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( Avertissement et Mise en Garde

Lauteur de ce livre n’est ni médecin, ni diététicien, ni nutritionniste. Son objectif est de vous présenter des recettes simples, adap-
tées a une alimentation a indice glycémique bas (IG bas), tout en utilisant I'Air Fryer comme outil principal de cuisson. Ces recettes
ont été pensées pour un usage quotidien et visent a rendre votre cuisine plus rapide et savoureuse. Cependant, ce livre ne saurait
remplacer l'avis, les conseils ou le suivi d'un professionnel de santé.

Les indices glycémiques et les valeurs nutritionnelles mentionnés dans ce livre sont le résultat de recherches approfondies,
basées sur des sources fiables et des références communes en matiere de nutrition. Toutefois, ces informations sont proposées
a titre indicatif et ne peuvent garantir une précision absolue. Chaque individu ayant des bescins spécifiques, il est essentiel de
consulter un médecin ou un diététicien pour adapter ces recettes a vos exigences personnelles, surtout si vous souffrez de patholo-
gies particuliéres.

Certaines des recettes présentées dans cet ouvrage incluent des ingrédients susceptibles de provoquer des allergies, comme les
fruits a coque, les produits laitiers, les ceufs ou d’autres allergénes communs. |l est de votre responsabilité de vérifier attentivement
la liste des ingrédients et de vous assurer que vous n'étes pas allergique avant de les préparer. En cas de doute, n’hésitez pas a de-
mander conseil a un professionnel de santé.

Les méthodes et idées partagées dans ce livre refletent les recherches et I'expérience personnelle de I'auteur, ainsi que des
inspirations provenant de sources externes. Bien que tout ait été mis en ceuvre pour assurer I'exactitude et la pertinence des infor-
mations fournies, elles ne doivent pas étre utilisées comme une base pour un traitement médical ou pour des changements radicaux
de régime alimentaire sans consultation préalable auprés d'un professionnel de santé.

Avant d'entamer un régime, d’introduire des exercices physiques ou d'adopter un nouveau mode de vie, il est impératif de
consulter un médecin ou un spécialiste. Certaines modifications alimentaires, bien que bénéfiques pour la majorité, peuvent s’avérer
inappropriées, voire dangereuses, pour certaines personnes en fonction de leur état de santé, de leur dge ou de leurs conditions
médicales specifiques.

Enfin, I'auteur et I'éditeur déclinent toute responsabilité pour les effets indésirables, accidents ou problemes liés a I'utilisation
des recettes et informations contenues dans ce livre. Soyez prudent, prenez soin de vous et n’hésitez jamais a demander I'avis d’'un
. professionnel qualifié avant d’apporter des changements significatifs a votre alimentation.
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Introduction

Bienvenue dans notre univers culinaire !

En tant qu’équipe familiale investie dans la cuisine et la santé, nous avons créé ce livre pour vous
accompagner dans votre quotidien et réinventer votre fagon de cuisiner.

Alliant convivialité, rapidité et plaisir, cet ouvrage repose sur deux piliers essentiels : I'Air Fryer,
pour des plats sains et rapides, et I'alimentation a indice glycémique bas (IG bas), pour des repas
équilibrés qui prennent soin de votre santé.

Que vous soyez un adulte actif ou sédentaire, un parent en quéte de recettes adaptées a toute
la famille, ou un senior attentif a son bien-étre, nous avons imaginé ces pages pour répondre a vos
besoins. Avec des conseils pratiques et des idées accessibles, vous trouverez ici de quoi ravir vos
papilles, tout en gagnant du temps et en prenant soin de votre équilibre.

Alors, laissez-vous guider, et découvrez comment I'Air Fryer et I'alimentation |G bas peuvent trans-
former votre cuisine et embellir vos repas.

Pourquoi une alimentation a IG bas ? |

L'alimentation a IG bas repose sur des bases scientifiques solides et vise a améliorer votre santé
tout en optimisant votre niveau d’énergie.

Elle utilise 'indice glycémique qui mesure la vitesse a laquelle un aliment augmente le taux de
sucre dans le sang.

Les aliments a IG bas (inférieur a 55) ont I'avantage de libérer leur énergie lentement, procurant
une sensation de satiété durable et une énergie constante, tout en prévenant les pics de glycémie.

Bienfaits pour les adultes :

+ La gestion du poids : Lalimentation a |G bas favorise la perte de poids durable et évite les frin-
gales grace a une satiété prolongée.

# Lénergie stable au quotidien : Les aliments a |G bas apportent une énergie constante, idéale
pour affronter les journées actives ou éviter les coups de fatigue en milieu d’apres-midi.

+ La santé cardiovasculaire : cette alimentation réduit les variations de glycémie, diminue les
risques de maladies métaboliques et cardiovasculaires.

Intreduction
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Pour les seniors

Le maintien de la vitalité : Les aliments a IG bas apportent une énergie prolongée, idéale pour
soutenir une vie active méme a un dge avancé.

La prévention des troubles métaboliques : Une alimentation adaptée réduit le risque de diabéte
de type 2 et d’autres complications liées a I'dge.

La Protection de la santé mentale : Un apport en glucides complexes et en fibres peut soutenir
les fonctions cérébrales.

Pour les enfants

Le développement équilibré : Une alimentation a IG bas offre une énergie durable pour accom-
pagner leur croissance et leurs journées bien remplies.

La prévention des pics d’énergie : Elle évite les hyperactivités ou fatigues soudaines dues aux
variations de sucre dans le sang.

Les habitudes saines dés le plus jeune age : Adopter une alimentation équilibrée dés I'enfance
aide a construire une base solide pour I'avenir.

Pour les adolescents

Favorise la concentration pour de meilleures performances scolaires.
Réduit I'hnyperactivité grace a une énergie libérée progressivement.
Soutient la croissance en apportant une énergie stable et des nutriments essentiels.

Pour la santé en général

La Minceur et le bien-étre : Une alimentation a IG bas stabilise la glycémie, favorisant un métabo-
lisme équilibré et une gestion du poids naturelle.

La digestion optimisée : Les aliments a IG bas sont souvent riches en fibres, améliorant le confort
digestif et la santé intestinale.

Le soutien au systeme immunitaire : Ces aliments sont généralement moins transformés et riches
en nutriments essentiels.

ourquoi des plats a IG bas avec votre Air Fryer ? |

LAir Fryer révolutionne la cuisine en rendant les plats a IG bas encore plus faciles et ra-

pides a préparer.

*

Des plats gourmands et |égers : Grace a sa cuisson a air chaud, I'Air Fryer permet de préparer
des recettes croustillantes avec peu ou pas de matiére grasse.

Un gain de temps précieux : Cet appareil est votre allié pour cuisiner rapidement tout en conser-
vant les bienfaits nutritionnels des aliments.

Une polyvalence incroyable : Que ce soit pour griller, rétir, réchauffer ou concocter des desserts,
I'Air Fryer s’adapte a tous vos besoins.

Cette combinaison vous permet de préparer des repas équilibrés et savoureux pour toute la fa-

mille, tout en réduisant le temps passé a cuisiner.
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Que trouverez-vous comme indicateurs dans les recettes proposées ?

Pour vous accompagner au mieux, chaque recette est enrichie d’indicateurs clairs et pratiques :

+ Nombre de calories par portion : Pour une gestion simple et précise de vos repas.

+ Indice glycémique moyen du plat : Vous saurez immédiatement quel impact chaque recette peut
avoir sur votre glycémie.

+ Alternative végetarienne : Des options savoureuses pour varier vos repas.

Rapidité de réalisation : Les recettes express (notées avec un éclair) nécessitent moins de 15
minutes de préparation active.

+ Simplicité garantie : Aucun plat ne dépasse 30 minutes de préparation totale et tous utilisent un
maximum de 5 ingrédients simples et faciles a trouver ( sel, poivre, huile, épices non comptés).

Avec votre Air Fryer et cette approche culinaire a IG bas, vous avez entre les mains un outil qui
transformera vos repas en moments gourmands et équilibrés.

Nous espérons que ce livre deviendra votre compagnon au quotidien, vous guidant vers des
repas savoureux, simples a préparer et adaptés aux besoins spécifiques de chacun, des en-
fants aux seniors.

Bonne lecture et surtout, bonne cuisine !

' Intreduction



Partie 1: Maitrisez I'Air Fryer et I'IG Bas
pour Manger Mieux au Quotidien

Cette partie vous accompagne dans la découverte des deux piliers de ce livre : I'Air Fryer et I'ali-
mentation a indice glycémique bas (IG bas).

Vous y trouverez des conseils pratiques pour maitriser votre appareil, comprendre I'importance
de I'lG, et faire des choix alimentaires éclairés. Simples et essentiels, ces repéres vous accompagne-
ront dans la réalisation de recettes saines, rapides et savoureuses.

Définition et avantages majeurs de I'Air Fryer |

L'Air Fryer, ou friteuse a air chaud, est un appareil de cuisson révolutionnaire qui utilise un flux
d’air chaud a grande vitesse pour cuire les aliments de maniére uniforme et croustillante, le tout
avec peu ou pas de matiére grasse. Il combine rapidité, efficacité et santé pour transformer votre
cuisine quotidienne.

+ Rapidité : Réalisez vos plats en un temps record grace a une cuisson ultra-efficace.
+ Santé : Diminuez considérablement les matiéres grasses sans sacrifier le go(t ni la texture.

+ Polyvalence : Utilisez votre Air Fryer pour rétir, griller, cuire, gratiner, et méme déshydrater vos
aliments préférés.

Comment fonctionne un Air Fryer ?

L'Air Fryer utilise un systéme de circulation d’air chaud rapide pour cuire les aliments uniformément,
tout en nécessitant peu ou pas de matiéres grasses. Contrairement aux méthodes de cuisson tradi-
tionnelles, il n’est pas concu pour cuire des aliments dans des liquides comme I'eau ou le bouillon.

Composants principaux :

Panier perforé : Permet une circulation uniforme de l'air.
. Résistance chauffante : Fournit la chaleur nécessaire a la cuisson.
. Ventilateur intégre : Diffuse I'air chaud rapidement pour garantir une texture croustillante.

w2

. Panneau de contréle : Permet de régler la température, la durée, et de choisir des programmes

automatiques.
Partie 1: Maitrisez I'Air Fryer et I'IG Bas pour Manger Mieux au Quotidien n
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résentation des modeles d’Air Fryer et leurs différences |

Le choix d’un Air Fryer dépend de vos besoins, qu'’il s'agisse de capacité, de fonctionnalités ou

de budget. Voici un tableau comparatif des modéles disponibles :

Marque Modele Capacité Caractéristiques principales Idéal pour
Philips Airfryer XXL 7.3 litres Reduction d?S Qralsses grace @ | comijles nombreuses
la technologie Fat Removal
Tefal Actifry Genius 4,2 litres Melange_ : Frites, légumes rétis
automatique des aliments
Moulinex Easy Fry Deluxe | 4,2 litres Design compact, cuisson rapide | Repas individuels ou familiaux
_— . " D rti t i . L.
Ninja Foodi Dual Zone | 76 litres L compe‘s el S RRHLCLE Grandes familles ou repas variés
deux plats simultanément
’ 8 ; Interf; intuitive, -
Cosori Pro Il Air Fryer 5,5 litres nertace il N?/ Cuisine polyvalente
programmes variés
’ 4 : , ; ; o Débutant:
Silvercrest (Lidl) Air Fryer 2,5 litres  Petit budget, simple d'utilisation cbutants ou.
usages occasionnels

Astuce : Optez pour un modeéle familial ou XL si vous cuisinez pour plusieurs personnes. Un modele
compact conviendra aux étudiants ou aux petites cuisines.

Etapes pour utiliser un Air Fryer

Prechauffage (facultatif)

Bien que certains modeéles n’en nécessitent pas, préchauffer votre Air Fryer pendant 3 @ 5 mi-
nutes améliore souvent la cuisson, en particulier pour les viandes et légumes.

. Préparer les aliments :

Découpez les ingrédients en morceaux de taille uniforme pour une cuisson homogéne.
Mélangez avec un filet d’huile et des épices pour rehausser les saveurs si nécessaire.

Précuire les aliments nécessitant de I’eau avant de les mettre dans I'Air Fryer.

Cuisez les péates, le riz ou la semoule dans une casserole ou un cuiseur vapeur, puis égouttez
soigneusement pour éviter I'excés d’humidité.

4. Assembler les ingrédients :

.

Mélangez les aliments précuits avec des l[égumes, des viandes ou une sauce, et placez-les dans
un plat compatible avec I'Air Fryer.

. Régler la cuisson :

Placez le plat dans I'appareil, ajustez la température et le temps selon les recommandations, et
remuez ou retournez a mi-cuisson si nécessaire.

. Nettoyer apres usage :

Lavez le panier et les accessoires avec une éponge douce. La plupart des piéces passent au
lave-vaisselle.

Partie 1: Maitrisez I'Air Fryer et 'lG Bas pour Manger Mieux au Quotidien



Comprendre l'indice glycémique (IG) et ses besoins selon la personne

Lindice glycémique mesure la vitesse a laquelle un aliment augmente le taux de sucre dans le
sang. Les aliments a IG bas (<55) libérent leur énergie lentement, favorisant une sensation de satiété

durable et évitant les pics de glycémie.

Besoins en IG selon son age :

Groupe IG idéal Explications
Enfants 45-55 lls ont besoin d’'une énergie constante pour soutenir leur croissance,
(312 ans) leur vitalité et leur apprentissage.
Les besoins énergétiques élevés dus a la croissance rapide et aux
Adolescents AL ; % ; ? R e Bt ot
(1318 ans) 40-55 activités physiques nécessitent des aliments équilibrés et a libération
d’énergie lente.
Al Giltes et 4055 Ppur les a.du!tes\ aveF ung a’c’tlwte .phy5|que réguliere o_u moEieree, ces
niveaux aident a maintenir I'énergie tout au long de la journée.
Une alimentation a IG Iégérement plus bas est préférable pour éviter
Adultes sédentaires 35-50 les pics de glycémie et favoriser une énergie stable avec moins de
dépenses énergétiques.
Sportifs 45-60 Avant ou aprés une activité intense, des aliments a IG bas a moyen
(entrainement régulier) aident a 'endurance et a la récupération musculaire.
Seniors 40-50 Pour maintenir un bon équilibre nutritionnel, soutenir la santé
(65 ans et +) métabolique et fournir une énergie durable tout au long de la journée.
St = g Les aliments a trés faible IG sont essentiels pour contréler la glycémie
Diabétiques <45 P gy

et éviter les pics de glucose.

Comparatif des indices glycémiques |

Catégorie Aliment IG élevé IG Alternative IG bas utilisée IG

Riz blanc 70-90 | Riz basmati ou complet 50
Féculents

Pommes de terre (purée) 85 Patates douces 46

Farine blanche 85 Farine compléte ou d’épeautre 40
Farines et pains

Pain blanc 75 Pain complet ou au levain 45
¥iandes Nuggets industriels 70 Nuggets maison au poulet 30
transformées 99 99 P

Chocolat au lait 70 Chocolat noir (70 % ou +) 25
Sucreries

Sucre blanc 70 Sucre de coco ou sirop d'agave 35
Fromages Fromage a tartiner classique 60-65 | Fromage frais faible en matiéres grasses 30

Partie 1: Maitrisez I'Air Fryer et I'IG Bas pour Manger Mieux au Quotidien




Partie 2 : Les plats principaux avec viande |

AIGUILLETTES DE POULET AU CITRON ET FUSILLIS

W

& e e =
- _KCAL 6 u

4 320 kcal 10 min. 15 min. |

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION [ INGREDIENTS  JEEERYR
1. Préparez le poulet : Mélangez les aiguillettes de poulet avec le jus et le zeste O 400 g d’aiguillettes de
de citron, I'huile d’olive, du sel et du poivre. poulet

O 1citron bio (zeste et jus)
0O 200 g de fusillis semi-
complétes précuites
B Sel et poivre, 1 cuillere a
3. Préparez les fusillis : Faites cuire les fusillis dans une casserole d’eau soupe d’huile d’olive
bouillante en regardant le temps de cuisson sur la boite.
Eventuellement, a mi-cuisson des aiguillettes (6 minutes), ajoutez les fusillis
dans I'Air Fryer pendant 6 minutes.

2. Cuisez dans I’Air Fryer : Disposez les aiguillettes dans le panier de I'Air Fryer
en une seule couche.
Cuisez a 180 °C pendant 12 minutes, en les retournant a mi-cuisson.

4. Servez immédiatement : Disposez les aiguillettes de poulet sur un lit de fusillis
et arrosez avec un filet de citron frais.

@‘ Adtuced di chef

+ Ajoutez une pincée d’herbes de Provence ou de persil haché pour une touche aromatique.
+ Vous pouvez remplacer le citron par du citron vert pour une saveur plus acidulée.

Partie 2 : Les plats principaux avec viande



e 2 : Les plats pr

BLANCS DE POULET FARCIS AUX EPINARDS ET RIZ SEMI-COMPLET

TKCAL |

4 330 kcal

portions par portion 1G moyen Préparation

EPARATION

1.

w

Eal

Préparez la farce : Hachez les épinards frais.
Mélangez-les avec le fromage frais, le sel, et le poivre dans un bol.

Farcissez les blancs de poulet : Faites une incision pour ouvrir les blancs de
poulet en portefeuille.

Garnissez-les avec le mélange d’épinards et de fromage.

Refermez avec des cure-dents pour maintenir la farce a l'intérieur.

Faites cuire dans I'Air Fryer : Badigeonnez légérement les blancs de poulet
avec 'huile d'olive.

Placez-les dans le panier de I'Air Fryer et cuisez a 180 °C pendant 20 minutes,
en les retournant & mi-cuisson pour une cuisson uniforme.

Cuire le riz : Faites cuire le riz semi-complet dans une casserole d’eau
bouillante en respectant le temps de cuisson inscrit sur le paquet.
Eventuellement, Réchauffez-le a 150 °C pendant 5 minutes.

. Servez immédiatement : Disposez un blanc de poulet farci sur une assiette,

accompagné d’une portion de riz semi-complet.

=
u
20 min.

Cuisson

m]

m]

O

e

w7

INGREDIENTS e

4 blancs de poulet (environ
500 g)

200 g d’épinards frais

100 g de fromage frais
(type ricotta ou fromage de
chévre)

200 g de riz semi-complet
précuit

Sel et poivre, 1 cuillere a
soupe d’huile d’clive

Q‘fl‘ Abternative Vr{#@)‘kmw/m . Remplacez le poulet par des poivrons farcis au méme mélange.

@ Adtuced dic. chef

+ Ajoutez une pincée de noix de muscade dans la farce pour rehausser |la saveur.
+ Pour une touche fraiche, arrosez les blancs de poulet d'un filet de jus de citron avant de servir.
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BCEUF BOURGUIGNON ALLEGE

5777

=
w
360 keal 15 min. 1h 20

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION [ INGREDIEN e
1. Déposez les cubes de boeuf et 'oignon émincé dans un plat adapté a I'Air O 600 g de viande de boeuf
Fryer. Ajoutez un filet d'huile d’olive. (type paleron ou gite)

coupée en cubes
O 200 g de carottes coupées

2. Faites dorer a 200°C pendant 10 minutes, en remuant a mi-cuisson.

3. Ajoutez les carottes coupées en rondelles, les champignons éminceés, le thym, en rondelles
le laurier, le vin rouge, le sel et le poivre. Mélangez bien pour enrober la viande 0O 150 g de champignons de
et les légumes. Paris émincés
4. Faites cuire dans I'Air Fryer a 160°C pendant 1h15, en mélangeant toutes les 0 1oignon em!nce
; 1 ; 3 2 A 5 O 200 ml de vin rouge
30 minutes pour bien répartir la cuisson et éviter que la sauce ne réduise trop ; .
; B Sel et poivre, thym, laurier,
rapidement. S R il
1 cuillere a soupe d’huile
5. Servez chaud, accompagné de pommes de terre vapeur, de purée ou de riz d'olive

complet.

& Adtuced die chef -

+ Pour une sauce plus épaisse, ajoutez une cuillére a café de farine d’'amande ou de fécule de mais (IG bas).
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BROCHETTES DE VIANDE MARINEES SUR LIT DE QUINOA

£
. wu
290 kcal 20 min. 15 min.

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION | INGREDIENTS W
1. Marinez les morceaux de viande : Mélangez la viande avec le jus de citron, un O 400 g de morceaux de
filet d’huile d'olive, du paprika, du sel et du poivre. Laissez mariner 15 minutes. poulet
. . O 1citron (pour le jus)
2. Coupez le poivron en dés. O 200 g de quinoa
3. Montez les brochettes : Alternez morceau de viande et dés de poivron. O 1poivron rouge
m Sel et poivre

4. Faites cuire dans I'Air Fryer : Placez les brochettes dans I'Air Fryer et faites
cuire a 180°C pendant 15 minutes, en les retournant a mi-cuisson.

5. Faites cuire le quinoa : Cuire le quinoa dans une cassercle d'eau bouillante et + Pics de brochettes en métal
selon les instructions de cuisson inscrits sur le paguet. Ajoutez un peu de jus
de citron et du persil haché.

Eventuellement, réchauffez dans le panier Air Fryer 5 minutes a 150° C.

%‘1‘ Abternative V(J’gpfa’u‘@b’m . Optez pour des cubes de tempeh marinés a la place de la viande.

& Adluced du chef .

+ Servez avec une sauce au yaourt épicée (yaourt nature, paprika doux, ail rapé).
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350 kcal 15 min.

portions par portion Préparation

PREPARATION |

1. Préparez les boulettes : Mélangez la viande hachée avec I'ceuf, la chapelure,
Iail haché, du sel, du poivre et une pincée d’herbes. Formez des boulettes de
taille moyenne.

2. Faites cuire les boulettes dans I'Air Fryer : Placez les boulettes dans le panier
de I'Air Fryer et faites cuire a 180°C pendant 10 minutes, en les retournant a mi-
cuisson.

3. Préparez la sauce tomate : Emincez I'oignon et faites-le revenir dans une
poéle avec I'huile d’olive.
Ajoutez les tomates pelées et écrasez-les a l'aide d’une spatule.
Assaisonnez avec du sel, du poivre et des herbes de Provence. Laissez mijoter
10 minutes.

4. Assemblez : Ajoutez la sauce tomate dans le panier Air Fryer et laissez mijoter
5 minutes a 150 °C pour que les boulettes s'imprégnent de la sauce.

=
L7

20 min.

Cuisson

INGREDIENTS

a

a
a

[mim|

m0

400 g de viande hachée
(boeuf ou veau)

1 ceuf

50 g de chapelure
compléte

1 gousse d’ail

400 g de tomates pelées
en conserve

1 oignon

Sel et poivre, 1 cuillere

a soupe d’huile d’olive,
herbes de Provence ou
basilic frais

Q‘? Abternnative V?Jyéfa)?fjmfw . Remplacez la viande par un mélange de pois chiches écrasés et de flocons d’avoine

pour former des boulettes végétariennes.

& Adluces di clef :

+ Ajoutez une pincée de piment doux dans la sauce pour relever Iégérement les saveurs.

+ Parsemez de parmesan rapé ou de levure nutritionnelle avant de servir pour un go(t encore plus riche.
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~

BUTTERNUT FARCIE A LA CHAIR DE SAUCISSE

D o’

TKCAL | 6 | ¥

£
[T
4 320 kcal 15 min. 25 min.

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION | INGREDIENTS &

1. Coupez le butternut en deux dans la longueur et retirez les graines. Creusez

O 1butternut

légerement la chair et hachez-la. 0O 300 g de chair a

2. Mélangez la chair de butternut avec la chair a saucisse, I'oignon émincé, du S‘?UC,ISS? lowsherative
R végétarienne)
sel et du poivre. =
O 1oignon

3. Garnissez : Remplir les demi-butternuts avec ce mélange. Saupoudrez de O 50 g de fromage réapé

fromage rapé. B Sel et poivre

4. Faites cuire : Placez les butternuts dans I'Air Fryer et faites cuire a 180°C
pendant 25 minutes, jusqu’a ce que le dessus soit gratiné et la chair fondante.

%ﬁ' Abternative Vég@m . Remplacez la chair a saucisse par un mélange de protéines de soja texturées ou de

lentilles assaisonnées.
& Adtuces du chef :

+ Ajoutez des herbes fraiches (persil ou coriandre) juste avant de servir pour rehausser les saveurs.
+ Pour un IG encore plus bas, accompagnez d’une salade de méache et de noix.
+ Pour plus de saveur, ajoutez une pincée de cumin ou de coriandre dans la marinade.
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Partie 2 : Les plats p paux avec viande [

COTES DE PORC A LA MOUTARDE ET LENTILLES

=
4 380 kcal 15 min.

portions par portion Préparation

PREPARATION |

1. Préparez les lentilles : Rincez les lentilles précuites et placez-les dans une
casserole avec de 'eau froide, les carottes coupées en rondelles, I'oignon
émincé, la branche de céleri et la feuille de laurier.

Faites cuire a feu moyen pendant 15 minutes, jusqu’a ce que les lentilles soient
tendres. Egouttez et assaisonnez avec du sel, du poivre et un filet d’huile
d'olive.

2. Préparez les cotes de porc : Badigeonnez les cotes de porc avec la moutarde
a l'ancienne et assaisonnez avec du sel et du poivre.

3. Cuire a I'Air Fryer : Placez les c6tes de porc dans le panier de I'Air Fryer et
faites cuire a 180°C pendant 12 a 15 minutes, en les retournant a mi-cuisson.

4. Assemblez : Servez les cotes de porc nappées d’un filet de jus de cuisson
avec les lentilles aux légumes en accompagnement.

=
L7

30 min.

Cuisson

INGREDIENTS

a
a

mOO000

4 cotes de porc

2 cuilleres a soupe de
moutarde a I'ancienne
200 g de lentilles vertes
2 carottes

1oignon

1branche de céleri

Sel et poivre, 1 feuille de
laurier, 1 cuillere a soupe
d’huile d'olive

Q‘? Abternnative Véyéfa)?fjmﬁﬁ . Remplacez les c6tes de porc par des steaks végétaux a base de pois chiches ou de
lentilles, accompagnés de la méme sauce moutarde.

& Adluces di clef :

+ Ajoutez une cuillere de créeme légére a la moutarde pour une sauce encore plus onctueuse.

+ Parsemez les lentilles de persil frais haché avant de servir pour une touche de fraicheur.

Partie 2 : Les plats principaux avec viande
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CHOU ENTIER FARCI

-~ [ KEAL |

4 340 kcal 20 min.

portions par portion Préparation

PREPARATION |

1. Préparez le chou : Coupez délicatement le coeur du chou pour former
une cavité. Faites blanchir le chou entier dans une grande casserole d’eau
bouillante salée pendant 5 minutes pour le ramollir. Egouttez et laissez refroidir.

2. Préparez la farce : Mélangez le boeuf haché avec la carotte rapée, I'oignon, le
riz précuit, I'ail, du sel et du poivre.

3. Assemblez le chou farci : Farcissez la cavité du chou avec le mélange de
viande et tassez bien. Refermez les feuilles extérieures pour envelopper la
farce.

F

. Cuire a I'Air Fryer : Placez le chou farci dans le panier de I'Air Fryer.
Badigeonnez-le avec I'huile d'olive et versez le coulis de tomate autour.
Faites cuire a 180°C pendant 35 minutes, en arrosant de temps en temps avec
le jus de cuisson si nécessaire.

5. Servez : Découpez le chou en quartiers et servez avec un peu de sauce
tomate pour chaque portion.

£

L7
35 min.
Cuisson

[m]
[m]

[m]

[m]
a
[m]
(]
]

INGREDIENTS

1 petit chou vert entier

400 g de boeuf haché
maigre

1 carotte rapée

1 oignon émincé

50 g de riz complet précuit
1gousse d’ail écrasée

200 ml de coulis de tomate
Sel et poivre, 1 cuillere a
soupe d’huile d'olive

Q‘,ﬁ' Abternative I/égé[ll.’lt?ﬂ/m . Remplacez le boeuf par un mélange de lentilles cuites et de flocons d’avoine,

assaisonné de la méme maniére.

& Adluced de chef -

+ Ajoutez une pincée de thym ou d’herbes de Provence dans la farce pour une touche aromatigue.

+ Servez avec une salade croquante ou des légumes verts vapeur pour accompagner ce plat complet.
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CUISSES DE POULET AU ROMARIN
ET TAGLIATELLES SEMI-COMPLETES

.

= 3
(7] €
320 kcal 10 min. 25 min. | ~8

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION [ INGREDIENTS  JEEERYR
1. Préparez les cuisses de poulet : Badigeonnez les cuisses avec I'huile d’olive. O 4 cuisses de poulet
Assaisonnez avec le romarin, le sel et le poivre. (environ 800 g)

O 1cuillere a soupe de
romarin frais ou séché
O 200 g de tagliatelles

2. Cuisez dans I'Air Fryer : Disposez les cuisses dans le panier et cuisez a 180 °C
pendant 25 minutes, en les retournant a mi-cuisson.

3. Cuire les tagliatelles dans une casserole d’eau bouillante selon le temps semi-complétes précuites
indiqué sur la boite : Mélangez les tagliatelles précuites avec un filet d’huile B Sel et poivre, 2 cuilléres a
d’olive. Réchauffez a 150 °C pendant 5 minutes. soupe d'huile d'olive

4. Servez immédiatement : Disposez une cuisse de poulet avec une portion de
tagliatelles et dégustez chaud.

%‘ Adluced du Me,; 5

+ Ajoutez une touche de jus de citron avant de servir pour une note acidulée.
+ Remplacez le romarin par du thym ou de I'estragon pour varier les saveurs.
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ENTRECOTE GRILLEE ET POMMES DE TERRE GRENAILLE

4 340 kcal 10 min. 20 min. |

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION | INGREDIENTS W
1. Lavez les pommes de terre grenaille : Mélangez-les avec un filet d’huile O 2 entrecotes
d’olive, du sel, du poivre et le romarin. (environ 400 g)
O 600 g de pommes de terre

2. Faites cuire a I'Air Fryer : Placez les pommes de terre dans I'Air Fryer et faites
cuire a 180°C pendant 15 minutes, en secouant le panier a mi-cuisson.

3. Assaisonnez les entrecotes avec du sel et du poivre. Ajoutez-les dans I'Air
Fryer a 180 °C pour les 5 derniéres minutes de cuisson.

grenaille
O 1branche de romarin
m Sel et poivre

Qﬂ' Abternative W‘#ﬁfﬂfy)@/mﬁ . Optez pour des tranches épaisses de tofu fumé ou mariné grillé a la place de
I'entrecote.

ﬁ Adlced dt ﬂﬁq{ i

+ Servez avec une sauce au poivre maison : déglacez un peu de bouillon avec du poivre concassé et
une cuillere de creme légére.
+ Remplacez les pommes de terre grenaille par des patates douces pour un IG plus bas.
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Partie 2 : Les plats p paux avec viande [

ESCALOPE MILANAISE DE DINDE ET SPAGHETTIS SEMI-COMPLETS

£
ul
350 kcal 20 min.

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION [ INGREDIENTS  JEEERYR
1. Battez I'ceuf dans un bol : Trempez les escalopes dans I'ceuf, puis dans la O 4 escalopes de dinde
chapelure compléte. O 50 g de chapelure
compléte

2. Faites cuire les escalopes dans I'Air Fryer: Placez les escalopes dans I'Air

Fryer et faites cuire a 180°C pendant 15 minutes, en les retournant & mi-cuisson. @ 200 adesprahetis

semi-complets
3. Faites cuire les spaghettis semi-complets : Placez les spaghettis dans une 0 1ceuf
grande casserole d’eau bouillante salée. Regardez le temps de cuisson sur le B Sel et poivre
paquet. Egouttez-les et assaisonnez avec un filet d’huile d’olive et une pincée
d’herbes de Provence.
Eventuellement les réchauffer dans I'Air Fryer, 5 minutes a 150 °C.

Q‘? Abternnative l/é;éfﬂ)‘afjpme . Remplacez les escalopes par des tranches de courgette ou d'aubergine panées.

@ Adluces di clef :

+ Servez avec une sauce tomate maison légére (tomates pelées, ail, oignon et basilic mixés).
+ Remplacez la chapelure par de la poudre d’amandes pour une version encore plus savoureuse.
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FILET MIGNON AU PAPRIKA DOUX ET PETITS POIS PERSILLES

& o — =
= CHAL ) L (7]
4 320 kcal 15 min. 20 min.
portions par portion Préparation Cuisson
PREPARATION | INGREDIENTS W
1. Assaisonnez les filets mignons avec du paprika, du sel et du poivre. O 400 g de filet mignon
2. Cuire les filets a I'Air Fryer : Placez les filets dans I'Air Fryer et faites cuire a O 2 a8 Pehts ROkl
) ou surgelés)
180°C pendant 15 minutes. i 5 .
O 1cuillere a café de paprika
3. Ajouter les petits pois a mi-cuisson (7 minutes) doux

0O Persil frais

Si les petits pois sont surgelés : Placez-les dans un bol et mélangez avec un .
B Sel et poivre

filet d’huile d’olive, du sel et du poivre.

Ajoutez-les aux filets mignons, retournés, dans le panier de I'Air Fryer sur une
feuille de papier cuisson perforée.

Reprendre la cuisson a I'Air Fryer a 180°C pendant 8 a 10 minutes .

Si les petits pois sont frais : Faites-les blanchir 2 minutes dans I'eau
bouillante, puis égouttez-les bien. Mélangez-les avec un peu d’huile et des
assaisonnements.

Cuire a I'Air Fryer a 180°C pendant 5 a 7 minutes.

%‘1‘ Abternative V(J’gpfa’u‘@b’m ."Remplacez le filet mignon par des galettes de lentilles ou de pois chiches.

& Adluced du chef .

+ Ajoutez une cuillere de moutarde dans I'assaisonnement du filet mignon pour relever les saveurs.
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Partie 2 : Les plats principaux avec viande |

MEDAILLONS DE DINDE AUX HERBES
ET PUREE DE PATATES DOUCES

4 280 kcal 15 min. 20 min. |

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION [ INGREDIEN S

1. Faites cuire les patates douces a I'Air Fryer : placez les patates douces 400 g de médaillons de
épluchées et coupées en morceaux dans I'Air Fryer. Faites cuire a 180°C dinde

a

pendant 20 minutes, en retournant & mi-cuisson. O 500 g de patates douces
2. Ecrasez-les en purée avec un filet d’huile d’olive, l'ail écrasé, du sel et du [ 100'9.de crle?pelure
; O 1gousse dail
poivre. .
O Thym frais
3. Coupez le petit roti en tranches de 2 cm pour faire des médaillons. B Sel et poivre
4. Assaisonnez les médaillons de dinde avec du thym, du sel et du poivre et

saupoudrez de chapelure.

5. Faites cuire a I'Air Fryer : Mettez les médaillons dans le panier a 180°C
pendant 15 minutes, en retournant a mi-cuisson.

6. Eventuellement, réchauffez la purée de patates douces, 5 minutes a 150°C a
I'Air Fryer.

7. Servez la dinde avec la purée de patates douces bien chaude.

m‘? Abternative Vé?ﬁ)’a/zfﬂ/mﬁ . Remplacez les médaillons de dinde par des steaks de pois chiches maison.

& Adtuced di. chef

+ Ajoutez une pincée de muscade dans la purée pour plus de saveur.
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MELI-MELO DE POULET ET FORESTIERE
AUX PANAIS ET CHAMPIGNONS

.

2N

N

£
u
340 kcal 15 min. 20 min.
portions par portion IG moyen Préparation Cuisson
PREPARATION | INGREDIENTS W
1. Filets de poulet : Coupez-les en morceaux et assaisonnez avec du sel, du O 400 g de filets de poulet
poivre et des herbes de Provence. O 300 g de champignons
de Paris

2. Panais : Epluchez-les et coupez-les en batonnets. Nettoyez et émincez les

champignons. 0O 200 g de panais

O 1gousse dail
3. Placez I'ensemble : Mettez le poulet, les panais et les champignons dans le m Sel et poivre
panier de l'Air Fryer.

Ajoutez un filet d’huile d’olive et mélangez bien.
4. Faites cuire a 180°C pendant 20 minutes, en mélangeant a mi-cuisson.

5. Servez chaud avec une pincée de persil frais pour la présentation.

Q‘,’I‘ Abternative W‘gﬂfm‘yﬂmﬂ . Remplacez le poulet par du tofu ou du tempeh en cubes, assaisonné de la méme
maniére.
& Adtueced du. chef
" & Ajoutez une sauce légére au vin blanc (réduisez un peu de vin blanc avec une échalote hachée et un filet de
créme légére).
+ Remplacez les panais par des carottes ou du céleri-rave pour varier les saveurs.
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MOUSSAKA LEGERE CUISINEE

Partie 2 : Les plats principaux avec viande

£
wu
350 kcal 20 min. 30 min.

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION | INGREDIENTS
1. Coupez les aubergines en tranches, hadigeonnez-les d’huile, salez et faites O 2 aubergines
cuire a I'Air Fryer a 180°C pendant 10 minutes. O 300 g de beeuf haché
2. Mélangez dans un plat adapté, |a viande hachée, I'oignon émincé, I'ail, les ma.lgre B o
. . O 1 oignon émincé
tomates concassées, les herbes, le sel et le poivre o ,
O 1gousse d’ail écrasée
3. Faites cuire a I'Air Fryer a 180°C pendant 12 minutes, en mélangeant a mi- 0 300 g de tomates
cuisson. concassées (en conserve)
4. Mélangez |a farine et le lait dans un plat. Faites cuire a I'Air Fryer a o 100_”1' d? Fait .
2 : 4 O 1cuillere a soupe de farine
160°C pendant 8 minutes ou dans une casserole a feu doux, en remuant compltte
régulierement jusqu’a épaississement.
g L P B Sel et poivre, herbes de
5. Assemblez la moussaka en alternant aubergines et bolognaise dans un plat, Provence, 1 cuillere a
terminez par la béchamel et saupoudrez de fromage. soupe d’huile d'olive

6. Faites gratiner a I'Air Fryer a 180°C pendant 20 minutes. Laissez reposer
5 minutes avant de servir.

Q‘? Abternnative V?Jyéfa)?fjmfw . Remplacez la viande par des lentilles cuites pour une version IG bas et riche en
protéines végétales !

& Adluces di clef :

+ Ajoutez du fromage rapé pour une crolte gratinée encore plus gourmande.
+ Relevez la sauce avec une pincée de cannelle, ingrédient traditionnel qui sublime la moussaka !
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NUGGETS MAISON CROUSTILLANTS AVEC SES LEGUMES ROTIS

S T e
koL | ] 7]
230 kcal 35 15 min. 15 min.
portions par portion IG moyen Préparation Cuisson
PREPARATION | INGREDIENTS W
1. Coupez les filets de poulet en morceaux. O 400 g de filets de poulet
2. Battez I'ceuf dans un bol. Trempez chaque morceau de poulet dans I'ceuf, puis H Sgn? clj;echapelure
dans la chapelure complete. P
O 1oceuf
3. Lavez et coupez les courgettes en rondelles épaisses. Mélangez-les avec O 2 courgettes
les tomates cerises, un filet d’huile d’olive, du sel, du poivre et vos herbes O 200 g de tomates cerises
préférées. B Sel et poivre

4. Disposez les nuggets dans le panier de I'Air Fryer. Ajoutez les légumes a coté
ou dans un autre compartiment.

5. Faites cuire a 180°C pendant 15 minutes, en retournant les nuggets a mi-
cuisson.

Q‘,’I‘ Alternative Ve"gﬂ)‘m?t}?ﬂ/m . Remplacez le poulet par du tofu ferme, pané de la méme facon.

& Adluced du chef

+ Servez avec une sauce légere au yaourt et herbes (yaourt nature, jus de citron, ciboulette).

+ Remplacez la chapelure par de la poudre d’'amandes ou des flocons d’avoine mixés pour une panure plus
légere et a IG bas.
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QUICHE LORRAINE

= 3
(7] €
290 kcal 15 min. 25 min. | ~6

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION [ INGREDIENTS  JEEERYR

1. Préchauffez I'Air Fryer a 180°C. O 1 pate brisée IG bas (farine
compléte ou d’épeautre)
3 ceufs
200 ml de créeme légere
3. Mélangez les ceufs, la creme, les lardons (ou tofu fumé) et le fromage rapé. 150 g de lardons (ou tofu
Assaisonnez avec du sel, du poivre et de la muscade. fumé pour la version
végétarienne)
100 g de fromage rapé
5. Faites cuire a I'Air Fryer a 180°C pendant 25 minutes, jusqu’a ce que le dessus (optionnel)
soit bien doré.

2. Etalez la pate brisée dans un moule adapté a I'Air Fryer.
Piquez le fond avec une fourchette.

ooo

4. Versez la préparation sur la pate.

O

Sel et poivre

Q‘? Abternnative l/é;éfﬂ)‘afjpme . Utilisez du tofu fumé ou des Iégumes grillés (poireaux ou champignons) a la place
des lardons.

@ Adluces di clef :

+ Servez avec une salade verte pour un repas équilibré.
+ Pour une version encore plus légére, remplacez la creme par un mélange de lait écrémé et de fromage blanc.
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RIBS EPICES ET PATATES DOUCES FONDANTES

CKeAL | 6 | # o

410 kcal 15 min. 25 min.

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION | INGREDIENTS W
1. Préparez les ribs : Badigeonnez les ribs avec la sauce barbecue et saupoudrez O 800 g de ribs de porc

de paprika fumé, de sel et de poivre. O 2 cuilleres a soupe de

Laissez mariner 10 minutes pour plus de saveur. sauce barbecue maison ou

sans sucre ajouté

2. Préparez les patates douces : Mélangez les cubes de patates douces avec P : :
O 1cuillere a café de paprika

I'huile d'olive, du sel et du poivre.

fume
3. Disposez dans I'Air Fryer : Placez les ribs dans le panier et cuisez a 180 °C O 2 patates douces coupées
pendant 20 minutes, en les retournant & mi-cuisson. en cubes
Ajoutez les patates douces dans le panier pour les 15 derniéres minutes de B Sel et poivre, 1 cuilléere a
cuisson. soupe d’huile d’olive

4. Servez immédiatement : Disposez les ribs dorés avec une généreuse portion
de patates douces fondantes.

o Adluces du chef .

+ Pour un go(t plus épicé, ajoutez une pincée de piment de Cayenne a la marinade.
+ Accompagnez d’'une salade croquante pour une touche de fraicheur.
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Partie 2 : Les plats principaux avec vi e |

ROSBIF PARFUME AU THYM ET BUTTERNUT ROTIE

Pa— e
5| 7]

250 kcal 40 10 min. 30 min.

portions par portion IG moyen Préparation Cuisson

PREPARATION [ INGREDIEN e

1. Epluchez et coupez le butternut en cubes. O 600 g de réti de boeuf
2 psit 3 " - - O 1 butternut
2. Mélangez les cubes avec l'ail ecrase, un filet d’huile d'olive, du thym, du sel et g
P O 1gousse dail
B ’ O Thym frais
3. Déposez le réti dans le panier de I'Air Fryer et disposez les cubes de butternut B Sel et poivre

autour.

4. Faites cuire a 160°C pendant 30 minutes pour un réti saignant, en mélangeant
les légumes a mi-cuisson.

Q‘? Abternnative Véyéfa)?fjmﬁﬁ . Remplacez le réti de boeuf par un réti de seitan bien assaisonné.

& Adluces di clef :

+ Réalisez une sauce rapide en déglacant le jus de cuisson avec un peu de bouillon de Iégumes.
+ Saupoudrez le butternut de graines de sésame grillées avant de servir pour une touche croquante.
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ROTI DE PORC EN CROUTE

£
w
330 kcal 15 min. 50 min.
portions par portion Préparation Cuisson
PREPARATION | INGREDIENTS W
1. Préparez le roti : Badigeonnez le roti de moutarde, puis enrobez-le avec la O 600 g de roti de porc
chapelure mélangée a I'ail, au sel et au poivre. O 2 cuilleres a soupe de
2. Disposez dans I'Air Fryer : Placez le réti dans le panier et cuisez a 180 °C moutarde alancienne
h s o . . O 50 g de chapelure
pendant 50 minutes. Retournez a mi-cuisson pour une cuisson uniforme. :
compléte

3. Servez chaud : Découpez en tranches et accompagnez d’une poélée de

O 1gousse d'ail écrasée
légumes verts.

B Sel et poivre, 1 cuillere a
soupe d’huile d'olive

o Adluces du chef .

+ Ajoutez des herbes fraiches comme du thym ou du romarin pour renforcer les arémes.
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[ Parie2: Lo s prncpauc e varde
STEAK HACHE AUX OIGNONS CARAMELISES
ET HARICOTS VERTS SAUTES

— — j o
! KCAL | — f ﬁ|
310 kcal 15 min. 20 min.
portions par portion Préparation Cuisson
PREPARATION [ INGREDIENTS e
1. Placez les oignons émincés dans I'Air Fryer avec les haricots verts. Ajoutez un O 4 steaks hachés
filet d’huile d’olive et le sucre de coco. (400 g au total)

2. Faites cuire a 180°C pendant 15 minutes, en mélangeant a mi-cuisson pour
bien enrober les oignons et favoriser leur caramélisation.

O 2 oignons
0 300 g de haricots verts
frais ou surgelés

3. Ajoutez les steaks hachés directement dans I'Air Fryer avec les légumes et 0O 1cuillere a café de sucre
poursuivez la cuisson a 180°C pendant 10 minutes, en retournant les steaks a de coco (optionnel)
mi-cuisson. B Sel et poivre

4. Servez aussitét et disposez les steaks dans les assiettes, ajoutez les oignons
carameélisés sur le dessus et accompagnez avec les haricots verts bien dorés.

Qﬁ: Abternative Végﬁl’a’!fﬂ/mﬁ . Remplacez les steaks par des galettes de légumes maison (pois chiches, flocons
d’avoine et légumes rapés).
& Adtuced di. chef

+ Ajoutez une pincée de cumin ou de paprika doux dans les oignons pour une saveur originale.
+ Remplacez la chapelure dans les galettes végétariennes par de la farine de pois chiches ou des flocons de
quinoa pour une texture intéressante.
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Partie 2 : Les plats principaux avec viande

TOURNEDOS SAUCE LEGERE

== =
] u
310 kcal 40 10 min. 10 min.

portions par portion IG moyen Préparation Cuisson

PREPARATION | INGREDIENTS W
1. Préparez les tournedos : Badigeonnez les tournedos avec I'huile d’olive et O 4 tournedos de boeuf
assaisonnez. (environ 120 g chacun)

O 100 ml de creme d’amande
(ou créme légere)
O 1cuillere a café de

2. Faites cuire dans I’Air Fryer : Placez les tournedos dans le panier et cuisez a
200 °C pendant 8 a 10 minutes pour une cuisson saignante ou a point.

3. Préparez la sauce légéere : Mélangez la creme d’amande avec la moutarde. moutarde douce
Faites chauffer Iégerement dans une casserole ou un plat compatible avec I'Air B Sel et poivre, 1 cuillere a
Fryer. soupe d’huile d’olive

4. Nappez les tournedos de sauce légére et accompagnez d’'une purée de
légumes.

m Adtiiced di chef .

+ Ajoutez une pincée de paprika fumé ou de poivre vert dans la sauce pour une touche originale.
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Partie 3 : Les plats princip avec poisson

BOUILLABAISSE LEGERE AUX POISSONS ET FRUITS DE MER

KeAL |

320 kcal 15 min.

portions par portion Préparation

PREPARATION |
1. Préparez la base : Dans un plat compatible Air Fryer, mélangez I'oignon, I'ail, la O 400 g de poisson blanc
tomate, le safran, et I'huile d’olive. Cuisez a 180 °C pendant 10 minutes. (cabillaud, merlan, lotte)
2. Ajoutez les poissons et fruits de mer : Disposez le poisson coupé en = 2(.)0 9 .de E:revettes
. e décortiquées
morceaux et les crevettes dans le plat. Mélangez délicatement. X ;
. . ” R N O 1oignon haché
Poursuivez la cuisson a 180 °C pendant 15 minutes, en remuant a mi-cuisson. s =
O 2 gousses d'ail écrasées
3. Servez immédiatement : Dressez dans des assiettes et accompagnez d’'une O 1tomate concassée
tranche de pain complet grillé (optionnel). 0O 1 pincée de safran
B Sel et poivre, 1 cuillere &

soupe d'huile d'olive

ﬁ? Abternative l/é?p?a)moﬂﬂe . Bouillabaisse de légumes avec tofu fumeé et champignons shiitake

& Adtuces du cef -

¢ Ajoutez une touche de fraicheur en incorporant un peu de zeste de citron ou de coriandre fraiche ciselée
juste avant de servir.

+ Rehaussez la douceur du curry avec une pointe de piment doux ou une pincée de curcuma supplémentaire
pour un got plus profond.
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CROUSTILLANT DE FRUITS DE MER AU CITRON
ET SA SAUCE AUX HERBES

—

5| o

320 kcal 40 15 min. 15 min.

portions par portion IG moyen Préparation Cuisson

PREPARATION | INGREDIENTS W
1. Mélangez les fruits de mer avec du jus de citron, un filet d’huile d’olive, du sel O 200 g de crevettes
et du poivre. Laissez mariner 10 minutes. décortiquées
O 200 g de calamars en

2. Placez-les dans le panier de I'Air Fryer et faites cuire a 180°C pendant 10-12

) X R N rondelles
minutes, en remuant une fois pour une cuisson homogéne.

200 g de moules cuites et
3. Servez avec une sauce aux herbes réalisée en mélangeant du yaourt nature, décoquillées

des herbes hachées et un filet de jus de citron. 1 citron
Herbes fraiches (persil ou
coriandre)
Sel et poivre

[m]

[

Qﬂ' Abternative V(&pm?fa"u?ﬂ/m . Remplacez les fruits de mer par des légumes grillés variés (aubergines, courgettes,
poivrons).

& Adliuced de chef -

" e Ajoutez une pincée de piment doux pour relever les fruits de mer.

+ Servez avec une salade verte et des graines de tournesol pour compléter le plat.
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Partie 3 : Les plats principaux avec poisson [

DELICE DE POISSON BLANC AUX LEGUMES

8 .
e L X

- ey = 4 = ,
) ke | 15 ¥ 7] €
4 310 kcal 15 min. 20 min. | ~8

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION [ INGREDIEN e

1. Coupez les patates douces en quartiers. Mélangez-les avec un filet d’huile 4 filets de poisson blanc
d'olive, du sel et du poivre. (colin, cabillaud)

300 g de brocolis

200 g de patates douces

100 g de petits pois

Sel et poivre

a

2. Placez-les dans le panier de I’Air Fryer a 180°C pendant 10 minutes.

3. Ajoutez les brocolis et les petits pois sur les patates et poursuivez la cuisson
pendant 10 minutes supplémentaires.

mO0O0O

4. Placez les filets de poisson sur une feuille de papier cuisson, assaisonnez
avec du sel, du poivre et des herbes. Disposez-les dans I'Air Fryer pour les 10
derniéres minutes.

5. Servez le tout bien chaud, avec un filet de jus de citron pour relever les
saveurs.

Q‘? Abternnative V?Jyp?a)?fjmfw . Optez pour des galettes de légumes maisen ou du tofu en remplacement du poisson.

& Adluces di clef :

+ Mélangez une cuillére de yaourt nature avec du jus de citron pour une sauce légére et acidulée.
+ Remplacez les petits pois par des pois gourmands pour une texture différente.
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rtie 3 : Les plats principaux avec poisson

FILET DE CABILLAUD A LA PROVENCALE
ET PENNE SEMI-COMPLETES

o 4 = P =

\ y
- koL | 5 | ¥ a

4 330 kcal 15 min. 20 min.

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION | INGREDIENTS &
1. Faites cuire les penne semi-complétes dans une casserole d’eau bouillante O 4 filets de cabillaud
salée. Egouttez et réservez. O 200 g de penne semi-
complétes

2. Coupez les tomates cerises en deux et mélangez-les avec de I'ail écrasé, un

filet d’huile d’olive, du sel, du poivre et des herbes de Provence. 200 g de tomates cerises

1gousse d’ail
Herbes de Provence
Sel et poivre

3. Placez-les dans le panier de I'Air Fryer et faites cuire a 180°C pendant 10

m]
o
m]
minutes. ]

4. Ajoutez les filets de cabillaud assaisonnés sur les tomates et poursuivez la
cuisson pendant 10 minutes supplémentaires.

5. Servez les filets de cabillaud et les tomates provencales avec les penne.

@,ﬁ' Abternative V{#@Mm . Remplacez le cabillaud par des galettes de pois chiches ou des tranches de tofu fumé.

& Autuces du chef

+ Ajoutez une poignée de roquette fraiche sur les pennes pour un godt légerement poivré.
+ Saupoudrez de parmesan rapé ou de levure nutritionnelle avant de servir.
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Partie 3 : Les plats princip avec poisson

FILET DE CABILLAUD AUX HERBES ET RIZ COMPLET
AVEC TOMATES PROVENCALES

£
ul
310 kcal 15 min. 20 min. |

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION [ INGREDIENTS  JEEERYR

1. Faites cuire le riz complet dans une casserole d’eau bouillante salée, selon les O 4 filets de cabillaud

instructions du paquet. (environ 400 g)

. il 4 . - O 200 g de riz complet
2. Coupez les tomates en deux, mélangez-les avec I'ail écrasé, un filet d’huile
s O 4tomates
d’olive et les herbes de Provence. ¥
O 1gousse dail

3. Placez-les dans I'Air Fryer a 180°C pendant 15 minutes. B Sel et poivre, herbes de

Provence

»

. Déposez les filets de cabillaud sur une feuille de papier cuisson, assaisonnez-
les avec du sel, du poivre et des herbes de Provence.

5. Placez-les dans l'Air Fryer pour les 10 derniéres minutes.

6. Servez le cabillaud avec le riz complet et les tomates provencales.

“? Abternnative l/é;éfﬂ)‘afjmﬂﬂ . Remplacez le cabillaud par des filets de tofu marinés aux herbes de Provence.

& Adluces di clef :

+ Ajoutez une sauce légere au citron (jus de citron, huile d’olive et persil) pour relever le go(t.
+ Remplacez les tomates par des courgettes ou des aubergines pour varier les légumes.
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rtie 3 : Les plats principaux avec poisson

FILET DE MAQUEREAU GRILLE AU CITRON ET FENOUIL ROTI

i 7]

280 kcal 10 min. 15 min.

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION | INGREDIENTS W
1. Préparez le fenouil : Mélangez les tranches de fenouil avec 1 cuillere a soupe O 4 filets de maguereau
d’huile d'olive, du sel et du poivre. 0O 1bulbe de fenouil, tranché
finement

2. Disposez-les dans le panier de I’Air Fryer et cuisez a 180 °C pendant 10

) O 1citron bio (zeste et jus)
minutes.

B Sel et poivre, 2 cuilleres a
3. Ajoutez les filets de maquereau : Badigeonnez les filets avec 1 cuilléere a soupe d’huile d’olive
soupe d’huile d’'olive et le jus de citron. Disposez-les sur le fenouil.

Cuisez a 180 °C pendant 5 minutes supplémentaires.

4. Servez immédiatement : Dressez les filets de maquereau sur le fenouil réti.
Parsemez de zeste de citron.

%ﬁ' Abternative W’gﬂla’z&m’m . Filet de tofu mariné au citron et aux herbes, grillé dans I'Air Fryer.

& Adluced de chef -

+ Servez avec une sauce légere au yaourt et a la moutarde pour rehausser les saveurs.
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Partie 3 : Les plats principaux avec poisson [

NUGGETS DE POISSON ET DEMI-PATATES DOUCES ROTIES

o —_— —_— : =
- _KeAL | 6 | ¥ (7]
4 320 kcal 15 min. 20 min.
portions par portion Préparation Cuisson
PREPARATION [ INGREDIEN e
1. Coupez le poisson en morceaux pour former des nuggets. Trempez-les dans O 400 g de poisson blanc
I'ceuf battu, puis dans la chapelure. (cabillaud, colin)
2. Lavez les patates douces 0 30g d\e chapelure
complete
3. Coupez-les en quartiers ou en demi-lunes. Mélangez-les avec un filet d’huile 1 ceuf

d’olive, du sel et du paprika. 2 patates douces

Sel et poivre

mon

4. Placez les nuggets et les patates douces dans le panier de I'Air Fryer.
5. Faites cuire a 180°C pendant 20 minutes, en retournant a mi-cuisson.

6. Servez les nuggets avec les patates douces dorées.

Q‘? Abternnative l/eyékmfjmfw . Remplacez le poisson par des morceaux de tofu ferme ou de tempeh panés.

& Adluces di clef :

+ Servez avec une sauce au yaourt citronné (yaourt nature, jus de citron, ciboulette).
+ Remplacez la chapelure par des flocons d’avoine mixés pour un enrobage original.
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Partie 3 : Les plats principaux avec poisson

PAVE DE CABILLAUD AU CURRY ET LEGUMES VAPEUR

- (e | [ (71
4 300 kcal 10 min. 15 min.
portions par portion Préparation Cuisson
PREPARATION | INGREDIENTS e
1. Préparez le cabillaud : Mélangez la pate de curry avec le lait de coco. O 4 pavés de cabillaud
Badigeonnez les pavés de cabillaud avec ce mélange. O 1cuillere a soupe de pate

de curry doux

2. Disposez dans IAir Fryer : Placez les paves dans le panier et cuisez a 180 °C @, 2.culllbresa soupe: diial

pendant 12 a 15 minutes.

de coco

3. Préparez les légumes vapeur : dans I'Air Fryer a 180 °C pendant 8 minutes. 0 300 g de légumes

4. Servez immédiatement : Dressez un pavé de cabillaud avec une portion de vapeur (brocolis, carottes,
courgettes)

légumes vapeur. :
g B B Sel et poivre

Qﬁ' Abllernative Vp?ﬁmmjmﬁ . Pavé de tempeh mariné au lait de coco et curry, puis roti dans I'Air Fryer.

o Adtuced die chef

+ Ajoutez une touche de fraicheur en incorporant un peu de zeste de citron ou de coriandre fraiche ciselée
juste avant de servir.

+ Rehaussez la douceur du curry avec une pointe de piment doux ou une pincée de curcuma supplémentaire
pour un go(t plus profond.
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PAVE DE THON MARINE AU SESAME
ET POELEE DE LEGUMES CROQUANTS

~ . e

340 kcal 15 min. 15 min.

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION | e
1. Mélangez la sauce soja avec un filet d’huile d’olive. Badigeonnez les pavés O 4 pavés de thon
de thon avec cette marinade et saupoudrez de graines de sésame. Laissez O 1cuillere a soupe de sauce
reposer 10 minutes. soja
2. Coupez les poivrons en laniéres. Mélangez-les avec les haricots verts, un filet 3 “tugilers dsoupede

graines de sésame
200 g de haricots verts
2 poivrons rouges

Sel et poivre

d’huile d'olive, du sel et du poivre. Placez les légumes dans le panier de 'Air
Fryer

w
| ulsi

Faites cuire a 180°C pendant 10 minutes.

»

. Ajoutez les pavés de thon sur une feuille de papier cuisson
5. Placez-les dans I'Air Fryer pour les 5 derniéres minutes.

6. Servez le thon mariné avec les légumes croquants.

Q‘? Abternnative l/é;éfﬂ)?fjpjme . Remplacez le thon par des tranches épaisses de tofu marinées dans la sauce soja et
enrobées de graines de sésame.

& Adluces di clef :

+ Ajoutez un filet de jus de citron vert sur le thon juste avant de servir pour un godt frais.
+ Servez avec un mélange de quinoa et de lentilles pour un plat encore plus complet.
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rtie 3 : Les plats principaux avec poisson

SAUMON EN CROUTE DE MOUTARDE ET MIEL

o

v

- oL | | ¥

4 300 kcal 10 min.

portions par portion Préparation

PREPARATION |

1. Préparez la crolite : Mélangez la moutarde, le miel et la chapelure dans un bol
jusqu’a obtenir une pate homogene.

2. Badigeonnez les pavés de saumon : Ftalez le mélange sur le dessus de
chaque pavé.

3. Disposez dans I'Air Fryer : Placez les pavés dans le panier et cuisez a 180 °C
pendant 12 a 15 minutes, jusqu’a ce que la cro(te soit dorée.

4. Préparez les aubergines grillées : Mélangez les tranches d’aubergines avec
un filet d’huile d’olive, du sel et du poivre.

Disposez-les dans le panier de I’Air Fryer et cuisez a 180 °C pendant 10
minutes, en les retournant a mi-cuisson.

6. Servez immédiatement : Dressez un pavé de saumon avec une portion
d’aubergines grillées et savourez chaud.

ET AUBERGINES GRILLEES

£

wu
15 min.
Cuisson

[m]

[m]

|

INGREDIENTS W

4 pavés de saumon
(environ 500 g)

1cuillere a soupe de
moutarde a I'ancienne

1 cuillere a soupe de miel
1cuillere a soupe de
chapelure compléete

2 aubergines coupées en
tranches

Sel et poivre

%ﬁ' Abternative W’gpla’z&mm . Remplacez le saumon par du tofu en cro(te.

& Adluced de chef -

+ Ajoutez quelques gouttes de jus de citron sur le saumon avant cuisson pour une touche acidulée.
+ Sivous optez pour du tofu, laissez-le mariner 15 minutes dans un mélange de miel, moutarde et épices avant

de le badigeonner.

Partie 3 : Les plats principaux avec poisson



Partie 3 : Les plats princip avec poisson [

SAUMON EN PAPILLOTE ET HARICOTS VERTS SAUTES

] u

300 kcal 40 15 min. 15 min.

portions par portion IG moyen Préparation Cuisson

PREPARATION [ INGREDIENTS  JEEERYR
1. Coupez du papier cuisson pour réaliser les papillotes. Placez un pavé de O 4 pavés de saumon

saumon au centre, ajoutez une rondelle de citron, des herbes fraiches, du sel 0O 300 g de haricots verts

et du poivre. Refermez bien la papillote. Déposez les papillotes dans le panier frais ou surgelés

de I'Air Fryer. O 1citron
2. Faites cuire a 180°C pendant 10-12 minutes. 2 S:T;SS feaiches {anathou
3. Ajoutez les haricots verts dans 'Air Fryer en les disposant a coté des B Sel et poivre

papillotes (ou dans un plat adapté).

»

. Arrosez d’un filet d’huile d’olive, ajoutez une gousse d’ail écrasée et mélangez.
5. Faites cuire a 180°C pendant 8 minutes, en secouant a mi-cuisson.

6. Servez aussitot le saumon délicatement cuit avec les haricots verts bien dorés
et parfumés

“? Abternnative l/é;éfﬂ)‘afjmﬂﬂ . Remplacez le saumon par des tranches épaisses de tofu marinées au citron et aux
herbes.

& Adluces di clef :

+ Ajoutez une pincée de piment d’Espelette sur le saumon pour une légére touche épicée.
+ Servez avec une sauce légere a I'aneth et au yaourt.
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rtie 3 : Les plats principaux avec poisson

SARDINES GRILLEES CITRONNEES ET PERSILLEES

- ke | 5]
4 260 kcal 30 10 min.

portions par portion IG moyen Préparation

PREPARATION |

£

L7
12 min.
Cuisson

INGREDIENTS W

1. Marinez les sardines : Mélangez le jus et le zeste de citron avec I'huile d’olive O 8 sardines entiéres,
et le persil. nettoyées
Badigeonnez les sardines avec cette marinade et laissez reposer 10 minutes. O 1 citron bio (zeste et jus)

2. Cuisez dans I'Air Fryer : Placez les sardines dans le panier. Cuisez a 200 °C

pendant 12 minutes.

3. Servez immédiatement : Disposez les sardines sur une assiette et
accompagnez d’une salade verte.

O Persil frais haché
B Sel et poivre, 2 cuilleres a
soupe d’huile d'olive
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Partie 4 : Les plats principaux végétariens |

BEIGNETS DE COURGETTES ET FETA ET SALADE CROQUANTE

— —_— ' =
| KCAL | ) * ul
300 kcal 15 min. 20 min.

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION [ INGREDIEN e

1. Rapez les courgettes et pressez-les pour enlever I'exces d'eau. Mélangez-les
avec I'ceuf, la farine, et la feta émiettée.
Formez des beignets.

2 courgettes

100 g de feta

50 g de farine compléte
1 ceuf

200 g de salade verte
Sel et poivre

2. Placez les beignets dans l'Air Fryer

a
a
a
a
a
u

3. Faites cuire a 180°C pendant 15 minutes, en les retournant a mi-cuisson.
4. Préparez |a salade verte en I'assaisonnant avec une vinaigrette légére.

5. Servez les beignets de courgettes avec la salade croquante.

i@:'\ Adluced die Mﬂt{ i3

+ Ajoutez une pincée de cumin ou de menthe fraiche dans la pate pour varier les saveurs.
+ Servez avec une sauce au yaourt et a la ciboulette pour une touche de fraicheur.
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BOWL ENERGETIQUE AUX POIS CHICHES,
HARICOTS VERTS ET QUINOA

4 310 kcal 15 min. 15 min.

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION | INGREDIENTS W

200 g de pois chiches cuits
300 g de haricots verts
200 g de quinoa

1avocat mar

1citron

Sel et poivre

1. Rincez le quinoa et placez-le dans le panier Air Fryer avec deux fois son
volume en eau salée.

2. Faites cuire a 200°C pendant 15 minutes, en mélangeant a mi-cuisson.
Egouttez si nécessaire.

BOO0O00O00O

3. Déposez les pois chiches égouttés et les haricots verts dans le panier de ['Air
Fryer. Arrosez d'un filet d’huile d’olive, ajoutez du sel et du poivre.

4. Faites cuire a 180°C pendant 10 minutes, en remuant a mi-cuisson.

5. Assemblez le bowl : répartissez le quinoa, les pois chiches croustillants et les
haricots verts dans les assiettes. Ajoutez des tranches d’avocat.

6. Assaisonnez avec un filet de jus de citron, un filet d’huile d’olive, du sel et du
poivre.

m Adtiiced di chef .

+ Ajoutez des graines de courge pour une touche croguante.
+ Intégrez une cuillere de houmous en garniture pour une saveur encore plus riche.
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[ Parie 4:Les patsprncipau vegetarens
BROCHETTES DE LEGUMES GRILLES
ET TAGLIATELLES SEMI-COMPLETES

TKCAL |

310 kcal

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION [ INGREDIEN e

1. Coupez l'aubergine en cubes et piquez-les sur des brochettes en alternant O 1aubergine
avec des tomates cerises. Badigeonnez d'un filet d’huile d'olive et saupoudrez O 200 g de tomates cerises
d’herbes de Provence. O 200 g de tagliatelles semi-
. complétes
2. Pl les brochettes d I’Air Fryer. :
acez les brochettes dans I'Air Fryer. B Sel et poie, hetbes de
3. Faites cuire a 180°C pendant 15 minutes, en les retournant a mi-cuisson. Provence

4. Faites cuire les tagliatelles semi-complétes dans une casserole d'eau
bouillante salée. Egouttez et assaisonnez avec un filet d’huile d’olive et une

R + Piques brochettes en métal
pincée de sel.

5. Servez les brochettes de légumes avec les tagliatelles.

iﬁ\ Adluced die Mﬂt{ i3

+ Ajoutez une cuillere de pesto sur les tagliatelles pour plus de saveur.
+ Variez les Iégumes en ajoutant des courgettes ou des poivrons a vos brochettes.
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CAKE AUX OLIVES

‘

- _keaL | 5 | ¥ (7]
4 280 kcal 15 min. 25 min.

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION | INGREDIENTS W

1. Préchauffez I'Air Fryer a 180°C. O 150 g de farine compléte
2. Mélangez la farine et la levure dans un saladier. Ajoutez les ceufs et le lait, puis E fofl;:fde lait
incorporez les olives. Assaisonnez avec du sel et du poivre. £
0O 100 g d'olives vertes ou
3. Versez la préparation dans un moule adapté a I'Air Fryer. Faites cuire a 180°C noires dénoyautées
pendant 25 minutes, jusqu’a ce que le cake soit bien doré. O 1sachet de levure

chimique
m Sel et poivre

4. Laissez tiédir avant de démouler et servez en tranches.

& Adluces de chef

+ Ajoutez des herbes comme du thym ou du romarin pour parfumer le cake.
+ Remplacez une partie des olives par des tomates séchées pour une saveur méditerranéenne.
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CASSOLETTE DE LEGUMES ET QUINOA

P =2
iC u
320 kcal 15 min. 20 min. |

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION [ INGREDIEN e

1. Faites cuire le quinoa dans une casserole d’eau bouillante salée. Egouttez et 200 g de champignons de
réservez. Paris

100 g de petits pois

200 g de haricots verts

200 g de quinoa

Sel et poivre

a

2. Nettoyez les champignons, coupez-les en morceaux, et mélangez-les avec les
petits pois et les haricots verts. Assaisonnez avec un filet d’huile d’olive, du sel
et du poivre.

mO0O0O

3. Placez les légumes dans le panier de I'Air Fryer.

4. Faites cuire a 180°C pendant 15 minutes, en remuant une fois en cours de
cuisson.

5. Servez les légumes rotis avec le quinoa chaud.

i@:'\ Adluced die Mﬂt{ i3

+ Ajoutez une cuillere de moutarde ou de pesto dans le quinoa pour plus de saveur.
+ Parsemez de graines de tournesol ou de courge pour un peu de croquant.
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COURGETTES FARCIES AU CHEVRE ET SPAGHETTIS SEMI-COMPLETS

TKeAL |

_
4 320 kcal 15 min. 20 min.

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION | INGREDIENTS W
1. Coupez les courgettes en deux dans la longueur et retirez la chair a I'aide O 4 courgettes

d’une cuillere. Mélangez la chair avec le fromage de chévre et I'ail écrasé, puis O 150 g de fromage de

farcissez les courgettes avec ce mélange. chevre frais
2. Placez les courgettes farcies dans le panier de 'Air Fryer. 0O 200 g de spaghettis semi-
3. Faites cuire a 180°C pendant 20 minutes. gomplets -

0O 1gousse d'ail

4. Faites cuire les spaghettis semi-complets dans une casserole d’eau bouillante B Sel et poivre

salée. Egouttez et assaisonnez avec un filet d’huile d’olive.

5. Servez les courgettes farcies avec les spaghettis.

& Adluces de chef

+ Ajoutez des herbes fraiches comme du basilic ou du persil dans la farce pour plus de saveur.
+ Parsemez de noix concassées pour un léger croquant.
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CROUSTILLANTS DE TOFU ET POELEE DE LEGUMES VERTS

£
ul
300 kcal 15 min. 20 min.

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION [ INGREDIENTS  JEEERYR
1. Préparez le tofu : Mélangez les cubes de tofu avec la sauce soja et laissez O 300 g de tofu ferme coupé
mariner 10 minutes. en cubes
O 2 cuilléres a soupe de

2. Disposez le tofu dans I’Air Fryer : Placez les cubes dans le panier et cuisez a

o - R sauce soja
200 °C dant 15 t t -cuisson. ;
pendant 15 minutes, en remuant a mi-cuisson O 2009 de haricots verts
3. Préparez les légumes verts : Mélangez les haricots verts et les brocolis avec 0O 100 g de brocolis en
I'huile d'olive, du sel et du poivre. fleurettes
4. Ajoutez-les dans I'Air Fryer. B Sel et poivre, 1 cuillere a
5. Faites cuire a 180 °C pendant 10 minutes, jusqu’a ce qu'ils soient tendres. saupe dulle diolve

6. Servez immédiatement : Disposez les croustillants de tofu avec la poélée de
légumes verts.

i@:'\ Adluced die Mq{ i3

+ Ajoutez une pincée de graines de sésame grillées pour plus de saveur.
+ Pour un golt plus prononcé, ajoutez une cuillere de pate de miso dans la marinade du tofu.
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CURRY DE CHOU-FLEUR AUX LEGUMES

¢
oI5

F,

330 kcal | 15 min. 25 min.

£

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION | INGREDIENTS W

1. Coupez le chou-fleur en fleurettes, les carottes en rondelles et les haricots O 1chou-fleur
verts en morceaux. O 2 carottes
2. Déposez les légumes dans le panier de I'Air Fryer, arrosez-les d’'un filet d’huile 0 200 gde harieotsiverts
dolive 0O 2 tomates
O 200 ml de lait de coco
3. Faites cuire a 180°C pendant 12 minutes, en mélangeant a mi-cuisson. B Sel et poivre

4. Ajoutez les tomates coupées en dés et poursuivez la cuisson a 180°C pendant
5 minutes pour les attendrir légérement.

w

Transférez les légumes dans un plat adapté a I'Air Fryer, ajoutez le lait de coco,
une cuillere a soupe de curry en poudre, du sel et du poivre. Mélangez bien

6. Faites cuire a 160°C pendant 10 minutes pour laisser mijoter doucement.

7. Servez le curry bien chaud.

& Adluces de chef

+ Ajoutez une poignée de noix de cajou pour une texture croquante.
+ Remplacez le lait de coco par du yaourt nature pour une version plus légére.
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GALETTES DE LENTILLES AUX EPICES DOUCES
ET TOMATES CHAPELURE

STES—. =Ty
iC u
280 kcal 15 min. 20 min.
portions par portion Préparation Cuisson
PREPARATION [ INGREDIEN e
1. Ecrasez les lentilles avec une fourchette ou un mixeur pour obtenir une pate. O 200 g de lentilles cuites
Ajoutez 'ceuf, la chapelure et les épices. Formez des galettes. O 50 g de chapelure
. . compléte
2. PI 1 lettes d 1 de l'Air F
acez les galettes dans le panier de I'Air Fryer O 1eeuf
3. Faire cuire a 180°C pendant 15 minutes, en les retournant & mi-cuisson. O 1 cuillere a café de cumin

ou de paprika doux
4 tomates
Sel et poivre

4. Coupez les tomates en deux, saupoudrez-les de chapelure et d’herbes de
Provence, puis ajoutez-les dans I'Air Fryer pour les 10 derniéres minutes.

m0

5. Servez les galettes avec les tomates chaudes.

i@:'\ Adluced die Mﬂt{ i3

+ Servez avec une sauce au yaourt et aux herbes pour plus de fraicheur.
+ Ajoutez des zestes de citron a la préparation pour relever le go(t des galettes.
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GALETTES DE POIS CHICHES ET DEMI-TOMATES PROVENCALES

-
4

310 kcal 15 min. |

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION | INGREDIENTS W

1. Mixez les pois chiches pour obtenir une purée. Ajoutez I'ceuf, la farine, du sel, O 200 g de pois chiches cuits
du poivre et une pincée de cumin. Formez des galettes. O 50 g de farine complete
2. Coupez les tomates en deux, saupoudrez-les d’herbes de Provence et ajoutez B . oeyt
K - - 0O 4 tomates
un filet d’huile d’olive. ;
B Sel et poivre

3. Placez les galettes et les tomates dans le panier de I'Air Fryer.

4. Faites cuire a 180°C pendant 20 minutes, en retournant les galettes a mi-
cuisson.

5. Servez les galettes avec les demi-tomates provencales.

&1 Atternative végélarienne Plat déja végétarien

& Adluced de chef -

" e Servez avec une sauce au yaourt et au citron pour une touche de fraicheur.
+ Ajoutez des zestes de citron dans la pate a galettes pour une saveur subtilement acidulée.
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GRATIN DE PATATES DOUCES AUX EPICES ET COURGETTES SAUTEES

- (e | 5 a

4 300 kcal 15 min. 25 min.

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION [ INGREDIENTS  JEEERYR

1. Epluchez et coupez les patates douces en fines rondelles.

O 400 g de patates douces
F 3 : F O 2 courgettes
2. D -les d lat adapté a I'Air F ,enl t lége t. % o
isposez-les dans un plat adapté ir Fryer, en les superposant légeremen O 100 ml de créme légére
3. Mélangez la creme avec les épices, du sel et du poivre, puis versez sur les O 1cuillere a café de paprika
patates douces. ou de cumin
4. Faites cuire a 180°C pendant 20 minutes. W Seletporre

5. Ajoutez les courgettes coupées en rondelles dans le panier de I'Air Fryer,
arrosez d'un filet d’huile d'olive, salez et poivrez.

6. Faites cuire a 180°C pendant 10 minutes, en remuant & mi-cuisson.

7. Servez le gratin de patates douces avec les courgettes dorées.

iiﬁfﬁ Adluced die Mq{ i3

+ Ajoutez une fine couche de fromage rdpé sur le gratin pour une touche encore plus gourmande.
+ Parsemez les courgettes de graines de sésame avant de les servir pour une texture croquante.
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GRATIN DE POIS CHICHES ET EPINARDS

- _kea | i #

4 310 kcal 10 min.

portions par portion Préparation

PREPARATION |

1. Préparez les épinards et pois chiches : Mélangez les pois chiches avec I'huile
d’olive, salez et poivrez. Faites revenir les épinards a I'Air Fryer pendant 5
minutes a 180 °C.

2. Assemblez le gratin : Disposez les pois chiches et les épinards dans un plat,
saupoudrez de fromage rapé.

3. Cuisez dans l’Air Fryer : Cuisez a 180 °C pendant 10 minutes, jusqu’a ce que le
fromage soit gratiné.

4. Servez immédiatement : Parfait en accompagnement ou en plat principal.

£

wu
15 min.
Cuisson

INGREDIENTS W

O 400 g de pois chiches cuits

O 200 g d'épinards frais

O 100 g de fromage rapé (IG
bas)

B Sel et poivre, 1 cuillere a
soupe d’huile d'olive

& Adluces du chef .

+ Ajoutez une pincée de muscade pour rehausser la saveur des épinards.

+ Remplacez le fromage rapé par de la ricotta pour une version plus légere.
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[ e e s principoue vigsorens )
LASAGNES AUX COURGETTES ET FROMAGE FRAIS
ET EPINARDS FRAIS

— —_— ' =
| KCAL | ) * ul
350 kcal 15 min. 25 min.

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION [ INGREDIEN e

1. Lavez et coupez les courgettes en fines rondelles. O 200 g de feuilles de
lasagnes complétes

2. Placez-les dans le panier de I'Air Fryer, arrosez d'un filet d’huile d'olive, salez et

— O 2 courgettes
P ’ O 200 g d’épinards frais
3. Faites cuire 3 180°C pendant 10 minutes, en mélangeant a mi-cuisson. O 150 g de fromage frais
4. Ajoutez les épinards directement dans I'Air Fryer avec les courgettes pour les (type ncotta).
o . 3 ] e T O 100 ml de lait
5 dernieres minutes de cuisson, afin qu’ils réduisent légerement. _
m Sel et poivre

5. Mélangez le fromage frais avec le lait, du sel, du poivre et une pincée de
muscade.

6. Alternez des couches de feuilles de lasagnes, de courgettes, d’épinards et
de fromage frais dans un plat adapté a I'Air Fryer. Terminez par une couche de
fromage.

7. Faites cuire a 180°C pendant 25 minutes, jusqu’a ce que le dessus soit doré.

8. Servez bien chaud, accompagné d’une salade verte croquante.

i@:'\ Adluced die Mﬂt{ i3

+ Ajoutez des herbes fraiches comme le basilic ou I'origan entre les couches pour plus de saveur.
+ Parsemez de fromage rapé pour une cro(te gratinée encore plus gourmande.
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NOUILLES SAUTEES AUX LEGUMES

—_—— —_— =2
_KCAL | 15 o
320 kcal 15 min. 15 min. |

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION | INGREDIENTS &

1. Placez les carottes émincées, les fleurettes de brocoli et le poivron en laniéres
dans le panier de I'Air Fryer. Arrosez d'un filet d’huile d'olive, salez et poivrez.

O 200 g de nouilles chinoises
O 2 carottes
2. Faites cuire a 180°C pendant 12 minutes, en mélangeant a mi-cuisson. Bt br9COII
O 1poivron rouge
3. Déposez les nouilles dans un plat adapté a I'Air Fryer, ajoutez de I'eau O 1cuillere a soupe de sauce
bouillante selon les instructions du paquet, couvrez. soja

4. Faites cuire 3 200°C pendant 5 a 7 minutes. Egouttez si nécessaire. W iSel St poive

Ajoutez les légumes cuits aux nouilles dans un plat, versez la sauce soja,
mélangez bien

(1]

. Faites réchauffer dans I’Air Fryer a 180°C pendant 3 minutes pour bien
enrober les saveurs.

7. Servez chaud, garni de graines de sésame ou de coriandre fraiche.

i Adluces de chef

+ Ajoutez un filet de jus de citron vert pour un golt plus frais.
+ Intégrez des protéines végétales comme du tofu grillé ou des pois chiches pour un plat encore plus complet.

o
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OMELETTE MOELLEUSE AUX HERBES ET SALADE CROQUANTE

w P |l S

s q%

‘

- koA | | ¥ (7]

4 250 kcal 10 min. 10 min.

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION [ INGREDIENTS  JEEERYR

1. Battez les ceufs avec le lait, du sel, du poivre, et les herbes fraiches ciselées. O 8 ceufs
5 i S s O 2 cuilleres a soupe de lait
2.V I | d I le adapté a I'Air Fryer. ;
ersez le mélange dans une poéle ou un moule adapté a 'Air Fryer. O 1bauquet dherbes fisiches

3. Faites cuire a 160°C pendant 8 a 10 minutes, jusqu’a ce que I'omelette soit bien (persil, ciboulette, basilic)

gonflée et Iégerement dorée. O 200 g de salade verte
4. Préparez la salade en I'assaisonnant avec une vinaigrette légére (huile d’olive, (mache OAU raquette)

; : B Sel et poivre

jus de citron, moutarde).

5. Servez 'omelette chaude avec la salade croquante.

iﬁ‘ Adluced die Mq{ i3

+ Ajoutez un peu de fromage rapé pour une version plus gourmande.
+ Servez avec une tranche de pain complet toasté pour un repas plus consistant.
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POELEE DE LEGUMES RACINES ROTIS

- KeAL | 6 | o

4 290 kcal 15 min. 25 min.

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION | INGREDIENTS W
1. Préparez les légumes : Mélangez les légumes racines avec I'huile d'olive, le O 200 g de carottes coupées
thym, du sel et du poivre. en batonnets
O 200 g de patates douces

2. Disposez dans I'Air Fryer : Placez-les dans le panier et cuisez a 200 °C

) N en cubes
pendant 25 minutes, en remuant a mi-cuisson. A
O 100 g de panais en
3. Servez immédiatement : Parfait en accompagnement ou comme plat principal tranches
végétarien. O 1cuillere a café de thym
séché

B Sel et poivre, 2 cuilleres a
soupe d’huile d'olive

& Adluces du chef .

+ Ajoutez une pincée de cumin pour un golt plus chaleureux.
+ Servez avec une sauce légeére au yaourt et citron pour plus de fraicheur.
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RATATOUILLE AU FOUR AVEC CEUFS POCHES ET PAIN COMPLET

-~

4 320 kcal 40 25 min.

portions par portion IG moyen Préparation Cuisson

PREPARATION | INGREDIEN e

1. Coupez les légumes en dés. Mélangez-les avec un filet d’huile d’olive, du sel,

2 courgettes

du poivre et des herbes de Provence. 4 tomates
s 1 poivron rouge
2. PI -les d lat adapté a I'Air Fryer.
acez-les dans un plat adapté a I'Air Fryer. 4 coufs

3. Faites cuire a 180°C pendant 20 minutes. 4 tranches de pain complet

Sel et poivre

a
a
a
a
a
u

4. Pochez les ceufs dans de I'eau frémissante vinaigrée pendant 3-4 minutes.

5. Servez la ratatouille chaude avec un ceuf poché par assiette et une tranche de
pain complet grillée.

;@ Adluced du Mﬁt{ i3

+ Ajoutez une cuillere de pesto sur la ratatouille pour plus de saveur.
+ Pour une touche gourmande, ajoutez un peu de fromage de chévre sur les légumes avant cuisson.
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SOUPE DE LEGUMES

- CKeAL| o] a

4 250 kcal 15 min. 25 min.

portions par portion IG moyen Préparation Cuisson

PREPARATION | INGREDIENTS &

1. Epluchez et coupez les légumes en morceaux. Déposez-les dans un plat O 3 carottes
adapté a I'Air Fryer. Ajoutez un filet d’huile d’olive O 2 poireaux
2. Faites cuire a 180°C pendant 15 a 20 minutes, en mélangeant a mi-cuisson, 0 2 pommesde .terre
. o . i : . O 1cube de bouillon de
jusqu’a ce qu’ils soient bien dorés et tendres. ;
légumes
3. Transférez les Iégumes dans un mixeur, ajoutez 500 ml d’eau chaude m Sel et poivre

avec un cube de bouillon et mixez jusgu’a obtenir une texture lisse. Ajustez
I'assaisonnement avec du sel et du poivre.

4. Servez chaud, accompagné d’une tranche de pain complet si souhaité.

i Adluces de chef

+ Ajoutez une cuillere de creme légéere ou de fromage frais pour une soupe plus onctueuse.
+ Servez avec des graines de courge torréfiées pour un peu de croguant.

o
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TARTE FINE AUX LEGUMES D’ETE

. — — : -
— KOAL | 6 ¥ o

4 280 kcal 15 min. 20 min.

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION [ INGREDIEN S
1. Préparez la pate : Découpez la pate feuilletée a la taille du panier de I'Air Fryer. O 1 pate feuilletée complete
Piquez-la avec une fourchette pour éviter qu’elle ne gonfle trop. (IG bas)

O 1courgette coupée en
rondelles fines
O 2 tomates coupées en
3. Cuisez dans I'Air Fryer : Placez la tarte dans le panier et cuisez a 180 °C rondelles fines
pendant 20 minutes, jusqu’a ce que la pate soit dorée et les légumes fondants. 1 oignon rouge émincé
Sel et poivre, 1 cuillére a
soupe d’huile d’olive

2. Disposez les légumes : Etalez les rondelles de courgettes, de tomates et
I'oignon émincé sur la pate. Badigeonnez d’huile d’olive, salez et poivrez.

m0

4. Servez immédiatement : Dégustez chaud ou tiede, accompagné d’une salade
verte.

& Adtuced du. chef

+ Ajoutez quelgues feuilles de basilic frais avant de servir pour une touche aromatique.
+ Remplacez les courgettes par des aubergines pour varier les saveurs.
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TIANS DE LEGUMES D’ETE ET RIZ PARFUME

£
wu
300 kcal 15 min. 25 min.

portions par portion IG moyen Préparation Cuisson

PREPARATION | INGREDIENTS W

1. Coupez les courgettes et les tomates en rondelles fines. Alternez les tranches O 2 courgettes
dans un plat allant au four ou a I'Air Fryer. O 4 tomates
2. Assaisonnez avec de l'ail écrasé, des herbes de Provence, du sel, du poivre et B °1.gopsse d_al[ :
X i 0O 200 g de riz parfumé
un filet d’huile d’olive. ; :
(basmati ou thai)
3. Faites cuire a 180°C pendant 20-25 minutes. B Sel et poivre, herbes de

. 5 " P " i 2 4 Provence
4. Faites cuire le riz parfumé dans une casserole d'eau bouillante salée. Egouttez

et réservez.

5. Servez le tian de légumes avec le riz.

ﬁ Adtiiced di chef .

+ Ajoutez une fine couche de chapelure et de parmesan sur les Iégumes avant cuisson pour un effet gratiné.
+ Remplacez le riz par du quinoa pour une version plus riche en protéines.
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BIRYANI EXPRESS AU POULET

-~

4 320 kcal 10 min. |

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION [ INGREDIEN e
1. Préparez le mélange de poulet : Mélangez les morceaux de poulet avec le O 200 g de riz semi-complet
yaourt, les épices biryani, du sel et du poivre. précuit

O 300 g de filets de poulet

2. Disposez dans PAir Fryer : Placez I'oignon émincé dans un plat compatible )
Coupés en morceaux

avec 'Air Fryer et ajoutez I'huile d'olive.

O 1oignon émincé
3. Faites cuire a 180 °C pendant 5 minutes pour qu’il devienne fondant. 0O 2 cuilleres a soupe de
Al 2o i = i 2 yaourt nature
joutez les morceaux de poulet marinés avec I'oignon, puis le riz cuit e
i . . O 1cuillere a soupe de
séparéement dans une casserole d'eau chaude. 2 il ¥ .
mélange d’épices biryani
4. Faites cuire le biryani : Réglez I'Air Fryer a 180 °C et cuisez pendant 20 ou curry doux
minutes, en mélangeant délicatement a mi-cuisson. B Sel et poivre, 1 cuillere a

5. Servez immédiatement : Disposez dans des bols et garnissez de coriandre soupe d'huile dolive

fraiche, si souhaité.

;@ Adluced die Mft{ i3

+ Ajoutez des raisins secs ou des noix de cajou pour une touche traditionnelle.
+ Une pincée de safran infusée dans un peu d'eau tiede peut étre ajoutée au riz pour plus de saveur.

Partie 5 : Les plats internationaux



rtie 5 : Les plats internation

BROCHETTES KEFTA A LA MENTHE ET AU CUMIN

ke ¥ u
320 kcal 15 min. 10 min.
portions par portion Préparation Cuisson
PREPARATION | INGREDIENTS W
1. Préparez les keftas : Mélangez la viande avec I'oignon, la menthe, et les O 400 g de viande hachée
épices. Formez des boulettes ou des boudins. maigre (boeuf ou agneau)
O 1oignon répé

2. Enfilez sur des brochettes métalliques : Alternez les keftas et les rondelles de

courgettes. @4 bf)uquet de menthe
fraiche hachée
3. Faites cuire dans I'Air Fryer : Disposez les brochettes dans le panier et cuisez 0O 200 g de courgettes en
a 200 °C pendant 10 minutes, en les retournant a mi-cuisson. rondelles

m Sel et poivre

& Adluces du chef .

+ Ajoutez une pincée de cumin moulu dans la viande pour un golt authentique.
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CALZONE AUX LEGUMES ET MOZZARELLA

¥

-~ [ KEAL |

4 320 kcal 15 min.

portions par portion Préparation

PREPARATION |

1. Préparez la garniture : Mélangez les aubergines grillées avec les tomates
concassées.

2. Formez les calzones : Découpez la pate en 4 cercles. Déposez une cuillerée
de garniture et de mozzarella au centre de chaque cercle, puis refermez en
scellant les bords.

3. Cuisez dans I’Air Fryer : Disposez les calzones dans le panier et cuisez a
200 °C pendant 12-15 minutes, jusqu’a ce qu'ils soient dorés.

4. Servez : Dégustez chaud.

=
L7

e

15 min. | ~6

Cuisson

INGREDIENTS  JEEERYR

a

a
a

m0

200 g de péte a pizza
compléte

100 g d’aubergines grillées
100 g de tomates
concassées

100 g de mozzarella rapée
Sel et poivre

iiﬁfﬁ Adluced die Mq{ i3

+ Pour une touche de fraicheur, ajoutez quelques feuilles de basilic avant de refermer les calzones.

Partie 5 : Les plats internationaux
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CASSOULET LEGER

‘

) KeAL | 16 | ¥

4 360 kcal 15 min.

portions par portion Préparation

PREPARATION |

1. Préparer les légumes : Mélangez les haricots blancs, les tomates concassées,
I'oignon émincé, et les rondelles de carotte dans un grand bol. Assaisonnez
avec du sel, du poivre, et une pincée d’herbes de Provence.

2. Cuire les saucisses : Placez les saucisses dans le panier de I'Air Fryer et faites-
les cuire a 180°C pendant 10 minutes, en les retournant a mi-cuisson pour
qu’elles soient bien dorées.

3. Assembler le cassoulet : Dans un plat adapté a I'Air Fryer, disposez le mélange
de légumes et de haricots blancs. Ajoutez les saucisses dorées par-dessus.
Faites cuire a 180°C pendant 15 minutes, jusqu’a ce que le tout soit bien chaud
et légerement gratiné.

4. Servir: Servez chaud, avec une tranche de pain complet pour accompagner si
souhaité.

£

L7
25 min.
Cuisson

[m]

mO0d

INGREDIENTS W

400 g de saucisses de
volaille ou de Toulouse
(option légére)

200 g de haricots blancs
cuits (en conserve, rincés)
200 g de tomates
concassées (en conserve)
1 0ignon émincé

1 carotte en rondelles

Sel et poivre

Q‘,ﬁ' Abternative I/égé[ll.’lt?ﬂ/m . Remplacez les saucisses par des tranches de tofu fumé ou des galettes végétales.

& Adluced de chef -

+ Ajoutez une cuillere de moutarde dans les tomates pour rehausser les saveurs.

+ Parsemez de chapelure compléte pour une texture légérement croustillante.
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CHILI CON CARNE LEGER

—_— — =
| KCAL | ] u

320 kcal 25 min.

portions par portion Cuisson

PREPARATION [ INGREDIEN e

1. Déposez la viande hachée et I'oignon émincé dans un plat adapté a I'Air Fryer. O 300 g de viande de boeuf
2. Faites cuire a 180°C pendant 10 minutes, en mélangeant a mi-cuisson. Haches TIEraLS
O 200 g de haricots rouges
3. Ajoutez les poivrons en laniéres et les tomates coupées en dés. cuits
4. Poursuivez la cuisson a 180°C pendant 8 minutes pour les attendrir. [ “tpoluran roupe
0O 2 tomates
5. Incorporez les haricots rouges, une cuillere a café de cumin, du sel et du O 1oignon
poivre. m Sel et poivre

6. Mélangez bien et faites cuire a 160°C pendant 10 minutes pour laisser mijoter
les saveurs.

7. Servez chaud, accompagné d’une portion de riz complet ou de quinoa si
souhaité.

Q‘? Abternnative Véyéfa)?fjmﬁﬁ . Remplacez la viande de beeuf par du tofu émietté ou des lentilles cuites.

& Adluces di clef :

+ Ajoutez une cuillere de yaourt nature pour adoucir le plat si nécessaire.
+ Parsemez de coriandre fraiche avant de servir pour rehausser les saveurs.
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COUSCOUS IG BAS AUX AIGUILLETTES DE POULET ET LEGUMES

4 330 kcal 25 min.
portions par portion Préparation Cuisson
PREPARATION | INGREDIENTS W
1. Coupez les [égumes en morceaux et mélangez-les avec un filet d’huile d’olive, O 200 g de semoule
du sel, du poivre et des épices a couscous (cumin, paprika). compléte
2. Faites cuire dans I'Air Fryer a 180°C pendant 20 minutes, en mélangeant a mi- 2 300| gtd algulllettesde
cuisson. Folle
O 2 carottes
3. Ajoutez les aiguillettes de poulet dans I'Air Fryer avec les [égumes pour les 7 O 1courgette
derniéres minutes de cuisson, afin qu’elles dorent et restent tendres. O 1aubergine
4. Préparez la semoule compléte dans une casserole d’eau chaude, selon W Sel et poivre

les instructions du paquet. Ajoutez une pincée de curcuma pour la colorer
légerement.

5. Servez le couscous chaud avec les légumes rétis et les aiguillettes de poulet
bien dorées.

Qﬁ' Abternative W’gpfa’z&fﬁm . Remplacez le poulet par des pois chiches ou du tofu grillé.

& Adluced de chef -

+ Ajoutez une poignée de raisins secs dans la semoule pour une touche sucrée-salée.
+ Servez avec une sauce légere au yaourt et a la coriandre.
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CURRY THAI AUX LEGUMES CROQUANTS ET RIZ PARFUME

e =2
I u
300 kcal 10 min. 15 min.

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION [ INGREDIEN e
1. Préparez les légumes : Mélangez les brocolis et le poivron avec un filet d’huile O 200 g de brocolis en
d'olive. fleurettes
O 1 poivron rouge coupé en

2. Cuisez dans I’Air Fryer : Disposez les légumes dans le panier et cuisez a

N 8 lanieres
180 °C pendant 10 minutes. o 156.ml d lsitde coco
3. Préparez la sauce curry : Chauffez le lait de coco avec la pate de curry jusqu’a allége
obtenir une sauce homogéne. O 1cuillere a soupe de pate

de curry vert

4. Assemblez le plat : Mélangez les Iégumes avec la sauce et servez X
B Sel et poivre

immédiatement.

& Adluces dl cef :

+ Pour une touche croquante, parsemez de cacahuétes concassées au moment de servir.
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EMPANADAS AUX LEGUMES ET FROMAGE

koA | 5| a €
310 kcal 20 min. 15 min. | ~6

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION | INGREDIENTS W
1. Préparez la garniture : Mélangez les courgettes rapées avec le fromage rapé. O 200 g de pate brisée

compléte
O 100 g de courgettes rapées
O 50 g de fromage rapé (type
mozzarella ou emmental)
1 ceuf battu (pour dorer)
Sel et poivre

2. Formez les empanadas : Découpez des cercles dans la pate brisée. Déposez
une cuillere de garniture au centre et refermez en scellant les bords.
Badigeonnez avec I'ceuf battu.

[}

3. Cuisez dans I'Air Fryer : Disposez les empanadas dans le panier et cuisez a
180 °C pendant 15 minutes, jusqu’a ce qu’elles soient dorées.

4. Servez : Dégustez chaud.

b Adluces de chef

+ Accompagnez les empanadas d’une salsa maison en mélangeant 150 g de tomates concassées avec du
citron, du paprika, et des herbes fraiches.
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FALAFELS CROUSTILLANTS ET SALADE VERTE

- (e | 5 a

4 290 kcal 15 min. 15 min.

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION [ INGREDIENTS  JEEERYR

1. Préparez la pate a falafels : Mixez les pois chiches, I'oignon, I'ail, et la farine
jusgu’a obtenir une pate homogene. Assaisonnez selon vos godts.

200 g de pois chiches cuits
1 oignon haché

2 cuilleres a soupe de
farine compléete

1gousse d’ail écrasée

80 g de salade verte

Sel et poivre

a
a
El

2. Formez les falafels : Modelez des boulettes ou des galettes avec vos mains.

3. Cuisez dans I'Air Fryer : Disposez-les dans le panier et cuisez a 200 °C
pendant 12-15 minutes, en retournant a mi-cuisson.

mon

4. Servez: Disposez les falafels sur un lit de salade verte.

.;i@f‘ Adluced die Mq{ i3

+ Préparez une sauce au yaourt en mélangeant 100 g de yaourt nature, 1 cuillere a soupe de jus de citron, et 1
gousse d’ail écrasée.
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KEBABS DE POULET TIKKA

[KCAL |

portions par portion Préparation

PREPARATION |

1. Préparez la marinade : Dans un bol, mélangez le yaourt, le jus de citron, et
toutes les épices. Assaisonnez de sel et poivre.
Ajoutez les morceaux de poulet et mélangez bien pour gu’ils soient enrobés de
marinade. Laissez mariner pendant 30 minutes (ou 10 minutes si pressé).

2. Préparez les brochettes : Enfilez les morceaux de poulet sur des brochettes en
bois préalablement trempées dans I'eau ou sur des brochettes métalliques.

3. Disposez dans I'Air Fryer : Placez les brochettes dans le panier de I'Air Fryer
en veillant a ne pas les superposer.

4. Cuisez les kebabs : Réglez I'Air Fryer a 200 °C et cuisez pendant 12 minutes,
en retournant les brochettes a mi-cuisson.

5. Servez immédiatement : Accompagnez d’'une salade fraiche et d’'une sauce
Iégére au yaourt pour équilibrer les saveurs.

£
wul

4 300 kcal 15 min. 12 min.

Cuisson

INGREDIENTS

O 400 g de filets de poulet
COupés en morceaux

O 2 cuilleres a soupe de
yaourt nature

citron

en poudre et 1/2 cuillere
café de curcuma
0O 1/2 cuillere a café de
piment doux (opticnnel)
B Sel et poivre

O 1cuillere a soupe de jus de

O 1cuillere a café de cumin

a

& Adluces du chef .

+ Ajoutez une pincée de garam masala pour intensifier les saveurs indiennes.

+ Ces kebabs se marient parfaitement avec des légumes grillés ou un pain IG bas.

Partie 5 : Les plats internationaux
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NEMS AUX LEGUMES GRILLES

- Ko | 5] ¥ (i

4 280 kcal 15 min. 12 min.

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION [ INGREDIENTS  JEEERYR

1. Préparez la farce : Mélangez la carotte, la courgette et les pousses de soja.

8 galettes de riz complétes
1 carotte rapée
1 courgette rapée

100 g de pousses de soja
3. Cuisez dans I'Air Fryer : Disposez les nems dans le panier et cuisez a 180 °C fraiches

pendant 12 minutes, en retournant a mi-cuisson.

2. Formez les nems : Ramollissez les galettes de riz dans de I'eau tiede. Déposez
une cuillerée de farce au centre, repliez les bords, et roulez fermement.

a
a
a
a

Sel et poivre
4. Servez : Dégustez accompagné d’une sauce soja légére.

iﬁ‘ Adluced di qu ¥

+ Ajoutez des herbes fraiches comme de la menthe ou de la coriandre dans la farce pour plus de saveur.
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PAD THAI AUX CREVETTES ET TAMARIN

4 350 kcal 15 min.

portions par portion Préparation

PREPARATION |

1. Déposez les nouilles de riz dans un plat adapté a I'Air Fryer, ajoutez de I'eau
bouillante selon les instructions du paquet, couvrez et faites cuire a 200°C
pendant 5 & 7 minutes. Egouttez si nécessaire et réservez.

2. Placez les crevettes et la carotte émincée en julienne dans I'Air Fryer, arrosez
d’un filet d’huile d'olive.

3. Faites cuire a 180°C pendant 8 minutes, en remuant a mi-cuisson.

4. Ajoutez les nouilles cuites dans le plat de I'Air Fryer, incorporez la pate de
tamarin et mélangez bien.

Cassez I'oeuf directement dans le plat, mélangez légérement et poursuivez
la cuisson a 180°C pendant 3 minutes, jusqu’a ce que I'ceuf soit pris et bien
incorporé.

[+2]

. Servez chaud, garni de cacahuétes concassées et de coriandre fraiche.

£

ul
15 min.
Cuisson

INGREDIENTS

200 g de nouilles de riz
300 g de crevettes
décortiquées

1 carotte

1 ceuf

[

ooag

de tamarin
Sel et poivre

@

1cuillere a soupe de pate

Q‘,ﬁ' Abternative W’gﬂrawwm . Remplacez les crevettes par du tofu grillé ou des légumes supplémentaires.

& Adluced de chef -

" e Ajoutez un filet de jus de citron vert pour une touche d’acidité.

+ Remplacez les cacahuétes par des graines de tournesol pour une option sans allergenes.
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PAELLA LEGERE AUX FRUITS DE MER

= 3
(7] €
330 kcal 15 min. 30 min. | ~10

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION [ INGREDIEN e

1. Déposez le riz dans un plat adapté a 'Air Fryer, ajoutez un filet d’huile d’olive. O 200 g de riz complet
2. Faites cuire a 180°C pendant 5 minutes, en remuant a mi-cuisson pour le L1 200.g dafuitsde-mer
PN (crevettes, calamars,
nacrer légérement.
moules)

3. Ajoutez le poivron en laniéres et les tomates coupées en dés dans le plat avec O 1 poivron rouge

le riz. Versez 2 fois le volume du riz en bouillon de Iégumes et mélangez. O 100 g de petits pois
4. Faites cuire a 180°C pendant 15 minutes, en remuant a mi-cuisson. o 2 tomate_s

m Sel et poivre

5. Incorporez les fruits de mer et les petits pois, assaisonnez avec du sel, du
poivre, et une pincée de safran ou de paprika.

6. Mélangez bien et poursuivez la cuisson a 180°C pendant 10 minutes.

7. Servez chaud, garni d’une rondelle de citron.

Q‘? Abternnative V?Jyéfa)?fjmfw . Remplacez les fruits de mer par des pois chiches ou des cubes de tofu fumé.

& Adluces di clef :

+ Ajoutez une pincée de piment doux pour relever les saveurs.
+ Remplacez le riz par du quinoa pour une version encore plus légere.
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POULET AU CURRY DOUX ET LAIT DE COCO

- Ko | 5] ¥ (i

4 320 kcal 15 min. 20 min.

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION | INGREDIENTS &
1. Faites cuire le riz séparément dans une casserole d’eau bouillante salée, O 400 g de filets de poulet
selon les instructions du paquet. Egouttez et réservez. COoupés en morceaux
O 200 ml de lait de coco

2. Mélangez le poivron en laniéres, dans un plat adapté a I'Air Fryer, les tomates
en dés, les fruits de mer et les petits pois avec un filet d’huile d’olive, du sel, du
poivre et une pincée de safran ou de paprika.

allégé
O 1cuillere a soupe de curry
doux en poudre

3. Faites cuire a 180°C pendant 15 minutes, en mélangeant a mi-cuisson. O 1carotte coupée en
4. Ajoutez le riz cuit aux légumes et aux fruits de mer, mélangez bien et rondelles X .
; i 4 i : ) O 200 g de riz basmati
poursuivez la cuisson a 180°C pendant 5 minutes pour lier les saveurs. précuit
5. Servez chaud avec une rondelle de citron. B Sel et poivre, 1 cuillere a

soupe d’huile d'olive

i Adluces de chef

+ Ajoutez des herbes fraiches : Parsemez de coriandre fraiche juste avant de servir pour une touche
aromatique.
+ Variante végétarienne : Remplacez le poulet par des cubes de tofu ferme marinés au curry.

15,3}
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TACOS AU BCEUF ALLEGE

IETTTR £
KeAL | (7]
4 310 kcal 15 min. 15 min. |

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION [ INGREDIEN e

1. Déposez la viande hachée et I'oignon émincé dans un plat adapté a I'Air Fryer. 400 g de viande de beoeuf
Assaisonnez avec du sel, du poivre et une pincée de cumin ou de paprika. hachée maigre

a

2. Faites cuire a 180°C pendant 10 minutes, en remuant & mi-cuisson. 0 2 to.mllas deble comelet
O 1 poivron rouge
3. Ajoutez le poivron et la tomate en dés dans I'Air Fryer avec la viande, O 1tomate
mélangez et poursuivez la cuisson a 180°C pendant 5 minutes. O 1oignon
B Sel et poivre

>

Réchauffez les tortillas dans I'Air Fryer a 160°C pendant 2 minutes pour les
rendre souples.

5. Garnissez les tortillas avec la viande, les légumes et une cuillere de salsa
maison si souhaité. Pliez-les en tacos.

6. Servez immédiatement.

Q‘? Abternnative Véyéfa)?fjmﬁﬁ . Remplacez la viande de boeuf par des protéines de soja texturées ou des lentilles
assaisonnées.

& Adluces di clef :

+ Ajoutez un peu de yaourt nature ou de guacamole pour une garniture plus gourmande.
+ Remplacez la tortilla par une feuille de laitue pour une version encore plus légéere.
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Partie 6 ats salés (snacks/ap s)

BATONNETS DE MOZZARELLA PANES

270 kcal 15 min.

portions par portion Préparation

PREPARATION |

1. Préparez les batonnets : Passez les batonnets de mozzarella dans la farine,
puis dans I'ceuf battu, et enfin dans la chapelure. Répétez I'opération pour une
panure plus épaisse.

2. Disposez dans I'Air Fryer : Badigeonnez Iégérement les batonnets d’huile
d'olive et placez-les dans le panier.

3. Faites cuire : Cuisez a 200 °C pendant 8 a 10 minutes, en retournant les
batonnets a mi-cuisson, jusqu’a ce qu’ils soient dorés et croustillants.

4. Servez immédiatement : Dégustez les batonnets chauds avec une sauce
légere, comme une sauce tomate maison ou un yaourt aux herbes.

£
ul

10 min.
Cuisson

INGREDIENTS

a

a
a

m0

200 g de mozzarella
coupée en batonnets

1 ceuf battu

50 g de chapelure
compléte (IG bas)

30 g de farine compléte
Sel et poivre, 1 cuillere a
soupe d’huile d'olive

.;i@f‘ Adluced die Mq{ i3

chapelure.

Partie 6 : Les petits plats salés (snacks/apeéritifs)

+ Pour une version encore plus gourmande, ajoutez une pincée d’herbes de Provence ou de paprika dans la



Partie 6 : Les petits plats salés (snacks/apéritifs)

CHIPS DE PATATES DOUCES ET BETTERAVES

=
4 wu
110 kcal 5 min. 10 min.
portions par portion Préparation Cuisson
PREPARATION | INGREDIENTS e
1. Préparez les légumes : Mélangez les rondelles de patates douces et de O 2 patates douces coupées
betteraves avec I'huile d'olive et le sel. en fines rondelles

O 2 betteraves crues
coupées en fines rondelles

O 1cuillere a café de sel fin
3. Servez immédiatement : Présentez-les comme snack ou apéritif croustillant. m Sel et poivre, 1 cuillere a

2. Faites cuire dans I’Air Fryer : Disposez les légumes dans le panier en une
seule couche et cuisez a 180 °C pendant 10 minutes, en remuant a mi-cuisson.

soupe d’huile d'olive

& Adluces du chef. .

+ Utilisez une mandoline pour obtenir des tranches trés fines et uniformes.
+ Ajoutez des épices comme du paprika fumé ou du cumin pour varier les saveurs.
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ats salés (snacks/ap s)

CHIPS DE POMMES DE TERRE A LANCIENNE

AL
- e—_ — =Ty
- e | &5 u
4 110 kcal 5 min. 10 min.
portions par portion Préparation Cuisson
PREPARATION | INGREDIENTS  JEEERYR
1. Préparez les pommes de terre : Mélangez les rondelles de pommes de terre O 2 pommes de terre a chair
avec I'huile d'olive et le sel. ferme coupées en fines

rondelles
0O 1pincée de sel fin

s B Sel et poivre, 1 cuillere a
cuisson. o
soupe d'huile d'olive

2. Faites cuire dans I'Air Fryer : Disposez les rondelles dans le panier en une
seule couche et cuisez a 180 °C pendant 10 minutes, en les remuant a mi-

3. Servez immédiatement : Présentez-les comme snack ou apéritif croustillant.

.;@T‘ Adluced die Mq{ i3

+ Saupoudrez de paprika ou de piment doux pour une version relevée.
+ Utilisez une mandoline pour obtenir des tranches uniformes.
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ie 6 : Les petits plats salés (snacks itifs)

CROQUETTES DE LEGUMES AU FROMAGE

sy =
116 | (7]
200 kcal 31 10 min. 15 min.
portions par portion IG moyen Préparation Cuisson
PREPARATION | INGREDIENTS e
1. Formez les croquettes : Mélangez la purée de légumes avec le fromage, O 200 g de purée de
faconnez des croquettes, trempez-les dans I'ceuf battu, puis dans la chapelure. légumes (carottes,
courgettes, pommes de

2. Faites cuire dans I’Air Fryer : Disposez les croguettes dans le panier, vaporisez

légerement d’huile, et cuisez a 200 °C pendant 15 minutes, en les retournant a ferre)

O 50 g de fromage rapé

mi-cuisson. N
(emmental ou chevre)
3. Servez immédiatement : Disposez sur un plateau pour un apéritif ou dégustez- O 50 g de chapelure
les en snack. complete
O 1 oceuf battu

Sel et poivre, 1 cuillere a
soupe d’huile d'olive

& Adluces du chef. .

+ Ajoutez une pincée de paprika ou de cumin a la purée pour plus de saveur.
+ Servez avec une sauce au yaourt assaisonnée pour encore plus de gourmandise.
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ts salés (snacks/apéritifs)

CROQUETTES DE PATATES DOUCES ET FROMAGE

- _KeaL |

4 (12 p.) 250 keal 15 min.

portions par portion Préparation

PREPARATION |

1. Préparez la purée de patate douce : Ecrasez les patates douces cuites 2 la
fourchette ou avec un presse-purée.
Assaisonnez avec du sel et du poivre.
Ajoutez le fromage rapé et mélangez bien.

2. Faconnez les croquettes : Prenez une petite quantité de purée et formez des
boulettes ou des galettes. Trempez chaque croquette dans I'ceuf battu, puis
enrobez-les de chapelure.

3. Disposez dans l'Air Fryer : Placez les croquettes en une seule couche dans le
panier de l'Air Fryer.

4. Faites cuire : Réglez a 180 °C et cuisez pendant 12-15 minutes, en les
retournant a mi-cuisson, jusqu’a ce qu’elles soient bien dorées.

5. Servez immédiatement : Accompagnez d'une sauce au yaourt a la ciboulette
ou d’'une compotée de tomates.

Cuisson

INGREDIENTS  JEEERYR

a

E

m0

300 g de patates douces
épluchées et cuites

80 g de fromage rapé (type
mozzarella ou gruyere)

60 g de chapelure
compléte (IG bas)

1 ceuf battu

Sel et poivre

;@'q Adluced die Mz’t{ i3

+ Pour une saveur supplémentaire, ajoutez une pincée de noix de muscade ou de paprika dans la purée.
+ Vous pouvez remplacer le fromage par du fromage de chévre pour une version plus corsée.
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Partie 6 : Les g

CRACKERS CROQUANTS AU ROMARIN

150 kcal 10 min.

portions par portion Préparation

PREPARATION |

1. Préparez la pate : Mélangez |a farine, I'eau, I'huile d’olive, le romarin et le sel
pour former une pate homogéne.

2. Découpez les crackers : Etalez la péte finement, découpez des formes a I'aide
d’un emporte-piece.

3. Faites cuire dans I'Air Fryer : Disposez les crackers dans le panier et cuisez a
180 °C pendant 15 minutes, jusqu’a ce qu'ils soient dorés et croustillants.

4. Servez immédiatement : Ces crackers sont parfaits pour accompagner des
dips ou étre dégustés seuls.

=

LT
15 min.
Cuisson

oa

m O

INGREDIENTS e

200 g de farine compléte
50 ml d'eau

1 cuillere a soupe de
romarin haché

1 pincée de sel

Sel et poivre, 2 cuilleres a
soupe d’huile d'olive

v Adluces die chef. :

+ Ajoutez des graines de sésame ou de pavot pour plus de texture.
+ Pour une variante, remplacez le romarin par du thym ou de 'crigan.

=

Partie 6 : Les petits plats salés (snacks/apéritifs) 87



Partie 6 : Les petits plats salés (snacks/apéritifs)

FRITES DE BUTTERNUT AUX HERBES

m— =Ty
iC u
120 kcal 10 min. 12 min.
portions par portion Préparation Cuisson
PREPARATION [ INGREDIEN e
1. Préparez les batonnets : Mélangez les batonnets de butternut avec I'huile O 400 g de courge butternut
d'olive, les herbes de Provence, du sel et du poivre. coupée en batonnets

O 1cuillere a café d’herbes
de Provence

B Sel et poivre, 1 cuillere a
3. Servez immédiatement : Disposez dans un bol pour un snack ou servez soupe d'huile d'olive
comme apéritif croustillant.

2. Faites cuire dans I'Air Fryer : Placez les batonnets dans le panier et cuisez a
200 °C pendant 12 minutes, en remuant a mi-cuisson.

i@:'\ Adluced die Mﬂt{ i3

" & Ajoutez une pincée de paprika pour un goilt légerement épicé.
+ Ces frites peuvent également accompagner un plat principal.

88 Partie 6 : Les petits plats salés (snacks/apeéritifs)



Partie 6 : Les ats salés (snacks/a

FRITES DE COURGETTES CROUSTILLANTES

=
10 min. 12 min. |
portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION | INGREDIENTS e
1. Panez les courgettes : Trempez les batonnets de courgettes dans I'ceuf battu, O 2 courgettes coupées en
puis dans la chapelure mélangée au paprika. batonnets
O 50 g de chapelure

2. Faites cuire dans I’Air Fryer : Disposez les frites dans le panier, vaporisez

. : ; N ) N let:
léegerement d’huile, et cuisez a 200 °C pendant 12 minutes, en remuant a mi- cOMpste
: O 1 ceuf battu
cuisson. e ¥ .
O 1cuillere a café de paprika
3. Servez immédiatement : Ces frites peuvent accompagner un repas ou étre doux
servies en apéritif. B Sel et poivre, 1 cuillere a

soupe d’huile d'olive

Adluces i chef.

+ Ajoutez une pincée de parmesan a la chapelure pour plus de golit.
+ Servez avec une sauce légére comme un tzatziki maison.
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Partie 6 s plats salés (snacks/ap! s)

MINI BURGERS MAISON

[KCAL |
289 kcal 5 min.

portions par portion Préparation

PREPARATION |

1. Choisissez des pains burger IG bas : Pour une recette rapide et saine, utilisez
des pains préts a I'emploi a base de farine intégrale (T150), de petit épeautre
ou de sarrasin, disponibles en magasin bio ou en boulangerie spécialisée. Ces
pains sont plus riches en fibres et ont un indice glycémique plus bas que les
pains classiques.

2. Faites cuire les steaks hachés 5% MG a I'Air Fryer a 200°C pendant 8 minutes,
en retournant a mi-cuisson.

3. Pendant ce temps, préparez la garniture : Tartinez les pains IG bas avec de
la moutarde ou une sauce légére, comme un mélange de yaourt nature et de
moutarde, ou une sauce maison a base de fromage blanc, citron et épices.

4. Assemblez les burgers avec les steaks chauds et refermez.

5. Servez immédiatement pour un apéritif ou un repas léger.

£
wul

8 min.
Cuisson

INGREDIENTS

ROO0OO0O0OO00O

Pains burger IG bas
Steaks hachés 5% MG
Laitue

Tomate

Moutarde

Yaourt nature

Jus de citron

Sel et poivre

i@:'\ Adluced die Mﬂt{ i3

+ Ajoutez des tranches d’avocat ou du fromage frais pour encore plus de gourmandise !
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Partie 6 : Les petits plats salés (snacks/apéritifs)

MINI PIZZAS AUX LEGUMES GRILLES

— —— Ty
" KCAL | L6 | ﬁr
250 kcal 10 min. 12 min.
portions par portion Préparation Cuisson
PREPARATION | INGREDIENTS e
1. Préparez les bases : Etalez |la sauce tomate sur chague base, ajoutez les O 4 mini bases de pate
rondelles de courgette et saupoudrez de fromage. compléte (ou pain pita
2. Faites cuire dans I’Air Fryer : Placez les mini pizzas dans le panier et cuisez a complet)
o X X - . B O 100 g de sauce tomate
180 °C pendant 12 minutes, jusqu’a ce que le fromage soit dore. maison
3. Servez immédiatement : Disposez sur un plateau pour un apéritif ou en guise O 1courgette en fines
de collation. rondelles

O 50 g de fromage rapé
(mozzarella ou chévre)

W Sel et poivre, 1 cuillere a
soupe d’huile d'olive

& Adluces du chef. .

+ \Variez les légumes en utilisant des poivrons ou des champignons.
+ Ajoutez des olives pour une version plus méditerranéenne.
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es petits plats salés (snacks/apéritifs)

ONION RINGS CROUSTILLANTS

4 200 keal 38 10 min.

portions par portion IG moyen Préparation

PREPARATION |

1. Préparez les rondelles d’oignons : Epluchez les oignons et coupez-les en
rondelles épaisses (environ 1.cm). Séparez les anneaux.

2. Enrobez les oignons : Trempez chaque rondelle dans la farine compléte, puis
dans I'ceuf battu, et enfin dans la chapelure mélangée au paprika, au sel et au
poivre.

3. Disposez dans l'Air Fryer : Placez les onion rings en une seule couche dans le
panier de I'Air Fryer.

4. Faites cuire a la perfection : Réglez a 200 °C et cuisez pendant 10-12 minutes,
en les retournant a mi-cuisson.

5. Servez immédiatement : Dégustez avec une sauce légére au yaourt ou un
ketchup maison sans sucre.

=
L7

12 min.
Cuisson

INGREDIEN e

ooao

2 gros oignons

1 ceuf battu

60 g de chapelure
compleéte (IG bas)

2 cuilleres a soupe de
farine compléete

1 cuillere a café de paprika
doux (optionnel)

Sel et poivre

Adluces dl cef :

+ Ajoutez du parmesan rapé a la chapelure pour encore plus de saveur.

+ Vous pouvez remplacer le paprika par du cumin ou des herbes de Provence selon vos golts.
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Partie 6 : Les petits plats salés (snacks/apéritifs)

PETITS HOT-DOGS MAISON

- _KoaL | 6 | 7] €
4 300 kcal 10 min. 8 min. ~5

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION | INGREDIENTS o
1. Préparez les oignons : Faites revenir les oignons avec I'huile d’olive dans une O 4 mini pains hot-dog

poéle ou dans I'Air Fryer a 180 °C pendant 5 minutes, jusqu’a ce gu’ils soient complets

dorés. O 4 saucisses maigres

(de type volaille ou
végétariennes)
O 4 cuilleres a soupe de

2. Faites cuire les saucisses : Disposez les saucisses dans I'Air Fryer et cuisez a
200 °C pendant 8 minutes.

3. Assemblez les hot-dogs : Ouvrez les pains, tartinez avec la moutarde ou le moutarde ou ketchup sans
ketchup, ajoutez une saucisse, et garnissez avec les oignons dorés. sucre ajouté
O 1oignon finement émincé

4. Servez immédiatement : Disposez les hot-dogs sur un plateau pour un apéritif
convivial ou un repas rapide.

Sel et poivre, 1 cuillere a
soupe d’huile d'olive

& Adluces i chef.

+ Ajoutez des cornichans finement tranchés ou une touche de fromage rapé avant de refermer les pains pour
plus de gourmandise.
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Partie 7 : Les petits plats sucrés (desserts)

BROWNIE AU CHOCOLAT NOIR ET NOIX

4 200 kcal 10 min. 15 min.

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION [ INGREDIEN e

1. Préparez le mélange : Faites fondre le chocolat au bain-marie ou au micro- O 100 g de chocolat noir 70 %
ondes, puis incorporez les ceufs, le sirop d’agave, et |a farine. Ajoutez les noix O 50 g de noix concassées
concassées. O 50 g de farine compléte

. . N . . O 2 oeufs
2. Versez dans le moule : Répartissez la pate dans un moule carré compatible G ;
it O 1cuilléere a soupe de sirop
avec I'Air Fryer. N
d'agave

3. Faites cuire dans I'Air Fryer : Faites cuire a 160 °C pendant 15 minutes. Laissez
tiédir avant de découper en parts.

;@'5‘ Adluced die Mﬂt{ i3

" & Ajoutez une pincée de fleur de sel pour rehausser les saveurs.
+ Ce brownie se conserve jusqu’a 3 jours au réfrigérateur.
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Les petits plats sucrés (desserts)

CAKE LEGER AUX AMANDES ET CITRON

TKCAL |

£
wu
190 kcal 10 min. 20 min.

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION | INGREDIENTS W
1. Préparez la pate : Mélangez la poudre d’amandes, la farine, les ceufs, le sirop O 100 g de poudre

d’agave, et le jus et zeste de citron jusqu’a obtenir une pate homogene. d’amandes
2. Versez dans le moule : Répartissez la pate dans un moule compatible avec I'Air B g%gu?: farinescomplete

Fryer. RS ;

O 1cuillere a soupe de sirop

3. Faites cuire dans I'Air Fryer : Faites cuire a 160 °C pendant 20 minutes, jusqu’a d’agave

ce que le dessus soit doré. O Zeste et jus d’un citron

4. Servez tiede ou froid : Ce gateau est parfait pour le dessert ou le goUter.

& Adluces du chef .

" & Ajoutez une pincée de gingembre en poudre pour une touche épicée.
+ Ce gateau se conserve bien dans une boite hermétique pendant 2 jours.
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ats sucrés (desserts)

CHEESECAKE LEGER SANS CROUTE

. =
¥ u
200 kcal 10 min. 20 min.
portions par portion Préparation Cuisson
PREPARATION [ INGREDIENTS  JEEERYR
1. Préparez le mélange : Mélangez le fromage frais avec I'ceuf, le sirop d’agave, O 200 g de fromage frais
la fécule de mais et I'extrait de vanille. allégé (type ricotta ou
fromage blanc)

2. Versez dans des ramequins : Répartissez la préparation dans des ramequins

compatibles avec I'Air Fryer. &1 GEI.Jf‘ 5 s
O 1cuilléere a soupe de sirop
3. Faites cuire dans I'Air Fryer : Faites cuire a 160 °C pendant 20 minutes, jusqu’a d’agave
ce que le dessus soit légérement doré. O 1cuillere a café de fécule
4. Laissez refroidir et servez : Servez bien frais, avec un coulis de fruits rouges de r_“‘?ls N . .
: O 1cuillere a café d’extrait de
ou une compote maison. e

i@:'\ Adluced die Mt)t{ i3

+ Pour une touche fraiche, ajoutez des zestes de citron ou d’orange dans la préparation.
+ Ce cheesecake se conserve jusqu'a 2 jours au réfrigérateur.
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Les petits plats sucrés (desserts)

CLAFOUTIS LEGER AUX CERISES

| KCAL | 5 u

4 160 kcal 10 min. 25 min.

portions par portion Préparation Cuisson

INGREDIENTS W

PREPARATION |

1. Préparez le mélange : Mélangez les ceufs, le lait, la farine et le sirop d’agave
jusgu’a obtenir une pate lisse.

2. Disposez les cerises : Répartissez les cerises dans un moule compatible avec
I'Air Fryer et versez la pate par-dessus.

3. Faites cuire dans I’Air Fryer : Faites cuire a 160 °C pendant 25 minutes, jusqu’a
ce que le dessus soit doré et ferme.

4. Servez tiede ou froid : Ce clafoutis est délicieux seul ou accompagné d'un
yaourt nature.

[m]

|

[}

200 g de cerises
dénoyautées

2 oeufs

100 ml de lait végétal
(amande ou avoine)

50 g de farine compléete

1 cuillere a soupe de sirop
d’agave

i Adluces de chef

+ Remplacez les cerises par des myrtilles ou des prunes pour varier les plaisirs.

3

+ Ajoutez une pincée de vanille dans la pate pour une touche subtilement sucrée.
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Partie 7 : Les petits plats sucrés (desserts)

CLEMENTINES ROTIES AU MIEL ET CANNELLE

e e =
e | 6 | u

120 kcal 5 min. 8 min.

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION [ INGREDIENTS e
1. Préparez les clémentines : Placez les quartiers de clémentines dans un bol. O 4 clémentines, épluchées

Mélangez le miel et la cannelle, puis badigeonnez chaque guartier avec ce et séparées en quartiers

mélange. O 2 cuilleres a soupe de miel
2. Disposez dans I'Air Fryer : Placez les quartiers sur du papier cuisson dans le = 1e§upl»lcl>eur§rz valedexannalle

panier de I'Air Fryer.

3. Faites cuire a la perfection : Réglez I'Air Fryer a 180 °C et cuisez pendant 8
minutes, jusqu’a ce que les clémentines soient légérement caramélisées.

4. Servez immédiatement : Disposez les clémentines réties dans des ramequins
et dégustez chaud ou tiede.

i@:'\ Adluced die Mﬂt{ i3

+ Ajoutez une pincée de zestes d'orange pour renforcer les arémes d’agrumes.
+ Ces clémentines réties accompagnent a merveille une boule de yaourt glacé pour un dessert gourmand.
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rtie 7 : Les petits plats sucrés (desserts)

CREME A LA VANILLE LEGERE
—

‘

- koA | | ¥ (7]

4 120 kcal 5 min. 20 min.

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION | INGREDIENTS &
1. Préparez le mélange : Faites chauffer le lait avec la vanille. Pendant ce temps, O 2 ceufs
fouettez les ceufs, la fécule et le sirop d’agave. O 200 ml de lait végétal

(amande ou soja)

0O 1gousse de vanille (ou 1
cuillere a café d’extrait de
vanille)

3. Servez frais : Laissez refroidir avant de servir pour une texture parfaite. O 1cuillere a soupe de sirop
d’agave

O 1cuillere a café de fécule
de mais

2. Assemblez et faites cuire : Versez le lait chaud sur le mélange, fouettez bien
et répartissez dans des ramequins. Placez-les dans I'Air Fryer et cuisez a 150 °C
pendant 20 minutes.

i Adluces de chef

+ Ajoutez une pincée de noix de muscade pour une touche originale.
+ Ce dessert peut étre préparé la veille pour gagner du temps.

o
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ats sucrés (desserts)

CRUMBLE POMME-FRAMBOISE RAPIDE

b

' =
i 7]

190 kcal 10 min. 15 min.

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION [ INGREDIENTS  JEEERYR

1. Disposez les fruits : Répartissez les pommes et framboises dans un plat O 2 pommes coupées en dés
compatible avec 'Air Fryer. O 100 g de framboises
2. Préparez le crumble : Mélangez les flocons d’avoine avec le miel et I'huile de Tilchies ou surgellees.
. R O 50 g de flocons d'avoine
coco. Parsemez ce mélange sur les fruits. P .
O 1cuillére a soupe de miel
3. Faites cuire dans I'Air Fryer : Faites cuire a 180 °C pendant 15 minutes, jusqu’a 0 1 cuillere a soupe d’huile
ce que le dessus soit doré. de coco fondue

4. Servez tiede ou froid : Accompagnez ce crumble d’'un yaourt nature ou d’'une
boule de glace.

i@:'\ Adluced die Mt)t{ i3

+ Ajoutez une pincée de cannelle pour parfumer davantage.
+ Remplacez les framboises par des myrtilles ou des mdres selon la saison.
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Les petits plats sucrés (desserts)

FONDANT AU CHOCOLAT NOIR ET NOIX DE PECAN
E

‘

- _KeAL | | ¥
4 220 kcal 10 min. |

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION | INGREDIENTS W

1. Préparez la pate : Faites fondre le chocolat, puis mélangez-le avec les ceufs, la O 100 g de chocolat noir 70 %
farine, le lait et les noix de pécan. O 50 g de farine complete
2. Versez dans le moule : Répartissez la pate dans un moule compatible avec I'Air B = ceufs T
0O 50 ml de lait végétal
Fryer. :
(amande ou soja)
3. Faites cuire dans I'Air Fryer : Faites cuire a 160 °C pendant 12 minutes. O 30 g de noix de pécan
4. Servez tiede : Dégustez nature ou accompagné d’une boule de glace au concassees
yaourt.
& Adluces de chef

+ Saupoudrez de fleur de sel avant la cuisson pour une touche gourmande.
+ Remplacez les noix de pécan par des amandes effilées pour varier.
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Partie 7 : Les petits plats sucrés (desserts)

GATEAU AU CHOCOLAT FONDANT IG BAS

a KoL | ¥

4 240 kcal 35 10 min.

portions par portion IG moyen Préparation

PREPARATION |

1. Faites fondre le chocolat : Faites fondre le chocolat au bain-marie ou au micro-
ondes.

2. Préparez la pate : Mélangez le chocolat fondu avec les ceufs, la farine, le lait,
et le sirop d’'agave.

3. Faites cuire dans I'Air Fryer : Versez la préparation dans un moule compatible
et cuisez a 160 °C pendant 15 minutes.

4. Servez tiede : Dégustez immédiatement pour une texture fondante ou laissez
refroidir pour un géteau plus dense.

=
L7

15 min.
Cuisson

INGREDIEN e

100 g de chocolat noir 70 %
50 g de farine compléte

2 ceufs

50 ml de lait végétal
(amande ou soja)

1 cuillere a soupe de sirop
d’agave

Adluces dl cef :

+ Ajoutez une pincée de fleur de sel pour un contraste subtil.
+ Servez avec une boule de glace au yaourt IG bas pour un dessert complet.
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Partie 7 : Les ts plats sucrés (desserts)

MADELEINES LEGERES AU CITRON

; ) =
- | . u

12 10 min. 10 min.

madeleines par portion Préparation Cuisson

PREPARATION | INGREDIENTS W

1. Préparez la pate : Dans un bol, battez les ceufs et le sucre de coco jusqu'a 2 ceufs
obtenir un mélange mousseux. 50 g de farine compléte ou
Ajoutez la farine, le beurre fondu, le jus de citron et les zestes. Mélangez d’amande (IG bas)

[

jusqu’a obtenir une pate homogene. O 50 g de sucre de coco
2. Versez dans les moules : Remplissez des moules a madeleine compatibles B i g Eje b‘eurre fondu-
O 1cuillere a soupe de jus de

avec I'Air Fryer aux trois quarts. . Ao
citron + zeste rape

3. Disposez dans I'Air Fryer et faites cuire : Placez les moules dans le panier
et cuisez a 160 °C pendant 10 minutes, jusqu'a ce que les madeleines soient
gonflées et dorées.

4. Servez immédiatement : Laissez refroidir Iégerement avant de démouler et
servez avec une infusion ou un café.

m Adtiiced di chef .

+ Ajoutez une pincée de vanille pour une version encore plus parfumée.
+ Pour une alternative gourmande, remplacez le citron par de I'orange ou de la mandarine.
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: Les petits plats sucrés (desserts)

MINI CLAFOUTIS AUX FRUITS DE SAISON

- P — 2y
) KeAL | 5 u
4 170 kcal 10 min. 20 min.
portions par portion Préparation Cuisson
PREPARATION [ INGREDIENTS  JEEERYR
1. Préparez le mélange : Mélangez les ceufs, le lait, |a farine et le sirop d’agave O 100 g de fruits de saison
jusgu’a obtenir une pate homogene. (cerises, prunes, abricots)
. e D . e O 2 ceufs
2. Ajoutez les fruits : Répartissez les fruits dans des ramequins individuels et O 100 mi de lait végétal

versez la pate par-dessus. =
(amande ou avoine)

50 g de farine complete
1 cuillére a soupe de sirop
d'agave

3. Faites cuire dans I'Air Fryer : Faites cuire a 160 °C pendant 20 minutes, jusqu’a
ce que les clafoutis soient dorés.

oo

4. Servez tiede ou froid : Accompagnez d’un coulis de fruits ou d’un yaourt
nature.

iﬁ‘ Adluced die Mq{ i3

+ Saupoudrez de sucre glace avant de servir pour une présentation élégante.
+ Remplacez les fruits selon vos envies ou la saison.

Partie 7 : Les petits plats sucrés (desserts)



Partie 7 : Les ts plats sucrés (desserts)

MUFFINS AU CHOCOLAT IG BAS

‘

¥

180 kcal 10 min.

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION | INGREDIENTS W

1. Préparez la pate : Mélangez la farine, la levure, les ceufs, le lait et les morceaux O 100 g de farine compléte
de chocolat jusgu’a obtenir une pate homogeéne. O 50 g de chocolat noir 70 %
2. Versez dans les moules : Répartissez la pate dans 4 moules a muffins O ;o;;:&:sen morceawx
compatibles avec I'Air Fryer. S
p Y O 50 ml de lait végétal
3. Faites cuire dans I'Air Fryer : Faites cuire a 160 °C pendant 12 minutes, jusqu’a (amande ou avoine)
ce gu'un couteau en ressorte propre. O 1cuillere a café de levure

4. Servez immédiatement : Dégustez tiede ou laissez refroidir pour une texture
plus dense.

m Adtiiced di chef .

+ Ajoutez une pincée de cannelle pour relever le golt du chocolat.

+ Pour une version encore plus gourmande, insérez un carré de chocolat noir au centre de chaque muffin
avant cuisson.

Partie 7 : Les petits plats sucrés (desserts)



ats sucrés (desserts)

MUFFINS AUX MYRTILLES IG BAS

=
4 180 kcal 10 min.

portions par portion Préparation

PREPARATION |

1. Préparez la pate : Mélangez la farine, la levure, les ceufs, le lait, et les myrtilles
jusgu’a obtenir une pate homogene.

2. Versez dans les moules : Répartissez la pate dans 4 moules a muffins
compatibles avec I'Air Fryer.

3. Faites cuire dans I'Air Fryer : Faites cuire a 160 °C pendant 12 minutes, jusqu’a
ce qu’un couteau en ressorte propre.

4. Servez tiede ou froid : Ces muffins sont parfaits pour une collation légére ou
un dessert.

£
ul

12 min.
Cuisson

INGREDIENTS  JEEERYR

a
a

oo

100 g de farine compléte
50 g de myrtilles fraiches
ou surgelées

2 ceufs

50 ml de lait végétal
(amande ou soja)

1 cuillere a café de levure

i@:'\ Adluced die Mz’t{ i3

+ Ajoutez une pincée de zeste de citron pour rehausser les saveurs.
+ Ces muffins se conservent bien jusqu'a 48 heures au frais.

Partie 7 : Les petits plats sucrés (desserts)



Partie 7 : Les petits plats sucrés (desserts)

PAIN PERDU AUX EPICES ET COMPOTE DE POMMES

— fe— =
_KCAL | 15 o
160 kcal 5 min. 10 min.
portions par portion Préparation Cuisson
PREPARATION | INGREDIENTS &
1. Préparez le mélange : Mélangez les ceufs, le lait, le sirop d’agave et la O 4 tranches de pain complet
cannelle. rassis
. . . . O 2 oeufs
2. Trempez le pain : Imbibez les tranches de pain dans le mélange. O 100 mi de lait végétal
3. Faites cuire dans I'Air Fryer : Disposez les tranches dans le panier et cuisez a (amande ou soja)
180 °C pendant 10 minutes, en les retournant a mi-cuisson. 0O 1 cuillere a soupe de sirop

d’agave

4. Servez chaud : Dégustez avec une compote de pommes maison pour un . .
O 1cuillere a café de cannelle

dessert complet.

i Adluces de chef

+ Ajoutez une pincée de muscade pour enrichir les saveurs.
+ Ce pain perdu est idéal pour une collation ou un petit dessert rapide.

o
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Partie 7 : Les petits plats sucrés (desserts)

POMMES AU FOUR AUX EPICES ET NOIX

LA
&
— : =
& | # (7]
140 kcal 30 5 min. 15 min.
portions par portion IG moyen Préparation Cuisson
PREPARATION | INGREDIEN e
1. Préparez les pommes : Evidez les pommes et arrosez-les de jus de citron. O 4 petites pommes entiéres
Mélangez le sirop d’agave avec la cannelle et les noix, puis garnissez les O 1cuillere a soupe de sirop
cavités des pommes. d'agave
2. Faites cuire dans I'Air Fryer : Placez les pommes dans le panier et cuisez a &1 cuEII?re o sl e cann‘elle
B . O 1cuilléere a soupe de noix
180 °C pendant 15 minutes. ;
concassées
3. Servez chaud : Dégustez nature ou avec un yaourt nature. O 1 cuillere a soupe de jus de
citron

Adluces dl cef :

+ Ajoutez une pincée de gingembre rapé pour une note épicée.
+ Servez avec une boule de glace au yaourt pour un contraste chaud-froid.

Partie 7 : Les petits plats sucrés (desserts)



Partie 7 : Les petits plats sucrés (desserts)

POMMES ROTIES AU MIEL ET AMANDES

a W | T

4 150 kcal 30 5 min. 15 min.

portions par portion IG moyen Préparation Cuisson

PREPARATION | INGREDIENTS W

1. Préparez les pommes : Evidez les pommes et arrosez-les de jus de citron.
Garnissez avec le miel, la cannelle et les amandes.

2. Faites cuire dans I’Air Fryer : Placez les pommes dans le panier et cuisez a

[m]
O
[m]
180 °C pendant 15 minutes, jusqu’a ce qu’elles soient tendres. g

3. Servez chaud : Accompagnez d’un yaourt nature ou d’une cuillere de compote.

4 petites pommes entieres
1cuillere a soupe de miel
1cuillere a café de cannelle
30 g d'amandes effilées
1cuillere a soupe de jus de
citron

‘u“ Adtiiced di chef .

+ Ajoutez des noisettes concassées pour une texture encore plus croquante.
+ Remplacez le miel par du sirop d'agave pour varier les saveurs.

Partie 7 : Les petits plats sucrés (desserts)



Partie 7 : Les petits plats sucrés (desserts)

SOUFFLE AU FROMAGE BLANC ET FRUITS ROUGES

(AN

¥ 7]

160 kcal 10 min. 12 min.

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION [ INGREDIEN e
1. Préparez la base : Mélangez les jaunes d’'ceufs avec le fromage blanc, le sirop O 200 g de fromage blanc
d’agave, et la fécule de mais. 0%
O 2 ceufs (blancs et jaunes

2. Montez les blancs en neige : Incorporez délicatement les blancs en neige au

. . sépares)
melange précedent. P s
O 1cuilléere a soupe de sirop
3. Ajoutez les fruits et faites cuire : Incorporez les fruits rouges et versez dans d’agave
des ramequins. Cuisez dans I'Air Fryer a 160 °C pendant 12 minutes. O 100 g de fruits rouges (frais

ou surgelés)
O 1 cuillere a café de fécule
de mais

4. Servez immédiatement : Ce soufflé est a déguster chaud pour apprécier sa
texture aérienne.

;@ Adluced die Mft{ i3

+ Remplacez les fruits rouges par des dés de pomme ou de mangue pour varier.
+ Ajoutez une pincée de cannelle pour une saveur encore plus chaleureuse.

Partie 7 : Les petits plats sucrés (desserts)



Partie 7 : Les petits plats sucrés (desserts)

TARTE FINE AUX POMMES

- (e | 5 a

4 190 kcal 10 min. 20 min.

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION | INGREDIENTS &

1 péte feuilletée IG bas

3 pommes coupées en
fines tranches

1cuillere a soupe de miel

[m]

1. Préparez la base : Etalez la pate feuilletée sur du papier cuisson et disposez
les tranches de pommes en éventail.

O

2. Ajoutez la garniture : Badigeonnez les pommes avec le miel mélangé a la
cannelle.

]

O 1cuillere a café de cannelle
3. Faites cuire dans I'Air Fryer : Faites cuire a 180 °C pendant 20 minutes, jusqu’a 0O 1cuillere a soupe de lait
ce que les pommes soient dorées et la pate croustillante. végétal (pour dorer)

4. Servez tiede ou froid : Cette tarte est parfaite avec un yaourt nature ou une
compote.

i Adluces de chef

+ Pour plus de croquant, saupoudrez d’amandes effilées avant la cuisson.
+ Cette tarte se conserve au frais pendant 24 heures.

o
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Partie 7 : Les petits plats sucrés (desserts) |

TARTELETTE AUX POIRES CARAMELISEES IG BAS

a (KL i # o 3
4 200 kcal 15 min. 12 min. ~d

portions par portion Préparation Cuisson

PREPARATION | INGREDIENTS  JEEERYR
1. Préparez les poires : Pelez les poires, retirez le coeur, et coupez-les en fines O 2 poires bien mlres
tranches. 0O 100 g de péte brisée
Mélangez les tranches avec le sirop d’agave et la cannelle dans un bol. compléte (IG bas)
2. Préparez les tartelettes : Découpez la pate brisée en 4 cercles adaptés a vos B L,CaL;IEI'{:r: Ao peds sirp

moules ou ramequins compatibles avec l'Air Fryer.

¢ : O 1cuillere a café de cannelle
Badigeonnez les fonds de péate avec le beurre fondu.

O 1cuillere a soupe de
Disposez les poires : Répartissez les tranches de poires de maniére beurre fondu
concentrique sur chague cercle de pate.

w

ol

Faites cuire dans I'Air Fryer : Placez les tartelettes dans le panier de I'Air Fryer.
Cuisez a 180 °C pendant 10 a 12 minutes, jusqu’a ce que les bords soient dorés
et que les poires soient caramélisées.

5. Servez immédiatement : Laissez refroidir 5 minutes avant de servir.

iiﬁfﬁ Adluced die Mq{ i3

+ Ajoutez des noix : Parsemez de quelques noix concassées avant la cuisson pour une touche croguante.
+ Variation : Remplacez les poires par des pommes pour une version différente mais tout aussi savoureuse.

Partie 7 : Les petits plats sucrés (desserts)



Conclusion

Cheres lectrices, chers lecteurs,
Un immense merci pour avoir choisi ce livre !

Nous avons mis tout notre coeur dans ce projet, en espérant qu’il devienne une aide précieuse
dans votre cuisine.

Nous avons voulu vous offrir des recettes simples, savoureuses et accessibles, pensées pour
simplifier votre quotidien tout en prenant soin de vous et de vos proches.

Ce livre est le fruit de notre passion et de notre envie de partager avec vous notre vision de la
cuisine : simple, rapide, et adaptée a tous.

Nous espérons qu'il vous accompagnera longtemps et qu'il trouvera une place de choix
dans votre cuisine.

Bonne cuisine a tous, et savourez chaque instant !
Avec toute notre gratitude,

L'équipe familiale

Conclusion



Qu’en avez-vous pensé ?

Laisser votre avis a propos de ce livre sur Amazon méme succinct nous aide énormément.

Méme si c’est pour n’écrire que quelques mots nous vous serions extrémement
reconnaissants de nous laisser votre ressenti dans un commentaire.

Quelques chiffres pour en illustrer I'importance :

Environ 7% des ventes de livres générent un avis

seulement 2% des lecteurs prennent quelques secondes pour écrire un commentaire.

C’est dire si votre avis compte !

Pour accéder a I'espace Commentaire d’Amazon,

Il suffit de scanner le QR code ci-dessous ou d’aller dans
« mes commandes » puis « mettre un commentaire »

https://www.amazon.fr/review/create-review?&asin=BODWL79G3H

Merci infiniment par avance !

Pour obtenir un Bonus, vous pouvez cliquer sur le lien ci-dessous :

https://airfryerigbas.wixsite.com/monsite

Conclusion




Annexe : Temps de cuisson et
températures recommandeés

Eatégorie RifentiBetatte Tempe:ature Durele Instructlon’s _specmques
(en °C) (en min.) pour I'Air Fryer
Ret o
Nuggets de poulet maison 200 1215 5 ournezl 8 M SOl RRUL RIS
dorure uniforme.
B.rochettes .d% 200 1245 B,adl.geonnez Iegerement
viande marinées d’huile avant cuisson.
Viandas Aiguillettes de 200 1518 Remue.z Iegerement a mi-cuisson pour
poulet (Couscous) une cuisson uniforme.
Pavé de saumon en Disposez en une seule couche,
: 180 10-12 . b 3
crolte de moutarde surveillez pour éviter le dessechement.
Entrecéite grillée 200 810 Re.tournez a ml—Fuusson pour une
cuisson homogeéne.
Filets de cabillaud Disposez en une seule couche,
180 10-12 : i F
(provencale, aux herbes) badigeonnez légérement d’huile.
Poissons Mél h |
& Fruits Croustillant de fruits de mer 200 8-10 ’e\angez avec_une CHapeire
légere avant cuisson.
de Mer
Crevettes (Paella légére) 180 6-8 B’a(:!lgeonnez d hune.et assaonnez
légérement avant cuisson.
Courgettes (grillées, Coupez en rondelles fines et
i ; 180 1012 -
roties, frites) retournez a mi-cuisson.
AlbarginEs 180 10412 C,ou;.)ez en tran.ches fines, badigeonnez
d’huile avant cuisson.
Pat?tes Ei(.:;uces 200 15-20 Coupez erl cu!:)es-ou tranches,
(chips, réties) retournez a mi-cuisson.
Pommes de terre grenaille 200 20-25 Aoz \du r.om..arln polrpias cersmess
Légumes remuez & mi-cuisson.
Haricots verts sautés 180 8-10 l\j‘lejlangez avec .de Phuile et des
épices avant cuisson.
Champignons 180 8-10 Nettoyez et assaisonnez avant cuisson.
Butternut (fﬁrlt.es 200 20.95 Dlsposefz er? un.e seule couche,
ou cubes rétis) remuez a mi-cuisson.
Légumes pour 200 15-18 Mélangez les légumes avec des

couscous ou ratatouille

épices avant cuisson.
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Pommes réties aux épices 180 12-15 (’:o.upez e PRHNES, Alpezdes
épices avant cuisson.

Crumble pomme-framboise 180 10-12 Asse.mblez’dan.s U platavesine
garniture d’avoine.

Clafoutis Iéger aux cerises 180 10-12 Utlllsez. eE ramequins dhEaE i P
une cuisson homogéne.

Pommes au four aux épices 180 12-15 G'a‘rn.:ssez de m'e{ et
d’épices avant cuisson.

Desserts
Fondant au chocolat noir Versez dans des moules adaptés pour
. 2 180 10-12 : f
et noix de pécan une cuisson homogeéne.
4 . Préparez dans un moule compatible

Gateau au citron I1G bas 180 10-12 e
avec ['Air Fryer.

Brownie au chocolat noir 180 1012 UUI.ISQZ des rameq/ums auun
petit moule adapté.

Mini clafoutis aux Utilisez des moules individuels pour

) ; 180 10-12 ; :
fruits de saison une cuisson uniforme.

Annexe : Temps de cuisson et températures recommandés




Annexe : Estimation du prix des
recettes pour 4 personnes

Partie 2 : Les Plats principaux avec viande

1. Aiguillettes de poulet au citron et fusillis : “6 €
2. Blancs de poulet farcis aux épinards et riz semi-complet : “7€
3. Bceeuf bourguignon allégé : ™0 €
4. Brochettes de viande marinées sur lit de quinoa : ~“8 €
5. Boulettes de viande, sauce tomate : "TE
6. Butternut farcie a la chair de saucisse : “6 €
7. Codtes de porc a la moutarde et lentilles : ~7 €
8. Chou entier farci: "5€
9. Cuisses de poulet au romarin et tagliatelles semi-complétes : ~“8 €
10. Entrecdéte grillée et pommes de terre grenaille : M2 €
11. Escalope milanaise de dinde et spaghettis semi-complets : YT €
12. Filet mignon au paprika doux et petits pois persillés : "9 €
13. Médaillons de dinde aux herbes et purée de patates douces : ME
14. MéEli-Mélo de poulet et forestiére aux panais et champignons : ~8 €
15. Moussaka légére cuisinée : ~8 €
16. Nuggets maison croustillants avec ses légumes rotis : “5E
17. Quiche lorraine : “6 €
18. Ribs épicés et patates douces fondantes : ~9 €
19. Rosbif parfumé au thym et butternut rotie : "0 €
20. R6ti de porc en crofite : ~0 €
21. Steak haché aux oignons caramélisés et haricots verts sautés : "e e
22. Tournedos sauce légeére : M2 €

Partie 3 : Les Plats principaux avec poisson

23. Bouillabaisse lIégére aux poissons et fruits de mer : ~0 €
24. Croustillant de fruits de mer au citron et sa sauce aux herbes : "€
25. Délice de poisson blanc aux légumes : “8 €
26. Filet de cabillaud a la provencgale et penne semi-complétes : ~“8 €
27. Filet de cabillaud aux herbes et riz complet avec tomates provencales : g€
28. Filet de maquereau grillé au citron et fenouil réti : “8 €
29. Nuggets de poisson et demi-patates douces réties : MLE
30. Pavé de cabillaud au curry et légumes vapeur : ~“8 €

Annexe : Estimation du prix des recettes pour 4 personnes



31.

32.
33.
34.

Pavé de thon mariné au sésame et poélée de légumes croguants :
Saumon en crolte de moutarde et miel et aubergines grillées :

Saumon en papillote et haricots verts sautés :
Sardines grillées citronnées et persillées :

Partie 4 : Les Plats principaux végétariens

35.
36.

37

38.
39.
40.

4.

42,
43.
44,
45,
46.

47.

48,
49,
50.

51.

52.
53.
54.

Beignets de courgettes et feta et salade croquante :

Bowl énergétique aux pois chiches, haricots verts et quinoa :
Brochettes de légumes grillés et tagliatelles semi-complétes :

Cake aux olives :
Cassolette de légumes et quinoa :

Courgettes farcies au chévre et spaghettis semi-complets :

Croustillants de tofu et poélée de Iégumes verts :
Curry de chou-fleur aux légumes :

Galettes de lentilles aux épices douces et tomates chapelure :

Galettes de pois chiches et demi-tomates provencales :

Gratin de patates douces aux épices et courgettes sautées :

Gratin de pois chiches et épinards :

Lasagnes aux courgettes et fromage frais et épinards frais :

Nouilles sautées aux légumes :

Omelette moelleuse aux herbes et salade croquante :
Poélée de légumes racines rotis :

Ratatouille au four avec ceufs pochés et pain complet :
Soupe de légumes :

Tarte fine aux légumes d’été :

Tians de légumes d'été et riz parfumé :

Partie 5 : Les Plats internationaux

55.
56.
57.
58.
59.
60.

61.

62.
63.
64.
65.
66.
67.

Biryani express au poulet :

Brochettes kefta a la menthe et au cumin :
Calzone aux légumes et mozzarella :

Cassoulet léger :

Chili con carne léger :

Couscous IG bas aux aiguillettes de poulet et Iégumes :
Curry thai aux légumes croquants et riz parfumé :
Empanadas aux légumes et fromage :

Falafels croustillants et salade verte :

Kebabs de poulet tikka :

Nems aux légumes grillés :

Pad Thai aux crevettes et tamarin :

Paella Iégere aux fruits de mer :

Annexe : Estimation du prix des recettes pour 4 personnes

"2 €
"M2-€
~M0 €
"6 €

“5€
"5 €
"6 €
"5 €
“5€
"6 €
"6 €
"5 €
~4 €
~4 €
"6 €
"B €
“8€
~4 €
~4 €
"5 €
"HE
~4 €
"6 €
“"5€

"8 €
"8 €
“6 €
"8 €
~7€
NS
"6 €
"6 €
"5 €
M€
"5 €
“0 €
~0 €



68. Poulet au curry doux et lait de coco : MLE
69. Tacos au boeuf allégé : “6 €
Partie 6 : Les petits plats salés (snacks/apéritifs)

70. Béatonnets de mozzarella panés : ~4 €
71. Chips de patates douces et betteraves : ~"3€
72. Chips de pommes de terre a I'ancienne : M3 E€
73. Croquettes de légumes au fromage : M4.€
74. Croquettes de patates douces et fromage : “4 €
75. Crackers croquants au romarin : ~4 €
76. Frites de butternut aux herbes : “3€
77. Frites de courgettes croustillantes : "3€
78. Mini burgers maison : 0 €
79. Mini pizzas aux légumes grillés : “5€
80. Onion rings croustillants : e
81. Petits hot-dogs maison : "5 €
Partie 7 : Les petits plats sucrés (desserts)

82. Brownie au chocolat noir et noix : YHEe
83. Cake léger aux amandes et citron : “BE
84. Cheesecake léger sans crolte : “6 €
85. Clafoutis Iéger aux cerises : MBE
86. Clémentines réties au miel et cannelle : “4 €
87. Créme a la vanille 1égére : ~3€
88. Crumble pomme-framboise rapide : ~4 €
89. Fondant au chocolat noir et noix de pécan: “5€
90. Géateau au chocolat fondant IG bas : ~heE
91. Madeleines légéres au citron : M4 €
92. Mini clafoutis aux fruits de saison: “4 €
93. Muffins au chocolat IG bas : ~4 €
94. Muffins aux myrtilles IG bas : e =
95. Pain perdu aux épices et compote de pommes : €
96. Pommes au four aux épices et noix : gec >
97. Pommes réties au miel et amandes : “3€
98. Soufflé au fromage blanc et fruits rouges : "4€
99. Tarte fine aux pommes : M€
100. Tartelette aux poires caramélisées IG bas : M4 €

Annexe : Estimation du prix des recettes pour 4 personnes
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