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Le​ ​micro-ondes,​ ​
fidèle​ ​allié​ ​en​ ​cuisine​ ​!
P​ ​
résent​ ​dans​ ​la​ ​plupart​ ​des​ ​cuisines​ ​depuis​ ​les​ ​années​ ​80,​ ​le​ ​four​ ​
à​ ​micro-ondes​ ​est​ ​devenu​ ​incontournable,​ ​bien​ ​qu’il​ ​ne​ ​serve​ ​
souvent​ ​qu’à​ ​réchauffer​ ​ou​ ​à​ ​décongeler​ ​les​ ​plats.​ ​Son​ ​fonctionnement​ ​
est​ ​rapide,​ ​son​ ​principe​ ​est​ ​simple​ ​:​ ​contrairement​ ​à​ ​la​ ​cuisson​ ​au​ ​four​ ​
traditionnel,​ ​les​ ​aliments​ ​cuisent​ ​de​ ​l’extérieur​ ​vers​ ​l’intérieur.​ ​La​ ​chaleur​ ​
est​ ​produite​ ​par​ ​agitation​ ​moléculaire​ ​dans​ ​les​ ​aliments,​ ​car​ ​les​ ​ondes​ ​
agissent​ ​sur​ ​les​ ​molécules​ ​d’eau.​ ​
Parfois​ ​sujet​ ​à​ ​polémiques,​ ​ce​ ​petit​ ​four​ ​a​ ​pourtant​ ​plus​ ​de​ ​qualités​ ​qu’il​ ​
n’y​ ​parait​ ​car​ ​il​ ​propose​ ​avant​ ​tout​ ​un​ ​mode​ ​de​ ​cuisson​ ​performant,​ ​qui​ ​
respecte​ ​la​ ​saveur​ ​des​ ​mets​ ​et​ ​autorise​ ​une​ ​cuisine​ ​légère.​ ​Petit​ ​mais​ ​
costaud,​ ​ingénieux​ ​et​ ​redoutablement​ ​efﬁcace,​ ​le​ ​micro-ondes​ ​est​ ​un​ ​
moyen​ ​économique​ ​de​ ​cuisiner​ ​facilement​ ​:​ ​les​ ​temps​ ​de​ ​cuisson​ ​sont​ ​
plus​ ​faibles​ ​que​ ​ceux​ ​d’un​ ​four​ ​traditionnel​ ​et​ ​il​ ​est​ ​moins​ ​énergivore.​ ​
À​ ​condition​ ​de​ ​respecter​ ​le​ ​mode​ ​d’emploi​ ​et​ ​de​ ​maîtriser​ ​son​ ​appareil,​ ​
il​ ​est​ ​tout​ ​à​ ​fait​ ​possible​ ​de​ ​préparer​ ​des​ ​repas​ ​uniquement​ ​avec​ ​un​ ​four​ ​
à​ ​micro-ondes​ ​!
Il​ ​pourrait​ ​même​ ​devenir​ ​un​ ​ﬁdèle​ ​allié​ ​en​ ​cuisine​ ​pour​ ​préparer​ ​
facilement​ ​des​ ​menus​ ​savoureux​ ​et​ ​complets​ ​en​ ​un​ ​temps​ ​record:​ ​lieu​ ​
au​ ​cidre,​ ​blancs​ ​de​ ​poulet​ ​à​ ​l’orange,​ ​polenta​ ​aux​ ​épinards,​ ​mousse​ ​
moka…​ ​Il​ ​saura​ ​également​ ​venir​ ​à​ ​la​ ​rescousse​ ​pour​ ​faciliter​ ​certaines​ ​
préparations​ ​de​ ​base​ ​comme​ ​le​ ​caramel,​ ​les​ ​compotes,​ ​les​ ​conﬁtures​ ​ou​ ​
encore​ ​les​ ​sauces.​ ​
Domptez​ ​les​ ​multiples​ ​capacités​ ​de​ ​votre​ ​four​ ​à​ ​micro-ondes​ ​et​ ​laissez-
vous​ ​séduire​ ​par​ ​ces​ ​250​ ​recettes,​ ​faciles​ ​et​ ​économiques​ ​!
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QUELQUES​ ​RECOMMANDATIONS​ ​DE​ ​CUISSON
Les​ ​temps​ ​de​ ​cuisson​ ​au​ ​micro-ondes​ ​restent​ ​approximatifs,​ ​car​ ​la​ ​
contenance​ ​du​ ​four,​ ​le​ ​poids​ ​des​ ​aliments​ ​ou​ ​encore​ ​la​ ​forme​ ​et​ ​la​ ​
matière​ ​du​ ​plat​ ​utilisé​ ​entrent​ ​en​ ​jeu​ ​!​ ​Si​ ​votre​ ​micro-ondes​ ​est​ ​équipé​ ​
d’un​ ​variateur,​ ​privilégiez​ ​les​ ​puissances​ ​plus​ ​faibles​ ​pour​ ​une​ ​cuisson​ ​
homogène.​ ​Il​ ​est​ ​conseillé​ ​de​ ​toujours​ ​tester​ ​la​ ​température​ ​des​ ​aliments​ ​
avant​ ​ingestion​ ​:​ ​en​ ​effet,​ ​le​ ​plat​ ​peut​ ​être​ ​tiède​ ​mais​ ​le​ ​contenu​ ​brûlant.​ ​
De​ ​plus,​ ​les​ ​aliments​ ​continuent​ ​de​ ​cuire​ ​après​ ​la​ ​cuisson.​ ​De​ ​ce​ ​fait,​ ​il​ ​
faut​ ​la​ ​vériﬁer​ ​5​ ​minutes​ ​après​ ​la​ ​sortie​ ​du​ ​four.​ ​
Il​ ​est​ ​impératif​ ​d’apprivoiser​ ​son​ ​four​ ​en​ ​commençant​ ​par​ ​des​ ​temps​ ​
de​ ​cuisson​ ​faibles​ ​et​ ​en​ ​vériﬁant​ ​régulièrement​ ​son​ ​plat.​ ​Séquencer​ ​la​ ​
durée​ ​de​ ​cuisson​ ​par​ ​courtes​ ​périodes​ ​de​ ​30​ ​secondes​ ​peut​ ​faciliter​ ​
cet​ ​apprentissage.​ ​En​ ​outre,​ ​mélanger​ ​les​ ​aliments​ ​au​ ​cours​ ​de​ ​leur​ ​
cuisson​ ​permet​ ​de​ ​s’assurer​ ​une​ ​cuisson​ ​parfaitement​ ​homogène.​ ​De​ ​
la​ ​même​ ​façon,​ ​comme​ ​les​ ​molécules​ ​d’eau​ ​des​ ​aliments​ ​vont​ ​chauffer,​ ​
il​ ​est​ ​préférable​ ​de​ ​couvrir​ ​les​ ​plats​ ​avec​ ​du​ ​ﬁlm​ ​alimentaire​ ​adapté​ ​
ou​ ​d’utiliser​ ​une​ ​cocotte​ ​spéciale.​ ​Vous​ ​économiserez​ ​du​ ​temps,​ ​car​ ​la​ ​
chaleur​ ​produite​ ​sera​ ​retenue​ ​dans​ ​le​ ​récipient.​ ​
Attention,​ ​tous​ ​les​ ​matériaux​ ​ne​ ​sont​ ​toutefois​ ​pas​ ​adaptés​ ​au​ ​micro-
ondes​ ​!​ ​Privilégiez​ ​les​ ​contenants​ ​en​ ​céramique,​ ​en​ ​porcelaine​ ​ou​ ​en​ ​
verre.​ ​Les​ ​récipients​ ​métalliques,​ ​le​ ​papier​ ​d’aluminium​ ​et​ ​les​ ​couverts​ ​
en​ ​Inox​ ​ou​ ​en​ ​métal​ ​sont​ ​à​ ​proscrire.​ ​En​ ​effet,​ ​le​ ​métal​ ​réagit​ ​aux​ ​ondes,​ ​
créant​ ​des​ ​décharges​ ​électriques​ ​et​ ​des​ ​étincelles.​ ​
Certains​ ​aliments​ ​à​ ​coquille​ ​comme​ ​les​ ​œufs​ ​ne​ ​doivent​ ​pas​ ​cuire​ ​au​ ​
micro-ondes​ ​car​ ​ils​ ​exploseraient.​ ​De​ ​façon​ ​générale,​ ​piquez​ ​toujours​ ​les​ ​
aliments​ ​avec​ ​une​ ​membrane​ ​ou​ ​une​ ​peau​ ​(saucisse,​ ​poulet…)​ ​aﬁn​ ​que​ ​
la​ ​vapeur​ ​puisse​ ​s’en​ ​échapper,​ ​sinon,​ ​ils​ ​risqueraient​ ​d’éclater.
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Velouté​ ​
tomate-amandes
PRÉPARATION​ ​:​ ​10​ ​MIN
CUISSON​ ​:​ ​10​ ​MIN​ ​(900​ ​W)
POUR​ ​6​ ​PERSONNES
•​ ​1,2​ ​kg​ ​de​ ​tomates​ ​bien​ ​mûres
•​ ​1​ ​oignon
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
•​ ​20​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​liquide
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’amandes​ ​
efﬁlées
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​basilic
•​ ​sel​ ​et​ ​poivre
Rincez​ ​les​ ​tomates,​ ​retirez​ ​le​ ​cœur​ ​
et​ ​coupez-les​ ​en​ ​morceaux.​ ​Pelez​ ​
l’oignon​ ​et​ ​émincez-le.
Placez​ ​les​ ​tomates​ ​et​ ​l’oignon​ ​dans​ ​une​ ​
cocotte​ ​adaptée​ ​au​ ​micro-ondes​ ​avec​ ​
l’huile​ ​d’olive.​ ​Assaisonnez​ ​et​ ​faites​ ​
cuire​ ​10​ ​min​ ​à​ ​couvert​ ​au​ ​micro-ondes.
Mixez,​ ​rectiﬁez​ ​l’assaisonnement,​ ​puis​ ​
ajoutez​ ​la​ ​crème.​ ​Mélangez,​ ​parsemez​ ​
d’amandes​ ​efﬁlées​ ​et​ ​de​ ​basilic​ ​ciselé.
Velouté​ ​aux​ ​asperges
PRÉPARATION​ ​:​ ​10​ ​MIN
CUISSON​ ​:​ ​20​ ​MIN​ ​(900​ ​W)
POUR​ ​6​ ​PERSONNES
•​ ​800​ ​g​ ​d’asperges​ ​blanches
•​ ​3​ ​pommes​ ​de​ ​terre
•​ ​30​ ​g​ ​de​ ​beurre
•​ ​30​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​demi-écrémé
•​ ​sel​ ​et​ ​poivre
Retirez​ ​la​ ​base​ ​des​ ​asperges,​ ​rincez-
les,​ ​puis​ ​coupez-les​ ​en​ ​morceaux.​ ​
Épluchez​ ​les​ ​pommes​ ​de​ ​terre,​ ​rincez-
les​ ​et​ ​coupez-les​ ​en​ ​rondelles.
Déposez​ ​le​ ​tout​ ​dans​ ​une​ ​cocotte​ ​
adaptée​ ​au​ ​micro-ondes​ ​avec​ ​le​ ​beurre​ ​
en​ ​morceaux,​ ​couvrez​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​
5min​ ​en​ ​mélangeant​ ​à​ ​mi-cuisson.
Recouvrez​ ​de​ ​lait​ ​et​ ​de​ ​70cl​ ​d’eau,​ ​
assaisonnez​ ​et​ ​poursuivez​ ​la​ ​cuisson​ ​
15min.​ ​Mixez.
SOUPES
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Crème​ ​de​ ​potiron​ ​
à​ ​l’œuf​ ​poché
PRÉPARATION:​ ​15MIN
CUISSON:​ ​20MIN​ ​(900​ ​W)​ ​
POUR​ ​6​ ​PERSONNES
•​ ​1,2​ ​kg​ ​de​ ​chair​ ​de​ ​potiron
•​ ​6​ ​œufs
•​ ​1​ ​oignon​ ​
•​ ​4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
•​ ​25​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​liquide
•​ ​50​ ​cl​ ​de​ ​bouillon​ ​
de​ ​volaille
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​ciboulette​ ​ciselée
•​ ​sel​ ​et​ ​poivre
Épluchez,​ ​épépinez​ ​et​ ​coupez​ ​le​ ​potiron​ ​
en​ ​morceaux.​ ​Épluchez​ ​et​ ​émincez​ ​
l’oignon.
Placez​ ​le​ ​potiron​ ​et​ ​l’oignon​ ​dans​ ​
une​ ​cocotte​ ​adaptée​ ​au​ ​micro-ondes.​ ​
Versez​ ​2c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​et​ ​
3c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’eau,​ ​couvrez​ ​et​ ​faites​ ​
cuire​ ​15min​ ​au​ ​micro-ondes.​ ​
Ajoutez​ ​la​ ​crème​ ​et​ ​le​ ​bouillon,​ ​rectiﬁez​ ​
l’assaisonnement​ ​et​ ​mixez​ ​la​ ​préparation.​ ​
Couvrez​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​3min.​ ​
Découpez​ ​6​ ​bandes​ ​de​ ​20cm​ ​environ​ ​
de​ ​ﬁlm​ ​alimentaire.​ ​Huilez-les​ ​à​ ​l’aide​ ​
d’un​ ​pinceau.​ ​Tapissez​ ​un​ ​ramequin​ ​
d’une​ ​bande,​ ​cassez-y​ ​1​ ​œuf​ ​et​ ​
repliez​ ​le​ ​ﬁlm​ ​autour​ ​aﬁn​ ​de​ ​former​ ​
une​ ​aumônière​ ​hermétique.​ ​
Versez​ ​4c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’eau​ ​dans​ ​un​ ​second​ ​
ramequin,​ ​déposez​ ​l’aumônière​ ​et​ ​faites​ ​
cuire​ ​au​ ​micro-ondes​ ​pendant​ ​35s.​ ​
Renouvelez​ ​l’opération​ ​avec​ ​chaque​ ​œuf.​ ​
Versez​ ​la​ ​crème​ ​de​ ​potiron​ ​dans​ ​
6assiettes​ ​creuses.​ ​Retirez​ ​le​ ​ﬁlm​ ​
autour​ ​des​ ​œufs​ ​pochés​ ​et​ ​placez-les​ ​
dans​ ​chaque​ ​assiette.​ ​Parsemez​ ​
de​ ​ciboulette​ ​et​ ​servez.​ ​
SOUPES
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Velouté​ ​
à​ ​l’oseille
PRÉPARATION​ ​:​ ​10​ ​MIN
CUISSON​ ​:​ ​12​ ​MIN​ ​(900​ ​W)​ ​
REPOS:​ ​2​ ​MIN
POUR​ ​6​ ​PERSONNES
•​ ​500​ ​g​ ​de​ ​feuilles​ ​d’oseille
•​ ​2​ ​oignons
•​ ​20​ ​g​ ​de​ ​beurre
•​ ​25​ ​g​ ​de​ ​farine
•​ ​1,5​ ​l​ ​de​ ​bouillon​ ​
de​ ​volaille​ ​chaud
•​ ​2​ ​jaunes​ ​d’œufs
•​ ​3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​crème​ ​
liquide​ ​
•​ ​sel​ ​et​ ​poivre
Épluchez​ ​les​ ​oignons,​ ​puis​ ​émincez-les​ ​
et​ ​placez-les​ ​dans​ ​une​ ​cocotte​ ​adaptée​ ​
au​ ​micro-ondes​ ​avec​ ​le​ ​beurre​ ​coupé​ ​
en​ ​morceaux.​ ​Faites​ ​cuire​ ​à​ ​couvert​ ​
3min​ ​au​ ​micro-ondes.
Rincez​ ​et​ ​hachez​ ​les​ ​feuilles​ ​d’oseille.​ ​
Ajoutez-les​ ​dans​ ​la​ ​cocotte​ ​et​ ​faites​ ​
cuire​ ​3min​ ​à​ ​couvert.
Versez​ ​la​ ​farine​ ​en​ ​pluie​ ​en​ ​la​ ​délayant​ ​
progressivement​ ​avec​ ​le​ ​bouillon​ ​chaud​ ​
et​ ​enfournez​ ​de​ ​nouveau​ ​pour​ ​2min​ ​
à​ ​couvert.​ ​Mélangez​ ​et​ ​prolongez​ ​
la​ ​cuisson​ ​de​ ​4min.​ ​Laissez​ ​reposer​ ​
2min​ ​et​ ​mixez.
Dans​ ​un​ ​bol,​ ​mélangez​ ​les​ ​jaunes​ ​d’œufs​ ​
avec​ ​la​ ​crème,​ ​puis​ ​versez​ ​la​ ​préparation​ ​
sur​ ​le​ ​velouté.​ ​Mélangez​ ​de​ ​nouveau​ ​
et​ ​rectiﬁez​ ​l’assaisonnement.
SOUPES
Servez​ ​avec​ ​des​ ​croûtons​ ​grillés.
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Pour​ ​une​ ​touche​ ​exotique,​ ​râpez​ ​
2​ ​g​ ​de​ ​gingembre​ ​sur​ ​le​ ​velouté​ ​chaud.
Velouté​ ​au​ ​poulet
PRÉPARATION​ ​:​ ​15​ ​MIN
CUISSON​ ​:​ ​13​ ​MIN​ ​(900​ ​W)
POUR​ ​6​ ​PERSONNES
•​ ​300​ ​g​ ​de​ ​blancs​ ​
de​ ​poulet
•​ ​300​ ​g​ ​de​ ​pommes​ ​de​ ​terre
•​ ​20​ ​g​ ​de​ ​beurre
•​ ​1,5​ ​l​ ​de​ ​bouillon​ ​
de​ ​volaille​ ​chaud
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​crème​ ​liquide
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​cerfeuil​ ​ciselé
•​ ​1​ ​pincée​ ​de​ ​curcuma
•​ ​sel​ ​et​ ​poivre
Épluchez​ ​les​ ​pommes​ ​de​ ​terre,​ ​
rincez-les​ ​et​ ​coupez-les​ ​en​ ​rondelles.​ ​
Déposez-les​ ​dans​ ​une​ ​cocotte​ ​adaptée​ ​
au​ ​micro-ondes,​ ​parsemez​ ​de​ ​morceaux​ ​
de​ ​beurre​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​4min​ ​au​ ​micro-
ondes.
Coupez​ ​les​ ​blancs​ ​de​ ​poulet​ ​en​ ​cubes,​ ​
ajoutez-les​ ​aux​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​et​ ​
recouvrez-les​ ​de​ ​la​ ​moitié​ ​du​ ​bouillon.​ ​
Faites​ ​cuire​ ​7min​ ​à​ ​couvert.
Retirez​ ​les​ ​morceaux​ ​de​ ​poulet,​ ​mixez​ ​
le​ ​mélange,​ ​ajoutez​ ​le​ ​reste​ ​de​ ​bouillon,​ ​
mélangez​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​2min​ ​environ​ ​
à​ ​couvert.
Ajoutez​ ​la​ ​crème​ ​et​ ​le​ ​cerfeuil,​ ​puis​ ​
rectiﬁez​ ​l’assaisonnement,​ ​mélangez​ ​
et​ ​incorporez​ ​les​ ​cubes​ ​de​ ​poulet.​ ​
Saupoudrez​ ​de​ ​curcuma​ ​et​ ​servez​ ​
immédiatement.
SOUPES
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Velouté​ ​au​ ​potiron
PRÉPARATION​ ​:​ ​10​ ​MIN
CUISSON​ ​:​ ​14​ ​MIN​ ​(900​ ​W)
POUR​ ​6​ ​PERSONNES
•​ ​800​ ​g​ ​de​ ​chair​ ​de​ ​potiron
•​ ​50​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​demi-écrémé
•​ ​2​ ​pincées​ ​de​ ​noix​ ​
de​ ​muscade​ ​moulue
•​ ​10​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​liquide
•​ ​sel​ ​et​ ​poivre
Épluchez​ ​et​ ​coupez​ ​le​ ​potiron​ ​en​ ​dés.​ ​
Placez-les​ ​dans​ ​une​ ​cocotte​ ​adaptée​ ​
au​ ​micro-ondes,​ ​recouvrez​ ​de​ ​50cl​ ​
d’eau​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​12min​ ​à​ ​couvert.
Mixez​ ​la​ ​préparation,​ ​ajoutez​ ​le​ ​lait,​ ​
le​ ​sel,​ ​le​ ​poivre​ ​et​ ​la​ ​muscade.​ ​Couvrez​ ​
et​ ​faites​ ​cuire​ ​de​ ​nouveau​ ​2min.​ ​
Ajoutez​ ​la​ ​crème​ ​juste​ ​avant​ ​de​ ​servir.
Crème​ ​de​ ​céleri
PRÉPARATION:​ ​10MIN
CUISSON:​ ​13MIN​ ​(900​ ​W)
POUR​ ​6​ ​PERSONNES
•​ ​1​ ​botte​ ​de​ ​céleri
•​ ​2​ ​blancs​ ​de​ ​poireau
•​ ​1​ ​oignon
•​ ​3​ ​carottes
•​ ​30​ ​g​ ​de​ ​beurre​ ​salé
•​ ​1​ ​l​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​légumes
•​ ​25​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​liquide
•​ ​200​ ​g​ ​de​ ​crabe​ ​émietté​ ​
en​ ​conserve
•​ ​sel​ ​et​ ​poivre
Rincez,​ ​épluchez​ ​et​ ​coupez​ ​les​ ​légumes​ ​
en​ ​petits​ ​morceaux.​ ​Placez-les​ ​dans​ ​
une​ ​cocotte​ ​adaptée​ ​au​ ​micro-ondes​ ​
avec​ ​4c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’eau​ ​et​ ​le​ ​beurre​ ​
en​ ​morceaux.​ ​Couvrez​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​
10min​ ​au​ ​micro-ondes.
Versez​ ​le​ ​bouillon​ ​sur​ ​les​ ​légumes​ ​cuits​ ​
et​ ​mixez​ ​la​ ​préparation​ ​en​ ​ajoutant​ ​la​ ​
crème​ ​petit​ ​à​ ​petit.​ ​Incorporez​ ​le​ ​crabe,​ ​
mélangez,​ ​rectiﬁez​ ​l’assaisonnement,​ ​
couvrez​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​de​ ​nouveau​ ​
3min​ ​au​ ​micro-ondes.
SOUPES
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Consommé​ ​
aux​ ​vermicelles
PRÉPARATION​ ​:​ ​10​ ​MIN
CUISSON​ ​:​ ​5​ ​MIN​ ​30​ ​
(900​ ​W)
POUR​ ​6​ ​PERSONNES
•​ ​60​ ​g​ ​de​ ​vermicelles
•​ ​1​ ​cube​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​volaille
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​persil​ ​plat​ ​ciselé
•​ ​poivre
Écrasez​ ​le​ ​cube​ ​de​ ​bouillon​ ​dans​ ​
une​ ​cocotte​ ​adaptée​ ​au​ ​micro-ondes,​ ​
délayez-le​ ​avec​ ​1​ ​l​ ​d’eau​ ​chaude,​ ​
couvrez​ ​et​ ​faites​ ​chauffer​ ​2min30​ ​
au​ ​micro-ondes.​ ​
Jetez​ ​les​ ​vermicelles​ ​dans​ ​le​ ​bouillon,​ ​
couvrez​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​3min​ ​
en​ ​mélangeant​ ​après​ ​1ou​ ​2min​ ​
de​ ​cuisson.​ ​Parsemez​ ​de​ ​persil,​ ​
poivrez​ ​et​ ​servez​ ​immédiatement.
Crème​ ​de​ ​courgette​ ​
au​ ​Kiri®
PRÉPARATION​ ​:​ ​10MIN
CUISSON​ ​:​ ​13MIN​ ​(900W)
POUR​ ​6​ ​PERSONNES
•​ ​1,2​ ​kg​ ​de​ ​courgettes
•​ ​1​ ​oignon
•​ ​3​ ​Kiri
®
•​ ​1,5​ ​l​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​légumes
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​ciboulette​ ​ciselée
•​ ​sel​ ​et​ ​poivre
Rincez​ ​les​ ​courgettes,​ ​retirez​ ​l’extrémité​ ​
et​ ​coupez-les​ ​en​ ​rondelles.​ ​Épluchez​ ​
l’oignon​ ​et​ ​émincez-le.
Placez-les​ ​dans​ ​une​ ​cocotte​ ​adaptée​ ​
au​ ​micro-ondes,​ ​couvrez​ ​de​ ​bouillon​ ​
et​ ​faites​ ​cuire​ ​13min​ ​à​ ​couvert.
Parsemez​ ​de​ ​ciboulette,​ ​incorporez​ ​
les​ ​Kiri
®
,​ ​rectiﬁez​ ​l’assaisonnement​ ​
et​ ​mixez.
SOUPES
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Potage​ ​au​ ​crabe
PRÉPARATION​ ​:​ ​10MIN
CUISSON​ ​:​ ​6​ ​À​ ​7MIN​ ​(900W)
REPOS:​ ​1MIN
POUR​ ​6​ ​PERSONNES
•​ ​250​ ​g​ ​de​ ​crabe​ ​émietté​ ​
en​ ​conserve
•​ ​70​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​demi-écrémé
•​ ​1​ ​l​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​volaille
•​ ​500​ ​g​ ​de​ ​maïs​ ​en​ ​conserve
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​concentré​ ​
de​ ​tomate
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’aneth​ ​ciselé
•​ ​sel​ ​et​ ​poivre
Versez​ ​le​ ​lait,​ ​le​ ​bouillon​ ​et​ ​le​ ​maïs​ ​
dans​ ​une​ ​cocotte​ ​adaptée​ ​au​ ​micro-
ondes.​ ​Égouttez​ ​et​ ​émiettez​ ​le​ ​crabe,​ ​
puis​ ​mélangez-le​ ​à​ ​la​ ​préparation​ ​
précédente.
Incorporez​ ​le​ ​concentré​ ​de​ ​tomate,​ ​
mélangez​ ​de​ ​nouveau,​ ​assaisonnez,​ ​
couvrez​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​6​ ​ou​ ​7min​ ​
en​ ​remuant​ ​toutes​ ​les​ ​2min.​ ​Laissez​ ​
reposer​ ​1min,​ ​parsemez​ ​d’aneth​ ​
et​ ​servez​ ​immédiatement.
Crème​ ​
de​ ​petits​ ​pois
PRÉPARATION:​ ​10MIN
CUISSON:​ ​12MIN​ ​(900W)
POUR​ ​6​ ​PERSONNES
•​ ​800​ ​g​ ​de​ ​petits​ ​pois​ ​frais​ ​
ou​ ​surgelés
•​ ​1​ ​l​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​volaille
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​crème​ ​fraîche
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​menthe​ ​ciselée
•​ ​sel​ ​et​ ​poivre
Versez​ ​les​ ​petits​ ​pois​ ​dans​ ​une​ ​cocotte​ ​
adaptée​ ​au​ ​micro-ondes,​ ​recouvrez​ ​de​ ​
bouillon​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​12min.
Mixez​ ​la​ ​préparation,​ ​puis​ ​ajoutez​ ​la​ ​
crème​ ​et​ ​rectiﬁez​ ​l’assaisonnement.​ ​
Mélangez,​ ​parsemez​ ​de​ ​menthe​ ​
et​ ​servez​ ​immédiatement.
SOUPES















[image: ]côté​ ​salé​ ​•​ ​19
En​ ​automne,​ ​partez​ ​à​ ​la​ ​cueillette​ ​l’esprit​ ​
tranquille:​ ​cette​ ​recette​ ​fonctionne​ ​
aussi​ ​avec​ ​des​ ​cèpes​ ​!
Velouté​ ​
de​ ​champignons
PRÉPARATION​ ​:​ ​10​ ​MIN
CUISSON​ ​:​ ​14​ ​MIN​ ​(900​ ​W)
POUR​ ​6​ ​PERSONNES
•​ ​600​ ​g​ ​de​ ​champignons​ ​
de​ ​Paris
•​ ​50​ ​g​ ​de​ ​beurre
•​ ​1,2​ ​l​ ​de​ ​bouillon​ ​
de​ ​volaille​ ​chaud
•​ ​10​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​liquide
•​ ​2​ ​jaunes​ ​d’œufs
•​ ​50​ ​g​ ​de​ ​parmesan​ ​râpé
•​ ​30​ ​g​ ​de​ ​noisettes​ ​concassées
•​ ​sel​ ​et​ ​poivre
Nettoyez​ ​les​ ​champignons,​ ​émincez-les​ ​
et​ ​placez-les​ ​dans​ ​une​ ​cocotte​ ​adaptée​ ​
au​ ​micro-ondes​ ​avec​ ​le​ ​beurre​ ​en​ ​
morceaux.​ ​Couvrez​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​
6min​ ​au​ ​micro-ondes.
Versez​ ​le​ ​bouillon​ ​chaud​ ​sur​ ​les​ ​
champignons,​ ​assaisonnez,​ ​couvrez​ ​
et​ ​faites​ ​cuire​ ​8min​ ​en​ ​mélangeant​ ​
régulièrement.
Dans​ ​un​ ​bol,​ ​fouettez​ ​la​ ​crème​ ​avec​ ​
les​ ​jaunes​ ​d’œufs​ ​et​ ​le​ ​parmesan​ ​râpé.​ ​
Mixez​ ​le​ ​velouté​ ​de​ ​champignons​ ​et​ ​
mélangez-le​ ​avec​ ​la​ ​crème​ ​aux​ ​œufs.​ ​
Parsemez​ ​de​ ​noisettes​ ​concassées​ ​
juste​ ​avant​ ​de​ ​servir.
SOUPES
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Potage​ ​
façon​ ​Sylvia
PRÉPARATION​ ​:​ ​10​ ​MIN
CUISSON​ ​:​ ​12​ ​MIN​ ​(900​ ​W)
POUR​ ​6​ ​PERSONNES
•​ ​3​ ​blancs​ ​de​ ​poulet
•​ ​1,5​ ​l​ ​de​ ​bouillon​ ​
de​ ​volaille​ ​chaud
•​ ​2​ ​œufs
•​ ​3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​porto​ ​rouge
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’emmental​ ​râpé
•​ ​sel​ ​et​ ​poivre
Coupez​ ​les​ ​blancs​ ​de​ ​poulet​ ​en​ ​dés.​ ​
Placez-les​ ​dans​ ​une​ ​cocotte​ ​adaptée​ ​
au​ ​micro-ondes,​ ​couvrez​ ​de​ ​bouillon​ ​
chaud​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​12min​ ​à​ ​couvert​ ​
au​ ​micro-ondes.
Fouettez​ ​les​ ​œufs​ ​et​ ​le​ ​porto.​ ​Versez-
les​ ​sur​ ​le​ ​potage​ ​chaud,​ ​mélangez,​ ​
rectiﬁez​ ​l’assaisonnement​ ​et​ ​parsemez​ ​
d’emmental​ ​râpé.
Potage​ ​
aux​ ​carottes
PRÉPARATION​ ​:​ ​10MIN
CUISSON​ ​:​ ​13MIN​ ​(900W)
POUR​ ​6​ ​PERSONNES
•​ ​600​ ​g​ ​de​ ​carottes
•​ ​2​ ​oignons
•​ ​1,5​ ​l​ ​de​ ​bouillon​ ​
de​ ​volaille
•​ ​10​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​de​ ​coco
•​ ​sel​ ​et​ ​poivre
Épluchez​ ​les​ ​carottes​ ​et​ ​les​ ​oignons,​ ​
puis​ ​coupez-les​ ​en​ ​ﬁnes​ ​rondelles​ ​et​ ​
placez-les​ ​dans​ ​une​ ​cocotte​ ​adaptée​ ​
au​ ​micro-ondes.​ ​
Recouvrez-les​ ​de​ ​bouillon,​ ​rectiﬁez​ ​
l’assaisonnement,​ ​couvrez​ ​et​ ​faites​ ​
cuire​ ​13min​ ​au​ ​micro-ondes.​ ​Mixez​ ​
la​ ​préparation,​ ​versez​ ​le​ ​lait​ ​de​ ​coco​ ​
et​ ​mélangez.
SOUPES















[image: ]côté​ ​salé​ ​•​ ​21
Un​ ​potage​ ​qui​ ​se​ ​déguste​ ​été​ ​comme​ ​hiver,​ ​
chaud​ ​ou​ ​froid​ ​!
Soupe​ ​
à​ ​l’andalouse
PRÉPARATION​ ​:​ ​15​ ​MIN
REPOS:​ ​30​ ​MIN
CUISSON​ ​:​ ​12​ ​MIN​ ​(900​ ​W)
POUR​ ​6​ ​PERSONNES
•​ ​2​ ​concombres
•​ ​1,2​ ​kg​ ​de​ ​tomates
•​ ​1​ ​oignon​ ​rouge
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​persil​ ​plat​ ​ciselé
•​ ​sel​ ​et​ ​poivre
Pelez​ ​les​ ​concombres,​ ​coupez-les​ ​
en​ ​dés​ ​dans​ ​un​ ​saladier,​ ​ajoutez​ ​
2c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sel,​ ​mélangez​ ​et​ ​
réservez​ ​30min​ ​dans​ ​une​ ​passoire​ ​
en​ ​mélangeant​ ​régulièrement.​ ​Pressez​ ​
ensuite​ ​avec​ ​une​ ​cuillère​ ​à​ ​soupe​ ​
pour​ ​extraire​ ​le​ ​maximum​ ​de​ ​liquide.
Rincez​ ​et​ ​coupez​ ​les​ ​tomates​ ​en​ ​
morceaux,​ ​mélangez-les​ ​avec​ ​les​ ​
dés​ ​de​ ​concombre.​ ​Mettez-les​ ​dans​ ​
une​ ​cocotte​ ​adaptée​ ​au​ ​micro-ondes,​ ​
versez​ ​1,2l​ ​d’eau,​ ​couvrez​ ​et​ ​faites​ ​
cuire​ ​12min​ ​au​ ​micro-ondes.
Épluchez​ ​l’oignon​ ​et​ ​émincez-le​ ​
ﬁnement.​ ​Mixez​ ​la​ ​soupe,​ ​rectiﬁez​ ​
l’assaisonnement,​ ​ajoutez​ ​l’oignon​ ​
émincé​ ​et​ ​le​ ​persil.
SOUPES
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Soupe​ ​
terre​ ​et​ ​mer​ ​
PRÉPARATION​ ​:​ ​20​ ​MIN
CUISSON​ ​:​ ​12​ ​MIN​ ​(900​ ​W)
REPOS:​ ​2​ ​MIN
POUR​ ​6​ ​PERSONNES
•​ ​1,2​ ​l​ ​de​ ​moules​ ​fraîches
•​ ​1​ ​échalote
•​ ​30​ ​cl​ ​de​ ​vin​ ​blanc
•​ ​250​ ​g​ ​de​ ​courgettes
•​ ​15​ ​g​ ​de​ ​beurre
•​ ​1​ ​l​ ​de​ ​bouillon​ ​
de​ ​légumes
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​crème​ ​
liquide
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​persil​ ​plat​ ​ciselé
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​ciboulette​ ​ciselée
•​ ​sel​ ​et​ ​poivre
Grattez​ ​et​ ​nettoyez​ ​les​ ​moules.​ ​Placez-
les​ ​dans​ ​une​ ​cocotte​ ​adaptée​ ​au​ ​
micro-ondes.​ ​Épluchez,​ ​puis​ ​émincez​ ​
l’échalote.​ ​Ajoutez-la​ ​aux​ ​moules.​ ​
Versez​ ​le​ ​vin​ ​blanc​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​
à​ ​couvert​ ​4min​ ​au​ ​micro-ondes.
Retirez​ ​les​ ​moules​ ​avec​ ​une​ ​écumoire,​ ​
ﬁltrez​ ​le​ ​jus​ ​et​ ​réservez-le.​ ​Ôtez​ ​la​ ​
coquille​ ​des​ ​moules​ ​et​ ​réservez-les.
Rincez​ ​les​ ​courgettes,​ ​retirez​ ​
l’extrémité​ ​et​ ​coupez-les​ ​en​ ​ﬁnes​ ​
rondelles.​ ​Déposez-les​ ​dans​ ​la​ ​cocotte​ ​
avec​ ​le​ ​beurre​ ​en​ ​morceaux,​ ​couvrez​ ​
et​ ​faites​ ​cuire​ ​4min.
Versez​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​cuisson​ ​des​ ​moules​ ​
et​ ​le​ ​bouillon,​ ​faites​ ​cuire​ ​de​ ​nouveau​ ​
4min​ ​à​ ​couvert.​ ​Incorporez​ ​la​ ​crème,​ ​
les​ ​herbes​ ​ciselées​ ​et​ ​les​ ​moules.​ ​
Rectiﬁez​ ​l’assaisonnement,​ ​couvrez​ ​et​ ​
laissez​ ​reposer​ ​2min​ ​avant​ ​de​ ​servir.
SOUPES















[image: ]














[image: ]24​ ​•​ ​côté​ ​salé
Soupe​ ​savoyarde
PRÉPARATION​ ​:​ ​15​ ​MIN
CUISSON​ ​:​ ​18​ ​MIN​ ​(900​ ​W)
REPOS:​ ​3​ ​MIN
POUR​ ​6​ ​PERSONNES
•​ ​5​ ​blancs​ ​de​ ​poireau
•​ ​4​ ​pommes​ ​de​ ​terre
•​ ​1​ ​oignon
•​ ​20​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​demi-écrémé
•​ ​150​ ​g​ ​de​ ​lardons​ ​fumés
•​ ​40​ ​g​ ​de​ ​fromage​ ​à​ ​raclette
Épluchez,​ ​rincez​ ​et​ ​coupez​ ​les​ ​légumes​ ​
en​ ​petits​ ​morceaux.​ ​Épluchez​ ​et​ ​
émincez​ ​l’oignon,​ ​puis​ ​mettez​ ​le​ ​tout​ ​
dans​ ​une​ ​cocotte​ ​adaptée​ ​au​ ​micro-
ondes.​ ​Recouvrez-les​ ​de​ ​80cl​ ​d’eau​ ​et​ ​
faites​ ​cuire​ ​12min​ ​au​ ​micro-ondes.
Ajoutez​ ​le​ ​lait​ ​et​ ​poursuivez​ ​la​ ​cuisson​ ​
6min​ ​à​ ​couvert.​ ​Faites​ ​dorer​ ​les​ ​lardons​ ​
à​ ​sec​ ​dans​ ​une​ ​poêle.
Laissez​ ​reposer​ ​la​ ​soupe​ ​3min,​ ​mixez-
la​ ​grossièrement​ ​et​ ​servez​ ​parsemée​ ​
de​ ​lardons​ ​et​ ​de​ ​dés​ ​de​ ​fromage​ ​
à​ ​raclette.
Soupe​ ​
aux​ ​cinq​ ​légumes
PRÉPARATION​ ​:​ ​15​ ​MIN
CUISSON​ ​:​ ​19​ ​MIN​ ​(900​ ​W)
REPOS:​ ​3​ ​MIN
POUR​ ​6​ ​PERSONNES
•​ ​3​ ​courgettes
•​ ​1​ ​blanc​ ​de​ ​poireau
•​ ​3​ ​pommes​ ​de​ ​terre
•​ ​2​ ​carottes
•​ ​1​ ​navet
•​ ​30​ ​g​ ​de​ ​beurre
•​ ​sel​ ​et​ ​poivre
Épluchez​ ​et​ ​coupez​ ​les​ ​légumes​ ​
en​ ​petits​ ​morceaux.​ ​Placez-les​ ​dans​ ​
une​ ​cocotte​ ​adaptée​ ​au​ ​micro-ondes​ ​
avec​ ​le​ ​beurre​ ​en​ ​morceaux.​ ​Faites​ ​
cuire​ ​à​ ​couvert​ ​4min.
Recouvrez​ ​de​ ​1,5l​ ​d’eau,​ ​rectiﬁez​ ​
l’assaisonnement​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​
à​ ​couvert​ ​pendant​ ​15min.​ ​Laissez​ ​
reposer​ ​3min​ ​et​ ​mixez.
SOUPES
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La​ ​réussite​ ​de​ ​cette​ ​soupe​ ​dépend​ ​de​ ​la​ ​qualité​ ​
du​ ​vinutilisé​ ​:​ ​sortez​ ​vos​ ​bonnes​ ​bouteilles!
Soupe​ ​
à​ ​la​ ​bordelaise
PRÉPARATION​ ​:​ ​10​ ​MIN
CUISSON​ ​:​ ​15​ ​MIN​ ​(900​ ​W)
REPOS:​ ​2​ ​MIN
POUR​ ​6​ ​PERSONNES
•​ ​15​ ​cl​ ​de​ ​vin​ ​rouge
•​ ​6​ ​échalotes
•​ ​30​ ​g​ ​de​ ​beurre
•​ ​1,2​ ​l​ ​de​ ​bouillon​ ​
de​ ​volaille
•​ ​25​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​liquide
•​ ​sel​ ​et​ ​poivre
Pelez​ ​et​ ​émincez​ ​ﬁnement​ ​les​ ​
échalotes.​ ​Mettez-les​ ​dans​ ​une​ ​cocotte​ ​
adaptée​ ​au​ ​micro-ondes​ ​avec​ ​le​ ​beurre​ ​
en​ ​morceaux.​ ​Faites​ ​cuire​ ​à​ ​couvert​ ​
pendant​ ​2min,​ ​mélangez​ ​et​ ​prolongez​ ​
la​ ​cuisson​ ​de​ ​1min.
Ajoutez​ ​le​ ​vin,​ ​mélangez​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​
de​ ​nouveau​ ​1min.​ ​Versez​ ​le​ ​bouillon​ ​
et​ ​enfournez​ ​à​ ​couvert​ ​pour​ ​10min​ ​
en​ ​mélangeant​ ​régulièrement.
Ajoutez​ ​la​ ​crème,​ ​rectiﬁez​ ​
l’assaisonnement,​ ​mélangez​ ​et​ ​faites​ ​
réchauffer​ ​1min.​ ​Laissez​ ​reposer​ ​
2min​ ​avant​ ​de​ ​servir.
SOUPES
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Rôti​ ​de​ ​porc​ ​
aux​ ​oignons​ ​
PRÉPARATION:​ ​10​ ​MIN
CUISSON:​ ​1​ ​H​ ​(900​ ​W)
POUR​ ​4​ ​PERSONNES
•​ ​1​ ​rôti​ ​de​ ​porc​ ​de​ ​1​ ​kg
•​ ​2​ ​oignons​ ​
•​ ​2​ ​gousses​ ​d’ail
•​ ​80​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​entier
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​fécule​ ​de​ ​maïs
•​ ​sel​ ​et​ ​poivre
Épluchez​ ​les​ ​oignons​ ​et​ ​l’ail.​ ​Déposez​ ​
le​ ​rôti​ ​dans​ ​un​ ​plat​ ​adapté​ ​au​ ​micro-
ondes.​ ​Entaillez​ ​la​ ​surface​ ​de​ ​la​ ​viande​ ​
et​ ​enfoncez​ ​dedans​ ​des​ ​morceaux​ ​d’ail.
Émincez​ ​les​ ​oignons​ ​et​ ​répartissez-
les​ ​autour​ ​du​ ​rôti.​ ​Arrosez​ ​de​ ​lait​ ​et​ ​
rectiﬁez​ ​l’assaisonnement.​ ​Faites​ ​cuire​ ​
1h​ ​au​ ​micro-ondes​ ​en​ ​retournant​ ​la​ ​
viande​ ​toutes​ ​les​ ​15min.
Retirez​ ​le​ ​rôti​ ​du​ ​plat​ ​et​ ​coupez-le​ ​
en​ ​tranches​ ​épaisses.​ ​Mixez​ ​la​ ​sauce​ ​
avec​ ​la​ ​fécule​ ​de​ ​maïs​ ​et​ ​nappez-en​ ​
les​ ​tranches​ ​de​ ​rôti.
VIANDES​ ​&​ ​volailles















[image: ]côté​ ​salé​ ​•​ ​27
VIANDES​ ​&​ ​volailles
Rôti​ ​de​ ​porc​ ​
à​ ​la​ ​bière
PRÉPARATION:​ ​10​ ​MIN
CUISSON:​ ​41​ ​MIN​ ​(900​ ​W)
POUR​ ​4​ ​PERSONNES
•​ ​1​ ​rôti​ ​de​ ​porc​ ​de​ ​1​ ​kg
•​ ​50​ ​cl​ ​de​ ​bière​ ​blonde
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​moutarde​ ​
•​ ​50​ ​g​ ​de​ ​crème​ ​liquide
•​ ​sel​ ​et​ ​poivre
Mélangez​ ​la​ ​bière​ ​et​ ​la​ ​moutarde​ ​dans​ ​
une​ ​cocotte​ ​adaptée​ ​au​ ​micro-ondes.​ ​
Couvrez​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​6min​ ​au​ ​micro-
ondes.
Déposez​ ​le​ ​rôti​ ​sur​ ​la​ ​sauce,​ ​faites​ ​
quelques​ ​incisions​ ​avec​ ​la​ ​pointe​ ​d’un​ ​
couteau​ ​sur​ ​sa​ ​longueur,​ ​salez,​ ​poivrez​ ​
et​ ​faites​ ​cuire​ ​35min​ ​à​ ​couvert.
Déposez​ ​le​ ​rôti​ ​sur​ ​un​ ​plat​ ​de​ ​service.​ ​
Mélangez​ ​la​ ​crème​ ​à​ ​la​ ​sauce​ ​chaude.​ ​
Nappez​ ​le​ ​rôti​ ​de​ ​sauce​ ​et​ ​servez.
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VIANDES​ ​&​ ​volailles
Vous​ ​pouvez​ ​remplacer​ ​la​ ​coriandre​ ​
par​ ​le​ ​jus​ ​d’un​ ​demi-citron​ ​vert.
Brochettes​ ​
de​ ​poulet
PRÉPARATION:​ ​10​ ​MIN
CUISSON:​ ​8​ ​MIN​ ​(900​ ​W)
RÉFRIGÉRATION​ ​:​ ​2​ ​H
POUR​ ​4​ ​PERSONNES
•​ ​4​ ​blancs​ ​de​ ​poulet​ ​
Pour​ ​la​ ​marinade​ ​:
•​ ​10​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​de​ ​coco
•​ ​3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​beurre​ ​
de​ ​cacahuète​ ​
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​miel​ ​liquide
•​ ​5​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​sauce​ ​soja
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​curry​ ​
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​coriandre​ ​
ciselée
•​ ​sel​ ​et​ ​poivre
Pour​ ​la​ ​marinade,​ ​mélangez​ ​le​ ​lait​ ​
de​ ​coco​ ​avec​ ​le​ ​beurre​ ​de​ ​cacahuète,​ ​
le​ ​miel,​ ​la​ ​sauce​ ​soja​ ​et​ ​le​ ​curry.​ ​
Plongez​ ​les​ ​morceaux​ ​de​ ​poulet​ ​dans​ ​
la​ ​marinade,​ ​parsemez-les​ ​de​ ​coriandre,​ ​
ﬁlmez​ ​et​ ​réservez​ ​2​ ​h​ ​au​ ​minimum​ ​au​ ​
réfrigérateur​ ​en​ ​retournant​ ​la​ ​viande​ ​
régulièrement.
Coupez​ ​les​ ​blancs​ ​de​ ​poulet​ ​en​ ​
gros​ ​morceaux.​ ​Répartissez-les​ ​sur​ ​
4brochettes.​ ​Déposez-les​ ​dans​ ​une​ ​
assiette,​ ​rectiﬁez​ ​l’assaisonnement​ ​et​ ​
faites​ ​cuire​ ​au​ ​micro-ondes​ ​pendant​ ​
5min​ ​en​ ​les​ ​retournant​ ​à​ ​mi-cuisson.
Versez​ ​la​ ​marinade​ ​dans​ ​un​ ​bol​ ​adapté​ ​
au​ ​micro-ondes​ ​et​ ​faites​ ​chauffer​ ​
pendant​ ​3min.​ ​Servez​ ​les​ ​brochettes​ ​
nappées​ ​de​ ​sauce.
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