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50 RECETTES • 5 INGRÉDIENTS • 3 ÉTAPES MAXI
MICRO-ONDES
VITE FAIT AU
9782036064010_DOMQCS - Micro-ondes.indd 19782036064010_DOMQCS - Micro-ondes.indd 1 02/02/2024 16:5902/02/2024 16:59















• 2 •
VIANDES
Poulet pané.............................................................................................................6
Poulet aux olives....................................................................................................8
Filets de poulet en papillote .................................................................................9
Poulet au caramel................................................................................................ 10
Pâté de jambon aux champignons.....................................................................12
Mug omelette........................................................................................................13
Mug raclette à la viande des Grisons.................................................................14
Brochettes de Francfort......................................................................................16
Pommes de terre farcies .................................................................................... 17
Boulettes de bœuf à la sauce tomate................................................................18
Aubergines farcies.............................................................................................. 20
Œufs à la bolognaise...........................................................................................22
Filet mignon de porc aux fruits secs.................................................................23
Parmentier de conﬁt de canard........................................................................ 24
POISSONS & CRUSTACÉS
Truite à la crème citronnée................................................................................26
Rillettes de thon...................................................................................................27
Œufs cocotte au saumon fumé......................................................................... 28
Pavés de saumon au curry.................................................................................30
Mug quiche bleu et saumon................................................................................ 31
Cabillaud à la sauce soja.....................................................................................32
Papillotes de sardines à l’estragon................................................................... 34
Terrine de poisson aux herbes.......................................................................... 35
Filets d’aigleﬁn sauce moutarde....................................................................... 36
Encornets aux poivrons...................................................................................... 38
Soué aux crevettes...........................................................................................39
Risotto aux crevettes et aux asperges.............................................................40
SOMMAIRE
9782036064010_DOMQCS - Micro-ondes.indd 29782036064010_DOMQCS - Micro-ondes.indd 2 02/02/2024 16:5002/02/2024 16:50















• 3 •
VEGGIE
Velouté aux asperges ......................................................................................... 42
Velouté au potiron............................................................................................... 43
Soupe à l’andalouse ............................................................................................ 44
Omelette minute souée au fromage.............................................................. 46
Œufs cocotte au cumin.......................................................................................47
Gratin dauphinois express................................................................................. 48
Ratatouille............................................................................................................50
Flans de courgette...............................................................................................52
Aubergines à la parmesane ............................................................................... 53
Frites de patates douces aux épices................................................................ 54
Mac and cheese................................................................................................... 56
Curry de brocoli aux carottes............................................................................ 58
Gratin d’épinards..................................................................................................59
Quinoa gourmand................................................................................................60
DESSERTS
Pommes mi-cuites au cœur de spéculoos .......................................................62
Mousse au chocolat ............................................................................................ 64
Mug cake aux marrons....................................................................................... 65
Roses des sables................................................................................................. 66
Flan caramélisé à la noix de coco..................................................................... 68
Compote pêches-rhubarbe.................................................................................69
Boules coco à la japonaise .................................................................................70
Cookies..................................................................................................................72
Œufs au lait parfumés aux kakis.......................................................................73
Petits ﬂans chocolat et noix de pécan..............................................................74
Index......................................................................................................................76
9782036064010_DOMQCS - Micro-ondes v2.indd 39782036064010_DOMQCS - Micro-ondes v2.indd 3 05/02/2024 11:0705/02/2024 11:07















[image: ]• 18 •
30g de parmesan râpé 
+ pour servir
8 feuilles de basilic 
+ pour servir
1 œuf
20cl de sauce tomate
POUR 4 PERSONNES  PRÉPARATION : 10 MIN  CUISSON : 5 MIN
350g de viande de bœuf 
hachée
BOULETTES DE BŒUF
 
à la sauce tomate
1 .  Mélangez le bœuf avec l’œuf, le basilic ciselé et le parmesan. Salez et 
poivrez. Formez une douzaine de boulettes.
2 .  Dans un plat adapté au micro-ondes, versez la sauce tomate. Disposez 
les boulettes dessus, arrosez d’1 c. à soupe d’huile et faites cuire 5min  
à 900W.
3 .  Servez parsemé de copeaux de parmesan et de basilic.
+ sel, poivre  
et huile d’olive
• 4 •
5 ingrédients 
au maximum 
pour faire 
des merveilles!
3 étapes de préparation 
 
qui demandent peu de temps 
et des gestes très basiques.
Des recettes simples mais créatives, 
 
prévues pour 4 aamés
«
 
D
I
S
,
 
O
N
 
M
A
N
G
E
 
Q
U
O
I
 
C
E
 
S
O
I
R
 
?
QUOI ?
Encore ?! »
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30g de parmesan râpé 
+ pour servir
8 feuilles de basilic 
+ pour servir
1 œuf
20cl de sauce tomate
POUR 4 PERSONNES  PRÉPARATION : 10 MIN  CUISSON : 5 MIN
350g de viande de bœuf 
hachée
BOULETTES DE BŒUF
 
à la sauce tomate
1 .  Mélangez le bœuf avec l’œuf, le basilic ciselé et le parmesan. Salez et 
poivrez. Formez une douzaine de boulettes.
2 .  Dans un plat adapté au micro-ondes, versez la sauce tomate. Disposez 
les boulettes dessus, arrosez d’1 c. à soupe d’huile et faites cuire 5min  
à 900W.
3 .  Servez parsemé de copeaux de parmesan et de basilic.
+ sel, poivre  
et huile d’olive

Il est 19 heures, vous rentrez d’une longue journée de travail. 
À peine avez-vous le temps de poser vos affaires et de souer que déjà 
retentit une petite voix: «Dis, on mange quoi ce soir?» C’est vrai, ça, on 
mange quoi ce soir? Encore des pâtes au beurre? Une poêlée surgelée? 
Une pizza industrielle? Que nenni! Grâce à ce livre, découvrez comment 
éviter la panne d’inspiration culinairesans pour autant vous lancer dans 
des recettes super compliquées et ultra-chronophages!
Devenez adepte de la cuisine au micro-ondes ! Avec quelques ingrédients 
basiques de votre frigo et de vos placards, pas plus de 15 minutes 
passées en cuisine, et vous voilà avec un superbe plat gourmand et 
équilibré pour régaler toute la famille! 
DÉSORMAIS, VOUS SAVEZ CE QU’ON MANGE CE SOIR!
Un petit plat appétissant 
pour régaler toute la tribu!
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30g de beurre fondu25g de parmesan râpé
1 c. à soupe de persil plat
60g de pain rassis
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 10 MIN CUISSON : 6 MIN
4 escalopes de poulet
POULET
pané
1 . Mixez le pain avec le persil et le parmesan. Roulez les escalopes dedans. 
Disposez-les dans un plat adapté au micro-ondes. Arrosez de beurre, 
recouvrez de papier sulfurisé et faites cuire 3min à 900W.
2 . Retournez les escalopes et faites de nouveau cuire 3min.
Astuce: vous pouvez servir accompagné de sauce salsa.
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+ sel et poivre
Le jus de 1 citron1 c. à café de basilic
50g de tomates séchées
15 olives vertes 
dénoyautées
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 10 MIN CUISSON : 10 MIN
4 escalopes de poulet
POULET
aux olives
1 . Mixez les olives avec les tomates, le basilic et le jus de citron. 
Versez le mélange dans un plat adapté au micro-ondes et déposez 
les escalopes de poulet dessus, en les roulant dans la sauce. 
Ajoutez 1c. à soupe d’eau.
2 . Couvrez et faites cuire 10min au micro-ondes à 900W. 
Assaisonnez et servez immédiatement.
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FILETS DE POULET
en papillote
8 olives vertes 
dénoyautées
1 gousse d’ail émincée
2 c. à café de persil ciselé
2 tomates pelées 
en rondelles
4 blancs de poulet
+ sel et poivre
1 . Déposez chaque blanc de poulet sur un carré de papier sulfurisé. 
Répartissez dessus les tomates, parsemez de persil et d’ail. 
Assaisonnez et fermez les papillotes.
2 . Mettez-les dans un plat adapté au micro-ondes et faites cuire 7 à 8min 
à 900W. Laissez reposer 2min avant de servir accompagnés d’olives.
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 10 MIN CUISSON : 7-8 MIN
REPOS : 2 MIN
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+ huile neutre
1 c. à café de graines 
de sésame
30g de gingembre râpé
1 c. à soupe de miel
2 c. à soupe de sauce soja
4 escalopes de poulet 
en dés
POULET 
au caramel
1 . Dans un plat adapté au micro-ondes, mélangez le poulet avec la sauce 
soja, 1 c. à soupe d’huile neutre, le miel et le gingembre. Laissez mariner 
au moins 45min au frais.
2 . Faites cuire 5min à 900W en mélangeant à mi-cuisson. Saupoudrez 
de sésame avant de servir.
Astuce: vous pouvez servir ce plat avec du riz.
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 10 MIN CUISSON : 5 MIN
MARINADE : 45 MIN
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