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Banh mimi au tempeh 
caramélisé

Ce sous-marin à la vietnamienne est une véritable symphonie 
de saveurs. Ici, en version toute mimi, on troque le porc pour du 
tempeh bien doré. Donne 2 banh mi Préparation 20 min Cuisson 8 min

2 carottes, en julienne
250 ml (1 tasse) de radis daïkon, en julienne
80 ml (1/3 tasse) de vinaigre de riz + 10 ml (2 c. à thé)
30 ml (2 c. à soupe) de sauce soya
80 ml (1/3 tasse) de sauce hoisin + 30 ml (2 c. à soupe)
1 bloc de 220 g de tempeh, en tranches

2 pains à sous-marin
80 ml (1/3 tasse) de mayonnaise
80 ml (1/3 tasse) de coriandre fraîche, grossièrement 
hachée

1 Dans un bol, mélanger les carottes, les radis et 80 ml (1/3 tasse) de vinaigre de riz. Saler et poivrer. Réserver. 2 Dans 
un autre bol, mélanger la sauce soya, 30 ml (2 c. à soupe) de sauce hoisin et 10 ml (2 c. à thé) de vinaigre de riz. Ajouter 
le tempeh et mélanger pour bien l’enrober. Vaporiser la grille de la friteuse d’huile végétale. Déposer le tempeh dans 
le panier de la friteuse. Cuire à 200 °C (400 °F) à la fonction « Air fry » 8 minutes. 3 Égoutter les légumes marinés. 
Ouvrir les pains en laissant un côté attaché. Badigeonner de mayonnaise et de 80 ml (1/3 tasse) de sauce hoisin. Répartir 
le tempeh, les légumes marinés et la coriandre dans les pains.
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Bol de boulettes 
de quinoa, crema 
jalapeño et coriandre

Peu importe le moment de la journée, ces boulettes seront tou-
jours les stars de la tablée. Pour un petit kick supplémentaire, 
utilisez un fromage fort, épicé, ou même fumé. 

Donne 4 bols Préparation 30 min Cuisson 12 à 14 min

500 ml (2 tasses) de quinoa cuit
500 ml (2 tasses) de fromage cheddar, râpé
15 ml (1 c. à soupe) d’assaisonnement pour chili 
mexicain, divisé
5 ml (1 c. à thé) de poudre d’ail
5 ml (1 c. à thé) de poudre d’oignon
250 ml (1 tasse) de chapelure, régulière
2 œufs

1 l (4 tasses) de laitue romaine, grossièrement hachée
1 boîte de 540 ml de haricots noirs, rincés et égouttés
2 avocats, en tranches

Crema jalapeño et coriandre
250 ml (1 tasse) de crème sure
60 ml (1/4 tasse) de coriandre fraîche
45 ml (3 c. à soupe) de jalapeños marinés, en tranches

1 Dans un grand bol, mélanger le quinoa cuit, le fromage, les épices, la chapelure et les œufs. Saler et poivrer généreu-
sement. Avec les mains, former 20 petites boulettes de la grosseur d’une balle de ping-pong. 2 Déposer les boulettes 
dans le panier de la friteuse. Vaporiser généreusement d’huile végétale. Cuire à 200 °C (400 °F) à la fonction « Air fry » 
de 12 à 14 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient bien dorées. 3 Au mélangeur ou au pied-mélangeur, réduire tous 
les ingrédients de la crema en purée lisse. Saler et poivrer. 4 Répartir la laitue, les haricots noirs, les avocats et les 
boulettes de quinoa dans des bols de service. Garnir d’un filet de crema.
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Salade aux  
betteraves et 
aux croûtons  
de halloumi, 
vinaigrette  
épicée à 
l’orange

Voilà ce qui arrive quand on combine l’amer-
tume du radicchio, l’acidulé de l’orange, la 
douceur des betteraves, la pointe anisée du 
fenouil et le kick du piment chili : on en veut 
encore plus. Ai-je mentionné les croûtons de 
halloumi bien dorés ? 

Recette page suivante
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Donne 4 portions Préparation 25 min Cuisson 22 à 24 min

2 betteraves jaunes, pelées et coupées en quartiers
1 paquet d’environ 200 g de fromage halloumi,  
en cubes
1 radicchio, cœur retiré, coupé en quartiers
1 l (4 tasses) de roquette
1/2 bulbe de fenouil, finement tranché 
 
 

Vinaigrette épicée à l'orange 
60 ml (1/4 tasse) d’huile d’olive
30 ml (2 c. à soupe) de vinaigre de vin blanc
15 ml (1 c. à soupe) de moutarde de Dijon
1 petit piment chili, les graines retirées,  
finement haché
1 échalote française, finement hachée
2 oranges

1 Déposer les betteraves dans le panier de la friteuse. Vaporiser d’huile végétale. Saler et poivrer. Cuire à 200 °C 
(400 °F) à la fonction « Air fry » de 12 à 14 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient tendres et bien dorées. Réser-
ver. 2 Déposer les cubes de fromage halloumi dans le panier de la friteuse. Cuire à 220 °C (425 °F) à la fonction 
« Air fry » 10 minutes. 3 Dans un petit bol, mélanger l’huile d’olive, le vinaigre, la moutarde, le piment, l’échalote et 
le jus de 1 orange. Saler et poivrer. Peler l’autre orange à vif et la couper en tranches, puis en morceaux. 4 Dans un 
bol ou une assiette de service, mélanger le radicchio, la roquette, le fenouil, les betteraves, les morceaux d’orange et 
la vinaigrette. Garnir de fromage halloumi.

Note Pour un raccourci éclair, utilisez des betteraves précuites du commerce.

104 Salade





Tofu en croûte de noix 
de coco, salsa ananas 
et concombre

Le tofu est un canevas assez neutre pour qu’on puisse laisser 
s’exprimer l’artiste en soi. Noix de coco et salsa en main, on 
l’éclabousse de couleurs et de saveurs franches. Explosion gus-
tative en perspective ! Donne 4 portions Préparation 20 min Cuisson 14 à 16 min

1 œuf
125 ml (1/2 tasse) de noix de coco râpée
125 ml (1/2 tasse) de chapelure panko
1 bloc d’environ 350 g de tofu ferme ou extra-ferme, 
coupé en 4 tranches larges

Salsa ananas et concombre
500 ml (2 tasses) d’ananas frais, en dés
2 concombres libanais, en dés
80 ml (1/3 tasse) de sauce au piment chili sucrée
1/2 oignon rouge, en petits dés
Le jus de 1 lime
45 ml (3 c. à soupe) de menthe fraîche, hachée

1 Dans un bol ou une assiette creuse, battre l’œuf. Déposer la noix de coco et la chapelure dans une autre assiette. 
Saler et poivrer. Mélanger. Une à une, tremper les tranches de tofu dans l’œuf battu, puis dans la préparation de noix 
de coco en pressant légèrement pour la faire adhérer. Déposer les tranches de tofu dans le panier de la friteuse en 
une seule couche. Vaporiser généreusement d’huile végétale. Cuire à 200 °C (400 °F) à la fonction « Air fry » de 14 à 
16 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient bien dorées. 2 Dans un bol, mélanger tous les ingrédients de la salsa. Saler 
et poivrer. 3 Répartir le tofu dans les assiettes et garnir de salsa. Servir avec du riz, si désiré.
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Gnocchis aux légumes 
grillés, au pesto  
et aux bocconcinis

Poêles et chaudrons restent dans l’armoire ce soir. Sortez plutôt 
votre nappe préférée du tiroir. Tout bon, tout simple, comme à 
la trattoria ! Donne 4 portions Préparation 20 min Cuisson 20 min

500 g (1 lb) de gnocchis
1 oignon rouge, en dés
1 poivron, en cubes
45 ml (3 c. à soupe) d’huile d’olive
500 ml (2 tasses) de tomates cerises, coupées en deux
1 l (4 tasses) de jeunes épinards

3 gousses d’ail, hachées
250 ml (1 tasse) de perles de bocconcini
125 ml (1/2 tasse) de pesto de basilic
Le zeste et le jus de 1 citron
80 ml (1/3 tasse) de feuilles de basilic frais

1 Dans un grand bol, mélanger les gnocchis, l’oignon, le poivron et l’huile d’olive. Saler et poivrer. Déposer dans le panier 
de la friteuse. Cuire à 200 °C (400 °F) à la fonction « Air fry » 10 minutes, en secouant le panier de temps à autre. Ajouter 
les tomates, les épinards et l’ail. Mélanger et poursuivre la cuisson 10 minutes, en remuant à mi-cuisson. 2 Dans 
le même bol, mélanger les perles de bocconcini, le pesto, le zeste et le jus de citron. Saler et poivrer. 3 Transférer 
les gnocchis et les légumes dans le bol. Mélanger. Répartir dans des bols ou une assiette de service. Garnir de basilic 
en le déchiquetant avec les doigts.
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Carottes grillées, 
beurre citron  
et câpres

Ce beurre citron et câpres saurait élever plusieurs de vos légumes 
de prédilection plus haut que… le ciel ! Sur un lit de carottes bien 
dorées, c’est divinement cochon.
Donne 4 portions Préparation 20 min Cuisson 14 à 16 min

450 g (1 lb) de carottes nantaises, coupées en deux  
sur la longueur
30 ml (2 c. à soupe) de beurre, ramolli
30 ml (2 c. à soupe) de persil frais, haché

15 ml (1 c. à soupe) de câpres, hachées
Le zeste de 1 citron
Le jus de 1/2 citron

1 Déposer les carottes dans le panier de la friteuse. Vaporiser d’huile végétale. Cuire à 200 °C (400 °F) à la fonction « Air 
fry » de 14 à 16 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient bien dorées. 2 Dans un petit bol, mélanger le beurre, le persil, 
les câpres, le zeste et le jus de citron. Saler et poivrer. 3 Déposer les carottes dans une assiette de service. Ajouter 
le beurre aromatisé. Mélanger délicatement pour faire fondre le beurre et bien enrober les carottes.
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Blondie aux haricots, 
au beurre d’arachide 
et à la confiture

Je ne sais pas ce qui est le plus surprenant ici : la présence de 
haricots blancs ou le fait que le mariage beurre d’arachide et 
confiture soit intemporel. Retour en enfance (avec mon toupet et 
ma coupe au carré) garanti. Donne environ 12 blondies Préparation 15 min Cuisson 24 min

Une boîte de 540 ml de haricots blancs,  
rincés et égouttés
125 ml (1/2 tasse) de cassonade
125 ml (1/2 tasse) de beurre de noix de cajou  
ou d’amande
1 œuf

80 ml (1/3 tasse) d’huile de coco, fondue
60 ml (1/4 tasse) de flocons d’avoine
5 ml (1 c. à thé) d’extrait de vanille
80 ml (1/3 tasse) de beurre d’arachide
80 ml (1/3 tasse) de confiture de fraises  
ou de framboises

1 Déposer tous les ingrédients à l’exception du beurre d’arachide et de la confiture dans le récipient du robot culinaire. 
Mélanger jusqu’à l’obtention d’une purée lisse. 2 Vaporiser d’huile végétale un moule de cuisson rectangulaire 
d’environ 15 cm x 23 cm (6 po x 9 po) ou un moule rond, au format du panier de la friteuse. Transférer la purée dans le 
moule. Ajouter le beurre d’arachide et la confiture par petites cuillerées sur la préparation. Passer un couteau afin de 
créer un effet marbré. 3 Déposer le moule dans le panier de la friteuse. Cuire à 150 °C (300 °F) à la fonction « Bake » 
(ou « Air fry ») 24 minutes. Laisser tempérer avant de couper en carrés.

Note Pour un goût d’arachide encore plus prononcé, utilisez du beurre d’arachide plutôt que du beurre de noix de cajou ou d’amande 

dans la base aux haricots.
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Du végé dans l’air fryer, 
 c’est tout, sauf ennuyant !  

Du déjeuner pimpé jusqu’au 
souper vitaminé, en passant  

par l’apéro à partager,  
de généreux bols repas,  

des salades qui ont du pep, 
des sandwichs parfaitement 

relevés, des légumes si faciles 
à réinventer et des desserts 

gourmands, voici 75 nouvelles 
recettes qu’on savoure à belles 

dents. Branchez la machine, 
vous êtes à un bip du bonheur !

Ouvrez le tiroir :  
ça déborde de couleurs  

et de saveurs !




