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6
15 min
30 min
12 min 


persil ciselé
1 c. à soupe


oignon rouge émincé finement
1


tomates en dés
1,2 kg


concombres pelés en dés
2


1. Faites dégorger les concombres 30 min dans une passoire avec 2 c. à soupe de sel en mélangeant régu-lièrement. 
2. Pressez les concombres pour extraire le maximum de liquide. Mettez-les avec les tomates dans une cocotte adaptée au micro-ondes. Versez 1,2 l d’eau, couvrez et faites cuire 12 min à 900 W. 
3. Mixez, assaisonnez, puis ajoutez l’oignon et le persil. 


Soupe à l’andalouse 
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6
10 min
20 min


lait demi-écrémé
30 cl


beurre en dés
30 g


pommes de terre en rondelles
3


asperges blanches en dés
800 g


1. Déposez les asperges, les pommes de terre et le beurre dans une cocotte adaptée au micro-ondes. Couvrez et faites cuire 5 min à 900 W en mélangeant à mi-cuisson. 
2. Recouvrez de lait et de 70 cl d’eau, assaisonnez et pour-suivez la cuisson 15 min. Mixez et servez éventuelle-ment accompagné de copeaux de parmesan.


Velouté aux asperges
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6
10 min
6 ou 7 min
1 min 


aneth ciselé
1 c. à soupe


concentré de tomate
1 c. à soupe


maïs en conserve
500 g


bouillon de volaille
1 l


lait demi-écrémé
70 cl


crabe émietté en conserve
250 g


1. Versez le lait, le bouillon et le maïs dans une cocotte adaptée au micro-ondes. Incorporez le crabe. 
2. Ajoutez le concentré de tomate, mélangez, assaisonnez, couvrez et faites cuire 6 ou 7 min à 900 W en remuant toutes les 2 min. Laissez reposer 1 min, parsemez d’aneth et servez immédiatement. 


Potage au crabe 
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6
15 min
18 min
3 min


fromage à raclette en dés
40 g


lardons fumés
150 g


lait demi-écrémé
20 cl


oignon émincé
1


poireaux en morceaux
5 blancs


pommes de terre en dés
4


1. Mettez tous les légumes dans une cocotte adaptée au micro-ondes. Versez 80 cl d’eau et faites cuire 12 min à 900 W. 
2. Ajoutez le lait et faites cuire 6 min de plus à couvert. Poêlez les lardons à sec. 
3. Laissez la soupe reposer 3 min, mixez-la grossièrement et servez parsemé de lardons et de fromage. 


Soupe savoyarde 
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noix de muscade râpée
2 pincées


lait demi-écrémé
50 cl


chair de potiron en dés
800 g


6
10 min
14 min


1. Placez le potiron dans une cocotte adaptée au micro-ondes, versez 50 cl d’eau et faites cuire 12 min à 900 W à couvert. 
2. Mixez, ajoutez le lait, du sel, du poivre et la muscade. Couvrez et faites cuire de nouveau 2 min. Ajoutez la crème juste avant de servir. 


Velouté au potiron 


crème liquide
10 cl
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Et aussi un peu de…
noisettes concassées 
(30 g)


6
10 min
14 min


parmesan râpé
50 g


œufs
2 jaunes


crème liquide
10 cl


bouillon de volaille chaud
1,2 l


beurre en dés
50 g


champignons de Paris émincés
600 g


1. Mettez les champignons et le beurre dans une cocotte adaptée au micro-ondes. Couvrez et faites cuire 6 min à 900 W. 
2. Versez le bouillon, assaisonnez, couvrez et faites cuire 8 min de plus en mélangeant régulièrement. 
3. Mixez le velouté et mélangez-le avec la crème fouettée, les jaunes d’œufs et le parmesan. Parsemez de noi-settes, puis servez. 


Velouté de champignons
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4
10 min
7 min
2 min


citron vert
1 (le jus)


citronnelle hachée
2 bâtons


lait de coco
1 l


champignons de Paris émincés
250 g


vermicelles de riz
200 g


crevettes cuites
400 g


1. Dans un récipient adapté au micro-ondes, mettez le lait de coco, la citronnelle, les champignons de Paris et le jus de citron. Salez et poivrez. Couvrez et faites cuire 7 min à 900 W. 
2. Ajoutez les vermicelles encore secs et laissez reposer 2 min. Ajoutez les crevettes et servez aussitôt. 


Soupe thaïe
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4
10 min
21 min


oignon rouge en lamelles
1


avocats en dés
2


cheddar râpé
100 g


sauce salsa
1 pot


tortillas de blé
8


escalopes de poulet
4


1. Dans un plat adapté au micro-ondes, disposez le poulet. Faites cuire 5 min à 900 W, puis effilochez-le. 
2. Sur une assiette, déposez 1 tortilla. Couvrez de sauce salsa et de cheddar, puis faites cuire 2 min. 
3. Dès que le fromage est fondu, parsemez de poulet, d’avocat et d’oignon. Pliez la tortilla en deux et servez. 


Quesadillas de poulet
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