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250 recettes pour une cuisine Légère et rapide


Cuisiner au


micro-ondes



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 cuill. à soupe d’huile d’olive
25 cl de crème fraîche liquide
50 cl de bouillon de volaille
2 cuill. 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 cuillerées à soupe d’huile d’olive et 3 cuil-lerées à soupe d’eau, couvrez et faites cuire 15 minutes au micro-ondes. 
Ajoutez la crème et le bouillon, rectifiez l’assaisonnement et mixez la préparation. Couvrez et faites cuire 3 minutes. 
Découpez 6 bandes de 20 cm environ de film alimentaire. Huilez-les à l’aide d’un pinceau. Tapissez un ramequin d’une de ces bandes, cassez-y 1 œuf et repliez le film autour afin de former une aumônière hermétique. 
Versez 4 cuillerées à soupe d’eau dans un autre ramequin, déposez l’aumônière et faites cuire au micro-ondes pendant 35 secondes. 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. 



• Côté sALé • 


10



• Côté sALé • 


100


Flan courgettes-tomates
Préparation : 10 MIN 
CUISSON : 8 MIN (900 W)
REPOS : 5 MIN
POUR 4 PERSONNES
2 courgettes
2 tomates
3 œufs
30 cl de lait demi-écrémé
1 cuill. à soupe de fécule de maïs
25 g de gruyère râpé
sel et poivre

Beurrez un plat à gratin adapté au micro-ondes. Épluchez et coupez les courgettes et les tomates en rondelles. Répartissez-les au fond du plat.
Fouettez les œufs avec le lait et la fécule de maïs, rectifiez l’assaisonnement et versez la préparation sur les légumes. Parsemez de gruyère et faites cuire 8 minutes. Laissez reposer 5 minutes avant de servir.



Flan courgettes-menthe
Préparation : 10 MIN
CUISSON : 10 MIN (900 W)
POUR 4 PERSONNES
3 courgettes
3 œufs
20 cl de crème fraîche liquide
1 cuill. à soupe de menthe ciselée
1 cuill. à soupe de ciboulette ciselée
sel et poivre

Rincez et coupez les courgettes en petits dés en ôtant les extrémités. Mettez-les dans une cocotte adap-tée au micro-ondes et faites cuire 5 minutes. Mélangez et retirez l’excé-dent d’eau.
Fouettez les œufs avec la crème et les herbes, rectifiez l’assaisonnement et versez sur les courgettes. Mélangez et prolongez la cuisson à couvert de 5 minutes.
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Muffins aux champignons et au pavot
Préparation : 10 MIN
CUISSON : 9 MIN (900 W)
POUR 12 MUFFINS
50 g de champignons émincés en conserve
12 cl de lait demi-écrémé
15 g de beurre
80 g de farine complète 
80 g de farine de blé
1 cuill. à café de levure chimique
2 œufs
1 cuill. à soupe de graines de pavot
25 g de gruyère râpé
sel et poivre

Versez le lait dans un bol, ajoutez le beurre coupé en morceaux et faites chauffer au micro-ondes pendant 1 minute.
Tamisez les farines avec la levure. Creusez un puits et cassez-y les œufs. Mélangez et ajoutez le lait, les champignons égouttés, les graines de pavot et le gruyère râpé. Rectifiez l’assaisonnement. La pâte doit être lisse et homogène.
Répartissez la pâte dans les alvéoles d’un moule à muffins adapté au micro-ondes (beurré s’il est en Pyrex) et faites cuire 8 minutes.



Nappez les muffins tièdes d’une sauce au fromage blanc et à la ciboulette.
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Aubergines à la parmesane
Préparation : 10 MIN
CUISSON : 6 MIN (900 W)
POUR 4 PERSONNES
2 aubergines
2 gousses d’ail
1 cuill. à soupe de basilic ciselé
2 cuill. à soupe d’huile d’olive
2 cuill. à soupe de parmesan râpé
1 pincée de cumin
sel et poivre

Pelez et écrasez l’ail. Rincez les aubergines, coupez l’extrémité et tranchez-les en deux dans le sens de la longueur. Déposez-les dans une cocotte adaptée au micro-ondes avec 2 cuillerées à soupe d’eau.
Quadrillez la chair des aubergines avec la pointe d’un couteau et parsemez-les d’ail et de basilic. Arrosez d’huile d’olive, cou-vrez et faites cuire 5 minutes environ au micro-ondes.
Mélangez le parmesan et le cumin, et sau-poudrez-en sur les aubergines. Rectifiez l'assaisonnement et prolongez la cuisson de 1 minute à découvert.



Vous pouvez aussi rempla-cer le parmesan par de la mozzarella à cuire.
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Champignons persillés 
Préparation : 5 MIN
CUISSON : 4 MIN (900 W)
REPOS : 2 MIN
POUR 4 PERSONNES
500 g de champignons de Paris
1 gousse d’ail
15 g de beurre
1 ½ cuill. à soupe de persil plat ciselé
sel et poivre

Coupez le pied des champignons, rincez et émincez-les. Épluchez et écrasez l’ail.
Mettez l’ail et les champignons dans une cocotte adaptée au micro-ondes. Parsemez de noisettes de beurre, couvrez et faites cuire 4 minutes.
Parsemez de persil, assaisonnez et laissez reposer à couvert 2 minutes.



Asperges au naturel
Préparation : 5 MIN
CUISSON : 6 OU 7 MIN (900 W)
POUR 4 PERSONNES
700 g d’asperges vertes
10 g de beurre salé

Rincez les asperges et coupez la base. Alignez-les dans un plat adapté au micro-ondes. Ajoutez 2 cuillerées à soupe d’eau et des noisettes de beurre, couvrez et faites cuire pendant 6 ou 7 minutes.
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Cake d’automne aux champignons
Préparation : 10 MIN
CUISSON : 12 MIN (900 W)
REPOS : 3 MIN
POUR 6 PERSONNES
450 g de mélange de champignons émincés en conserve
200 g de farine 
1 sachet de levure chimique
3 œufs
10 cl de vin blanc
1 cuill. à soupe de persil plat ciselé
sel et poivre

Égouttez les champignons. Tamisez la farine et la levure, creusez un puits et cassez-y les œufs. Mélangez en incorporant le vin blanc. Ajoutez les champignons et le persil, rectifiez l’assaisonnement et mélangez.
Versez la préparation dans un moule à cake adapté au micro-ondes (beurré s’il est en Pyrex) et faites cuire 6 minutes. Laissez reposer 3 minutes et poursuivez la cuisson pendant 6 minutes.
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Flans d’aubergine au cumin
Préparation : 10 MIN
CUISSON : 10 MIN (900 W)
POUR 4 PERSONNES
3 aubergines
2 cuill. à soupe d’huile d’olive
3 cuill. à soupe de lait demi-écrémé
2 œufs
2 cuill. à soupe de crème fraîche
1 cuill. à café de cumin
sel et poivre

Rincez les aubergines, retirez l’extré-mité, épluchez-les et coupez-les en rondelles. Arrosez-les d’huile d’olive et faites-les cuire pendant 8 minutes au micro-ondes à couvert.
Mixez les aubergines cuites avec le lait. Ajoutez les œufs, la crème et le cumin. Rectifiez l’assaisonnement et répartissez la préparation dans 4 ramequins. Faites cuire pendant 2 minutes au micro-ondes.



Poivrons marinés
Préparation : 10 MIN
CUISSON : 6 MIN (900 W)
RÉFRIGÉRATION : 3 H
POUR 4 PERSONNES
3 poivrons rouges
2 cuill. à soupe d’huile d’olive
le jus de 1/2 citron
sel et poivre

Rincez les poivrons, coupez-les en deux et épépinez-les. Tranchez-les en lanières et mettez-les dans un plat adapté au micro-ondes avec 2 cuillerées à café d’eau. Couvrez et faites cuire 6 minutes.
Laissez refroidir, arrosez d’huile d’olive et de jus de citron, rectifiez l’assaison-nement et réservez au frais pendant 3 heures au minimum.




• Côté sALé • 


107


Épis de maïs au beurre fondu
Préparation : 5 MIN
CUISSON : 9 MIN 30 (900 W)
REPOS : 3 MIN
POUR 4 PERSONNES
4 épis de maïs
40 g de beurre salé

Faites fondre le beurre en morceaux au micro-ondes pendant 30 secondes. Déposez chaque épi de maïs sur un large rectangle de papier sulfurisé et enduisez-les de beurre fondu à l’aide d’un pinceau.
Refermez les papillotes, alignez-les dans un plat adapté au micro-ondes et enfournez pour 9 minutes. Laissez reposer 3 minutes avant de les déballer.



Lentilles de grand-mère
Préparation : 5 MIN
CUISSON : 20 MIN (900 W)
POUR 4 PERSONNES
350 g de lentilles vertes
1 oignon
1 carotte
2 gousses d’ail
2 feuilles de laurier
1 cuill. à soupe de crème fraîche
sel et poivre

Pelez et émincez l’oignon et la carotte. Pelez et écrasez l’ail. Mettez-les dans une cocotte adaptée au micro-ondes avec les lentilles et les feuilles de laurier. Recouvrez de 70 cl d’eau. 
Salez et faites cuire à couvert pendant 20 minutes en mélangeant à mi-cuisson. Ajoutez la crème, le poivre, mélangez et laissez reposer 5 minutes avant de servir.
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Brocolis à la niçoise
Préparation : 10 MIN
CUISSON : 8 À 10 MIN (900 W)
POUR 4 PERSONNES
500 g de brocolis
1 gousse d’ail
100 g de tomates pelées en conserve
100 g de thon au naturel en conserve
le jus de 1/2 citron
3 cuill. à soupe d’huile d’olive
2 cuill. à soupe de basilic ciselé
sel et poivre

Pelez et écrasez l’ail. Détachez les bouquets de brocolis, rincez-les et mettez-les dans une cocotte adaptée au micro-ondes. Ajoutez 3 cuillerées à soupe d’eau, couvrez et faites cuire de 8 à 10 minutes.
Incorporez les tomates et le thon égoutté. Mélangez et versez le jus de citron et l’huile d’olive. Rectifiez l’assaisonnement et servez tiède parsemé de basilic.



Chou aux pommes
Préparation : 10 MIN
CUISSON : 10 MIN (900 W)
REPOS : 5 MIN
POUR 4 PERSONNES
500 g de chou vert
3 pommes
25 g de beurre salé
2 cuill. à soupe de crème fraîche
poivre

Émincez et rincez le chou. Pelez les pommes, retirez le cœur et cou-pez-les en morceaux.
Mélangez le chou et les pommes dans une cocotte adaptée au micro-ondes, puis parsemez-les de noisettes de beurre. Couvrez et faites cuire 10 minutes.
Ajoutez la crème, poivrez et mélan-gez. Laissez reposer 5 minutes.
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