dire du caramel croquant
qui se fait naturellement pendant la cuisson ! Servez-les avec de la creme glacée a la vanille
et vous convaincrez tous vos proches dacheter (enfin!) un air fryer.

60 g (Y« de tasse) de beurre salé, ramolli | 1. Dans un bol, faire une pate en mélangeant le

| A beurre, 2 c. a soupe de cassonade et la cannelle.

2 c. a soupe + 2 c. a thé de cassonade ,

Réserver.

1 pincée de cannelle moulue . A
2. Couper le dessus des pommes, puis les évider

2 pommes | alaide d'une petite cuillere ou d'une cuillere

parisienne. A l'aide d'un couteau, les couper en

quartiers sans aller jusqu‘au fond afin de pouvoir les

ouvrir comme un soleil. (On peut aussi utiliser un

coupe-pomme en prenant soin de ne pas les couper

jusquau fond.)

30 g (Y« de tasse) de noix de Grenoble,
hachées grossiéerement

3. Répartir la moitié de la pate réservée a l'intérieur
de chaque pomme. Garnir de noix et saupoudrer de
cassonade (environ 1c. a thé par pomme).

4. Déposer dans le panier de cuisson. Cuire a
180 °C (350 °F) pendant 20 minutes en surveillant
de temps a autre.




APERIAUX

BANANES

Donne 4 rouleaux « Cuisson : 190 °C (375 °F) - 8 a 10 minutes

Pour une version ultracochonne, servez ces rouleaux avec de la creme glacée a la vanille.

2 bananes

4 feuilles pour rouleaux impériaux
décongelées au réfrigérateur

90 g (2 tasse) de chocolat noir ou au lait,
en laniéres ou haché

Sucre

Le ce\ocoeaf To%erom
a()onne un excellent vésultat.

1. Couper les bananes en deux, puis couper chaque
moitié en deux sur la longueur.

2. Sur le plan de travail, étaler une feuille pour
rouleau impérial en diamant (une pointe vers
soi). Ajouter un morceau de banane sur la partie
supérieure de la pate et ajouter des morceaux de
chocolat le long de la banane.

3. Replier la pointe du haut sur la banane, puis les
cotés. Rouler la feuille et ajouter quelques gouttes
d'eau pour sceller le rouleau. Faire les autres
rouleaux de la méme facon.

4. Badigeonner ou vaporiser les rouleaux d'huile sur
toutes les faces. Saupoudrer Iégérement de sucre.

5. Déposer les rouleaux dans le panier de cuisson.
Cuire 2190 °C (375 °F) de 8 a4 10 minutes ou jusqua
ce qu'ils soient bien dorés.









TOURB

ILLONS

D'ETE AUX PECHES

Donne 6 tourbillons « Cuisson : 190 °C (375 °F) - 20 minutes

Ma mere fait cette recette en version printaniere fraises-rhubarbe depuis ma tendre enfance
et c'est 'un de mes desserts favoris. Je lai retravaillée pour faire une version aux péches
au air fryer, mais je parie que vous voudrez faire la version de maman la prochaine fois.

Elle est sur le blogue lapetitebette.com.

SIROP SIMPLE
160 ml (%5 de tasse) d’eau chaude

65 g (Y5 de tasse) de sucre blanc

BRIOCHES

120 g (% de tasse + 2 c. a soupe) de farine
tout usage

1Y c. a thé de poudre a pate
Y2 c. a thé de sel
60 g (Y4 de tasse) de beurre froid, en dés

80 ml (s de tasse) de lait

GARNITURE

2 c. a soupe de cassonade
Y2 c. a thé d'extrait de vanille
1c. a soupe de beurre

2 ou 3 péches pelées ou non, en dés

Astuce

Dans la 3aw\ifu,ve, on Peu‘(’
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par un sachet de sucre vanillé,

1. Sirop simple : verser I'eau chaude dans un bol.
Ajouter le sucre et mélanger jusqua dissolution
complete. Réserver.

2. Brioches : dans un bol, bien mélanger la farine
avec la poudre a pate et le sel. A laide d'un coupe-
pate ou de deux couteaux, couper le beurre dans la
farine et melanger jusqu‘a I'obtention d'une texture
granuleuse.

3. Ajouter le lait et mélanger a l'aide d'une fourchette
jusqu'a ce que tous les ingrédients soient humectés.
(On peut aussi faire cette pate au robot culinaire.)

4. Renverser la pate sur un plan de travail
légérement fariné et pétrir pendant 20 secondes. A
l'aide d'un rouleau a patisserie, 'abaisser en formant
un rectangle d'environ 15 ¢cm x 20 cm (6 po x 8 po).

b. Garniture : dans un bol, mélanger la cassonade
et la vanille. Répartir uniformément sur la pate
en ajoutant de petites noix de beurre. Ajouter les
péches.

6. Rouler la pate sur la longueur, puis la couper en
6 morceaux de méme grosseur.

7. Déposer les brioches dans un moule muni d'un
rebord d'au moins 5 cm (2 po) qui entre bien dans
I'appareil. Arroser du sirop simple.

8. Cuire 2190 °C (375 °F) pendant 20 minutes
ou jusqu‘a ce que les tourbillons soient dorés.
Servir chaud avec de la creme fouettée ou de
la créme glacée a la vanille. UN REGAL !



INDEX THEMATIQUE

Chapelure al'italienne, 14

Chapelure a l'italienne au parmesan, 14
Chapelure panko, 14

Chapelure persil et citron, 15
Chapelure sans gluten, 13

Panure aux amandes, 15

Pico de gallo, la salsa fraiche mexicaine, 17
Sauce au gingembre et oignons verts, 131
Sauce BBOQ de I'Ouest, 36

Sauce mikadoyaki, 135

Sauce trempette style ranch, 17

Sauce tzatziki, 78

Sauce vinaigrette fromagée, 17

Sauce vinaigrette tahini-citron, 16

Sauce vinaigrette tahini-tamari, 114
Trempette-mayonnaise au cari, 17

Bouchées aux ceufs, 25

Huevos rancheros, 22

CEuf dans le trou de bagel, 20

Pain doré en crodte de panko, 26

Petites patates a déjeuner, 21

Quiche en crolte de pommes de terre, 29

Acras de morue, 32

Batonnets croustillants de halloumi, 54
Batonnets de pain alail, 53

Boules de brocoli au fromage, 35

Brie en cro(te, 63

Champignons farcis aux escargots a l'ail, 41
Chips de pates, 38

Cornichons deep fried pas vraiment frits, 42

Halloumi grillé au zaatar, 45

Jalapeno poppers, 59

Miniboulettes apéro, sauce BBQ de l'ouest, 36
Moules Bettefeller, 46

Olives en chapelure, 39

Pelures de pommes de terre farcies 3 facons, 56

Petits pains au crabe et au Velveeta de Lucie
de Godbout, Cote-Nord, 50

Pois chiches a la lime et au piment doux, 49
Scotch eqgs, 64

Spirales de pommes de terre, 60

Taquitos, 67

Ailes de poulet Buffalo, 70
Ailes de poulet coréennes 10/10, 73
Beeuf alorange, 74

Bol réconfortant de poulet et de patates douces, 77

Burgers a l'agneau, au féta et a la menthe, 78
Burgers au saumon, 81

Canard entier laqué a la sauce hoisin, 82
Casserole Saint-Jacques, 89

Cotelettes d'agneau au romarin, 85
Cotelettes de longe de porc a la citronnelle, 86
Crevettes coco, 90

Croques au thon, 93

Cuisses de poulet au cing-épices, 94
Empanadas, 98

Escalopes de poulet a la Kiev sans stress, 97

Filet de porc farci au fromage et au prosciutto, 102

Homard sel et poivre, 110

Languettes de poulet parfaites (2 facons), 109
Makis croustillants au saumon, 106

Morue au beurre, 113

Nouilles chinoises aux aubergines et aux
champignons grillés, 114

Onigiris (sandwichs japonais), 107



Pizzas au air fryer, 119

Pizzas mexicaines au poulet et a la salsa, 117
Pizzas-tacos mexicaines aux haricots, 116
Pochettes-tourtieres, 101

Poulet entier réti ultrasimple, 120

Poulet frit, 123

Poulet popcorn a la coréenne, 124

Quiches lorraines 10 minutes, 127

Rouleaux de laitue au filet de porc bulgogi, 131
Rouleaux impériaux au porc et aux crevettes, 128
Satés de porc a la vietnamienne, 132

Saumon a la sauce mikadoyaki, 135
Schnitzels en sandwichs, 136

Sushi-pizza, 105

Tacos au poisson croustillant, 139

Tempeh croustillant au sésame, 140

Tofu grillé au sésame sauce aux haricots noirs
et alail, 143

Artichauts grillés, 149

Asperges en baluchons de prosciutto, 146
Aubergines parmigiana, 149

Brocoli roti a l'ail et au piment, 157
Champignons farcis, 172

Champignons grillés, 173

Chips de courge, 154

Chou-fleur Buffalo, 153

Cceurs dartichauts en conserve grillés
au parmesan, 150

Croquettes d'avocat au beurre au miso, 158
Frites d'aubergine, 166
Frites de patate douce, 165

La salade a Momo (salade tiede de pommes de terre

grelots au bacon), 169
Les meilleures frites au air fryer, 162
Patates chaudes, 156

Petites gabrielles écrabouillées ou patates
proutes, 174

Salade de carottes grillées, avocat et féta, 170

Tomates provengales, 161

Amandes parfaites pour les garnitures, 187
Bagels maison, 192

Crodtons & l'ail, 178

CrodQtons asiatiques, 179

CroGtons Ranch, 178

CroQtons steakhouse, 179

Lanieres croustillantes de wonton, 183
Mais en grains croustillant, 187
Nouilles chinoises croustillantes, 184
Pailles cacio e pepe, 180

Petits pains maison, 191

Scones au cheddar et a l'ail, 188

Ananas pina colada, 201

Fondants au chocolat, 198

Pains multigrain aux bananes et au yogourt, 197
Pommes soleil, 205

Queues de p'tits castors, 202

Rouleaux impériaux choco-bananes, 206
Tourbillons d'été aux péches, 209



INDEX PAR INGREDIENT

Burgers al'agneau, au fétaetala
menthe, 78
Cotelettes d'agneau au romarin, 85

Amandes parfaites pour les garnitures,
187

Ananas pina colada, 201

Artichauts grillés, 149

Cceurs d'artichauts en conserve grillés
au parmesan, 150

Pelures de pommes de terre farcies
— Artichauts et épinards, 57

Asperges en baluchons de prosciutto,
146

Aubergines parmigiana, 149

Aubergine, Frites d'aubergine, 166

Aubergine, Nouilles chinoises aux
aubergines et aux champignons
grillés, N4

Bol réconfortant de poulet et de
patates douces, 77

Burgers au saumon, 81

Créma a l'avocat, 139

Croquettes d'avocat au beurre au
miso, 158

Makis croustillants au saumon, 106

Salade de carottes grillées, avocat
et féta, 170

Bouchées aux ceuf, 25

Jalapeno poppers, 59

La salade a Momo (salade tiede de
pommes de terre grelots au bacon),
169

Pelures de pommes de terres farcies
— Classique bacon-fromage, 57
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Pains multigrain aux bananes et au
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206

Beeuf alorange, 74

Empanadas, 98

Pizzas-tacos mexicaines aux haricots,
116
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et féta, 170
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Champignons farcis, 172
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alail, 41

Champignons grillés, 173
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Tacos au poisson croustillant, 139
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206

Salade de chou, 139

Chou-fleur Buffalo, 153
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Acras de morue, 32

Artichauts grillés, 149

Asperges en baluchons de prosciutto,
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Boules de brocoli au fromage, 35

Burgers au saumon, 81

Cceurs dartichauts en conserve grillés
au parmesan, 150

Cuisses de poulet au cing-épices, 94
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pommes de terre grelots au bacon),
169

Morue au beurre, 113

Moules Bettefeller, 46
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et féta, 170

Sauce vinaigrette fromagée, 17

Sauce vinaigrette tahini-citron, 16

Sauce vinaigrette tahini-citron, 16

Schnitzels en sandwichs, 136

Cotelettes de longe de porc ala
citronnelle, 86
Satés de porc ala vietnamienne, 132

Burgers alagneau, au fétaetala
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Cornichons deep fried pas vraiment
frits, 42
Schnitzels en sandwichs, 136

Chips de courge, 154

Petits pains au crabe et au Velveeta
de Lucie de Godbout, Céte-Nord, 50

Créma a l'avocat, 139
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— Artichauts et épinards, 57

Pelures de pommes de terre farcies
— Classique bacon-fromage, 57

Pizzas-tacos mexicaines aux haricots,
116

Salade de chou, 139



Casserole Saint-Jacques, 89

Crevettes coco, 90

Rouleaux impériaux au porc et aux
crevettes, 128

Scotch eggs, 64

Cotelettes de longe de porcala
citronnelle

Casserole Saint-Jacques, 89

La salade a Momo (salade tieéde de
pommes de terre grelots au bacon),
169

Moules Bettefeller, 46

Pelures de pommes de terre farcie
— Artichauts et épinards, 57

Champignons farcis aux escargots
alail, 41

Salade de chou, 139

Burgers al'agneau, au fétaetala
menthe, 78

Salade de carottes grillées, avocat
et féta, 170

Makis croustillants au saumon, 106
Onigiris (sandwichs japonais), 107

Rouleaux impériaux au porc et aux
crevettes, 128

Rouleaux impériaux choco-bananes,
206

Chou-fleur Buffalo, 153

Salade de chou, 139

Jalapeno poppers, 59
Boules de brocoli au fromage, 35
Pelures de pommes farcies

— Artichauts et épinards, 57
Pelures de pommes farcies

— Classique bacon-fromage, 57
Sauce trempette style ranch, 17

Batonnets croustillants de halloumi,
54
Halloumi grillé au zaatar, 45

Aubergines parmigiana, 149

Batonnets de pain a lail, 53

Bouchées aux ceuf, 25

Boules de brocoli au fromage, 35

Brie en crodte, 63

Casserole Saint-Jacques, 89

Croques au thon, 93

Filet de porc farci au fromage et
au prosciutto, 102

Huevos rancheros, 22

Jalapeno poppers, 59

(Euf dans le trou de bagel, 20

Pelures de pommes de terre farcies
— Classique bacon-fromage, 57

Petits pains au crabe et au Velveeta
de Lucie de Godbout, Céte-Nord, 50

Pizzas au air fryer, 119

Pizzas mexicaines au poulet et
alasalsa, 117

Pizzas-tacos mexicaines aux haricots,
116

Quiche en crolte de pommes de terre,
29

Quiches lorraines 10 minutes, 127

Scones au cheddar et a lail, 188

Taquitos, 87

Casserole Saint-Jacques, 89

Bol réconfortant de poulet et de
patates douces, 77

Huevos rancheros, 22
Pizzas-tacos mexicaines aux haricots,
116

Bol réconfortant de poulet et de
patates douces, 77

Homard sel et poivre, 110

Burgers al'agneau, aufétaetala
menthe, 78

Rouleaux de laitue au filet de porc
bulgogi, 131

Schnitzels en sandwichs, 136
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Acras de morue, 32

Crema a l'avocat, 139

Pico de gallo, la salsa fraiche
mexicaine, 17

Pois chiches a la lime et au piment
doux, 49

Rouleaux impériaux au porc et aux
crevettes, 128

Salade de chou, 139

Mais en grains croustillant, 187
Salade de carottes grillées, avocat
et féta, 170

Saumon & la sauce mikadoyaki, 135

La salade a Momo (salade tiede de
pommes de terre grelots au bacon),
169

Salade de carottes grillées, avocat
et féta, 170

Acras de morue, 32
Morue au beurre, 113
Tacos au poisson croustillant, 139

Moules Bettefeller, 46

Brie en crodte, 63
Champignons farcis, 172
Pains multigrain aux bananes et
au yogourt, 197
Pelures de pommes de terre farcies
— Queso chipotle végétalien, 56
Pommes soleil, 205

Ananas pina colada, 201
Crevettes coco, 90

Nouilles chinoises aux aubergines

et aux champignons grillés, 114
Nouilles chinoises croustillantes, 184
Rouleaux impériaux au porc et

aux crevettes, 128

Acras de morue, 32

Aubergines parmigiana, 149

Bagels maison, 192

Batonnets croustillants de halloumi,
54



Bouchées aux ceuf, 25

Boules de brocoli au fromage, 35

Brie en cro(te, 63

Chou-fleur Buffalo, 153

Cornichons deep fried pas vraiment
frits, 42

Crevettes coco, 90

Croquettes d'avocat au beurre au
miso, 158

Empanadas, 98

Escalopes de poulet ala Kiev sans
stress, 97

Fondants au chocolat, 198

Huevos rancheros, 22

Miniboulettes apéro, sauce BBQ de
l'ouest, 36

(Euf dans le trou de bagel, 20

Olives en chapelure, 39

Pain doré en crolte de panko, 26

Pains multigrain aux bananes et
au yogourt, 197

Petits pains maison, 191

Pochettes-tourtieres, 101

Poulet frit, 123

Quiche en crolte de pommes de terre,
29

Quiches lorraines 10 minutes, 127

Saumon a la sauce mikadoyaki, 135

Schnitzels en sandwichs, 136

Scotch eqggs, 64

Oignons marinés, 170

Ailes de poulet coréennes 10/10, 73

Beeuf alorange, 74

Boules de brocoli au fromage, 35

Burgers au saumon, 81

Cotelettes de longe de porcala
citronnelle, 86

Homard sel et poivre, 110

Jalapeno poppers, 59

Pelures de pommes de terre farcies
— Classique bacon-fromage, 57

Petits pains au crabe et au Velveeta
de Lucie de Godbout, Céte-Nord, 50

Sauce au gingembre et aux oignons
verts, 131

Saumon a la sauce mikadoyaki, 135

Tempeh croustillant au sésame, 140

Tofu grillé au sésame sauce aux
haricots noirs et a I'ail, 143

Acras de morue, 32

Pico de gallo, la salsa fraiche
mexicaine, 17

Pochettes-tourtieres, 101

Rouleaux impériaux au porc et aux
crevettes, 128

Sauce BBQ de louest, 36

Tacos au poisson croustillant, 139

Empanadas, 98
Olives en chapelure, 39

Beeuf alorange, 74
Tempeh croustillant au sésame, 140

Burgers al'agneau, au fétaetala
menthe, 78

Burgers au saumon, 81

Croques au thon, 93

CroQtons a I'ail, 178

CroQtons asiatiques, 179

Crodtonsranch, 178

Croatons steakhouse, 179

Pain doré en crodte de panko, 26

Petits pains au crabe et au Velveeta
de Lucie de Godbout, Cote-Nord, 50

Schnitzels en sandwichs, 136

Scotch eggs, 64

Chips de pates, 38

Artichauts grillés, 149

Chips de pates, 38

Cceurs dartichauts en conserve grillés
au parmesan, 150

CroQtons steakhouse, 179

Pelures de pommes de terre farcies
— Artichauts et épinards, 57

Sauce vinaigrette fromagée, 17

La salade a Momo (salade tieéde de
pommes de terre grelots au bacon),
169

Pailles cacio e pepe, 180

Frites de patate douce, 165
Bol réconfortant de poulet et de
patates douces, 77

Batonnets de pain a l'ail, 53
Pizzas au air fryer, 119

Pochettes-tourtieres, 101
Quiches lorraines 10 minutes, 127
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Lanieres croustillantes de wonton, 183

Ailes de poulet coréennes 10/10, 73

Croquettes d'avocat au beurre au
miso, 158

Saumon a la sauce mikadoyaki, 135

Poulet popcorn ala coréenne, 124
Rouleaux de laitue au filet de porc
bulgogi, 131

Brie en crodte, 63
Pailles cacio e pepe, 180

Tourbillons dété aux péches, 209

Champignons farcis, 172
Pailles cacio e pepe, 180

Fondants au chocolat, 198
Pain doré en croGte de panko, 26

Casserole Saint-Jacques, 89

Huevos Rancheros, 22

Pizzas mexicaines au poulet et
alasalsa, 117

Pizzas-tacos mexicaines aux haricots,
116

Pelures de pommes de terre farcies
— Queso chipotle végétalien, 56
Salade de chou, 139

Empanadas, 98

Homard sel et poivre, 110

Jalapeno poppers, 59

Pelures de pommes de terre farcies
— Queso chipotle végétalien, 56

Pico de gallo, la salsa fraiche
mexicaine, 17

Pizzas mexicaines au poulet et
alasalsa, 117

Croquettes d'avocat au beurre
au miso, 158
Halloumi grillé au zaatar, 45



Pois chiches a la lime et au piment
doux, 49

Petits pains au crabe et au Velveeta
de Lucie de Godbout, Céte-Nord, 50

Acras de morue, 32

Casserole Saint-Jacques, 89

La salade a Momo (salade tieéde de
pommes de terre grelots au bacon),
169

Les meilleures frites au air fryer, 162

Patates chaudes, 156

Pelures de pommes de terre farcies
— Artichauts et épinards, 57

Pelures de pommes de terre farcies
— Classique bacon-fromage, 57

Pelures de pommes de terre farcies
— Queso chipotle vegétalien, 56

Petites gabrielles écrabouillées ou
patates proutes, 174

Petites patates a déjeuner, 21

Pochettes-tourtieres, 101

Quiche en crolte de pommes de terre,
29

Spirales de pommes de terre, 60

Pommes soleil, 205

Cotelettes de longe de porc ala
citronnelle, 86

Filet de porc farci au fromage et
au prosciutto, 102

Miniboulettes apéro, sauce BBQ de
l'ouest, 36

Rouleaux de laitue au filet de porc
bulgogi, 131

Rouleaux impériaux au porc et aux
crevettes, 128

Satés de porc ala vietnamienne, 132

Ailes de poulet coréennes 10/10, 73
Poulet popcorn ala coréenne, 124

Ailes de poulet coréennes 10/10, 73

Ailes de poulet Buffalo, 70

Bol réconfortant de poulet et de
patates douces, 77

Cuisses de poulet au cing-épices, 94

Escalopes de poulet ala Kiev sans
stress, 97

Languettes de poulet parfaites
(2 fagons), 109
Pizzas mexicaines au poulet et
alasalsa, 117
Poulet entier roti ultrasimple, 120
Poulet frit, 123
Poulet popcorn ala coréenne, 124
Taquitos, 87

Asperges en baluchons de prosciutto,
146

Filet de porc farci au fromage et
au prosciutto, 102

Makis croustillants au saumon, 106
Onigiris (sandwichs japonais), 107
Sushi-pizza, 105

Romarin

Cotelettes d'agneau au romarin, 85

Bol réconfortant de poulet et de
patates douces, 77

Salade de carottes grillées, avocat
et féta, 170

Pizzas mexicaines au poulet et
alasalsa, 117

Pizzas-tacos mexicaines aux haricots,
116

Taquitos, 87

Empanadas, 98

Burgers au saumon, 81
Makis croustillants au saumon, 106
Saumon & la sauce mikadoyaki, 135

Ailes de poulet coréennes 10/10, 73
Bagels maison, 192
La salade a Momo (salade tiéde
de pommes de terre grelots au
bacon), 169
Pain doré en cro(te de panko, 26
Queues de p'tits castors, 202
Rouleaux de laitue au filet de porc
bulgogi, 131
Satés de porc ala vietnamienne, 132
Sauce vinaigrette tahini-tamari, 114
Tempeh croustillant au sésame, 140
Tofu grillé au sésame sauce aux
haricots noirs et a l'ail, 143
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Poulet popcorn ala coréenne, 124

Sauce vinaigrette tahini-citron, 16
Sauce vinaigrette tahini-tamari, 114

Bol réconfortant de poulet et
de patates douces, 77
Sauce vinaigrette tahini-tamari, 114

Tempeh croustillant au sésame, 140

Croques au thon, 93

Tofu grillé au sésame sauce aux
haricots noirs et a l'ail, 143

Pico de gallo, la salsa fraiche
mexicaine, 17
Tomates provengales, 161

Huevos rancheros, 22

Pizzas mexicaines au poulet et
alasalsa, 117

Pizzas-tacos mexicaines aux haricots,
116

Tacos au poisson croustillant, 139

Taquitos, 67

Miniboulettes apéro, sauce BBQ
de louest, 36
Schnitzels en sandwichs, 136

Casserole Saint-Jacques, 89
Moules Bettefeller, 46
Pochettes-tourtieres, 101

Languettes de poulet parfaites

(2 fagons), 109
Pains multigrain aux bananes

et auyogourt, 197
Poulet popcorn ala coréenne, 124
Queues de p'tits castors, 202
Sauce trempette style ranch, 17
Sauce tzatziki, 78
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