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Introduction

Qubliez les clichés et les idées recues, la cuisine au micro-ondes
devient créative et synonyme de saveur. Certes, rien ne rempla-
cera le golt unique des petits plats mitonnés par voltre grand-
mere, ma's qui peut encore se permeftre de passer 4 heures de-
vant ses fourneaux ¢

Vous frouverez dans ce livre des ola's traditionnels cdaptés & ce
type de cuisson mais aussi des recettes originales qui surpren-
dront vos habitudes culinaires. Cet ouvrage s'adresse aux cuis-
tofs exigeants mais presses et aux apprentis cuisiniers qui s'instal-
lent dans o vie el qui n"ont souvent sous la main gu’un simple
four & micro-onces.

Testez ces receltes et vous verrez que votre four a micro-ondes
oeut faire bien plus que décongeler des lasagnes ou faire
oouillir de I'ecu oour le thé. En respectant quelques fechnigues
trés simples telles que couvrir les aliments, laisser reposer
guelgues minutes, vous déccuvrirez gu'un four & micro-ondes
ceut remplacer un four traditionrel et aussi un autocuiseur.

Conseils

Certains ingrédients, comme les pdates, seront meillsurs si vous
les cuisinez fradifionnellement. De méme, il est impossicle de

- faire risscler des oignons au micro-ondes ou de fcire dorer les

viandes. N'hésitez pas & nopper vos viances ce scuce pour les
rendre plus appétissantes.

Afin de bien faire pénétrer la chaleur dars les ingrédients plus
volumineux, effectuez-y des petites incisions. Par exemple, per-
cez les pommes de terre entiéres avec une fourchette d plu-
sieurs endroits, ou faites des incisions dans une escalope de

‘poulet & I'alde d’un petit couteau.

QLIS[OLLJS?J cochseils er vrac

* Remuer les ingrédients (soupes, légumes, plats mijotés...).

* Retourner les ingredients en milieu de culsson (rdtis, cote-
lettes).

* Placer les parties les plus épaisses vers |'extérieur (viande, vo-
laille, poisson).

* Ne jamais empiler les ingrédients,

» Disposer les portions (I2gumes, voldille] de focon homogéne
dans le plat.

Découpe des ingrédients

Plus les ingredients seront coupés iinement, mieux la chaleur se
diffusera, et plus vite vos plats seront cuits. e méme, olus |a
quartité d'ingrédients & cuire est élevée, plus le temps de cuis-
son serc long.

Si vous décidez de diviser les propaortions par deux, diminusz le
temps de cuisson d'un fiers |



Choix ces pats

Aftention, il ne faut jamais utiliser de pla's ou d'objets métal-
liques dans le four & micro-ondes.

Les plats en verre, en papier ou en plastique sont les plus recom-
mandés. Dans le cas des récipients en papier, il faut éviter ¢'y faire
cuire des plats contenant trop de liquide ou de matiere grasse.

Les plats en poferie, en ceramique cu en piere ne résisient pas
tous & lo cuisson cu micro-ondes.

I est souvent conselllé dans les recettes qui suivent de couvrr les
aliments ou les plats lo de la cuissen. Si vos plats ne sont pas
equipes de couvercles, sachez gJ'il existe du film alimentaire
special micre-ondes.

Fuissznce et temps de cuisson

Dans les recettes suivantes .

- FORT comrespond & ure puissance de 800 W ;

- MQOYEN correspond & une puissance de 640 W ;
- DOUX correspond & une puissance de 480 W,

Bien s0r, ces réglages varient d'un appare’| ¢ 'autre, adaptez
donc les femps de cu'sson indigués dans I'ouvrage a la puis-
sance de votre four & micro-cndes. De mémre, le temps de cuis
son sera allongé ou raccourc! si veus cuisez une plus ou Moing
grande quantite d'ingrédients, si vous coupez finement ou non
les aliments.

Afin de garantir une meilleure cuisson, veillez & remuer plusieurs
fois les ingrédients en cours de cuisson, de I"'extérieur vers 'inlé
rieur (I'exterieur chauffe en premier).

bleau de t

empe de cuissan

de certalns ingrédients

Ingredient Quanfite Puissance Cuisson Repos
[min) (min)
Riz blanc 200 g couvert Fort 20 0
¢'sau
Pétes 250g + 1 1 d'equ Fort 104 15selen |0
boullante les pailes
Pommesde 400 g Fort 7 3
are
Pairegux 500 g+ 10 ¢cld'equ| Fert 8 3
Haricofs verts | 500 g + 10 cld'ecwu| Fort 12 3
CEuf dur 1 Fort 1 min 30 0
Brocoli/chou- | 500 g Fort 7 £
[leur
Oignon 1 bulbe Movyen 2 ]
amincé
Epinares frais | 500 g + 10 ¢l d'equ| Fort 5 2
Champicnons| 200 g Fort 2 )
emincés
Carottesen | 200 g+ 5 cld'eau | Fort 3 3
rondelles
IPoliron en 5009+ 10cld'eau) Fort 8 2
ubes
“hou vert ou | 5C0 g+ 10 cl d'eau| Fort 6 3
ouge emince
légumessecs| 250g+ 1 | d'eau | Fort 45 0

bouillante




Minestrone de Foisson

300 g de lotte ou de poisson @ chair ferme [ 1 brocoli /
2 carottes / 7 petite boite de haricots blancs / 1 cube de bouilion
de peissen / 100 g de pates clpnabet / 4 cuil. & soupe de pesto.

Dercnder au poissonnier d'éter la ceau grise ce la lotle.

Lover les légumes : couper le brocoli en petits bouquels ; eplu-
cher les ccrottes et 'es ccugoer en batonnets ; rincer les haricots.
Couper le poisson en 4 morceaux egaux.

Dans un grand plat, faire chauffer 3 minutes sur FORT 1,5 | d'eau
avec le cube de bouillon de paisscn.

Melangerjusqu'da ce gue le cube fonde.

AjoLter les haricots et les pates, faire cuire 5 minutes sur MOYEN,
Ajouter le poisscn, le brecali et les carottes. Faire cuire 10 mi-
nutes sur MOYEN.

Servir avec le pesto.

4 personnes xx%§




SOupe A@iatique aux Yermicelles

1/2 chou chinois / 2 pakchois ou 200 g de feuilles de bette /
150 g de champignons shiitake frais / 200 g de boesuf / Co-
riandre fraiche / 2 cubes de bouillon de volaille / 200 g de ver-
micelles de riz / Sel.

Laver et émincer le chou chincis, les pakchois et les champi-
gnons. Couper le beeuf en fines laniéres, saler et réserver. Emin-
cer 2 branches de coriandre.

Préparer le bouillon : faire chauffer 3 minutes sur FORT 1,5 |
d'eau avec les cubes de bouilon. Mélanger avec une cuillére
en bois jusqu’a ce gue les cubes se dissclvent.

Verser les vermicelles, le chou, les pakchois, les champignons et
le boeutf dans un grand plat et recouvrir de beuillon. Faire cuire
6 minutes sur FORT, en remuant les ingrédients en milieu de cuis-
son.

Si la soupe est frop épaisse, ajouter de I'eau et faire chauffer
3 minutes sur MOYEN. Les légumes doivent rester legerement
croguants.

Saupoudrer de coricndre avant de servir,

4 personhes | X\’QQ’Q}




Soupe de Fois Chiches

200 g d'epaule d'agnecau ou de porc / 2 cuil. & soupe d'huile
d'olive / 1 grande boite de pois chiches / 3 carottes / 1 cull. &
soupe de cumin en poudre / 1 cuil. @ scupe de gingembre en
poudre / 1 cuil. & café de graines de coriandre moulues / 1 ci-
gnon rouge / Sel, poivre,

Couper la viande en dés. Déposer les dés de viande dans un ré-
cipient allant au micro-endes, verser I'huile d'oive, saler et poi-
vrer. Mélanger et faire cuire 2 minutes sur MOYEN.

Egoutter et rincer les pois chiches. Laver et éplucher les cc-
roftes, puis les couper en rondelles.

Dans un grand recipient allant au micro-ondes, verser 1 | d'ecu
ety verser les épices. Mélanger puis gjeuter les pois chiches et
les carotfes.

Faire cuire 10 minutes sur MOYEN.,

Ajouter les des de viande, mélanger et faire cuire 5 minutes sur-
MOYEN.

Eplucher et hacher I'cignon rouge. Vérifier la cuisson des pais
chiches, recfifier I'assaiscnnement.

Si la soupe est trop épaisse, ajouter de 'eau et faire chauffer
3 minutes sur MOYEN.

Servir dans des bols et saupoudrer de morceaux d'oignon
rouge.

Ce plat peut éfre servi avec de la harissa.

pas personnes X@
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Soupe au Chou

2 cubes de bouilon de poule / 1/2 chou vert frisé / 2 carclles /
200 g de pommes de terre & chair ferme / 200 g de lardons /
Sel, poivre.

Mettre 1 | d'eau dans un grand récicien®, le porter a ébullition
au micro-ondes. Verser les cubes de boulllon et mélanger jus-
cu'd ce qu'ils fondent.

Supprimer les cremiéres feuilles du chou et I'émincer finemenl.
Ep'ucher les carottes et les commes ce terre. Couger les ca-
roftes en rondelles et les commes de terre 2n dés.

Verser les carottes et les commes de terre cans le bouillon el
falre cuire 10 minutes sur MOYEN.

Ajcuter les lardons et le chou - faire cuire 10 minutes sur
MOYEN. Poivrer et saler s besoin (le bouilon est généralemen
trés salé).

Si la soupe es* trop épaisse, ajouter de 'ecu ef faire chauffer
3 minutes sur MOYEN. Mixer ou non selon les goUts |

4 pergonnes : | K%
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Salade Nigoise

250 g de haricots verts fins équeutés / 4 osufs / 3 fomates coeur
de beauf / 1 boite de thon au naturel / 50 g d'olives noires de
Nice / 1 échalote / 1 cuil. & soupe de vinaigre de vin / 1 cuil. ©
café de moutarde ancienne / 3 cuil. & soupe d'huile d'olive /
Estragon / Sel,

Dans un plat, déposer les haricots égqueutés et lavés. Verser un
pelit verre d'eau, couvrir et ldisser cuire 4 minutes. Laisser repo-
ser 3 minutes. Egoutter si besoin et laisser refroidir. ‘
Casser les ceufs un par un ef les verser chacun dans un cogue-
tier spécial micro-ondes. Faire cuire 1 minute 30 secondes sur
FORT. Laisser refroidir avant de démouler.

Laver les fomates, les épépiner et les couper en des. Emietter le
thon. Dans un saladier, mélanger les haricots, les fomates, e
thon ef les olives.

Préparer la vinaigrette : éplucher et émincer I'échalote. Mélan-
ger le vinaigre, la moutarde, I'huile et une pincee de sel. Ajouter
I'écholote.

Verser la vinaigrette et saupoudrer de feuilles d’estragon.

4 personnes XQ\)




Gambas a 'Avocat
4 pers, K{\?E)ng

4 avocats / 16 gambas cuites et décortiquees / Le jus de 2 ci-
frons verts / 4 cuil. & soupe d'huile d’olive / 1 cuil. & café de

curry / 1/2 cuil. @ café de pate de piment / Sel.

Découper 4 feuilles de papier sulfurisé.

Couper chaogue avocat en deux et &ter le noyau. Eplucher les
avocats et les couper en fines lamelles. Déposer les lamelles cu
fond de chague papilicte.

Répartir les gambas dans chaque papillote, verser le jus de ci-
tron vert, I'huile d'olive et les épices. Saler. Fermer les papillotes
¢ I'aide de cure-dents.

Faire cuire au micro-ondes 5 minutes sur MOYEN.

Sardines au Daikon
4 pers. }(\%

1 daikon (ou 1 radis noir) / 2 carottes / 1 cuil. & café de moutarde /
10 ¢l de vin blanc / 4 grandes sardines videes / Sel, poivre.

Laver et éplucher le daikon et les carottes. Raper grossierement
les légumes. Dans un bol, mélanger la moutarde et le vin blanc.
Couper 4 grandes feuilles de papier sulfurisé. Au cenire de
chaque feuille, déposer une sardine el couvrir de légumes r&-
pés. Saler et poivrer. Verser le mélange de vin et de moutarde.
Fermer les papillotes a I'aide de cure-dents. Mettre a cuire 5 mi-
nutes sur MOYEN et laisser reposer 3 minutes avant de servir.

Tomates Farcies aux Rillettes
de Maquereau

2 macquersaux / 1 cuil. & soupe de thym / 1 cuil. & soupe d’ari-
gen / | tranche ds pein ce mie / 1 ceuf / 5 ¢l de lait / 8 to-
mares [ Sel, poivre.

Faire vider les maguesreaux par le poissonnier. Découper une
grande feuile de papler sulfurisé et y déposer les 2 mague-
reaux. Fermer la papillote & I'cide de cure-dents et falre cuire
10 minules sur MOYEN.

Ouwviir la pagillcTe, &ter la peau, les tétes, les queues e les
arétes du magquereau afin de récupérer les filets. Ecraser la
chair ¢ I'aide d'une fourchette et la mé anger avec les herbes,
le pain de mie emiette, I'ceur et le lait, Saler et poivrer.

Laver les tamates et couper leur sommet. Vider es graines et Ig
chair des tomates et farcir ce rilettes de maguereau avant de
recouvrir avec le sommet.

Mettre les tomares dans un plat a gratin et couvrir d'un fim ali-
menlaire spécial micro-ondes. Passer au micro-ondes 3 minuies
45 secondes sur MOYEN juste avant de servir.

4 pereonnes
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Tian de Fléetan au Festo

150 g de rizcomple™ / 7 bocal de peste / 50 g d'olives noires
dénoyautées / 2 filets ce flétan (400 g) / 2 courgettes / Huile
d'olive / Sel.

Mettre le rz et quatre fois son volume d'eau dans un grand réci-
pient et couvrir.

Faire cuire tfrois fois & minutes sur FORT en remuant @ chague
tois;

Vérifier la cuisson, égoutter si bascin et mélanger avec 2 cuille-
rees ¢ soupe de pesfc. Réserver,

Hacnher les dlives. Couper chaqgue filet de fletan en 3 cu 4 parts.
Laver es courgettes, les couper en trongons, oter la partie
contenant les graines et coucer chaque froncon en bétonnets.
Metire les morczaux de flétan et les bétonnets de courgette
dans un plat, verser un fiet d'huile d'olive et couvrir. Faire cuire
7 minutes sur BOUX. Saler.

Dans un plet, verser le riz et aplanir avec une spatu e. Mettre le
poisson et les courgettes. Deooser guelques gouttes de pesto
sur I'ensemble du plat. Ajouter les olives. Faire chauffer 1 minute
sur MOYEN avant de servi-,

4 personnes KK%%




Fapillotes de Sandre

AUX Kumquata

150 g de kumguats / 2 bulbes de fenouil / 4 filets de sandre
(600 g) / Le jus de 1 citron vert / 4 cuil. & socupe d'huile d'clive /
Sel, poivre,

Faire tremper les kumquats 10 minutes dans de I'eau trés
chaude puis les essuyer. Oter les petites queues vertes.

Laver le fenouil ef I'émincer. Decouper 4 feuilles de papier sulfu-
rise. Déposer les filets de sandre, arroser de jus de citron vert et
d’huile d'olive, recouvrir de fenouil et de kumquats entiers. Saler
et poivrer.

Fermer les papillotes a I'aide de cure-dents et faire cuire 15 mi-
nutes sur DOUX,

Servir avec du iz ou une julienne de légumes.

4 pereoﬂmé@ X%QQ)CQ




Fommes de Terre en Robe des
Champs et Magret de Canard

500 g de pommes de terre grenaille / 100 g de cépes / 1 gros
magret de canard ou 2 petits / 10 cl de vin blanc / 2 cuil. &
soupe de miel liquice / 2 branches de thym / 1 feuille de
laurier / Sel, paivre.

Laver les pommes de terre et les piguer chacune d'un coup de
fourchette au milieu, sans les casser. Laver les cépes rapidement
sous I'eau, bien les essuyer, les émincer.

Dans un plot, poser le magret de canard cété peau en desscus.
Entourer le magret de pommes de ferre et de cepes, verser le
vin blanc, le miel, saler et poivrer. Déposer le thym et le laurier
avant de couvrir,

Faire cuire 20 minutes sur DOUX en remuant les légumes en mi-
lieu de cuisson. Si besoin, moulller avec un peu d’'eau toutes les
5 minutes.

4 personnes K%@%
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Foulet a la Hongroise

4 escalopes de poulet / 4 tomates / 2 poivrons verfs / 2 cignons /
200 g de chcmpignens de Paris / 2 cuil. a scupe d'huile ¢'olive /
1 cuil. & soupe de paprika doux / 1/2 cull. & café de piment
rouge en poudre / 15 cl de créme fraicne gpaisse / Sel.

A l'aide d'une fourchette, réaliser quelques frous dans les esca-
lopes de poulet, saler ef réserver,

Laver ef emincer tous les légumes, supgermer les graines des fo-
mates et les poivrons verfs. Dans un grand plat, verser les oi-
gnons, les poivrons et 'huile d'olive. Passer 2 minutes sur FORT,
remuer,

Couvrir avec les champignons. Déroser les escalopes de poulet
puJis les tomares. Verser 20 ¢l d'eau. Saupoudrer de paprika et
de piment.

Couvrir ef faire cuire 20 minutes sur DCUX.

Verifier la cuisson ces escalopes au bout de 15 minutes. Retirer
les escalopes si elles son™ cuites et continuer la cuisson des lé-
gumes.

Verser la creme fraiche sur les égumes et mélanger. Rectifier
I'assaisonnement et servir.

4 pereonnes




Lzsaghnes

2 oignons / 2 gousses d'ail / Huile c'clive / 1 cuil. & cofe d’ori-
gan / 1 grande boite de fomates celées / 1 cuil. a café de
sucre en poudre / 5 ¢l de creme frcliche / 200 g de boeu’ ha-
ché / Lasagnes précuites / 100 g de asarmesan rapé / Sal,
poivre,

Eplucher et émincer les oignons et I'all, les verser dans un grand
recipient avec 1 cuillerés & soupe d'huile c'olive, du sel et I'or-
gan.

Mélanger et faire cuire 1 minute 30 secondes sur FORT. Ajouter
les tomates pelées avec leur jus et le sucre. Couvrir et faire
chauffer 3 minutes sur DOUX.

Laisser refroidir 5 minutes et mixer avec la creme fraiche. Mélar-
ger la sauce tomate avec le beeuf. Sa er et poivrer.

Dans un grand plat rectangulaire, verser une premiere couche
frés fine de sauce. Déposer les plaques de Icsagres de fccen
que tout le olat sait couvert. Tapisser ¢'une couche de scuce
&paisse et recouvrr & nouveau des lasagnes.

Renouveler I'opération autant de fois que nécessaire. Terminer
par une couche de sauce.

Couvrir et faire cuire 8 minutes sur DOUX puis 5 minutes sur FORT.
Veérifier la cuisson des lasagnes. Saupoudrer de parmesan et
passer 2 minutes sous GRIL ou 1 minute sur FORT.

28 ‘ 4 personnes g XK(\&




Chili con Carne

I poivron vert / 2 oignons / 3 gousses d'cil / 1 carotte / 1 petite
boite de mais / 1 grande boite de haricots rouges cuits / 2 cuil.
& soupe d'huile d'olive / 400 g de beauf haché / 1 boite de to-
mates pelées (avec le jus) / 1 cuil. & café de piment doux (cu
une peointe de pdte de piment) / 1 cuil. & cofé de cumin en
poudre / Sel.

Laver et éplucher les légumes, Ster les graines et les parties
blanches du poivron. Emincer les cignons et les gousses d'ail,
couper la carofte en fines rondelles et le poivron en lamelles.
Rincer le mais et les haricots rouges.

Dans un grand plat, mettre les oignons et I'all avec 1 cuillerée &
soupe d'huile d'olive.

Faire chauffer 1 minute sur FORT. Ajouter le poivron et les cc-
roftes, ainsi que le reste d'huile d’'olive. Couvrir et faire cuire
2 minutes sur DOUX. Laisser reposer 3 minutes.

Verser tous les autres ingrédients, mélanger et couvrir. Faire cuire
10 minutes sur DOUX. Laisser reposer 2 minutes avant de servir.

4 personnes
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Axoa de Yeau (plat basque)

4 piments doux / 1 poivron rouge / 2 gousses d'ail / 2 oignons
jaunes / 150 g de ja~bon de Bayonne en tranches / 2 cuil. &
soupe d'hulle d'olive / 1 pointe de pdte de piment / 15 ¢l de
bouilon de beeuf / 600 g de veau haché / 4 cull. & soupe de
coulis de tomates / 1 cuil. & café de sucre en poudre / Sel.

Emincer les piments et e pcivron aprés avoir supprimé les
graines ef les parties blanches. Eplucher et émincer I'qil et les oi-
gnons. Couper le jamben de Bayonne en lamelles.

Dans un plat, deposer les oignons et I'ail avec un filet d'huile
d'olive. Saler et faire chauffer 1 minute sur FORT. Ajouter le poi-
vron et les piments, mélanger 2 passer 1 minute sur FORT.

Dans un plat @ part, ciluer Ic pate de piment dans le bouillon
chaud.

Cans le prem’er glat, gjouter la viande, le jombon et le bouillon
de beeuf, le coulis de tomates et le sucre. Saler, mélanger et
couvrir le plat.

Mettre @ cuire 10 minutes sur DOUX. Si I'axoa reste trop liguide,
Oter le couvercle et passer 1 & 2 m'nutes sur FORT.

b parsonn % X G
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Dal de Lentilles et 4 Agheau

4 tomates / 2 poivrons jaunes / 150 g d'épinards / 250
d'agneau (épaule, cdte...) / | tasse de lenilles corail [roses)
1 cuil. & café de gingembre en poudre / 1 cuil. & café de
cuma / 1 cuil. & café ce masala.

Laver les légumes. Epépiner les tomates et les émincer. Oler |
graines et les parties blanches des poivrons ef les émincer, Co
per |'agneau en petits dés.

Dans un plat, verser les lentilles et trois fo's leur volume d'eau, |
tomates et les poivrons. Ajouter les epices et mélanger.
Couvrir et faire cuire sur DOUX deux fois 5 minules en remuanl
chaque fois. Laisser reposer 5 minutes.

Verser les dés d'agheau, mélanger et faire cuire 5 minules ¢
MOYEN,

L'eau doit &fre completement cbsorbée par les lenlilles, Sal
ajouter les épinards, mélanger et faire cuire 3 minulos sur DO






Timbales de Chou-Fleur
au Roquefort

400 g de chou-fleur / 75 g de noisettes / 150 g de roquefort /
15 cl de fromage blanc lisse & 0 % / 3 ceufs / 1 cuil. & café de
graines de fenouil / Beurre / Farine / Sel.

Laver le chou-fleur ef le couper en bouguets. Répartir les bou-
guets dans un plat et verser 10 ¢l d'eau, couwvrir et faire cuire
15 minutes sur FORT. Laisser reposer 4 minutes.

Concasser les noiseftes grossierement, émietter le roquefort
avec une fourchette. Mixer le chou-fleur avec le fromage
blanc, ajouter les ceufs et battre immédiatement. Saler, verser
les graines de fenoull, les éclats de noisefte et le roquefort
emietté. Mélanger.

Beurrer et fariner 4 timbales, verser la préparation jusqu’'a mi-
hauteur. Faire cuire 15 minutes sur MOYEN sans couvrir.

Sortir, couvrir et laisser reposer 10 minutes avant de servir,

Servir avec une sauce au requefort et des noisettes effilées grillées.
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Epiﬂaml@ au Chevre
Facon Soufflé

300 g d'épinards frais / 120 g de chevre frais / 4 ceufs / 100 g de
pignons de pin / 1/2 cuil. d cofé de muscade en poudre /
1 bOche de chévre / Sel.

Laver les épinards ef bien les essorer. Oter les tiges frop dures et
les répartir dans un grand plat.

Faire cuire 2 minutes sur FORT et bien égoutter les épinards.
Hacher les épinards et les mélanger avec le chévre frais. Si be-
soin, passer la préparation 1 minute sur MOYEN pour que le
chévre ramollisse.

Battre les ceufs et les ajouter aux épinards, saler et melanger.
Ajouter les pignons de pin et la muscade, mélanger.

Verser la moitié de la préparation dans 4 ramequins. Couvrir de
rondelles de chévre en blche. Verser le reste de la préparation.
Faire cuire 3 minutes sur FORT, puis 3 minutes sur MOYEN et en-
core 2 minufes sur FORT.

Servir aussitdt,

4 personnes




Flan de Potiron aux Fois

Gourmands

200 g de pois gourmands / Beurre / Farine / 750 g de octiron /
3 ceufs / & ¢l de creme fraiche liguide / 150 g de lardons
fumeés / Estragon / Une poignée de graines de tournesol / Sel,
poivre.

Laver et égueuter les pois gourmands. Beurrer et fariner un
grand plat rectangulaire. Le tapisser de pois gourmands. Réser-
ver le reste de pois gourmands.

Eplucher le potiron, ter les graines et couper en cubes de taille
égale. Repartir dans un autre plat avec 10 cl d'eau, couvrr et
faire cuire 8 minutes sur FORT. Remuer & mi-culsson, |aisser reco-
ser 5 minutes et égoutter si besoin.

Mixer le potiron en purée puis ajouter les ceufs ef la crame
fraiche, Battre aussitdt puis verser les lardons, le reste de pois
gourmands, les feuilles d’'estragen et les graines de tournesol.
Saler et poivrer, Mélanger et verser dans le plat rectangulcire.
Faire cuire 20 minutes sur DOUX sans couvrir, puis cisser reposer
20 minutes & couvert.

4 pereonnes | KX%%




Tajine de Légumes

2 aubergines / 3 courgettes / 2 carottes / 1 oignon / 1 petite
boite de pois chiches / 1 cuil. & soupe de mélange guatre-
épices / 50 cl de bouillon de légumes ou de volcille / 100 g
c'amandes sclées.

Laver tous les legumes et rincer les pois chiches.

Couper les auoergines en gros cubes, couper les courgettes en
p&ftonnets apres aveir supprimé a pcrtie contenant les graines,
couger les caroftes en batonnets et émincer |'oignon,

Meftre tous les ingrécients dans un grand plat, couvrir et faire
cuire 15 minutes sur DOUX,

3len mélanger e, s'il reste beaucoup de bouillon, faire réduire
en passan™ e plat 2 a 3 minutes sur FORT, sans couvercle.
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Riz a2 la Cantonaise

250 g de petits pois / 150 g de jarrbon (ou <d'épaule) / Menthe
ciselée [/ 2 ceufs / 200 g de riz thei ou basmati / Sel, poivre.

Ecosser les pe-its pois et es lcver. Couper le jombon en petits
deés. Hacher la menthe.

Mettre es oetits pois dans un plat, gjouter 10 ¢l d'eau, couvrir et
faire cuire 7 minutas sur FORT. Laisser recoser 2 minutes.

Batire les ceufs en omelette avec du sel, du poivre ef une pin-
cee de menthe. Verser la préparation dans un plat, couvrr et
faire cuire 2 minutes sur FORT, Laisser refroidir puis découper de
fines lamelles.

Metire le riz dans un grand récipient avec cing fois son volume
d’equ. Faire cuire 4 minutes sur FORT en melangeant une fois en
milieu de cuisson.

Vérifier la cuisson du riz cvant de I'égoutter. Mélanger tous les
ingrédients sauf la mentae. Saler et recnauffer 2 minutes sur
DCOUX. Sactpoudrer de menthe avant de servir.
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Tartiflette

1 kg de pocmmes de terre a chair ferme / 2 oignens / 300 g de
reblochon / 250 g de lardons / 30 ¢l de vin blanc / Sel, poivre.

Laver et éplucher les pommes de terre et les ocignons, les couper
en rondelles.

Enlever la croUte du reblochon et couper des fines tranches.
Dans un grand plat, déposer une couche de pommes de terre,
recouvrir d'oignons et de lardons, recommencer une seconde
fois et ferminer par une couche de pommes de terre. Saler et
poivrer et verser le vin blanc.

Couvrir le plat & I'aide d'un couvercle et faire cuire 20 minutss
sur FORT. Verifier la cuisson.

Si les pommes de terre sont fondantes, répartir le reblochon et
faire cuire 2 minutes sur MOYEN (ou 3 minutes au gril).
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Compote de Fruits Secs

500 g de fruits : banane, ananas, erange / 75 g de pistaches
non salees / 60 g de figues séchées / S cl d'amaretto / 1 €0ile
d'anis.

Laver et éplucher les fruits, les couper en petits morceaux.
Concasser grossicrement les pistaches et couper les figues en
guaire,

Mettre les fruits dans un scladier allant au micrc-ondes, verser
I'amcrefto, I'anis étcile, les figues et les pistaches.

Mélanger et faire cuire quatre fois 2 minutes sur MOYEN en me-
langeant. Retirer I'anis etoile avent de servir.

On peul adapter ceite recetts & fouies les saisons, en changeant les fruils, les
fruits secs ef les epices.
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Nectarines Infusées

8 nectarines / 3 cuil. & scupe de feuilles de verveine [rayon infu-
sions ef thés] / 1 cuil. & soupe de fleurs de lavande (rayon infu-
sions ef theés) / 60 g de sucre en poudre.

Eplucher les nectarires et les couper en huit aprés avoir té les
NOYQUX.

Dans un grand recipient, verser 1 | d'eau et mélanger avec les
feviles de verveine et de lavande. Parter & ébullition au micro-
ondes. Retirer et laisser infuser 10 minutes.

Filtrer I'eau afin de retirer les feuilles ef les fleurs.

Verser le sucre et les quartiers de nectarine, faire chauffer 15 mi-
nutes sur DOLX. Verser dars des coupelles et laisser refroidir. Ser-
vir tres frais.
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Cheesecake Orange/Spéculoos

120 g de spéculoos / 50 g de beurre mou / 3 ceufs / 2 oranges
non traitées / 250 g de ricotta / 250 g de fromages blanc / 100 g
de sucre en poudre.

Dans un saladier, écraser les spéculoos puls djouter le beurre
mou et mélanger.

Battre les ceufs. Zester les oranges et presser 1/2 orange. Réser-
ver,

Dans un saladier pouvant dller au micro-ondes, mélanger la ri-
cotta et le fromage blanc, ajouter les ceufs battus et le sucre.
Mélanger puis verser le jus d’orange e les zestes.

Battre jusqu’a obtention d'une préparation cnctususe. Faire
cuire 10 minutes sur DOUX en mélangeant régulierement, jus-
gqu'd ce gue le mélange épaississe.

Tapisser un plat rectangulaire de papier sulfurisé et vy déposer le
meélange speculoos-beurre. Aplanir & I'aide d'une spatule.,
Verser la creme a I'orange sur la couche de biscuits et aplanir le
cheesecake avec une spatule.

Mettre au frais au moins & heures.
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Gateau de .Tapioca au Lalt
d'Amandes et aux Fistaches

200 g de tapioca / 50 ¢l de lait d'amandes / 150 g de pistaches
decorfiquées non salées / 100 g de sucre en poudre.

Mélanger tous les ingrédients dans un grand plat.

Faire cuire 5 minutes sur FORT et remuer.

Faire cuire 15 minutes sur DOUX. Remuer et [aisser refroidir en re-
muant regulierement, au fur et & mesure que le tapioca gonfle.
Servir frais.

On peut remplacer le lait d'amandes par | bolte de lait de coco +
25 ¢lce g,
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Gateau au Chocolat

75 g de noix de pécan / 90 g de beurre / 120 g de chocolat
noir / 80 g de chocolat au lait / 1 sachet de levure chimicue /
90 g de farine / 3 ceufs / 90 g de sucre en poudre / 10 ¢l de
lait / Sucre glace (facultatif).

Concasser grossierement les ncix de pacan.
Couper le beurre ef le chocaolat en morcegux, mettre dans un
grand saladier ef faire fondre 3 minutes sur DCUX, mélanger.
Recommencer I'opération si le checalat cu le beurre ne sont
pas complétement fondus.

Laisser refroidir quelques minutes. Ajouter la levure et la farine
tamisée, les ceufs, le sucre et le lait. Battre jusqu'a acotantion
d'une pate homogene.

Verser dans un moule & savarin spécial micro-ondes et faire
cuire 8 minutes sur FORT.

Laisser refroidir avant de démouler. Saupoudrer de sucre glace.
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Chutney de Kiwi
KRS

1 kg de kiwis mUrs / 3 cm de gingemore frais / 3 bananes séchees /
20 ¢l de vinaigre de framboise / 500 g de sucre en ooudre / 2 cuil.
dsoupe de graines de sésame / 1 cuil. & soupe de ssl.

Stériliser plusieurs bocaux ¢ confiture et eurs ccuvercles.
Couper les kiwis en deux et exiraire la chair & I'aide d'une
cuil ere a café. Eplucher e~ réper le gingembre. Couper les ba-
nanes séchees en oetites randelles.

Mettre le vinalgre et le sucre dans un grand récipient ef faire
cuire 2 minutes sur MCYEN, puis mélanger. Ajouter tous les ingre-
dients, couvrr et faire cuire 10 minutes sur MOYEN en mélan-
geant en milieu de cuisson. Verser dans les bocaux et fermer
hermétiguement.

Confiture de Fraises des Bois
KKSI®

500 g de frcises Mara des Bois / 200 g de sucre spécial
confiture / 10 ¢l de pineau des Charentes / 1 gousse de vanille.

Stéeriliser les pots & confiture et les couvercles et réserver.

Laver et équeuter les fraises, les couper en guatre. Dans un plat,
verser les fraises, le pineau des Charentes et le sucre, melanger
et déposer la gousse de vanille au centre. Passer au micro-
ondes 3 minutes sur FORT et mélanger. Cuire cing fols 3 minuies
sur FORT en rerruant & chaque fois. Oter la vanille.

Verser dans les cocaux stérilisés, laisser refroidir 10 minutes avant
de les fermer. A conserver au réfrigérateur.
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