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INTRODUCTION
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Il a tout d’abord séduit d’innombrables ménagères américaines. Puis, il y a environ 15 à 20 ans il a débarqué en force sur les marchés européens, et notamment en France. Très vite, il a investi nos cuisines et s’est trouvé une place privilégiée entre d’autres appareils ménagers aussi populaires que la cafetière ou le toaster.

Il? Le four à micro-ondes, bien sûr !

 



Le four à micro-ondes est donc un appareil ménager relativement récent qui, plus que bien d’autres, a provoqué et continue d’ailleurs à susciter la polémique. Si les uns apprécient sa rapidité et sa facilité d’utilisation, d’autres continuent à se méfier des effets de ce type de cuisson sur la santé.

 



Quoi qu’il en soit, sans prendre parti pour une thèse ou pour une autre, un constat reste indéniable : peu d’appareils culinaires ont connu – et connaissent encore – un tel engouement. Un tel succès. On l’adore ou l’on s’en méfie, mais le fait est que le four à micro-ondes est désormais présent dans la grande majorité de nos cuisines. Et qu’il y trône en bonne place.

 



Pourtant, beaucoup d’entre nous n’utilisent encore leur four à micro-ondes qu’au dixième de ses possibilités, qui sont énormes. La plupart du temps, ils se contentent de s’en servir pour réchauffer « vite fait » l’une ou l’autre barquette produite à la chaîne par les industriels de l’agroalimentaire. Certes, ce type de four sert bel et bien à cela. Et, d’ailleurs, flairant la bonne aubaine et le marché particulièrement porteur, nombre d’industriels ont développé de larges gammes de produits alimentaires spécifiquement réservés à ce type de cuisson.

 



Il n’empêche : n’utiliser que la seule fonction de « mise en température » (c’est-à-dire réchauffement) de son four à micro-ondes, alors qu’il offre tellement d’autres possibilités liées à la décongélation et à la cuisson, est bien dommage.

 



Encore faut-il savoir ce qu’est un four à micro-ondes et comment il fonctionne pour l’utiliser au mieux…

Comment c’est fait ? Comment ça fonctionne ?

Vu de l’extérieur, un four à micro-ondes comporte essentiellement une cuve et une porte métallique vitrée et étanche. À l’intérieur de l’appareil se trouve un générateur d’ondes électromagnétiques très courtes, à haute fréquence (comparables à celles d’une télévision ou d’une radio) : c’est le magnétron. Placé au milieu de la voûte du four, il transforme l’électricité en micro-ondes. La diffusion des ondes électromagnétiques, essentielle à la cuisson des aliments, est assurée par un brasseur d’ondes.

La chaleur qui provoque la cuisson résulte donc de l’action des ondes électromagnétiques qui sont réfléchies par les parois intérieures du four. Ces ondes agissent sur les molécules des aliments (en particulier la graisse, le sucre et l’eau), en les agitant à une vitesse vertigineuse : environ 2,5 milliards de fois par seconde ! C’est cette « agitation » des molécules qui entraîne non pas une véritable cuisson au sens classique du terme, mais un échauffement intense et rapide de la masse de l’aliment, à une profondeur qui ne dépasse toutefois pas 3,5 à 3,8 cm. Au-delà, la chaleur se propage par simple conduction thermique.

Comme un four à micro-ondes chauffe les aliments d’une manière totalement différente d’un four traditionnel, les techniques de cuisson sont aussi très différentes de celles qui sont utilisées en cuisine « classique ». Autre conséquence : il est essentiel de n’utiliser que des ustensiles et récipients spécifiques : en effet, les ondes sont arrêtées par les matériaux opaques et réfléchissants.


Bien choisir son four à micro-ondes

Vous ne possédez pas encore de four à micro-ondes ? Ou vous voulez en acquérir un nouveau ? Pour faire le bon choix, il est essentiel de tenir compte d’un certain nombre de critères fort simples, mais essentiels.

Le type de four

Schématiquement, on peut dire qu’il existe 4 grandes familles de fours à micro-ondes.

Il y a d’abord les fours à micro-ondes simples qui servent à réchauffer ou décongeler des aliments, voire à effectuer quelques cuissons rapides. Ils sont parfaits pour préparer les surgelés et les plats « prêts à l’emploi » que l’on trouve dans le commerce.

Viennent ensuite les fours à micro-ondes agrémentés d’un gril. Ils ont l’avantage de faire rapidement dorer les aliments.

Simples ou combinés, les micro-ondes électroniques sont assez perfectionnés. Ils sont habituellement programmables et possèdent une mémoire des modes de cuisson utilisés.

Enfin, les combinés multi-fonctions associent le four à micro-ondes, la cuisson traditionnelle et la chaleur tournante. Ils permettent quasiment tous les types de cuisson et vous donnent accès à un très large choix de préparations gourmandes.


La puissance

Le principe est simple : plus la puissance est élevée, plus le four est performant. Actuellement, on trouve des appareils offrant une puissance restituée (la seule à vraiment prendre en considération, plutôt que la puissance absorbée, c’est-à-dire la consommation de l’appareil) de 500, 600 et 750 watts, voire 1000. Les fours de haut de gamme sont souvent munis d’un système de réglage de puissance, exprimé en pourcentages : 15 %, 25 %, 50 %, 75 %, 100 %.


La capacité

Si, à l’origine, le four à micro-ondes est un simple réchauffe-plats (il est d‘ailleurs encore trop souvent utilisé comme tel), les modèles actuels sont devenus de véritables appareils de cuisson. En développant leurs possibilités, ils ont également augmenté leur encombrement et leur capacité. Les fours actuels prennent plus de place que les premiers fours commercialisés, mais ils offrent aussi des capacités nettement supérieures, allant généralement de 20 à 40 litres.


La cuve, la porte et le plateau

En général, la cuve d’un four à micro-ondes est dépourvue d’accessoires. Ainsi est-elle très facile à nettoyer, d’autant plus que ce mode de cuisson provoque fort peu de projections, sauf lors de l’utilisation du gril ou du plat brunisseur. En montant en gamme, on trouve des cuves en Inox, des cuves à intérieur métallique peint ou en matière plastique.

Si la porte des appareils professionnels est généralement un abattant, celle des appareils destinés au grand public s’ouvre souvent latéralement. Lorsque vous achetez un four à micro-ondes, vous devez accorder une attention toute particulière à la qualité de la fermeture de la porte (un four à micro-ondes ne fonctionne que si la porte est hermétiquement fermée), à la facilité d’ouverture et à la clarté de la vitre lorsque l’appareil fonctionne (cette dernière dépend également de la qualité de l’éclairage intérieur du four).

 



Enfin, ne choisissez qu’un four doté d’un plateau tournant. À défaut, vous serez obligé d’arrêter le four et de tourner manuellement le plat à mi-cuisson (en effet, les micro-ondes ne sont pas réparties de manière homogène dans le four).



Choisir les bons ustensiles et accessoires

On trouve aujourd’hui une très grande palette d’ustensiles spécifiquement conçus pour les fours à micro-ondes. En fait, tous les matériaux que les ondes peuvent traverser sont utilisables. S’il faut éliminer surtout les ustensiles, récipients et accessoires opaques ou réfléchissants (les ustensiles en métal, acier, chrome-nickel aluminium ou fonte, les moules à pâtisserie, les brochettes métalliques, les boîtes de conserve, le papier d’aluminium, les récipients réparés avec de la colle et ceux en mélamine), il faut par contre privilégier :



	le verre : préférez le Pyrex (surtout pour les préparations riches en matières grasses ou en sucre), mais éliminez le cristal. Le verre constitue réellement le matériau idéal, qui permet une pénétration totale des ondes. En plus, il supporte les grandes variations de températures.

	le plastique : réservez les plastiques fins pour la décongélation, mais pour la cuisson préférez les plastiques rigides, conçus pour résister aux hautes températures,. Dans tous les cas, privilégiez des plastiques suffisamment translucides, qui laissent passer les ondes sans chauffer.

	la porcelaine et la faïence : du moins si elles sont dépourvues de décor métallique. Généralement, il s’agit de récipients de faible épaisseur et relativement translucides, ils font donc peu obstacle au passage des ondes. Dans cette même catégorie, on peut aussi ranger les récipients en Arcopal qui présentent en outre l’avantage de bien résister à l’élévation de température par convection.

	le bois : pour les courtes durées.

	le papier sulfurisé ou absorbant, le tissu et le carton : de préférence non colorés.

	le film de plastique alimentaire : pratique, il garantit une parfaite protection des aliments. N’oubliez pas de le percer de quelques trous afin de faciliter l’évacuation de la vapeur.


Toujours au rayon des ustensiles et accessoires, n’oubliez pas le plat brunisseur pour dorer vos aliments et la grille à rissoler (en plastique ou en céramique) pour la cuisson des gâteaux.


Les 3 fonctions de base

Le four à micro-ondes comporte toujours 3 fonctions de base, essentielles :



	la décongélation : elle permet de décongeler uniformément les aliments sans les dessécher.

	la mise en température : pour réchauffer les conserves, les plats cuisinés…

	la cuisson : pour cuire tous vos aliments (viandes, volailles, légumes, poissons, crustacés, soupes et potages, tartes et gâteaux…).


Vous pouvez optimiser la décongélation de vos aliments en suivant quelques principes :



	Le produit à décongeler doit être placé dans un récipient de taille équivalente.

	Remuez, retournez et changez les aliments de place pendant le fonctionnement du four.

	Si vous utilisez un sac de congélation, percez-le avant de l’introduire dans le four à micro-ondes afin qu’il n’explose pas.

	Comme la décongélation se poursuit hors du four, laissez reposer les aliments les plus denses. Cela évitera de les faire cuire sur les bords jusqu’à ce que le centre soit décongelé.

	Il n’est pas utile de décongeler les légumes avant cuisson.


Lorsque vous cuisez un aliment au four à micro-ondes, celles-ci ne pénètrent à l’intérieur de l’aliment qu’à une faible profondeur : environ de 3,5 à 3,8 cm. Le reste de la cuisson s’effectue par conduction thermique. Cette dernière se poursuivant hors du four, il ne faut pas s’inquiéter si les aliments n’ont pas l’air cuits en profondeur à la sortie du four, au terme du temps indiqué : leur cuisson se poursuivra pendant le temps de repos.

 



Voici quelques astuces qui vous permettront d’optimiser vos cuissons :



	Les micro-ondes étant plus actives sur les bords des plats, les parties délicates des aliments doivent être placées au centre du récipient.

	Disposez les produits les plus denses vers l’extérieur du plat, car ce sont les aliments les plus compacts qui nécessitent le plus grand temps de cuisson.

	Utilisez toujours des plats de forme ronde.

	La cuisson est toujours meilleure lorsque les aliments sont couverts. Il faut toutefois veiller à décaler légèrement le couvercle ou à percer le film de plastique alimentaire pour garantir une évacuation optimale de la vapeur.

	Les préparations riches en matières grasses ou en sucre ont tendance à cuire plus vite que les autres. Par contre, les mélanges liquides mettent plus de temps à chauffer.

	Les aliments recouverts d’une peau ou d’une membrane (la plupart des poissons, les fruits ou les légumes entiers…) doivent être entaillés ou percés avant le début de la cuisson. Sinon, ils risquent d’exploser en cours de cuisson.

	Les temps de cuisson au four à micro-ondes sont proportionnels à la taille, mais aussi à la quantité des aliments enfournés. Vous voulez doubler les quantités fournies par une recette ? Dans ce cas, augmentez les temps de cuisson de moitié.

	Plus la température initiale d’un aliment est élevée, plus court sera le temps de cuisson.



Un entretien très facile

Utilisé de manière normale, un four à micro-ondes se salit peu du fait de l’absence de projections et d’éclaboussures en cours de cuisson (sauf en cas d’utilisation du gril ou du plat brunisseur). Le nettoyage est donc limité à sa plus simple expression, mais doit tout de même être effectué après chaque utilisation : une éponge savonneuse (jamais de tampon abrasif ou métallique) suffit dans la plupart des cas. N’oubliez pas ensuite de rincer et d’essuyer la cuve de votre four.

Ne laissez jamais d’éventuelles éclaboussures s’accumuler sur les parois de votre four : elles auront en effet tendance à absorber une partie de l’énergie lors des cuissons suivantes.

En cas d’incrustations rebelles, il suffit de glisser dans le four un plat contenant 10 cl d’eau additionnée de liquide inodore pour la vaisselle, puis d’enclencher la puissance maximale jusqu’à évaporation complète. Il n’y a plus qu’à essuyer les salissures résiduelles à l’aide d’un chiffon humide.


Remarques importantes

Avant la première utilisation, n’oubliez jamais de lire attentivement la notice qui accompagne votre four à micro-ondes. Le fabricant vous y donne une multitude d’informations intéressantes ou importantes.

Les recettes de ce livre sont fournies pour des fours de puissance moyenne : de 650 à 700 watts. Il faut cependant savoir que les indications de puissance peuvent varier selon les fabricants. Pour adapter les temps de cuisson mentionnés dans les recettes à la puissance de votre four, rien de plus simple ! Il vous suffit d’ajouter ou de retrancher 20 secondes à chaque minute du temps de cuisson indiqué, par écart de 100 watts.

Ainsi, vous retrancherez 40 secondes pour un four de 900 watts, mais vous ajouterez 20 secondes pour un four de 550 à 600 watts.





LES SOUPES, POTAGES ET VELOUTÉS

[image: e9782754048422_i0003.jpg]


BOUILLON AUX CHAMPIGNONS CHINOIS

4 pers. Préparation : 8 min Cuisson : 5 -7 min

12 champignons chinois, mis à tremper • 100 g de jambon cuit • 200 g de petits pois surgelés • 1 l de fond de veau • 1 cuil. à soupe de sauce de soja légère • 1 cuil. à café de sauce Worcestershire • sel, poivre


Réalisation

Égouttez soigneusement les champignons chinois, puis détaillez-les en petits morceaux. Coupez le jambon en fines lanières. Mettez tous les ingrédients dans un grand plat creux : les champignons chinois, le jambon, les petits pois surgelés, le fond de veau, la sauce de soja et la sauce Worcestershire. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Faites alors cuire pendant 5 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Vérifiez la cuisson des ingrédients, et notamment celle des champignons et des petits pois. S’ils ne sont pas bien cuits, prolongez la cuisson de 1 à 2 minutes, à 50 % de la puissance. À la fin de la cuisson, laissez reposer la préparation pendant quelques minutes avant de la servir.

[image: e9782754048422_i0004.jpg] Juste au moment de servir, parsemez votre bouillon de coriandre fraîche hachée. En accompagnement, proposez de la sauce de soja légère ainsi que quelques beignets de crevettes. Les champignons chinois se trouvent aisément dans toutes les épiceries asiatiques, mais aussi au rayon exotique de nombreuses grandes surfaces.



GASPACHO « COMME EN ANDALOUSIE »

4 pers. Préparation : 14 min Cuisson : 3 min

400 g de tomates • 2 concombres • 160 g d’oignons rouges • 150 g de poivrons verts • 1 piment doux • 30 g de céleri branche • 50 g d’échalotes • 4 gousses d’ail • 15 cl d’huile d’olive extra-vierge • 2 citrons jaunes fraîchement pressés • 2 tranches de pain de mie • 2 œufs durs • 1 bouquet de cerfeuil haché • 1 bouquet de ciboulette hachée • sel, poivre


Réalisation

Passez 30 secondes les tomates dans votre four à micro-ondes, à pleine puissance, pour en retirer plus facilement la peau. Épépinez-les et coupez-les en dés. Épluchez les concombres, coupez-les en deux dans le sens de la longueur, puis taillez-les en dés. Épluchez et hachez les oignons. Coupez les poivrons en deux, équeutez-les, retirez les graines ainsi que les filaments blancs et durs. Taillez ensuite leur chair en petits morceaux. Taillez finement le piment doux et le céleri branche. Passez le piment, le céleri branche, les poivrons et les oignons au mixeur, avec la moitié des tomates et des concombres. Mélangez bien tous les ingrédients, assaisonnez de sel et de poivre selon le goût, puis laissez le tout au four à micro-ondes, réglé à pleine puissance, pendant 2 minutes. Épluchez et hachez les échalotes. Pelez et pilez les gousses d’ail. Mettez ensuite les échalotes et l’ail dans une jatte, ajoutez 10 cl d’huile en filet et mélangez le tout au fouet. Mélangez cette préparation au potage refroidi, puis ajoutez le jus des citrons. Éventuellement, vous pouvez ajouter un peu de bouillon froid si le potage vous semble trop consistant. Glissez cette préparation au réfrigérateur. Préchauffez le plat brunisseur dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance, pendant 5 minutes. Coupez les tranches de pain de mie en croûtons. Faites dorer les croûtons à l’huile d’olive pendant 1 minute, à pleine puissance. Séparez le blanc du jaune des œufs durs. Hachez les blancs et écrasez les jaunes à la fourchette. Servez le potage bien froid dans des bols individuels. Parsemez de ciboulette et de cerfeuil hachés. Présentez les diverses garnitures (les dés de tomates, les dés de concombres, les blancs d’œufs et les jaunes d’œufs) à part.

[image: e9782754048422_i0005.jpg]Par une chaude journée d’été, vous pouvez mettre quelques glaçons dans votre potage.



MINESTRONE TRADITIONNEL

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 19 min

180 g d’oignons • 100 g de poireaux • 100 g de carottes • 50 g de céleri • 40 g de fenouil • 100 g de lard frais Pour la garniture : 30 g de spaghettis • 30 g de haricots verts • 20 g de petits pois • 1 gousse d’ail • 10 g de persil frais • 50 g de tomates


Réalisation

Épluchez et lavez les légumes (les oignons, les poireaux, les carottes, le céleri et le fenouil), puis taillez-les en gros dés. Taillez le lard en petits lardons, sans la couenne. Tronçonnez les haricots verts. Lavez, essuyez et hachez le persil. Concassez les tomates. Pelez et écrasez la gousse d’ail. Mettez la moitié des lardons dans une cocotte et faites-les fondre dans votre four à micro-ondes réglé à pleine puissance, pendant 2 minutes. Réservez ces lardons. Mettez ensuite les oignons, les poireaux, les carottes, le céleri et le fenouil dans la cocotte. Faites-les revenir dans votre four réglé à pleine puissance, pendant 2 minutes. Ajoutez alors de l’eau et le reste des lardons. Couvrez et faites cuire pendant 10 minutes, toujours à pleine puissance. Faites cuire séparément les pâtes, à pleine puissance encore, pendant 2 minutes. Faites aussi cuire les haricots verts et les petits pois, dans un peu d’eau, à pleine puissance pendant 2 minutes également. Taillez ensuite les spaghettis et ajoutez-les dans le potage avec le reste de la garniture et les lardons réservés. Passez le tout au four, réglé à pleine puissance, pendant 1 minute. Juste avant de servir, terminez la préparation en ajoutant l’ail, la tomate concassée et le persil haché. Servez chaud.

[image: e9782754048422_i0006.jpg]Le minestrone reste l’une des préparations les plus emblématiques de la meilleure gastronomie italienne. Cependant, d’une région à l’autre, mais aussi en fonction de l’inventivité de chaque cuisinier ou… des richesses du réfrigérateur, cette soupe de légumes connaît de nombreuses variantes. N’hésitez pas à en modifier la composition en y intégrant chou, haricots secs…



POTAGE FACILE À LA CITROUILLE

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 10 min

500 g de chair de citrouille • 25 g de beurre • 75 cl de lait entier • 1 gousse de vanille • 5 cl de crème fraîche • noix de muscade • sel, poivre

 


Réalisation

Coupez la chair de citrouille en petits morceaux, puis faites-les cuire, à pleine puissance, au beurre dans une cocotte couverte pendant 10 minutes. Dans une casserole sur feu doux, faites chauffer le lait avec la gousse de vanille fendue en deux dans le sens de la longueur. Passez alors la citrouille au mixeur, en ajoutant peu à peu le lait, duquel vous avez retiré la gousse de vanille.

Ajoutez la crème et un peu de noix de muscade fraîchement râpée. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Servez chaud.

[image: e9782754048422_i0007.jpg]Original : vous pouvez ajouter une petite cuillerée à café de purée d’amandes dans chaque assiette de potage. Délicieux !




POTAGE PARISIEN

4 pers. Préparation : 7 min Cuisson : 10 min

400 g de poireau • 600 g de pommes de terre • 40 g de beurre • pluches de cerfeuil • sel, poivre


Réalisation

Épluchez et lavez les légumes, puis taillez-les en paysanne (en carrés d’environ 1 cm de côté sur 2 à 3 mm d’épaisseur). Faites suer les poireaux au beurre, dans une cocotte avec film fermé, dans le four à micro-ondes à pleine puissance, pendant 2 minutes. Ensuite, ajoutez les pommes de terre, recouvrez d’eau, assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Couvrez d’un film alimentaire, percez celui-ci et faites cuire à pleine puissance pendant 8 minutes. À la fin de la cuisson, laissez reposer la préparation pendant 2 minutes. Parsemez de pluches de cerfeuil et servez aussitôt, bien chaud.

[image: e9782754048422_i0008.jpg]Le potage parisien, également connu sous le nom de « potage à la parisienne » ou de « potage bonne femme », n’est autre que le traditionnel potage aux poireaux et aux pommes de terre. Il fait partie de la cuisine familiale, simple et classique.



SOUPE À L’AIL ET AUX OIGNONS

4 pers. Préparation : 5 min Cuisson : 14 min

600 g de pommes de terre • 100 g d’oignons • 60 g d’ail • 10 cl d’huile d’olive extra-vierge • quelques rondelles de baguette séchée • fines herbes au choix • menthe fraîche • sel, poivre


Réalisation

Épluchez les oignons et émincez-les. Épluchez les pommes de terre, lavez-les et taillez-les en dés pas trop gros. Pelez les gousses d’ail et retirez les germes. Faites alors suer les oignons à l’huile, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance, pendant 2 fois 1 minute. Ajoutez ensuite l’ail et les dés de pommes de terre. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût, mouillez à l’eau et faites cuire à pleine puissance pendant 12 minutes. À la fin de cette cuisson, mixez la préparation et ajoutez-y quelques rondelles de baguette séchée ainsi que les fines herbes et un peu de menthe fraîche. Servez chaud.

[image: e9782754048422_i0009.jpg]Comme le parfum de la menthe fraîche est très puissant, vous ne devez l’incorporer qu’au dernier moment à la préparation. La menthe reste toutefois facultative : suivez votre goût et votre envie du moment. Elle apporte cependant une agréable petite note de fraîcheur à l’ensemble.



SOUPE AU PISTOU

4 pers. Prép. : 15 min Trempage : 12 h Cuisson : 24 min 30

100 g de haricots blancs • 300 g de tomates • 300 g de pommes de terre • 250 g de haricots verts • 200 g de courgettes • 1,25 l d’eau • 50 g de vermicelles • 60 g de parmesan fraîchement râpé • sel Pour le pistou : 3 gousses d’ail • 30 g de basilic • 3 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge


Réalisation

La veille de la préparation, plongez les haricots blancs dans un récipient d’eau froide. Laissez-les tremper une nuit. Le jour de la préparation, épluchez les légumes, lavez-les et taillez-les en dés. Faites chauffer l’eau à pleine puissance pendant 5 minutes. Plongez-y alors les légumes détaillés en dés, salez, couvrez et faites cuire à puissance maximale pendant 15 minutes, puis à 75 % de la puissance pendant 3 minutes. Préparez le pistou : pelez les gousses d’ail et broyez-les dans un bol avec les feuilles de basilic. Délayez le tout avec l’huile d’olive. Ajoutez les vermicelles au potage et faites à nouveau cuire à pleine puissance pendant 1 minute 30. En fouettant, versez ensuite le potage sur le pistou. Servez aussitôt, avec le fromage râpé présenté à part.

[image: e9782754048422_i0010.jpg]Astuce : le basilic à grandes feuilles est plus courant, mais il est moins parfumé que le basilic à petites feuilles. Préférez-le toujours frais. Lorsqu’il est sec, il perd rapidement tout son arôme.



SOUPE AUX TOMATES

4 pers. Préparation : 8 min Cuisson : 9-10 min

500 g de tomates • 50 g de carottes • 80 g d’oignons • 1 gousse d’ail • 100 g de poitrine salée • 20 g de beurre • 25 g de farine • 1 cuil. à soupe de concentré de tomates • sel, poivre


Réalisation

Mondez les tomates en les passant 30 secondes au four à micro-ondes, à pleine puissance. Ensuite, concassez-les. Épluchez les carottes et les oignons, puis émincez-les. Pelez et émincez la gousse d’ail. Coupez la poitrine salée en petits dés. Faites suer les carottes et les oignons au beurre, avec les dés de poitrine salée. Ajoutez ensuite les tomates concassées, la farine, le concentré de tomates et la gousse d’ail. Enfournez le tout 1 minute à 75% de la puissance. Mouillez la préparation, assaisonnez-la de sel et de poivre selon le goût, couvrez-la d’un film de plastique alimentaire percé et faites cuire 8 minutes à pleine puissance. Laissez ensuite reposer la préparation pendant 2 minutes, puis passez-la au mixeur. Servez chaud.

[image: e9782754048422_i0011.jpg]Monder les tomates signifie tout simplement retirer leur peau. Juste avant de servir, vous pouvez garnir votre soupe aux tomates avec quelques pluches de cerfeuil.



SOUPE DE CRUSTACÉS AUX LÉGUMES

4 pers. Préparation : 11 min Cuisson : 15 min

1 kg d’étrilles • 400 g de langoustines • 150 g de tomates • 80 g de poireau • 80 g de carottes • 80 g d’oignons • 2 gousses d’ail • 5 cl d’huile d’olive extra-vierge • 5 cl de cognac • 1 bouquet garni • 1,25 l de fumet de poisson • safran en poudre • sel, poivre


Réalisation

Rincez, égouttez et coupez les étrilles en deux. À cru, décortiquez les queues des langoustines. Épluchez, lavez et émincez tous les légumes. Pelez et écrasez les gousses d’ail. Versez l’huile d’olive dans une cocotte et faites-la chauffer à pleine puissance pendant 2 minutes. Ajoutez alors les crustacés, puis les légumes, sauf l’ail, la tomate et le bouquet garni. Faites sauter le tout 2 minutes à pleine puissance. Hors du four à micro-ondes, flambez la préparation au cognac. Ajoutez l’ail écrasé, la tomate et le bouquet garni. Versez le fumet de poisson, assaisonnez de safran, de sel et de poivre selon le goût. Faites alors cuire à couvert, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance, pendant 10 minutes. Mélangez au moins 2 fois en cours de cuisson. À la fin de la cuisson, laissez reposer la préparation pendant 2 minutes. Puis pilez dans un mortier, mixez et passez la préparation. Ajoutez ensuite les queues des langoustines, puis passez le tout au four pendant 1 minute à pleine puissance. Servez cette savoureuse soupe aux senteurs et aux saveurs océanes avec des rondelles de pain aillées, saupoudrées de fromage râpé et passées sous le gril.

[image: e9782754048422_i0012.jpg]Pour décortiquer aisément la queue d’une langoustine, rien de plus simple : prenez le premier anneau de la carapace entre le pouce et l’index, puis écrasez-le légèrement. Déboîtez ensuite la carapace en tirant l’extrémité de la queue. Le tour est joué !



SOUPE GRATINÉE À L’OIGNON

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 18 min

500 g d’oignons • 250 g de pommes de terre • 80 g de beurre • 1 l de bouillon de viande • 150 g de croûtons de pain • gruyère fraîchement râpé • sel, poivre


Réalisation

Épluchez les oignons et émincez-les. Épluchez et émincez les pommes de terre, puis taillez-les en petits dés. Faites chauffer le plat brunisseur dans votre four à micro-ondes, à pleine puissance, pendant 2 minutes. Faites-y ensuite suer les oignons dans le beurre pendant 3 minutes, toujours à pleine puissance, puis pendant 5 minutes à 75 % de la puissance. Transvasez ensuite les oignons dans un grand bol et ajoutez les pommes de terre. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût, ajoutez le bouillon de viande et enfournez. Faites cuire à pleine puissance pendant 5 minutes. À la fin de cette cuisson, ajoutez les croûtons de pain et le gruyère râpé à volonté. Faites alors gratiner sous la rampe du gril de votre four à micro-ondes pendant 5 minutes. Servez chaud.

[image: e9782754048422_i0013.jpg]Vous pouvez remplacer le bouillon de viande par la même quantité d’eau, mais votre préparation aura moins de saveur. Si vous ne voulez pas utiliser le gril de votre four à micro-ondes, vous pouvez faire gratiner la soupe garnie de croûtons et de fromage râpé dans votre rôtissoire ou votre four traditionnel.



SOUPE RAPIDE À L’OSEILLE

4 pers. Préparation : 3 min Cuisson : 13 min

600 g de pommes de terre • 80 g d’oignons • 30 g de beurre • 100 g d’oseille • sel


Réalisation

Épluchez et lavez les pommes de terre, puis coupez-les en quartiers. Épluchez les oignons et émincez-les. Faites suer les oignons au beurre, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance, pendant 1 minute. Ajoutez ensuite les pommes de terre. Mouillez d’eau, salez et faites cuire à pleine puissance pendant 12 minutes. Remuez 2 fois la préparation en cours de cuisson. À la fin de cette cuisson, passez au mixeur, puis ajoutez une chiffonnade d’oseille. Servez aussitôt.

[image: e9782754048422_i0014.jpg]Rien de plus simple que de réaliser la chiffonnade d’oseille : coupez celle-ci en fines lanières et faites-les étuver au beurre.



VELOUTÉ AUX CHAMPIGNONS

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 15 min

1 cuil. à soupe de cèpes séchés • 200 g de champignons de couche • 3 échalotes • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge • 25 cl de lait entier • 50 cl de bouillon de volaille • 4 cuil. à soupe de crème fraîche • sel, poivre


Réalisation

Versez 20 cl d’eau bouillante dans un plat contenant les cèpes. Couvrez et mettez 2 minutes au four à micro-ondes. Laissez-les ensuite gonfler 10 à 15 minutes environ, avant de les couper en très petits morceaux. Réservez leur eau de trempage. Hachez menu les champignons de couche. Épluchez et hachez les échalotes, puis faites-les cuire, à pleine puissance, en cocotte, dans l’huile d’olive, à couvert, pendant 5 minutes. Ajoutez les cèpes et les champignons de couche, couvrez et faites cuire, toujours à pleine puissance, pendant 3 minutes.

Incorporez petit à petit le lait et l’eau de trempage des cèpes. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût et poursuivez la cuisson pendant 2 minutes. Ajoutez alors le bouillon de volaille, puis passez le mélange obtenu au mixeur. Reversez-le dans la cocotte, incorporez enfin la crème fraîche et faites encore cuire, à pleine puissance, 3 minutes à découvert. Servez aussitôt.

[image: e9782754048422_i0015.jpg]En décoration, prévoyez simplement quelques brins de persil frais, haché.



VELOUTÉ AUX FÈVES ET AUX LARDONS

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 15 min

1,650 kg de fèves fraîches • 25 g de beurre • 1 brin de thym frais • 25 cl de lait entier • 6 à 8 portions de crème de gruyère • noix de muscade fraîchement râpée • lardons fumés • gros sel, sel, poivre


Réalisation

Écossez toutes les fèves. Réservez-en 150 g. Versez le reste dans une cocotte en verre et ajoutez-y le beurre, le thym et une pincée de gros sel. Ajoutez encore 25 cl d’eau froide, couvrez la cocotte et faites cuire 7 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Remuez la préparation à mi-cuisson et, à la fin de la cuisson, laissez-la reposer pendant 1 minute Faites blanchir le reste des fèves (les 150 g de fèves réservées) à l’eau bouillante, pendant 3 minutes, à pleine puissance. Égouttez-les et retirez leur peau. Réservez-les. Passez la préparation précédente au mixeur, en incorporant peu à peu le lait, la crème de gruyère et 25 cl d’eau, jusqu’à obtention d’une sorte de purée homogène et relativement liquide. Versez celle-ci dans la cocotte, assaisonnez de muscade, de sel et de poivre selon le goût. Couvrez et faites cuire pendant 5 minutes, à 50 % de la puissance. Remuez la préparation à mi-cuisson. Incorporez les fèves pelées et réservées. Laissez reposer la préparation pendant 2 minutes, incorporez-y quelques lardons fumés et servez aussitôt.

[image: e9782754048422_i0016.jpg]Cette préparation doit être assez relevée. Soyez donc généreux dans l’assaisonnement.



VELOUTÉ AUX POINTES D’ASPERGES

6 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 11 min

500 g d’asperges blanches • 100 g de blancs de poireaux • 40 g de beurre • 400 g de pommes de terre • 1,5 l d’eau • 10 cl de crème fraîche • 2 jaunes d’œufs • sel, poivre


Réalisation

Épluchez les asperges et taillez-les en réservant les pointes. Épluchez les pommes de terre et détaillez-les en petits dés. Mettez les asperges, les poireaux et le beurre dans un bol. Faites suer dans votre four à micro-ondes, à pleine puissance, pendant 1 minute. Ajoutez alors les pommes de terre et l’eau. Couvrez le récipient, glissez-le dans votre four à micro-ondes et faites cuire à pleine puissance pendant 7 minutes. Faites cuire les pointes d’asperges séparément, à pleine puissance, pendant 2 minutes. Mixez ensuite très finement le potage, jusqu’à obtention d’un velouté. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût, puis ajoutez la crème fraîche et les jaunes d’œufs. Faites encore cuire 1 minute à 50 % de la puissance. À la fin de cette cuisson, parsemez de pointes d’asperges et servez aussitôt.

[image: e9782754048422_i0017.jpg]Peaufinez la présentation de votre velouté en le parsemant sans excès de pluches de cerfeuil juste avant de le servir. Si, à l’achat, vous voulez être sûr de la fraîcheur de vos asperges, la meilleure méthode consiste à vérifier leur talon, c’est-à-dire l’endroit où le légume a été coupé par le récoltant. Plus la section est foncée, et plus la récolte est ancienne. Dans ce cas, le légume est à éviter.






LES ENTRÉES CHAUDES ET FROIDES

[image: e9782754048422_i0018.jpg]


CALMARS « À L’AMÉRICAINE »

4 pers. Préparation : 12 min Cuisson : 24 min

800 g de calmars • 250 g d’oignons • 60 g d’échalotes • 4 gousses d’ail • 10 cl d’huile d’olive extra-vierge • 5 cl de cognac • 60 g de concentré de tomates • 50 cl de vin blanc sec • 1 bouquet garni • sel, poivre de Cayenne


Réalisation

Lavez les calmars et détaillez-les en lamelles. Chauffez le plat brunisseur de votre four à micro-ondes pendant 4 minutes à pleine puissance. Épluchez et hachez les oignons et les échalotes. Pelez et écrasez les gousses d’ail. Faites blondir l’huile d’olive, les oignons et les échalotes pendant 2 minutes à pleine puissance de votre four à micro-ondes. Ajoutez ensuite les calmars par moitié et faites-les sauter chaque fois 1 minute à pleine puissance. Hors du four, flambez la préparation au cognac, puis versez le tout dans une cocotte. Ajoutez alors le concentré de tomates préalablement délayé avec le vin blanc, l’ail écrasé et le bouquet garni. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Couvrez et faites cuire la préparation pendant 5 minutes à pleine puissance, puis pendant 15 minutes à 75 % de la puissance, en remuant de temps à autre. À la fin de la cuisson, laissez reposer pendant 3 minutes et servez chaud.

[image: e9782754048422_i0019.jpg]Juste au moment de servir, vous pouvez parsemer votre préparation de cerfeuil, d’estragon et de persil finement hachés.



CAVIAR D’AUBERGINES

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 8 min

4 aubergines • 60 g d’olives noires • 3 gousses d’ail • 20 cl d’huile d’olive extra-vierge • 1 citron jaune fraîchement pressé • sel, poivre


Réalisation

Lavez et essuyez les aubergines avant de les disposer dans un grand plat creux. Faites-les cuire au four à micro-ondes, en les retournant à mi-cuisson, pendant 2 minutes à pleine puissance, puis pendant 6 minutes à 75 % de la puissance. Dénoyautez soigneusement les olives. Pelez les gousses d’ail. Ensuite, pilez ensemble les olives, l’ail et l’huile d’olive. Coupez les aubergines en deux, récupérez soigneusement toute la pulpe et passez-la au mixeur. Mélangez alors la purée obtenue avec le hachis d’olives. Arrosez de jus de citron et assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Servez bien frais.

[image: e9782754048422_i0020.jpg]Vous trouverez dans le commerce un petit instrument bien pratique, qui vous permettra de dénoyauter vos olives avec une facilité déconcertante. Néanmoins, voici comment procéder sans ce petit appareil : à l’aide d’un petit couteau très pointu et bien aiguisé, découpez l’olive en spirale tout autour du noyau. Vous pourrez alors retirer celui-ci très aisément et l’olive retrouvera comme par enchantement sa forme initiale. Ce caviar d’aubergines est une variante simplifiée de la célèbre purée d’aubergines (melitsanosalata), très appréciée par les gourmets grecs.



CHAMPIGNONS AUX CREVETTES

4 pers. Préparation : 7 min Cuisson : 6 min 30

12 gros champignons à farcir • 25 g de beurre • 50 g de gruyère fraîchement râpé • 10 cl de crème fraîche • 100 g de crevettes grises • sel, poivre


Réalisation

Brossez les champignons, puis coupez les pieds et hachez-les finement. Mettez-les dans les chapeaux des champignons. Faites fondre le beurre, pendant 30 secondes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Mettez-y alors les champignons et faites encore cuire 3 minutes, à pleine puissance. Retirez les champignons du plat à la fin de la cuisson. Mélangez la crème fraîche, le fromage râpé et le jus de cuisson des champignons. Faites réduire cette sauce pendant 3 minutes, à pleine puissance. Assaisonnez-la de sel et de poivre selon le goût. Garnissez les chapeaux des champignons avec les crevettes grises décortiquées, puis versez 1 cuillerée de sauce sur chaque champignon. Servez aussitôt.

[image: e9782754048422_i0021.jpg]Juste avant de servir, décorez vos champignons aux crevettes avec quelques pluches de cerfeuil. Vous pouvez aussi les saupoudrer d’un peu de paprika en poudre. Ces champignons constituent une entrée fort agréable, mais peuvent également être proposés à l’apéritif.



CHAMPIGNONS FARCIS

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 8 min

4 gros champignons de couche • 50 g de petits champignons • 3 échalotes • 2 gousses d’ail • 1 courgette • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge • 1 cuil. à café d’origan • 2 cuil. à soupe de coulis de tomates • sel, poivre


Réalisation

Nettoyez les champignons. Retirez le pied des gros champignons. Réservez les chapeaux des gros champignons et hachez finement les pieds, ainsi que les petits champignons. Épluchez et hachez les échalotes. Pelez et hachez les gousses d’ail. Coupez la courgette en petits dés. Versez l’huile d’olive dans un plat creux et faites-la chauffer pendant 30 secondes. Ajoutez-y les échalotes et l’ail, puis faites cuire pendant 90 secondes, en remuant la préparation à mi-cuisson. Ajoutez le hachis de champignons, la courgette, l’origan et le coulis de tomates. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût, couvrez et faites cuire 3 minutes, en remuant à mi-cuisson. Rectifiez éventuellement l’assaisonnement de la farce et remplissez-en les chapeaux des gros champignons. Disposez-les ensuite dans un plat creux, couvrez, enfournez et faites cuire pendant 3 minutes en les changeant de place à mi-cuisson. Laissez-les reposer 3 minutes avant de les servir.

[image: e9782754048422_i0022.jpg]Une préparation facile et économique, à présenter sur un petit lit de laitue et de lamelles de tomates.



FEUILLETÉS GOURMANDS AUX ESCARGOTS

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 5 min

48 escargots petits-gris • 1 tête d’ail • 40 g d’échalotes • 30 g de persil frais • 250 g de beurre • 12 petites bouchées en pâte feuilletée, précuites • sel, poivre


Réalisation

Égouttez soigneusement les escargots et disposez-les sur du papier absorbant. Piquez-les, puis passez-les au four à micro-ondes réglé sur la puissance minimale, pendant 1 minute. Pelez la tête d’ail et hachez-la. Épluchez les échalotes et hachez-les. Lavez et ciselez finement le persil. Mettez le beurre dans un bol, puis faites-le ramollir en le passant 2 minutes dans le four à micro-ondes réglé à 50 % de sa puissance. Ensuite, mélangez intimement le beurre ramolli, l’ail, les échalotes et le persil. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Garnissez les bouchées en pâte feuilletée : disposez un peu de beurre composé dans le fond de chaque bouchée, puis ajoutez 4 escargots par bouchée et complétez la garniture avec encore un peu de beurre. Passez alors les bouchées garnies au four à micro-ondes réglé à 50 % de sa puissance, pendant 2 minutes. Servez chaud.

[image: e9782754048422_i0023.jpg]Si vous avez la chance d’habiter à la campagne, ne vous privez surtout pas du plaisir de partir vous-même à la chasse aux escargots, en vous renseignant toutefois au préalable auprès des autorités locales, car il s’agit d’une chasse réglementée. À votre retour, faites jeûner vos proies pendant 6 ou 7 jours avant de les laver abondamment à l’eau froide, puis de les plonger dans de l’eau bouillante. Peu après la reprise de l’ébullition, passez à nouveau les escargots sous l’eau froide, puis retirez les bêtes de leurs coquilles. Coupez la petite extrémité noire et lavez-les à nouveau afin de retirer toute trace de bave.



ŒUFS AU JAMBON, EN COCOTTE

4 pers. Préparation : 5 min Cuisson : 4 min

2 tranches de jambon de Paris • 60 g de champignons de couche • 10 g de beurre • 8 œufs entiers • 4 cuil. à soupe de crème fraîche • noix de muscade fraîchement râpée • paprika en poudre • 100 g de gruyère fraîchement râpé • sel, poivre


Réalisation

Coupez le jambon en lamelles. Lavez, essuyez et hachez les champignons de couche. Répartissez les lamelles de jambon dans 4 ramequins individuels préalablement beurrés. Ensuite, cassez 2 œufs dans chaque ramequin. Piquez les jaunes à la fourchette et ajoutez, en quantités égales, les champignons, la crème fraîche, le gruyère râpé, la noix de muscade et le paprika en poudre. Assaisonnez de sel et poivre selon le goût. Glissez les ramequins dans votre four à micro-ondes et faites cuire pendant 4 minutes. À la fin de la cuisson, laissez reposer la préparation pendant 1 minute, puis servez.

[image: e9782754048422_i0024.jpg]Cette préparation, accompagnée de toasts chauds et croustillants, constitue une entrée tout à fait originale. Si vous y ajoutez un jus d’orange ainsi qu’un thé ou un café, elle se transforme alors en un somptueux petit déjeuner.



ŒUFS AUX ÉCHALOTES ET AUX MOULES, EN RAMEQUINS

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 10 min

1 l de moules • 2 échalotes • 10 g de beurre • 4 cuil. à café de crème fraîche • 4 œufs entiers • poivre


Réalisation

Grattez et lavez soigneusement les moules. Étalez-les ensuite dans un plat, couvrez et mettez à cuire, avec 2 cuillerées à soupe d’eau, dans votre four à micro-ondes réglé à pleine puissance, pendant 3 minutes. Épluchez et hachez les échalotes. Répartissez-les dans le fond de 4 ramequins, avec le beurre. Enfournez et faites cuire pendant 2 minutes, à pleine puissance. Retirez les moules de leur coquille. Éliminez celles qui sont toujours fermées. Déposez ensuite dans chaque ramequin, et dans l’ordre, 1 cuillerée à café de crème fraîche et le quart des moules. Cassez 1 œuf par-dessus et piquez le jaune à la fourchette. Couvrez les ramequins et mettez-les à cuire, à 50 % de la puissance, pendant 5 minutes. À la fin de cette cuisson, laissez reposer la préparation pendant 3 minutes avant de l’assaisonner de poivre selon le goût. Servez aussitôt.

[image: e9782754048422_i0025.jpg]À l’achat, les moules doivent avoir des coquilles bien fermées. Éliminez tout de suite celles qui sont cassées, abîmées ou ouvertes. Elles se conservent dans le bas du réfrigérateur pendant au maximum 24 heures. L’idéal est alors de les envelopper dans du papier journal. Si vous les conservez de cette manière, ne les nettoyez qu’au dernier moment, juste avant de les préparer. En effet, si vous arrachez le byssus (c’est-à-dire le petit filament qui sort de la coquille) plusieurs heures avant de les faire ouvrir, elles perdront leur eau et mourront.



ŒUFS EN GELÉE

4 pers. Prép. : 10 min Gelée : 15 min Réfrig. : 1 h Cuisson : 4 min 30

130 g de gelée en poudre • 8 œufs entiers Pour le décor : Quelques losanges de poireaux, de tomates et de poivrons


Réalisation

Versez la gelée en poudre dans de l’eau chaude et mélangez. Faites cuire pendant 3 minutes dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Fouettez la préparation toutes les 30 secondes. Faites-en couler ensuite un petit peu dans le fond de 4 ramequins individuels. Disposez harmonieusement les éléments du décor et laissez prendre au réfrigérateur pendant 15 minutes environ. Faites cuire les œufs pochés dans un bol contenant de l’eau bouillante salée, pendant 1 minute 30, à pleine puissance. Rafraîchissez-les, égouttez-les très soigneusement et disposez-les dans les ramequins. Remplissez alors chaque ramequin de gelée et laissez prendre au frais pendant 1 heure environ. Démoulez les préparations et servez.

[image: e9782754048422_i0026.jpg]Accompagnez ces œufs en gelée de quelques tranches de jambon de Paris et d’une bouteille de pinot gris.



PETITS FLANS AUX CAROTTES PARFUMÉS AU CUMIN

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 21 min

600 g de carottes • 2 gousses d’ail • 3 œufs entiers • 2 cuil. à soupe de crème fraîche • 1 pincée de cumin en poudre • 1 cuil. à soupe de persil frais, haché • 1 cuil. à soupe de coriandre fraîche, hachée • 20 g de beurre • sel, poivre


Réalisation

Lavez et épluchez les carottes, puis détaillez-les en rondelles. Pelez et émincez les gousses d’ail. Faites cuire les carottes, l’ail et 20 cl d’eau dans une cocotte, pendant 15 minutes. À la fin de la cuisson, égouttez-les et passez-les au mixeur. Incorporez alors les œufs, la crème fraîche, le cumin, le persil et la coriandre. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Versez la préparation ainsi obtenue dans 4 ramequins individuels préalablement beurrés. Enfournez et faites cuire pendant 6 minutes à 50 % de la puissance. À la fin de la cuisson, démoulez chaque petit flan sur une assiette de service. Servez aussitôt.

[image: e9782754048422_i0027.jpg]Votre cumin est un peu vieux et mérite une seconde jeunesse ? Rien de plus facile ! Étalez-le sur la plaque de votre four traditionnel et torréfiez-le pendant 5 à 6 minutes environ, dans le four chauffé à 240 °C (th. 8). Votre cumin retrouvera ainsi tout son parfum. Bien entendu, si vous n’appréciez pas trop le goût du cumin, vous pouvez réaliser la même recette sans en utiliser.



POIREAUX À LA SAUCE VINAIGRETTE

4 pers. Préparation : 13 min Cuisson : 12 min

600 g de poireaux • 2 l d’eau • gros sel Pour la vinaigrette : 2 cuil. à soupe de vinaigre de vin (blanc ou rouge) • 1 cuil. à café de moutarde forte • 1/3 de tasse d’huile d’olive extra-vierge • sel, poivre


Réalisation

Épluchez et lavez les poireaux. Faites-les ensuite cuire dans de l’eau bouillante salée et à couvert, pendant 12 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. À la fin de la cuisson, laissez-les reposer pendant 3 minutes. Rafraîchissez-les rapidement et égouttez-les soigneusement. Préparez une sauce vinaigrette de la manière traditionnelle. Versez le vinaigre de vin dans un bol, ajoutez la moutarde et mélangez au fouet. Versez progressivement l’huile d’olive en filet, tout en continuant à remuer la préparation. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Disposez les poireaux dans un plat de service de forme allongée. Nappez-les avec la vinaigrette. Laissez refroidir et servez frais.

[image: e9782754048422_i0028.jpg]Ne négligez pas la présentation de votre plat : décorez-le avec des blancs d’œufs hachés, des jaunes d’œufs écrasés à la fourchette et un peu de persil haché. Vous aimez la vinaigrette et vous en faites une grande consommation ? Préparez-la en grande quantité et conservez-la, mixée, dans une bouteille placée au réfrigérateur. Juste avant d’utiliser votre vinaigrette maison, secouez énergiquement la bouteille afin que la sauce soit parfaitement émulsionnée.



POIVRONS ROUGES MARINÉS

4 pers. Prép. : 25 min Cuisson : 15 min Marinade : 30 min

3 gousses d’ail • 4 poivrons rouges • 20 cl d’huile d’olive extra-vierge • 1 cuil. à café d’herbes de Provence • sel, poivre


Réalisation

Pelez et hachez les gousses d’ail. Mettez les poivrons entiers dans un film de plastique alimentaire et enfermez-les. Déposez-les dans un plat et faites-les cuire pendant 15 minutes dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. À la fin de la cuisson, retirez le plat du four, ôtez le film alimentaire et laissez reposer les poivrons pendant 5 minutes. Épluchez-les, épépinez-les et taillez leur chair en fines lanières. Versez l’huile dans un plat creux. Incorporez l’ail et les herbes de Provence, puis assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Ajoutez alors les poivrons, mélangez tous les ingrédients et faites mariner pendant au moins 30 minutes. Servez froid.

[image: e9782754048422_i0029.jpg]Grâce à l’huile d’olive, cette préparation se conserve plusieurs jours au réfrigérateur. À l’achat, ne privilégiez qu’une huile d’olive de qualité, extra-vierge. Une huile d’olive se conserve 12 mois environ, à l’abri de la chaleur et de la lumière. Passé ce délai, elle commence à perdre de sa saveur. Enfin, sachez qu’une huile d’olive n’éclabousse jamais à la cuisson. Par contre, certains fabricants industriels coupent leur huile d’olive avec de l’eau (qui éclabousse). N’achetez donc votre huile d’olive qu’auprès d’un producteur ou d’un commerçant de confiance, qui saura vous faire apprécier ses différents crus.



SALADE AUX PETITS CHÈVRES CHAUDS

4 pers. Préparation : 13 min Cuisson : 4 min

4 tranches de pain de mie • 4 petits fromages de chèvre • 30 g de chapelure • 1 laitue • 20 g de feuilles de chêne • 8 tomates cerises • 8 olives noires • fines herbes au choix • 40 cl de vinaigrette • 20 g de beurre


Réalisation

Détaillez les tranches de pain de mie en toasts, puis faites-les colorer sur le plat brunisseur de votre four à micro-ondes, préalablement chauffé 5 minutes à pleine puissance. Passez les fromages de chèvre dans la chapelure afin de bien les enrober, mais sans excès. Lavez les feuilles de laitue, puis taillez-les en fines lanières. Répartissez-les sur 4 assiettes individuelles. Préchauffez une nouvelle fois le plat brunisseur du four à micro-ondes pendant 5 minutes, à pleine puissance. Faites-y sauter les fromages de chèvre panés, au beurre, pendant 30 secondes sur chaque face. Disposez ensuite ces fromages sur les toasts de pain de mie et passez-les 3 minutes sous le gril. À la fin de cette cuisson, disposez les toasts garnis sur les lits de salade, arrosez de vinaigrette, sans excès, puis répartissez la garniture : les feuilles de chêne, les tomates cerises et les olives noires. Saupoudrez légèrement de fines herbes et servez aussitôt.

[image: e9782754048422_i0030.jpg]Si vous ne trouvez pas 4 petits fromages de chèvre, prenez un grand fromage que vous couperez en 4 parts égales.



SALADE ESTIVALE

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 16 min 30

40 g d’oignons • 100 g de foies de volaille • 1 tranche de jambon de Paris • 180 g de tomates • 15 g de beurre • 200 g de riz • 50 g de petits pois • 30 cl de sauce vinaigrette • sel, poivre


Réalisation

Épluchez et hachez grossièrement les oignons. Taillez les foies de volaille en dés. Taillez la tranche de jambon en fines lanières. Lavez et équeutez les tomates, puis coupez-les en dés. Faites suer les oignons au beurre, pendant 1 minute 30, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Ajoutez le riz, mélangez et mouillez d’eau. Remuez, couvrez et faites cuire 10 minutes à pleine puissance. Laissez ensuite reposer 3 minutes et refroidissez le riz. Préchauffez le plat brunisseur de votre four à micro-ondes pendant 5 minutes, à pleine puissance. Déposez-y ensuite les foies de volaille préalablement piqués et faites-les cuire au beurre pendant 1 minute, à pleine puissance. Ajoutez-les à la préparation au riz, de même que les lanières de jambon de Paris, les tomates et les petits pois. Enfournez à nouveau et faites cuire à pleine puissance pendant 4 minutes. Rafraîchissez la préparation, versez la sauce vinaigrette, mélangez et assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Dressez la salade sur un plat de service et servez aussitôt.

[image: e9782754048422_i0031.jpg]Lorsque vous mouillez le riz d’eau, respectez la proposition suivante : 2 volumes d’eau pour un volume de riz. Agrémentez la présentation de votre salade estivale en y ajoutant quelques lanières de feuilles de laitue et quelques feuilles de menthe grossièrement hachées.



TERRINE DE FOIES DE VOLAILLE PARFUMÉE À L’ARMAGNAC

4 pers. Préparation : 14 min Cuisson : 11 min 30 Repos : 3 h

100 g de foies de volaille • 10 cl d’armagnac • 300 g de gorge de porc • 200 g de chair à saucisse • 1 œuf entier • 10 cl de crème fraîche • 80 g de barde de lard • sel, poivre


Réalisation

Éliminez soigneusement les petites parties verdâtres des foies. Faites macérer ces derniers dans l’armagnac. Retirez les os et la couenne de la gorge de porc. Passez-la au mixeur, avec la chair à saucisse. Passez aussi la moitié des foies de volaille macérés au mixeur. Mélangez alors les deux préparations, ajoutez l’œuf, la crème fraîche, et assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Disposez la barde de lard et une couche de farce dans une terrine. Ajoutez les lobes de foies macérés, puis recouvrez avec le restant de la farce. Passez et ajoutez la marinade des foies. Enfournez et faites cuire 6 minutes à pleine puissance. Couvrez la préparation et faites encore cuire 5 minutes 30 à pleine puissance. Laissez ensuite reposer la préparation pendant 5 minutes et tassez-la. Laissez-la reposer au frais pendant au moins 3 heures avant de la servir.

[image: e9782754048422_i0032.jpg]

Saviez-vous que la terrine de foies de volaille à l’armagnac était la recette préférée des fameux trois mousquetaires ? En accompagnement, proposez des cornichons au vinaigre, des petits oignons blancs et des pickles.





LES POISSONS ET CRUSTACÉS

[image: e9782754048422_i0033.jpg]


ACRAS DE MORUE

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 24 min

400 g de morue • 8 gousses d’ail • 5 cl d’huile d’olive extra-vierge • 2 blancs d’œufs • 40 cl d’huile pour la friture • poivre de Cayenne Pour la pâte à frire : 200 g de farine • 1 œuf entier • 10 cl de bière de table • 15 cl de lait


Réalisation

Dessalez la morue en la passant dans plusieurs eaux. Confectionnez la pâte à frire en mélangeant tous les ingrédients – la farine, l’œuf, la bière et le lait –, jusqu’à obtention d’une pâte. Mettez la morue dans une cocotte et couvrez d’eau à hauteur. Enfournez et portez 5 minutes à ébullition, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Laissez ensuite pocher pendant 3 minutes à 75 % de la puissance. Émiettez alors la morue. Pelez et hachez les gousses d’ail. Passez la morue émiettée au mixeur, avec l’ail, l’huile d’olive et le poivre de Cayenne. Mélangez la préparation obtenue à la pâte à frire. Montez les blancs d’œufs en neige très ferme et incorporez-les à la préparation. Faites chauffer l’huile de friture pendant 4 minutes, à pleine puissance. Prélevez des portions de la préparation à la morue et confectionnez des boulettes de la grosseur d’une noix. Plongez-les dans l’huile de friture pendant 4 minutes, à 0 % de la puissance, puis égouttez-les sur du papier absorbant. Faites à nouveau chauffer l’huile de friture, pendant 4 minutes, à pleine puissance. Replongez les acras dans la friture pendant 4 minutes, toujours à 0 % de la puissance, pour les faire colorer. Servez aussitôt.

[image: e9782754048422_i0034.jpg]En accompagnement de cette préparation qui fait déjà rêver aux îles exotiques, prévoyez une sauce relevée.



CALMARS EN RAGOÛT

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 10 min

600 g de calmars • 50 g d’oignons • 2 gousses d’ail • 5 cl d’huile d’olive extra-vierge • 1 bouquet garni • 50 cl de sauce à la tomate • sel, poivre Pour le beurre composé : 50 g de beurre • 20 g de persil • quelques feuilles d’estragon • quelques pluches de cerfeuil


Réalisation

Coupez les blancs des calmars en fines lanières. Lavez-les et égouttez-les soigneusement. Épluchez et émincez les oignons. Pelez et hachez les gousses d’ail. Versez l’huile d’olive dans un plat à gratin en verre, puis ajoutez les oignons. Faites-les suer dans votre four à micro-ondes réglé à pleine puissance, pendant 2 minutes. Ajoutez alors les lanières de calmars et faites cuire à couvert et à pleine puissance pendant 3 minutes. Puis ajoutez l’ail, le bouquet garni et la sauce à la tomate. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Couvrez et faites cuire pendant 3 minutes, à pleine puissance. Laissez ensuite reposer la préparation pendant 10 minutes. Préparez un beurre composé : hachez finement le persil, les feuilles d’estragon et les pluches de cerfeuil. Mélangez-les intimement au beurre. Incorporez ce beurre composé à la sauce des calmars et réchauffez le tout, pendant 2 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à 75 % de sa puissance. Servez aussitôt.

[image: e9782754048422_i0035.jpg]Pour cette préparation, privilégiez des petits calmars, plus tendres que les gros. En accompagnement, prévoyez un riz créole. N’oubliez pas une bonne bouteille de rosé de Provence, bien frais !



CARPE AU VIN ROUGE ET AUX ÉPICES

2 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 13 min

1 carpe d’environ 500 g • 250 g d’oignons • 50 g de beurre • 30 g de farine • 50 cl de vin rouge • 1 pincée de sucre en poudre • 1 clou de girofle • 1 bouquet garni • quelques pincées de quatre-épices • sel, poivre


Réalisation

Préparez la carpe. Épluchez les oignons et détaillez-les en fines lamelles. Mettez 30 g de beurre dans un plat à gratin en verre et faites-y suer les oignons pendant 5 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. N’oubliez pas de remuer les oignons en cours de cuisson. Ensuite, ajoutez la farine et mélangez. Faites encore cuire 1 minute, à pleine puissance. Incorporez alors le vin rouge, le sucre en poudre, le clou de girofle, les pincées de quatre-épices et le bouquet garni. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Remettez dans le four à micro-ondes et faites cuire pendant 3 minutes, à pleine puissance. Ajoutez la carpe, couvrez d’un film et percez-le. Poursuivez la cuisson pendant 4 minutes, à pleine puissance, sans oublier de retourner le poisson à mi-cuisson. À la fin de la cuisson, laissez reposer la préparation pendant 5 minutes. Incorporez le reste de beurre dans la sauce, goûtez et rectifiez l’assaisonnement si nécessaire. Retirez la peau des carpes avant de servir.

[image: e9782754048422_i0036.jpg]Pour plus de facilité, demandez à votre poissonnier de préparer le poisson en vue de cette recette. Un sancerre rouge convient aussi bien pour la préparation du plat que pour le service à table. En accompagnement, quelques pommes de terre nature feront merveille. Traditionnellement, le mélange de quatre-épices comporte du gingembre, du girofle, de la muscade et du poivre. À ne pas confondre avec le cinq-épices qui, lui, intègre de l’anis étoilé, de la cannelle, du girofle, des graines de fenouil et du poivre de Sichuan.



CREVETTES À LA SAUCE AIGRE-DOUCE

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 9 min

1 poivron vert • 2 gousses d’ail • 2 tomates • 4 cives • 1 cuil. à soupe de fécule de maïs • 90 g de cassonade • 225 g d’ananas au sirop • 6 cuil. à soupe de vinaigre de cidre • 2 cuil. à soupe de sauce de soja • 2 cuil. à soupe de ketchup • 500 g de crevettes cuites décortiquées • sel, poivre


Réalisation

Coupez le poivron en deux. Équeutez-le, retirez les graines ainsi que les filaments blancs et durs. Taillez la pulpe en lanières. Pelez et écrasez les gousses d’ail. Pelez les tomates et coupez-les en quartiers. Coupez les cives en morceaux. Dans un bol, mélangez la fécule de maïs avec 4 cuillerées à soupe d’eau. Ajoutez la cassonade et le sirop des ananas (pas les fruits). Incorporez ensuite le poivron, l’ail, le vinaigre de cidre, la sauce de soja et le ketchup. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Faites cuire à découvert pendant 1 minute dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance, puis mélangez. La sauce doit à la fois s’éclaircir et épaissir. Poursuivez alors la cuisson pendant 5 minutes, à pleine puissance. Puis ajoutez les ananas préalablement coupés en morceaux, les tomates et les cives. Couvrez et laissez reposer pendant 5 minutes. Incorporez enfin les crevettes et faites cuire 3 minutes à 50 % de la puissance. Servez aussitôt.

[image: e9782754048422_i0037.jpg]Présentez ce plat avec des nouilles chinoises ou du riz blanc.



DAURADES AU VIN BLANC

4 pers. Préparation : 9 min Cuisson : 5 min 30

2 daurades d’environ 500 g chacune • 200 g de tomates • 100 g d’oignons • 100 g de champignons de couche • 20 g de beurre • 20 cl de vin blanc • herbes aromatiques • sel, poivre


Réalisation

Incisez la chair des poissons pour en faciliter la cuisson. Mondez les tomates et coupez-les en rondelles. Épluchez et émincez les oignons. Lavez, essuyez et coupez les champignons en lamelles. Beurrez un plat à haut bord et mettez-y les daurades. Disposez les oignons, les tomates et les champignons autour des poissons, puis mouillez avec le vin blanc. Parsemez le tout d’herbes aromatiques, puis assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Couvrez la préparation d’un film et percez-le. Faites cuire pendant 5 minutes 30, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. À la fin de la cuisson, laissez reposer la préparation pendant 3 minutes avant de la servir.

[image: e9782754048422_i0038.jpg]Faites votre choix parmi les herbes aromatiques : thym, estragon, laurier, romarin… Et pourquoi pas un mélange de toutes ces herbes ? En accompagnement, prévoyez des pommes de terre cuites à la vapeur. En cuisine comme à table, privilégiez un bon muscadet.



ESCALOPES DE SAUMON AUX DEUX POIVRONS

2 pers. Préparation : 5 min Cuisson : 6 min

2 poivrons (1 rouge et 1 vert) • 30 g de beurre • 400 g de saumon, en escalopes • 10 cl de vin blanc • 20 cl de crème épaisse • 10 g d’œufs de saumon • sel, poivre


Réalisation

Coupez les poivrons en deux. Équeutez-les, retirez les graines ainsi que les filaments blancs et durs. Coupez la chair en petits dés. Beurrez, salez et poivrez un plat à gratin en verre. Mettez les poivrons dans le fond du plat, en une couche régulière. Ajoutez les escalopes de saumon, puis le vin blanc. Couvrez d’un film, percez-le et faites cuire dans votre four à micro-ondes réglé à pleine puissance, pendant 3 minutes. À la fin de cette cuisson, retirez les morceaux de poisson du plat et disposez-les sur les assiettes de service. Ajoutez la crème épaisse dans le plat à gratin et faites une nouvelle fois cuire 3 minutes, à pleine puissance. Versez alors la sauce obtenue sur le poisson, parsemez d’œufs de saumon et servez aussitôt.

[image: e9782754048422_i0039.jpg]Véritable « légume-couleur », le poivron possède une multitude d’attraits. À commencer par son incontestable valeur gustative qui rehausse une très large palette de préparations variées, mais aussi son aspect diététique : 80 à 90 % de son poids est composé d’eau et, de plus, il est pauvre en lipides et en protides. Par contre, consommé cru, il est extraordinairement riche (et encore plus riche lorsqu’il a été cultivé selon les règles de l’agriculture biologique) en vitamines A, C, E et P.



ESCALOPES DE THON « À LA FLORENTINE »

2 pers. Préparation : 8 min Cuisson : 12 min

1 tranche de thon frais, d’environ 500 g • 50 g d’oignons • 1 gousse d’ail • 250 g d’épinards en branches, surgelés • 40 g de beurre • 10 cl de crème fraîche épaisse • 30 g de farine • 1 pincée de paprika en poudre • 5 cl d’huile • sel, poivre


Réalisation

Parez la tranche de thon et découpez-la en 4 escalopes. Épluchez et hachez grossièrement les oignons. Pelez et hachez la gousse d’ail. Dans un plat à gratin en verre, mettez les épinards surgelés, les oignons, l’ail et la moitié du beurre. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Couvrez d’un film et percez-le. Faites cuire pendant 3 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Ajoutez alors la crème fraîche et poursuivez la cuisson pendant 4 minutes, à pleine puissance. Préchauffez le plat brunisseur du four à micro-ondes, pendant 3 minutes, à pleine puissance. Mélangez intimement la farine et le paprika en poudre. Passez les escalopes de thon dans cette préparation afin de bien les enrober. Mettez le reste de beurre et l’huile dans le plat brunisseur. Déposez-y les escalopes et faites-les cuire pendant 3 minutes, à pleine puissance. Retournez-les délicatement à mi-cuisson. À la fin de la cuisson, déposez les escalopes de thon sur un lit d’épinards. Faites à nouveau cuire pendant 2 minutes à 75 % de la puissance avant de servir.

[image: e9782754048422_i0040.jpg]Pour plus de facilité, demandez à votre poissonnier de préparer le poisson en vue de cette recette.



FILETS DE DAURADE « À L’ANTILLAISE »

4 pers. Préparation : 42 min Cuisson : 21 min 30

2 daurades d’environ 600 g chacune • 3 gousses d’ail • 50 g de blanc de poireau • 60 g de carottes • 100 g d’oignons • 1 citron jaune fraîchement pressé • 8 piments de Cayenne • 20 cl de vin blanc sec • 1 bouquet garni • 400 g de tomates • 10 cl d’huile d’olive extra-vierge • 30 g de beurre • 20 g de farine • paprika en poudre • sel, poivre


Réalisation

Videz, lavez et écaillez les poissons. Levez les filets. Pelez et hachez les gousses d’ail. Mettez-les dans un plat avec le jus de citron. Faites-y macérer les filets de poisson pendant une demi-heure environ. Tronçonnez le blanc de poireau. Épluchez les carottes et coupez-les en rondelles. Épluchez et hachez les oignons. Mettez 10 g de beurre dans une cocotte en verre. Ajoutez le poireau, les carottes et 40 g d’oignons. Faites suer le tout dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance, pendant 3 minutes. Ajoutez le piment, les arêtes des poissons, le vin, 25 cl d’eau et le bouquet garni. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût, couvrez et faites cuire 10 minutes à pleine puissance. Laissez ensuite reposer 2 minutes, puis filtrez le fumet. Retirez la peau des tomates en les passant 30 secondes au four réglé à pleine puissance. Coupez-les en deux, pressez-les et hachez-les. Assaisonnez-les de sel et de poivre selon le goût. Faites-les ensuite fondre dans un bol, avec l’huile d’olive, pendant 3 minutes, à pleine puissance. Mettez le reste de beurre dans un plat creux et faites-le fondre pendant 1 minute, à pleine puissance. Ajoutez le reste des oignons et faites cuire 1 minute dans le four réglé à pleine puissance. Ajoutez alors la farine et mélangez. Incorporez la fondue de tomates ainsi que le fumet. Disposez les filets de daurade et saupoudrez de paprika à volonté, mais sans excès. Couvrez et faites encore cuire 3 minutes, à 75 % de la puissance de votre four. À la fin de la cuisson, laissez reposer la préparation pendant 2 minutes avant de servir.

[image: e9782754048422_i0041.jpg]Pour plus de facilité, demandez à votre poissonnier de préparer les poissons en vue de cette recette. Proposez-la avec un riz créole. Un rosé de Bandol convient parfaitement avec ce plat riche en saveurs et en parfums.



FILETS DE MAQUEREAU « À LA DIABLE »

2 pers. Préparation : 5 min Cuisson : 6 min

20 g d’échalotes • 1 tomate • quelques feuilles d’estragon frais • cerfeuil frais • 8 grains de poivre • 5 cl de vinaigre • 2 maquereaux d’environ 250 g chacun • 10 cl de vin blanc • 10 cl de crème fraîche épaisse • 30 g de beurre • sel, poivre


Réalisation

Épluchez les échalotes et hachez-les. Lavez, équeutez et coupez la tomate en dés. Ciselez les feuilles d’estragon et hachez le cerfeuil. Concassez grossièrement les grains de poivre. Mettez l’échalote dans un bol, puis ajoutez les grains de poivre et le vinaigre. Faites réduire le tout dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance, pendant 1 minute. Levez les filets de maquereau. Beurrez, salez et poivrez un plat à gratin en verre. Déposez-y les dés de tomate, puis l’estragon et le cerfeuil hachés. Ajoutez le vin blanc et, enfin, les filets de maquereau. Couvrez d’un film et percez-le. Faites cuire pendant 2 minutes à pleine puissance. Récupérez ensuite le jus de cuisson des poissons et versez-le dans un bol en terre. Ajoutez-y la réduction précédente (échalote, poivre et vinaigre). Ajoutez encore la crème fraîche et enfournez. Faites cuire 3 minutes à pleine puissance. Passez ensuite cette sauce et versez-la sur les filets de maquereau.

[image: e9782754048422_i0042.jpg]Pour plus de facilité, demandez à votre poissonnier de vous préparer les poissons en vue de cette recette. Juste avant de servir, ajoutez quelques parcelles de beurre sur chaque filet de poisson nappé de sauce.



FILETS DE SOLE AUX CHAMPIGNONS ET AU VIN BLANC

4 pers. Préparation : 7 min Cuisson : 22 min

2 soles d’environ 1,2 kg • 50 cl de fumet de poisson • 200 g de champignons de couche • 20 g d’échalotes • 20 g de persil frais • 10 cl de vin blanc • 20 g de crème fraîche • beurre • sel, poivre


Réalisation

Levez les filets de sole et lavez-les avant de les laisser dégorger. Faites cuire le fumet de poisson pendant 10 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Épluchez et hachez les échalotes. Lavez, essuyez et hachez le persil. Lavez, essuyez et émincez les champignons. Beurrez un plat à gratin en verre. Mettez-y les échalotes, le persil et les filets de sole soigneusement épongés. Ajoutez le vin blanc et le fumet de poisson. Faites alors pocher pendant 3 minutes, à pleine puissance. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Faites réduire la préparation pendant 2 minutes, à pleine puissance, puis ajoutez la crème fraîche. Faites encore réduire, en 2 fois 90 secondes, à pleine puissance. Fouettez la préparation à mi-cuisson. Dressez les filets de sole et leur garniture sur un plat de service. Parsemez de champignons émincés crus et nappez de sauce. Passez alors le tout au four, pendant 2 minutes, à 75 % de la puissance, puis pendant 2 minutes sous le gril. Servez aussitôt.

[image: e9782754048422_i0043.jpg]Du riz créole ou des pommes vapeur accompagnent agréablement ces filets de sole. Un bon sancerre les mettra encore plus en valeur.



GAMBAS FLAMBÉES « À LA DIABLE »

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 8 min

20 gambas • 20 g d’échalotes • poivre en grains • 3 cl de vinaigre • 5 cl de vin blanc • 20 cl de fond brun tomaté • 15 cl de cognac • estragon • pluches de cerfeuil Pour la marinade : 15 cl d’huile d’olive extra-vierge • 1 citron jaune fraîchement pressé • thym • laurier • quelques queues de persil • sel, poivre


Réalisation

Préparez la marinade : dans un plat creux, réunissez l’huile d’olive, le jus de citron, du thym, du laurier et du persil. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Faites-y macérer les gambas pendant une dizaine de minutes. Épluchez et hachez les échalotes. Mettez-les dans un bol, puis ajoutez les grains de poivre préalablement concassés, le vinaigre et le vin blanc. Faites réduire le tout pendant 2 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Ajoutez alors le fond brun tomaté et poursuivez la cuisson pendant 4 minutes, à 50 % de la puissance. Préchauffez le plat brunisseur du four à micro-ondes pendant 5 minutes, à pleine puissance. Égouttez soigneusement les gambas et faites-les cuire 1 minute, à pleine puissance. Retournez-les et faites-les encore cuire 1 minute, toujours à pleine puissance. Retirez-les du four, arrosez-les de cognac et flambez-les. Filtrez le jus ainsi obtenu et ajoutez-le à la sauce. Tamisez celle-ci et ajoutez-y des pluches de cerfeuil et de l’estragon hachés. Servez aussitôt.

[image: e9782754048422_i0044.jpg]Le fond brun tomaté n’est autre qu’un bouillon de viande légèrement lié et tomaté.



GRATIN DE QUEUES D’ÉCREVISSES

4 pers. Préparation : 6 min Cuisson : 14 min

1 kg d’écrevisses • 40 g de beurre • 5 cl de cognac • 20 cl de crème fraîche • 50 g de gruyère fraîchement râpé • sel, poivre Pour le roux : 30 g de beurre • 30 g de farine Pour le velouté d’écrevisses : les têtes et les carapaces des écrevisses • 50 g d’oignons • 50 g de carottes • 50 g de blanc de poireau • 20 g de beurre • 20 cl de vin blanc • 5 cl de cognac • sel, poivre


Réalisation

Châtrez, puis décortiquez les queues d’écrevisses à cru. Réservez quelques têtes pour la décoration de votre plat. Mettez le beurre dans une cocotte et faites suer les queues d’écrevisses pendant 1 minute, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Retirez-les du four, flambez-les au cognac et égouttez-les. Confectionnez le velouté d’écrevisses : épluchez et émincez les oignons. Épluchez et coupez les carottes en rondelles. Tronçonnez le blanc de poireau. Faites ensuite suer ces légumes, dans le beurre, pendant 1 minute, à pleine puissance, jusqu’à ce qu’ils perdent leur eau. Ajoutez alors les carapaces des écrevisses, puis, hors du feu, flambez-les au cognac. Mouillez ensuite avec le vin blanc et 50 cl d’eau. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût, puis faites cuire pendant 5 minutes, à pleine puissance. Pilez et mixez ensuite la préparation. Confectionnez le roux : faites fondre le beurre pendant 1 minute, à pleine puissance. Mélangez-le alors avec la farine. Versez le roux dans le velouté en fouettant afin de bien le lier. À ce moment, ajoutez la crème fraîche et faites réduire en passant 3 minutes au four réglé à pleine puissance. Ajoutez les queues d’écrevisses, parsemez de gruyère râpé, assaisonnez de sel et de poivre, et faites gratiner 3 minutes sous le gril. Juste avant de servir, décorez votre plat avec quelques têtes d’écrevisses.

[image: e9782754048422_i0045.jpg]Une véritable préparation de fête, aussi riche en saveurs qu’en parfums, qui s’accompagne idéalement d’un excellent chablis. À l’achat, privilégiez les écrevisses qui tirent sur le brun, plutôt que celles qui tirent sur le gris-bleu. Les premières deviennent, en effet, bien rouges à la cuisson.



HARENGS, CRÈME AUX CORNICHONS ET À LA MOUTARDE

2 pers. Préparation : 5 min Cuisson : 6 min Repos : 1 h

2 harengs d’environ 250 g chacun • 20 g d’échalotes • 30 g de beurre • 40 g de cornichons au vinaigre • 5 cl de vin blanc • 20 cl de crème fraîche épaisse • 1 cuil. à soupe de moutarde forte • sel, poivre


Réalisation

Préparez les harengs : videz-les et faites-les dégorger sous l’eau froide courante. Égouttez-les soigneusement et assaisonnez-les légèrement de sel à l’intérieur. Laissez-les reposer ainsi pendant 1 heure. Épluchez et hachez grossièrement les échalotes. Coupez les cornichons. Beurrez un plat à gratin en verre. Mettez-y les échalotes et assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Ajoutez alors les poissons. Couvrez d’un film et percez-le. Faites cuire 4 minutes dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Retournez les poissons à mi-cuisson. Dans un bol, mélangez les cornichons, le vin blanc et la crème fraîche. Faites cuire ce mélange pendant 2 minutes, à pleine puissance. Ajoutez la moutarde et mélangez une nouvelle fois. Goûtez et rectifiez l’assaisonnement si nécessaire. Dressez les harengs sur un plat de service et servez aussitôt, avec la sauce proposée à part, en saucière.

[image: e9782754048422_i0046.jpg]Des pommes de terre en robe des champs constituent l’accompagnement idéal de ces délicieux harengs.



MATELOTE D’ANGUILLE « À LA BORDELAISE »

4 pers. Préparation : 8 min Cuisson : 15 min

600 g de tronçons d’anguille de rivière • 5 cl d’huile • 150 g de champignons de couche • 10 g de persil • quelques feuilles de thym • laurier Pour le court-bouillon : 50 g d’échalotes • 50 g de blanc de poireau • 1 bouquet garni • 40 cl de vin rouge • sel, poivre Pour le beurre manié : 20 g de beurre • 20 g de farine


Réalisation

Confectionnez le court-bouillon au vin rouge : épluchez et hachez les échalotes. Tronçonnez le blanc de poireau. Dans un plat à gratin en verre, réunissez l’échalote, le blanc de poireau, le bouquet garni et le vin rouge. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût, couvrez d’un film et percez-le. Faites cuire au four à micro-ondes réglé à pleine puissance pendant 5 minutes. Lavez, essuyez et émincez les champignons. Préchauffez le plat brunisseur du four pendant 3 minutes, à pleine puissance. Faites-y ensuite colorer les tronçons d’anguille préalablement huilés, pendant 2 minutes à 0 % de la puissance, puis faites-les cuire 3 minutes à pleine puissance. Transvasez alors les morceaux d’anguille dans le court-bouillon, avec les champignons. Couvrez et faites cuire à pleine puissance de votre four à micro-ondes pendant 3 minutes. Retirez alors les morceaux d’anguille et réservez-les au chaud. Lavez, séchez et ciselez le persil. Émiettez les feuilles de thym. Hachez le laurier. Ajoutez le beurre manié (un mélange de farine et de beurre à proportions égales) dans le fond de cuisson du poisson, et mélangez. Faites cuire à découvert pendant 2 minutes, à pleine puissance. Terminez ensuite la sauce en y ajoutant le persil, le thym et le laurier. Versez-la aussitôt sur les tronçons d’anguille et servez bien chaud.

[image: e9782754048422_i0047.jpg]Vous pouvez éventuellement adoucir la sauce en y ajoutant 1 cuillerée de crème fraîche.



MOUSSE DE CRABE

4 pers. Préparation : 5 min Cuisson : 2 min 30 Repos : 20 min

450 g de chair de crabe • 2 cuil. à soupe de crème fraîche • 1 œuf entier • 1 pincée de curry en poudre • 1 pincée de paprika en poudre • 10 brins de ciboulette fraîche • sel, poivre


Réalisation

Égouttez soigneusement la chair de crabe et mettez-la dans le bol du mixeur. Ajoutez-y la crème fraîche, l’œuf, le curry et le paprika. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût, puis mixez. Ciselez finement la ciboulette et incorporez-la au mélange précédent. Répartissez la préparation ainsi obtenue dans 4 petits ramequins individuels. Faites cuire pendant 2 minutes 30, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. À la fin de la cuisson, laissez reposer la préparation quelques minutes et mettez-la au frais pendant au moins 20 minutes avant de servir.

[image: e9782754048422_i0048.jpg]Accompagnés d’une salade et de quelques quignons de pain frais et croustillant, ces ramequins de mousse de crabe constituent un savoureux déjeuner estival.



RAIE AU BEURRE NOIR ET AUX CÂPRES

4 pers. Préparation : 3 min Cuisson : 11 min

1,2 kg de raie environ • 200 g de beurre • 1 cuil. à soupe de vinaigre • 50 g de câpres • 20 g de persil frais • sel, poivre Pour le court-bouillon : 100 g d’oignons • 80 g de carottes • 1 gousse d’ail • 1 bouquet garni • sel


Réalisation

Lavez la raie, puis laissez-la égoutter et détaillez-la. Confectionnez le court-bouillon : épluchez et hachez les oignons. Épluchez les carottes et coupez-les en rondelles. Pelez et hachez la gousse d’ail. Passez tous les ingrédients du court-bouillon dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance, pendant 3 minutes. Pochez le poisson à couvert, sous un film percé, dans le court-bouillon, pendant 3 minutes à pleine puissance. Laissez ensuite reposer. Confectionnez le beurre noir : mettez le beurre en parcelles dans un bol préalablement chauffé, puis passez-le au four à micro-ondes réglé à pleine puissance, pendant 2 minutes. Mélangez, puis faites encore cuire 3 minutes, à 75 % de la puissance, en surveillant la coloration du beurre. Ajoutez ensuite le vinaigre et fouettez. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Égouttez soigneusement la raie, parsemez-la de câpres égouttées et décorez de persil. Nappez de beurre noir et servez aussitôt.

[image: e9782754048422_i0049.jpg]Pour plus de facilité, demandez à votre poissonnier de vous préparer le poisson en vue de cette recette. Vous le dégusterez avec quelques légumes cuits à la vapeur, et accompagné d’un rosé de Provence bien frais.



ROLLMOPS MARINÉS

4 pers. Préparation : 5 min Cuisson : 9 min

1 oignon • 8 filets de hareng Pour la marinade : 30 cl de vinaigre de cidre • 1 cuil. à soupe de vin blanc sec • 1 cuil. à café de sauce Worcestershire • 1 pincée de quatre-épices • 2 à 3 feuilles de laurier • sel, poivre


Réalisation

Épluchez l’oignon et détaillez-le en rondelles. Enroulez chaque filet de hareng sur lui-même, la peau tournée vers l’extérieur. Disposez-les côte à côte dans un plat creux et parsemez d’oignon. Préparez la marinade en mélangeant dans un bol tous les ingrédients : le vinaigre de cidre, le vin blanc, la sauce Worcestershire, le quatre-épices, les feuilles de laurier, un peu de sel et de poivre. Mélangez, puis versez cette préparation sur les harengs. Couvrez et faites cuire 9 minutes dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. À mi-cuisson, changez les filets de hareng de place, dans leur plat, afin de parfaire leur cuisson. Laissez refroidir complètement la préparation avant de la servir.

[image: e9782754048422_i0050.jpg]La sauce Worcestersh ire porte le nom de son terroir d’origine. Elle est en effet fabriquée dans la ville anglaise de Worcester. Relativement relevée, mais sans excès, elle peut agrémenter de fort nombreuses préparations.



ROUGETS « COMME EN CAMARGUE »

4 pers. Préparation : 21 min Cuisson : 8 min

4 rougets de roche • graines de fenouil • quelques feuilles de sauge fraîche • 1 citron jaune fraîchement pressé • 1 dose de pastis de qualité • 10 cl d’huile d’olive extra-vierge • sel, poivre


Réalisation

Videz et lavez les rougets. Coupez les nageoires, puis épongez soigneusement les poissons. Composez une marinade avec les graines de fenouil, les feuilles de sauge, le jus de citron et la dose de pastis. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût, puis faites-y macérer les poissons pendant une bonne dizaine de minutes. Découpez une feuille de papier sulfurisé et badigeonnez-la d’huile d’olive. Formez 4 papillotes et enfermez 1 poisson par papillote. Faites-les cuire 2 minutes à pleine puissance, puis retournez-les et poursuivez la cuisson 2 fois 3 minutes à 75 % de la puissance, en les retournant une nouvelle fois à mi-cuisson. Laissez reposer la préparation 1 minute avant de servir.

[image: e9782754048422_i0051.jpg]Pour plus de facilité, demandez à votre poissonnier de vous préparer les poissons en vue de cette recette. N’oubliez pas quelques quartiers de citron en accompagnement.



SARDINES « COMME EN CATALOGNE »

3 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 8 min

750 g de sardines fraîches • 100 g de poivrons rouges • 100 g d’oignons • 3 gousses d’ail • 1 cuil. à café de ciboulette fraîche • 20 g d’anchois à l’huile • 6 olives vertes • 150 g de tomates concassées • 5 cl d’huile d’olive extra-vierge • sel, poivre


Réalisation

Préparez les sardines : videz-les et lavez-les. Coupez les poivrons en deux, équeutez-les, retirez les graines ainsi que les filaments blancs et durs. Émincez leur pulpe. Épluchez et émincez les oignons. Pelez et hachez les gousses d’ail. Hachez séparément la ciboulette et les anchois. Dénoyautez les olives et hachez-les. Huilez un plat à gratin en verre. Mettez-y les poivrons et les oignons, et faites-les cuire pendant 5 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Ajoutez l’ail et les sardines. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Incorporez la tomate concassée. Faites cuire le tout, couvert d’un film percé, pendant 3 minutes, à pleine puissance. À la fin de la cuisson, dressez les sardines sur un plat et parsemez-les d’un mélange de ciboulette, d’olives et d’anchois hachés. Servez aussitôt.

[image: e9782754048422_i0052.jpg]Des pommes de terre en robe des champs sont l’accompagnement idéal de ces savoureuses sardines. Vous pouvez aussi prévoir des rondelles d’oignons frits.



SOLES « FAÇON BERCY »

4 pers. Préparation : 9 min Cuisson : 10 min

4 soles • 30 g d’échalotes • 1 bouquet de persil • 40 cl de fumet de poisson • 20 cl de vin blanc • 20 cl de crème fraîche • 50 g de beurre • sel, poivre


Réalisation

Préparez les soles, videz-les et éliminez les peaux. Épluchez et hachez les échalotes. Lavez, essuyez et ciselez le persil. Beurrez un plat. Mettez-y les échalotes, le persil et les soles. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Versez le fumet de poisson et le vin blanc. Couvrez d’un film et percez-le. Faites pocher au four à micro-ondes, pendant 4 minutes, à pleine puissance. Laissez ensuite reposer la préparation. Filtrez le jus à l’aide d’une passoire, puis ajoutez la crème et réduisez la préparation en la mettant 2 fois 90 secondes au four à micro-ondes réglé à pleine puissance et en remuant à mi-cuisson. Ajoutez enfin le reste de beurre en parcelles et nappez les soles soigneusement égouttées. Passez la préparation 3 minutes sous le gril avant de servir.

[image: e9782754048422_i0053.jpg]Pour plus de facilité, demandez à votre poissonnier de vous préparer les poissons en vue de cette recette. Jadis, le quartier de Bercy, à Paris, abritait de fort nombreux entrepôts de vins. Il donna son nom à de nombreuses recettes de fritures, de matelotes, de grillades… et autres plats de bistrot que l’on consommait alors dans les petits restaurants du quartier.



TRANCHES DE THON, SAUCE AUX TOMATES ET AUX CÂPRES

4 pers. Préparation : 1 min Cuisson : 14 min

2 oignons • 2 gousses d’ail • 400 g de tomates • 40 g de câpres • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge • 1 cuil. à soupe de thym séché • 2 feuilles de laurier • 4 tranches de thon d’environ 200 g chacune • 1 citron jaune fraîchement pressé • sel, poivre


Réalisation

Épluchez et émincez les oignons. Pelez et hachez les gousses d’ail. Pelez et concassez les tomates. Égouttez soigneusement les câpres. Mettez l’oignon dans un bol et ajoutez l’huile d’olive. Couvrez et faites cuire pendant 4 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Ajoutez l’ail et prolongez la cuisson pendant 1 minute. Incorporez alors les tomates, les câpres, le thym et le laurier. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût, puis poursuivez la cuisson pendant 3 minutes, en remuant 2 fois en cours de cuisson. Ensuite, couvrez la préparation et laissez-la reposer pendant 5 minutes. Disposez les tranches de thon dans un grand plat, en veillant à mettre les parties les plus fragiles vers le centre du plat. Arrosez-les de jus de citron, couvrez et faites cuire 3 minutes, à pleine puissance. À la fin de cette cuisson, nappez les tranches de thon avec la sauce aux tomates et aux câpres. Faites encore cuire 3 minutes, à pleine puissance. Laissez enfin reposer 3 minutes avant de servir.

[image: e9782754048422_i0054.jpg]Vous n’avez pas de câpres sous la main ? Pas de panique ! Les boutons de genêts ou de renoncules les remplacent parfaitement, tout en apportant une délicieuse note parfumée à votre préparation.



TRUITES EN GELÉE

2 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 3 min

2 truites d’environ 250 g chacune • 100 g de carottes • 50 g d’oignons • 1 bouquet garni • 10 cl de vin blanc • 25 cl de gelée en poudre • sel, poivre


Réalisation

Épluchez les carottes et coupez-les en rondelles. Faites de même avec les oignons. Dans un plat à gratin en verre, disposez les truites préparées, puis ajoutez les carottes, les oignons, le bouquet garni, le vin blanc et 20 cl d’eau. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Couvrez d’un film et percez-le. Faites cuire 3 minutes dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. À mi-cuisson, retournez très délicatement les poissons. Après la cuisson, laissez la préparation reposer pendant quelques minutes, jusqu’à refroidissement complet. Quand les poissons sont tout à fait froids, retirez leur peau sur les deux faces, en faisant attention à ne pas abîmer leur chair. Réservez-les au frais sur une grille. Préparez la gelée en suivant les instructions du fabricant. Refroidissez-la jusqu’à ce qu’elle devienne « nappante », c’est-à-dire juste avant durcissement. Nappez-en alors les truites à plusieurs reprises.

[image: e9782754048422_i0055.jpg]Pour plus de facilité, demandez à votre poissonnier de préparer les poissons en vue de cette recette. Vous pouvez aussi préparer ce plat la veille de la dégustation. Il peut également se réaliser avec d’autres poissons : le turbot convient parfaitement. Pensez éventuellement à parfumer votre gelée avec quelques gouttes de porto blanc. Celui-ci reste toutefois facultatif, suivez votre goût ou votre envie du moment. En accompagnement, prévoyez des toasts grillés bien croustillants, une petite salade de cresson et de la sauce tartare. Comme vin, prévoyez un riesling alsacien.






LES VIANDES, VOLAILLES ET GIBIERS

[image: e9782754048422_i0056.jpg]


BLANQUETTE DE VEAU

4 pers. Préparation : 4 min Cuisson : 38 min

700 g de viande de veau • 200 g de carottes • 200 g d’oignons • 30 g de farine • 40 g de beurre • crème fraîche • 200 g de petits champignons de couche • 1 citron jaune fraîchement pressé • sel, poivre


Réalisation

Blanchissez la viande pendant 2 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Refroidissez-la et égouttez-la. Épluchez et lavez les carottes, puis coupez-les en rondelles. Épluchez et hachez grossièrement les oignons. Mettez la viande et ces légumes dans une cocotte remplie d’eau. Couvrez d’un film et percez-le. Faites cuire pendant 30 minutes, à pleine puissance, en écumant si nécessaire. Confectionnez (en cuisson traditionnelle) un roux en mélangeant le beurre et la farine à parts égales. Versez le jus de cuisson sur le roux et faites cuire pendant 2 minutes, à pleine puissance, en mélangeant après chaque minute de cuisson. Ajoutez un peu de crème fraîche, assaisonnez de sel et de poivre selon le goût et faites encore cuire 1 minute, à pleine puissance. Faites cuire les champignons dans de l’eau, avec du beurre et le jus de citron, pendant 90 secondes, à pleine puissance. Versez enfin la sauce sur la viande. Garnissez de champignons et de rondelles de carottes. Couvrez d’un film et réchauffez le tout 90 secondes, à pleine puissance. Servez aussitôt.

[image: e9782754048422_i0057.jpg]Un beaujolais est parfait avec cette préparation traditionnelle, adaptée au four à micro-ondes.



BROCHETTES DE POULET PIQUANT, SALADE FRUITÉE

4 pers. Préparation : 14 min Marinade : 1 h Cuisson : 6 min

3 filets de poulet • 200 g de crudités, en assortiment • 1 petite boîte d’ananas Pour la marinade: 3 cuil. à soupe de curry en poudre • 2 cuil. à soupe d’huile d’arachide • 2 cuil. à soupe de coriandre fraîche hachée • 1 éclat d’ail • 1 citron vert fraîchement pressé et zesté • 1 pincée de poivre de Cayenne • sel, poivre Pour la vinaigrette : 4 cuil. à soupe d’huile de maïs • 3 cuil. à soupe de vinaigre de framboises • 1 cuil. à soupe de miel liquide • 1 cuil. à soupe de moutarde forte


Réalisation

Préparez la marinade en mélangeant intimement tous les ingrédients : le curry en poudre, l’huile d’arachide, la coriandre, l’ail, le zeste haché et le jus du citron vert, le poivre de Cayenne. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Détaillez les filets de poulet en cubes de taille égale. Mettez ceux-ci dans la marinade et laissez reposer 1 heure au réfrigérateur. À la fin du temps de marinade, enfilez les dés de poulet sur des piques à brochettes en bois. Mettez-les dans le plat brunisseur du four. Faites cuire pendant 6 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Retournez les brochettes à 2 ou 3 reprises en cours de cuisson afin qu’elles cuisent sur toutes les faces. À la fin de la cuisson, retirez-les du four et réservez-les au chaud. Préparez une vinaigrette de la manière classique, en mélangeant tous les ingrédients : l’huile, le vinaigre de framboises, le miel et la moutarde. Assaisonnez les crudités avec cette vinaigrette et relevez-les de dés d’ananas. Servez aussitôt le poulet, avec les crudités assaisonnées présentées à part.

[image: e9782754048422_i0058.jpg]En plus des crudités, vous pouvez accompagner ces brochettes de riz basmati. Variante : proposez ces brochettes avec une sauce curry.



CAILLES AUX RAISINS SECS

4 pers. Préparation : 14 min Cuisson : 10 min

40 g de carottes • 40 g d’oignons • 4 cailles prêtes à cuire • 50 g de lard gras • 60 g de raisins secs • 10 g de sucre en poudre • 5 cl de vinaigre • 40 g de beurre • 30 cl de jus de veau • sel, poivre


Réalisation

Épluchez les carottes et détaillez-les en petits dés.

Épluchez et hachez les oignons. Garnissez l’intérieur de chaque caille avec un morceau de lard. Faites tremper les raisins secs. Préparez un caramel blond en faisant chauffer le sucre en poudre et le vinaigre dans un petit bol en terre, pendant 1 minute, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Préchauffez le plat brunisseur du four pendant 4 minutes, à pleine puissance. Mettez-y le beurre ainsi que les cailles. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Faites cuire 4 minutes, à pleine puissance. Retournez les cailles à mi-cuisson. À la fin de cette cuisson, ajoutez les carottes et les oignons, puis poursuivez la cuisson pendant 2 minutes, à pleine puissance. Ajoutez alors la moitié du jus de veau et faites encore cuire 1 minute, à pleine puissance. Mélangez le reste de jus de veau au caramel et faites cuire 2 minutes, à pleine puissance. Incorporez les raisins secs soigneusement égouttés dans la sauce, de même que le jus de veau passé de la cuisson des cailles. Réunissez celles-ci et la sauce. Servez aussitôt.

[image: e9782754048422_i0059.jpg]Si la saison s’y prête, remplacez les raisins secs par des raisins frais épluchés. Ne les incorporez à la sauce d’accompagnement qu’au tout dernier moment. Proposez ces succulentes cailles avec des pommes gaufrettes.



CANARD AUX OLIVES NOIRES

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 37 min

1 canard non vidé, d’environ 1 kg • 25 cl de bouillon de légumes • 80 g de beurre • 20 g de farine • 20 cl de madère • 300 g d’olives noires dénoyautées • sel, poivre


Réalisation

Découpez le canard. Prélevez les abats et mettez-les dans un plat, avec le bouillon de légumes. Faites cuire pendant 7 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. À la fin de la cuisson, dégraissez et filtrez le bouillon ainsi obtenu, puis réservez-le. Préchauffez le plat brunisseur du four pendant 8 minutes, à pleine puissance. Faites-y fondre le beurre, puis dorer les morceaux de canard hors du four. Ensuite, enfournez et faites cuire 4 minutes, à pleine puissance. Retournez plusieurs fois les morceaux de volaille afin qu’ils cuisent et dorent sur toutes les faces. Saupoudrez de farine puis, sans cesser de remuer, incorporez peu à peu le bouillon filtré et ensuite le madère. Couvrez et poursuivez la cuisson pendant 18 minutes, à pleine puissance. Retournez plusieurs fois les morceaux de canard en cours de cuisson. À la fin de cette cuisson, incorporez les olives à la préparation et laissez-la reposer pendant 3 minutes. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût, et servez aussitôt.

[image: e9782754048422_i0060.jpg]Astuce : pour découper facilement et correctement un canard, retirez d’abord les cuisses, puis les ailes. Attaquez ensuite les filets en commençant par la base du cou, où ils sont le plus épais.



CARBONADES À LA FLAMANDE

2 pers. Préparation : 9 min Cuisson : 21 min

300 g d’oignons • 1 gousse d’ail • 20 g de beurre • 1 pincée de sucre en poudre • 4 tranches de rumsteck d’environ 80 g chacune • 20 cl de bière blonde • 1 cuil. à café de concentré de tomates • 1 bouquet garni • 20 cl de jus de veau • sel, poivre


Réalisation

Épluchez les oignons et coupez-les en rondelles. Pelez et hachez la gousse d’ail. Beurrez un plat à gratin en verre et mettez-y les oignons. Faites-les cuire 8 minutes dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Ajoutez le sucre au cours de la cuisson. Préchauffez le plat brunisseur du four pendant 4 minutes, à pleine puissance. Mettez-y la viande et faites cuire 1 minute, à pleine puissance en retournant la viande à mi-cuisson. Déposez ensuite les tranches de viande sur le lit d’oignons, dans le plat à gratin. Ajoutez la bière blonde et faites cuire 2 minutes, à pleine puissance. Ajoutez encore l’ail, le concentré de tomates et le bouquet garni. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût, puis ajoutez le jus de veau. Recouvrez avec des rondelles d’oignons. Couvrez d’un film et percez-le. Faites cuire 10 minutes, à pleine puissance, et laissez reposer la préparation pendant 5 minutes avant de la servir.

[image: e9782754048422_i0061.jpg]Cette recette est une variante des carbonades flamandes qui figurent parmi les plats d’hiver en Belgique. Elles y sont, bien sûr, toujours servies avec des frites dorées et croustillantes à souhait. Vous pouvez aussi les proposer avec une purée de pommes de terre. Un peu de moutarde forte accompagne agréablement cette préparation.



CONTRE-FILETS, SAUCE MARCHAND DE VIN

2 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 9-10 min

2 tranches de contre-filet d’environ 180 g chacune • 30 g de beurre Pour la sauce : 1 pincée de cerfeuil frais • 1 pincée de ciboulette fraîche • 30 g d’échalotes • 10 cl de vin rouge de qualité • 15 cl de jus de veau • 20 g de beurre • sel, poivre


Réalisation

Préparez la sauce : lavez, essuyez et hachez le cerfeuil et la ciboulette. Épluchez et hachez les échalotes, puis mettez-les dans un bol et ajoutez le vin rouge. Faites réduire en passant ce mélange pendant 3 minutes dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Ajoutez alors le jus de veau, puis assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Faites encore cuire pendant 3 minutes, à pleine puissance. Incorporez ensuite le beurre en parcelles ainsi que le cerfeuil et la ciboulette. Préchauffez le plat brunisseur du four pendant 4 minutes, à pleine puissance. Mettez-y les 30 g de beurre et les 2 tranches de contre-filet. Faites colorer sur la première face pendant 1 minute, à 0 % de la puissance, puis retirez les pièces de viande. Préchauffez une nouvelle fois le plat brunisseur pendant 1 minute, à pleine puissance. Faites alors colorer la viande sur la seconde face, pendant 1 minute, à 0 % de la puissance. Faites ensuite cuire la viande selon votre goût (bleu, saignant, à point ou bien cuit), à pleine puissance. Comptez 30 secondes sur chaque face pour une cuisson saignante et 1 minute sur chaque face pour une cuisson à point. À la fin de la cuisson, sortez les contre-filets du four et nappez-les de sauce chaude. Servez aussitôt.

[image: e9782754048422_i0062.jpg]Juste avant de servir, vous pouvez parsemer la viande saucée d’un mélange de ciboulette et de cerfeuil hachés. Servez-la avec quelques pommes dauphine en accompagnement.



COQ AU VIN

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 37 min Marinade : 24 h

1 coq d’environ 1,2 kg • 200 g de poitrine salée • 150 g de champignons de couche • 150 g de petits oignons • 10 cl d’huile • 30 g de beurre • 30 g de farine • 30 cl de jus de viande • sucre • sel, poivre Pour la marinade : 150 g d’oignons •150 g de carottes • 1,5 l de vin rouge de qualité • 1 bouquet garni


Réalisation

La veille de la préparation, réalisez la marinade. Épluchez et émincez les oignons. Épluchez les carottes et coupez-les en rondelles. Versez le vin rouge dans un plat, puis ajoutez les oignons, les carottes et le bouquet garni. Découpez le coq en morceaux et faites-les mariner pendant 24 heures. Le jour de la préparation, lavez et essuyez les champignons, puis émincez-les. Épluchez les petits oignons. Détaillez la poitrine salée en petits morceaux. Sortez les morceaux de coq de leur marinade et égouttez-les. Réservez la marinade. Préchauffez le plat brunisseur de votre four à micro-ondes, pendant 5 minutes, à pleine puissance. Faites-y ensuite colorer le coq pendant 2 minutes, à pleine puissance. Faites suer, dans l’huile, la garniture aromatique dans un plat creux pendant 5 minutes, à pleine puissance. Ajoutez les morceaux de coq. Mouillez avec la marinade et le jus de viande. Couvrez la préparation et faites-la cuire pendant 10 minutes, à pleine puissance. Poursuivez ensuite la cuisson pendant 20 minutes, à 75 % de la puissance. Laissez alors reposer pendant 5 minutes. Retirez les morceaux de coq et mettez-les dans un plat de service. Incorporez 30 cl de roux (un mélange de beurre et de farine, à quantités égales) à la sauce. Versez-la ensuite sur les morceaux de volaille, garnissez avec les lardons de poitrine salée et les champignons sautés. Servez aussitôt.

[image: e9782754048422_i0063.jpg]Un grand classique de la cuisine familiale traditionnelle, revisité selon le tempo rapide du four à micro-ondes.



CURRY D’AGNEAU

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 36 min

800 g d’épaule d’agneau Pour la garniture : 200 g de tomates • 100 g de pommes de terre • 100 g d’oignons • 20 g de farine • 20 g de curry en poudre • 1 bouquet garni • 10 cl de crème fraîche • sel, poivre Pour le riz : 200 g de riz • 80 g d’oignons • 30 g de beurre • 20 g de raisins de Corinthe • 20 g d’amandes effilées • sel


Réalisation

Épluchez et concassez les tomates. Épluchez les pommes de terre, lavez-les et coupez-les en dés. Épluchez et émincez les oignons. Faites chauffer le plat brunisseur de votre four à micro-ondes, pendant 5 minutes, à pleine puissance. Faites brunir l’épaule d’agneau sur toutes les faces, dans le plat brunisseur, pendant 4 minutes, four arrêté. Retournez plusieurs fois les morceaux de viande en cours de cuisson. Si nécessaire, réchauffez le plat brunisseur. Disposez ensuite la viande dans une cocotte, ajoutez les pommes de terre et les oignons. Faites suer le tout pendant 1 minute, à pleine puissance. Saupoudrez alors cette préparation de farine et de curry en poudre, puis ajoutez la tomate et mouillez avec de l’eau. Ajoutez encore le bouquet garni, puis assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Couvrez et faites cuire 20 minutes, à pleine puissance. Remuez 2 fois la préparation en cours de cuisson. Préparez le riz d’accompagnement. Épluchez et émincez les oignons. Versez le riz dans un bol, ajoutez les oignons, le beurre et de l’eau bouillante salée. Couvrez d’un film et percez-le, puis faites cuire 10 minutes, à pleine puissance. Ajoutez ensuite les raisins de Corinthe et les amandes. Décantez la viande et ajoutez la crème à la sauce. Faites chauffer le tout pendant 1 minute, à pleine puissance, avant de servir avec le riz d’accompagnement.

[image: e9782754048422_i0064.jpg]Lors de la préparation du riz, la quantité d’eau bouillante salée doit être de 1,5 fois la quantité de riz. Un chinon est parfait avec cette préparation aux parfums exotiques.



ESCALOPES DE VEAU « À LA MILANAISE »

2 pers. Préparation : 14 min Cuisson : 9 min

2 escalopes de veau d’environ 150 g chacune • 50 g de farine • 1 œuf entier, battu • 60 g de mie de pain • 20 g de parmesan fraîchement râpé • 5 cl d’huile • 30 g de beurre Pour la sauce : 20 g de champignons de couche • 20 g de jambon cuit • 10 g de beurre • 10 cl de jus de veau • 10 g de concentré de tomates • 1 cuil.I. à café de madère • sel, poivre


Réalisation

Préparez la sauce. Lavez et essuyez les champignons, puis coupez-les en lamelles. Coupez le jambon en fines lanières. Faites fondre le beurre dans un bol en terre pendant 1 minute, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Ajoutez les champignons et le jambon, puis faites suer le tout pendant 2 minutes, à pleine puissance. Ajoutez alors le jus de veau ainsi que le concentré de tomates, puis assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Poursuivez la cuisson pendant 3 minutes, à pleine puissance. Terminez la préparation de la sauce en y incorporant le madère. Panez les escalopes de veau : aplatissez-les et passez-les successivement dans la farine, dans l’œuf battu et dans la mie de pain préalablement mélangée au parmesan râpé. Préchauffez le plat brunisseur du four pendant 4 minutes, à pleine puissance. Ajoutez-y l’huile et le beurre, puis faites sauter les morceaux de viande pendant 3 minutes, à pleine puissance. Retournez la viande à mi-cuisson. Servez la viande dès la fin de la cuisson, avec la sauce chaude présentée en saucière.

[image: e9782754048422_i0065.jpg]Conseil : au moment de servir, ne nappez surtout pas les escalopes panées avec la sauce. Elles ramolliraient instantanément. Proposez-les avec des pâtes fraîches et un peu de parmesan râpé, servi à part.



LAPIN AU VIN BLANC ET À LA MOUTARDE FORTE

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 17 min

1 lapin d’environ 1,5 kg • 200 g de moutarde forte • 100 g de crème fraîche • 30 g de beurre • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge • 1 verre de vin blanc • sel, poivre


Réalisation

Découpez le lapin en 8 morceaux. Mélangez la moutarde et la crème fraîche. Préchauffez le plat brunisseur du four pendant 3 minutes, à pleine puissance. Faites-y fondre le beurre, puis ajoutez l’huile d’olive et mélangez. Disposez alors les morceaux de lapin dans le plat et faites-les dorer sur toutes les faces. Badigeonnez-les sur une des faces du mélange à la moutarde, puis assaisonnez-les de sel et de poivre selon le goût. Couvrez et faites cuire 7 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Retournez alors les morceaux de lapin et badigeonnez-les du mélange à la moutarde sur la seconde face. Déglacez au vin blanc, couvrez et poursuivez la cuisson pendant encore 7 minutes, toujours à pleine puissance. À la fin de la cuisson, mouillez d’un demi-verre d’eau et laissez reposer la préparation pendant 3 minutes avant de la servir.

[image: e9782754048422_i0066.jpg]Le lapin est délicieux à déguster, mais ses os sont extrêmement dangereux. Faites donc bien attention en le savourant. Pour la même raison, ne donnez jamais des os de lapin à votre chien.



OSSO-BUCO

4 pers. Préparation : 8 min Cuisson : 50-60 min

100 g de carottes • 100 g d’oignons • 40 g de céleri • 40 g de champignons de couche • 40 g de jambon de Paris • 20 g de farine • 10 g de beurre • 10 cl de vin blanc • 10 cl de sauce tomate • 10 cl de fond de veau • 1 kg de jarret de veau coupé en rondelles épaisses • 10 cl de madère • huile d’olive extra-vierge • 1 orange épluchée, coupée en rondelles • 100 g de tomates, en fondue • persil frais haché • sel, poivre


Réalisation

Épluchez les carottes et taillez-les en rondelles. Épluchez et émincez les oignons. Coupez le céleri en petits morceaux. Lavez, essuyez et détaillez les champignons en julienne. Détaillez le jambon en bâtonnets. Faites chauffer le plat brunisseur, pendant 5 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Farinez les morceaux de jarret de veau, puis faites-les revenir dans un peu d’huile, dans le plat brunisseur, pendant 2 minutes, à pleine puissance. Faites ensuite suer les légumes (carottes, oignons et céleri) dans un plat creux préalablement beurré, pendant 2 minutes, à pleine puissance. Ajoutez le vin blanc, la sauce tomate et le fond de veau. Poursuivez la cuisson pendant 2 minutes, à pleine puissance. Disposez les morceaux de viande dans ce plat et couvrez la préparation avec un film. Percez-le et faites cuire pendant 40 à 50 minutes, à pleine puissance. Retournez la viande à mi-cuisson et assaisonnez-la de sel et de poivre selon le goût. Faites suer le jambon et les champignons au beurre pendant 1 minute, à pleine puissance. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût, puis ajoutez le madère ainsi que la sauce (c’est-à-dire le jus de cuisson de la viande, passé). Faites encore chauffer 2 minutes, à pleine puissance. Dressez ensuite les morceaux de jarret sur un plat de service, nappez-les de sauce et de garniture. Ajoutez enfin les rondelles d’orange coupées en deux, la fondue de tomates et du persil haché. Faites encore chauffer 1 minute, à pleine puissance, avant de servir.

[image: e9782754048422_i0067.jpg]Cette recette est une variante du traditionnel et célèbre osso-buco italien. Présentez-le avec du riz blanc.



PETIT SALÉ AUX LENTILLES

4 pers. Préparation : 5 min Cuisson : 35 min

80 g d’oignons • 80 g de carottes • 80 g de poireau • 1 gousse d’ail • 300 g de poitrine salée • 300 g de travers de porc • 200 g de lentilles • 3 clous de girofle • sel


Réalisation

Épluchez et émincez les oignons. Épluchez les carottes et découpez-les en rondelles. Épluchez et émincez le poireau. Pelez et hachez la gousse d’ail. Blanchissez la poitrine salée et les travers de porc pendant 2 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Versez les lentilles dans une cocotte. Ajoutez de l’eau et faites cuire 3 minutes, à pleine puissance. Ensuite, écumez. Ajoutez les oignons, les carottes, le poireau, l’ail et les clous de girofle. Incorporez aussi le porc. Couvrez et faites cuire 30 minutes, à pleine puissance. Remuez au moins 2 ou 3 fois en cours de cuisson. Assaisonnez de sel à mi-cuisson. Retirez ensuite la viande de la préparation. Tranchez-la et disposez-la sur un lit de lentilles. Servez aussitôt.

[image: e9782754048422_i0068.jpg]Accompagnez cette préparation simple et savoureuse de pommes de terre cuites à la vapeur. Un beaujolais nouveau convient parfaitement avec ce plat très classique.



PORC AUX PRUNEAUX

2 pers. Préparation : 8 min Cuisson : 11 min

100 g de pruneaux dénoyautés • 10 cl de vin rouge • 4 médaillons de porc d’environ 80 g chacun • 20 g de farine • 5 cl d’huile • 30 g de beurre • 10 cl de jus de veau • 10 cl de crème fraîche épaisse • sel, poivre


Réalisation

Mettez les pruneaux dans un bol et ajoutez le vin rouge. Couvrez d’un film et percez-le. Faites cuire 3 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Préchauffez le plat brunisseur du four pendant 3 minutes, à pleine puissance. Assaisonnez les morceaux de viande de sel et de poivre selon le goût, puis farinez-les. Mettez l’huile et le beurre dans le plat brunisseur et disposez-y les médaillons de porc. Faites cuire le tout pendant 3 minutes, à pleine puissance. Retournez la viande à mi-cuisson. À la fin de la cuisson, retirez la viande du plat et réservez-la. Ajoutez les pruneaux et le vin qui est resté au fond du bol après leur macération. Versez par-dessus le jus de veau et faites cuire 2 minutes, à pleine puissance. Ajoutez la crème et poursuivez la cuisson pendant 3 minutes, toujours à pleine puissance. Nappez les médaillons de porc avec la sauce. Servez aussitôt.

[image: e9782754048422_i0069.jpg]Pour accompagner ce porc aux pruneaux, prévoyez des pommes dauphine.



POT-AU-FEU TRADITIONNEL

4 pers. Préparation : 40 min Cuisson : 35 min

1 kg de paleron de bœuf, avec l’os • 500 g de pommes de terre • 400 g de carottes • 300 g de navets • 300 g de chou blanc • 200 g de poireau • 100 g de céleri branche • 100 g d’oignons • 1 gousse d’ail • 1 bouquet garni • quelques clous de girofle • 1 os à moelle • sel, poivre en grains


Réalisation

Blanchissez la viande. Mettez-la dans une marmite avec de l’eau froide, portez à ébullition, rafraîchissez et égouttez. Faites ensuite cuire le paleron dans une cocotte-minute, dans de l’eau salée, pendant 30 minutes environ. Préparez les légumes : épluchez-les et coupez-les en morceaux. Dans une marmite en terre, réunissez le poireau préalablement ficelé, les carottes, les oignons avec les clous de girofle, la branche de céleri, l’ail et le bouquet garni. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût, puis ajoutez 3 litres d’eau. Couvrez d’un film et percez-le. Faites cuire pendant 20 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Ajoutez ensuite le chou blanc, l’os à moelle, les navets et les pommes de terre. Poursuivez la cuisson pendant 10 minutes, à pleine puissance. Ajoutez alors la viande et un peu de bouillon de viande. Terminez la cuisson en passant la préparation au four à micro-ondes, pendant 5 minutes, à 75 % de la puissance.

[image: e9782754048422_i0070.jpg]Une grande recette classique revisitée spécialement pour une cuisson au four à micro-ondes.



POULET AUX POIS MANGE-TOUT

4 pers. Préparation : 8 min Cuisson : 12 min 30

150 g de pois mange-tout • 2 cuil. à soupe de Maïzena • 3 cuil. à soupe de sherry • 3 cuil. à soupe de sauce de soja légère • 2 cuil. à soupe de sauce d’huître • 5 cuil. à soupe de fond de volaille • 2 cuil. à soupe d’huile de sésame • 500 g de filets de poulet • sel, poivre


Réalisation

Lavez et épongez les pois mange-tout. Dans un bol, mélangez la Maïzena, le sherry, la sauce de soja, la sauce d’huître, le fond de volaille et l’huile de sésame. Versez ce mélange sur les filets de poulet coupés en fines lanières. Versez ensuite le mélange liquide dans un plat et faites chauffer 30 secondes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Ajoutez les lanières de poulet et faites cuire, sans couvrir, pendant 7 minutes, à pleine puissance. Remuez 1 fois la préparation en cours de cuisson. Mélangez le poulet et les pois mange-tout. Assaisonnez de sel et de poivre. Remettez dans le four à micro-ondes, à découvert, pendant 1 minute, à pleine puissance. Laissez refroidir la préparation pendant 4 minutes avant de la servir.

[image: e9782754048422_i0071.jpg]Présentez ce poulet avec du riz basmati. Comme boisson, songez à un rosé de Provence bien frais.



VEAU MARENGO

2 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 24 min

400 g de noix de veau • 10 cl d’huile • 50 g d’oignons • 1 gousse d’ail • 5 cl de vin blanc • 20 g de farine • 50 cl de jus de veau • 1 bouquet garni • 30 g de concentré de tomates • 80 g de petits champignons de couche • 80 g de petits oignons • 2 tranches de pain de mie • beurre • sel, poivre


Réalisation

Coupez la noix de veau en morceaux d’environ 40 g chacun et huilez-les. Épluchez et hachez grossièrement les oignons. Pelez et hachez la gousse d’ail. Préchauffez le plat brunisseur du four pendant 3 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Faites colorer les morceaux de viande huilés dans le plat brunisseur, pendant 2 minutes, à 0 % de la puissance. Ajoutez le vin blanc, puis laissez reposer. Dans un plat creux, faites suer les oignons au beurre pendant 1 minute, à pleine puissance. Ajoutez la farine et poursuivez la cuisson pendant 1 minute, à 75 % de la puissance. À ce moment, incorporez le jus de veau, l’ail, le bouquet garni et le concentré de tomates. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût, puis faites cuire 3 minutes, à pleine puissance. Ajoutez alors les morceaux de viande et le contenu liquide du plat brunisseur. Couvrez et faites encore cuire pendant 5 minutes, à pleine puissance. Laissez ensuite reposer la préparation. Faites sauter les champignons de couche pendant 2 minutes, à pleine puissance. Glacez les petits oignons en les passant au four réglé à pleine puissance, pendant 3 minutes. Coupez les tranches de pain en deux, huilez-les et passez-les 5 minutes sous le gril. Passez la sauce de la viande et faites-la réduire 2 minutes, à pleine puissance. Ajoutez les morceaux de viande, les champignons et les petits oignons. Juste avant de servir, ajoutez des croûtons de pain de mie.

[image: e9782754048422_i0072.jpg]N’oubliez pas de disperser un peu de persil frais haché sur la préparation juste avant de la servir. En accompagnement, prévoyez des pâtes fraîches ou des pommes de terre cuites à la vapeur.






LES LÉGUMES ET GARNITURES

[image: e9782754048422_i0073.jpg]


ARTICHAUTS À LA BARIGOULE

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 17 min

300 g de pommes de terre • 6 artichauts • 3 carottes • 2 oignons • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge • 50 cl de bouillon de légumes • sel, poivre


Réalisation

Épluchez les pommes de terre. Épluchez aussi les artichauts, puis tranchez le bout des feuilles sur environ 4 centimètres. Coupez ensuite les artichauts en quatre. Épluchez les carottes et coupez-les en quatre. Épluchez et émincez les oignons. Versez l’huile dans une cocotte et faites-la chauffer 1 minute, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Ajoutez alors les pommes de terre, les artichauts, les carottes et les oignons. Mélangez tous ces ingrédients, puis ajoutez le bouillon de volaille. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Faites cuire à découvert, pendant 16 minutes, à pleine puissance. Laissez reposer la préparation pendant 3 minutes avant de la servir.

[image: e9782754048422_i0074.jpg]En provençal, le mot « barigoule » désigne un délicieux champignon connu aussi sous le nom de lactaire. On l’arrose d’huile d’olive avant de le faire griller. Jadis, les artichauts étaient préparés de la même façon, d’où le nom traditionnel de cette recette qui, depuis, a bien changé et s’est même adaptée au four à micro-ondes.



CAROTTES FRAÎCHES À L’AIGRE-DOUX

3 pers. Préparation : 7 min Cuisson : 10 min

750 g de carottes • 1 cuil. à soupe de sucre en poudre • 5 cl de vinaigre • 100 g de beurre • 20 cl de crème fraîche épaisse • 1/2 citron jaune fraîchement pressé • graines de cumin • sel, poivre


Réalisation

Épluchez les carottes et débitez-les en fines rondelles. Versez le sucre et le vinaigre dans un plat creux en verre. Faites caraméliser pendant 2 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. À ce moment, ajoutez les carottes, le beurre, la crème fraîche et les graines de cumin (à volonté, mais sans excès). Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Couvrez d’un film et percez-le. Faites alors cuire le tout pendant 8 minutes, à pleine puissance. Laissez reposer la préparation pendant 2 minutes, puis ajoutez le jus de citron. Mélangez bien et servez aussitôt.

[image: e9782754048422_i0075.jpg]Si vous voulez extraire de vos citrons un maximum de jus, voici une astuce qui vous sera utile : avant de les presser, roulez-les sur un plan de travail, en appuyant assez fortement dessus avec la paume de la main. Cette petite opération, facile et rapide, va déstructurer les fibres du fruit et permettra à tout le jus de se libérer.



CHOU VERT BRAISÉ ET FARCI

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 13 min

1/2 chou vert • 20 g de beurre • 40 cl de jus de veau Pour la farce : 100 g de carottes • 50 g d’oignons • 150 g de chair à saucisse • 1 œuf entier • sel, poivre


Réalisation

Faites blanchir les feuilles de chou à l’eau bouillante, pendant 3 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Préparez la farce. Épluchez les carottes et coupez-les en tout petits dés. Épluchez et émincez les oignons. Mélangez ensuite la chair à saucisse, l’œuf, les carottes, et les oignons. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Farcissez les feuilles de chou et attachez-les, bien serré, avec de la ficelle de cuisine. Disposez-les ensuite dans un plat à gratin en verre préalablement beurré. Ajoutez le jus de veau à hauteur, puis faites cuire, à découvert, pendant 5 minutes à 100 % et puis encore 5 minutes à 75 % de la puissance. Servez aussitôt.

[image: e9782754048422_i0076.jpg]Ce chou vert braisé et farci constitue un agréable et roboratif accompagnement. Si vous l’accompagnez de riz pilaf, il se transforme alors en un véritable plat unique.



CONFITURE D’OIGNONS

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 20 min

800 g d’oignons • 50 g de beurre • 15 cl de vin rouge de qualité • 1 cuil. à soupe de sucre en poudre • 2 cuil. à soupe de grenadine • sel, poivre


Réalisation

Épluchez les oignons et émincez-les finement.

Mettez le beurre dans le plat brunisseur du four et faites-le chauffer pendant 2 minutes, à pleine puissance. Ajoutez les oignons et faites-les dorer pendant 3 minutes, à pleine puissance. À mi-cuisson, remuez la préparation. Ajoutez le vin rouge, le sucre en poudre ainsi que la grenadine. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût, puis faites encore cuire 15 minutes, à 50 % de la puissance. Remuez plusieurs fois au cours de cette cuisson. Servez aussitôt.

[image: e9782754048422_i0077.jpg]Cette savoureuse confiture d’oignons accompagne idéalement le gigot d’agneau, mais aussi le rôti de porc.



COURGETTES « À LA PROVENÇALE »

2 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 10 min

4 petites courgettes • 2 tomates • 40 g d’oignons • 3 gousses d’ail • 5 cl d’huile d’olive extra-vierge • 1 pincée d’herbes de Provence • sel, poivre


Réalisation

Coupez les extrémités des courgettes, puis émincez ces dernières sur environ 4/5 de leur longueur. Lavez et équeutez les tomates, puis coupez-les en rondelles pas trop épaisses. Épluchez et hachez les oignons. Pelez et hachez les gousses d’ail. Huilez un plat à gratin en verre. Mettez-y les oignons et l’ail, ajoutez les herbes de Provence. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Intercalez une rondelle de tomate entre chaque lamelle de courgette. Déposez ce montage dans le plat à gratin et ajoutez 2 cuillerées à soupe d’eau froide. Couvrez d’un film et percez-le. Faites cuire 10 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. À la fin de la cuisson, laissez reposer la préparation pendant 3 minutes avant de la servir.

[image: e9782754048422_i0078.jpg]Cette préparation, qui fleure déjà bon la Provence, mérite un excellent rosé du même terroir. Les véritables herbes de Provence ne contiennent que 5 herbes : le laurier, le romarin, la sarriette, la sauge et le thym.



COURGETTES FARCIES ET GRATINÉES

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 8 min

4 courgettes • 1 gousse d’ail • 200 g de thon à l’huile, en boîte • 1 œuf entier • 1 cuil. à soupe de persil frais, haché • 10 cl de crème fraîche épaisse • 50 g de gruyère fraîchement râpé • 5 cl d’huile d’olive extra-vierge • 30 g de chapelure • sel, poivre


Réalisation

Coupez les courgettes en tronçons réguliers, d’environ 5 cm de long. Videz l’intérieur. Pelez et hachez la gousse d’ail. Égouttez et émiettez le thon. Préparez la farce. Mettez le thon émietté dans un bol, puis ajoutez l’ail, l’œuf, le persil, la crème fraîche et le fromage râpé. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût, puis mélangez intimement tous les ingrédients. Farcissez-en les courgettes. Huilez un plat à gratin en verre, puis disposez-y les courgettes. Ajoutez 10 cl d’eau. Couvrez d’un film et percez-le. Faites cuire 5 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. À la fin de cette cuisson, saupoudrez les courgettes de chapelure, puis passez-les 3 minutes sous le gril pour les colorer.

[image: e9782754048422_i0079.jpg]Variante : pourquoi ne pas utiliser des courgettes jaunes, véritables curiosités des potagers et des étals ? Leur superbe couleur jaune or résiste particulièrement bien à la cuisson. Si vous trouvez des courgettes jaunes et rondes, elles viennent probablement de la région niçoise.



FENOUILS BRAISÉS

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 11 min

1,2 kg de fenouils frais • 50 g d’oignons • 75 g de poitrine salée, grasse • 1,5 l de bouillon de viande • 30 g de beurre • 200 g de tomates concassées • 150 g de jambon blanc • 10 cl de jus de veau • sel, poivre


Réalisation

Coupez les fenouils en deux ou en quatre, selon leur grosseur. Épluchez et émincez les oignons. Mettez les fenouils dans un plat creux en verre et ajoutez la poitrine salée, les oignons et le bouillon de viande. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Couvrez et faites cuire dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance, pendant 8 minutes à compter de la reprise de l’ébullition. À la fin de la cuisson, éliminez le jus de la préparation et ajoutez les tomates concassées, le jambon préalablement coupé en fines lanières et le jus de veau. Faites à nouveau cuire à pleine puissance pendant 3 minutes. Servez aussitôt.

[image: e9782754048422_i0080.jpg]Le bouillon de viande peut éventuellement être remplacé par la même quantité d’eau. Votre préparation aura cependant un peu moins de saveur. Ces fenouils braisés, qui font déjà penser à la cuisine du Midi, peuvent aussi être préparés en gratin.



FÈVES FRAÎCHES AUX LARDONS FUMÉS

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 12 min

4 échalotes • 800 g de fèves fraîches • 40 g de beurre • 400 g de lardons fumés • 5 cl de bouillon de volaille • sel, poivre


Réalisation

Épluchez et hachez les échalotes. Blanchissez les fèves à l’eau bouillante, pendant 3 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Passez-les ensuite sous l’eau froide, retirez leur première peau et réservez-les. Faites chauffer le plat brunisseur du four pendant 2 minutes, à pleine puissance. Faites-y fondre le beurre, puis ajoutez les lardons fumés. Faites-les cuire 3 minutes, à pleine puissance. Remuez cette préparation après 2 minutes de cuisson. Incorporez ensuite les échalotes hors du four et mélangez tous les ingrédients. Ajoutez les fèves et le bouillon de volaille. Assaisonnez légèrement de sel et poivrez. Faites encore cuire 4 minutes, à pleine puissance. Enfin, laissez reposer la préparation pendant 5 minutes avant de la servir.

[image: e9782754048422_i0081.jpg]Lorsque vous assaisonnez la préparation, ne soyez pas trop généreux en sel : le plat est déjà salé par la présence des lardons.



FONDS D’ARTICHAUTS « COMME EN PROVENCE »

3 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 18 min

200 g de petits oignons • 3 gousses d’ail • 3 artichauts • 1/2 citron jaune fraîchement pressé • 5 cl d’huile d’olive extra-vierge • 500 g de tomates pelées, en boîte • 40 g de câpres • sel, poivre


Réalisation

Épluchez les petits oignons. Pelez et hachez les gousses d’ail. Raccourcissez les feuilles des artichauts de moitié. Tournez les fonds et citronnez-les. Mettez les fonds d’artichauts dans un plat creux en verre, assaisonnez de sel selon le goût et couvrez d’eau à hauteur. Couvrez et faites cuire pendant 10 minutes dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. À la fin de cette cuisson, retirez le foin des fonds et coupez ceux-ci en 6 ou 8 morceaux en fonction de leur grosseur. Huilez un plat à gratin en verre. Mettez-y les oignons et les tomates pelées grossièrement concassées. Couvrez d’un film et percez-le. Faites alors cuire pendant 5 minutes, à pleine puissance. À ce moment, ajoutez l’ail et les quartiers d’artichauts. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Parsemez le dessus de la préparation de câpres égouttées, puis terminez la cuisson pendant 3 minutes, à 75 % de la puissance. Servez aussitôt.

[image: e9782754048422_i0082.jpg]Pour tourner les artichauts comme un « pro », voici comment procéder : retirez d’abord les plus grosses feuilles de la base en les arrachant. Tranchez ensuite l’artichaut au couteau-scie à la hauteur du cœur et tranchez aussi le trognon. Tournez l’artichaut au couteau afin d’éliminer les feuilles restantes. Il ne vous reste plus qu’à creuser l’intérieur à l’aide d’une cuillère à soupe, pour les débarrasser du foin.



GRATIN DAUPHINOIS

6 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 20 min

1 kg de pommes de terre • 1 gousse d’ail • 1 jaune d’œuf • 50 cl de lait entier • 20 cl de crème fraîche • 30 g de beurre • 100 g de gruyère fraîchement râpé • noix de muscade fraîchement râpée • sel, poivre


Réalisation

Épluchez les pommes de terre et émincez-les en rondelles. Pelez la gousse d’ail. Dans un bol, mélangez le jaune d’œuf, le lait et la crème fraîche. Assaisonnez de muscade, de sel et de poivre selon le goût. Beurrez et aillez un plat à gratin en verre. Disposez-y les lamelles de pommes de terre, puis versez le mélange précédent. Saupoudrez le tout de gruyère râpé. Faites cuire graduellement dans le four à micro-ondes : d’abord 5 minutes, à pleine puissance, puis 5 minutes, à 75 % de la puissance, et enfin 5 minutes à 50 % de la puissance. Passez votre préparation 5 minutes sous la rampe du gril.

[image: e9782754048422_i0083.jpg]Si votre four à micro-ondes n’est pas équipé d’un gril, utilisez celui de votre four traditionnel ou votre rôtissoire.



POLENTA « COMME EN ITALIE »

4 pers. Préparation : 5 min Cuisson : 10 min

50 g d’oignons • 15 cl de lait entier • 30 g de beurre • 130 g de semoule de maïs précuite • noix de muscade • sel


Réalisation

Épluchez les oignons et coupez-les en petits dés. Versez 40 cl d’eau dans un plat creux en verre. Ajoutez le lait et le beurre, puis assaisonnez de muscade et de sel selon le goût. Portez le tout à ébullition, pendant 3 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Ajoutez la semoule de maïs, remuez tous les ingrédients et couvrez la préparation. Faites-la cuire 5 minutes, à pleine puissance. Remuez-la à 2 ou 3 reprises en cours de cuisson. Faites chauffer les oignons pendant 2 minutes, à pleine puissance. Juste avant de servir, intégrez-les à la préparation..

[image: e9782754048422_i0084.jpg]Variante : laissez refroidir votre polenta dans un plat huilé, découpez-la en portions et faites-la sauter au beurre. La polenta reste l’un des plats emblématiques de la cuisine italienne. De région en région, elle connaît cependant de multiples et délicieuses variantes : polenta frite dans le Trentin, polenta aux truffes et au fromage dans le Piémont…



POMMES DE TERRE « À LA BERRICHONNE »

6 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 12 min

1,2 kg de pommes de terre • 100 g de carottes • 100 g de blancs de poireaux • 100 g d’oignons • 1 gousse d’ail • 150 g de poitrine salée • 50 cl de bouillon de viande • 50 g de beurre • 1 os de mouton • 1 bouquet garni • sel, poivre


Réalisation

Épluchez les pommes de terre et coupez-les en cubes. Épluchez les carottes et coupez-les en petits dés. Faites de même avec les blancs de poireaux. Épluchez et émincez les oignons. Pelez et hachez la gousse d’ail. Découpez la poitrine salée en lardons. Faites bouillir le bouillon de viande pendant 3 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Mettez le beurre, les lardons de poitrine salée, les carottes, les poireaux et les oignons dans un plat à gratin en verre. Faites suer le tout, à découvert, pendant 3 minutes, à pleine puissance. Ajoutez alors les pommes de terre, l’ail, l’os de mouton et le bouquet garni. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût, puis ajoutez encore le bouillon de viande très chaud. Couvrez d’un film et percez-le. Faites cuire 6 minutes, à pleine puissance. Laissez reposer la préparation pendant 5 minutes avant de la servir.

[image: e9782754048422_i0085.jpg]Ces extraordinaires pommes de terre accompagnent parfaitement la viande d’agneau grillée.



POTÉE TRADITIONNELLE AUX LÉGUMES

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 8 min

1/2 chou-fleur • 300 g de carottes • 200 g de navets • 200 g de haricots verts • 150 g d’oignons • 100 g de champignons de couche • 200 g de poitrine salée • 75 cl de bouillon de viande • fines herbes fraîches, ciselées


Réalisation

Taillez le demi-chou-fleur en petits bouquets. Épluchez les carottes et tournez-les de manière à leur donner la forme d’une gousse d’ail quelque peu allongée. Faites de même avec les navets. Épluchez les oignons, mais laissez-les entiers. Laissez aussi les champignons et les haricots entiers. Mettez la poitrine salée dans un plat creux en terre. Ajoutez les carottes et 25 cl de bouillon de viande. Couvrez d’un film et percez-le. Faites alors cuire pendant 2 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Puis ajoutez les autres légumes, de même que le reste de bouillon de viande chaud. Faites encore cuire 6 minutes, à pleine puissance, avant de laisser reposer la préparation. Coupez alors la poitrine salée en petites tranches. Saupoudrez de fines herbes et servez avec le bouillon.

[image: e9782754048422_i0086.jpg]Si vous ajoutez une saucisse de Morteau par personne, vous obtenez un succulent et roboratif plat complet.



PURÉE D’AUBERGINES PARFUMÉE AU CURRY

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 12 min

3 aubergines • 1 gousse d’ail • 1 oignon doux • 1 cuil. à café de curry en poudre • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge • 1 cuil. à soupe de jus de citron fraîchement pressé • sel, poivre


Réalisation

Pelez les aubergines, puis coupez-les en dés. Pelez la gousse d’ail. Épluchez l’oignon. Mettez les aubergines dans une cocotte, puis ajoutez la poudre de curry. Couvrez et faites cuire 12 minutes dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Mettez ensuite les aubergines dans le bol d’un mixeur, avec l’ail, l’oignon, l’huile d’olive et le jus de citron. Mixez le tout jusqu’à obtention d’une purée bien fine. Assaisonnez-la de sel et de poivre selon le goût. Servez aussitôt.

[image: e9782754048422_i0087.jpg]Cette préparation se savoure également froide.



RATATOUILLE « DU MIDI »

6 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 12 min

600 g de courgettes • 600 g d’aubergines • 200 g de poivrons rouges et verts • 200 g de tomates • 150 g d’oignons • 2 gousses d’ail • 1 bouquet garni • 10 cl d’huile d’olive extra-vierge • sel, poivre


Réalisation

Taillez les courgettes et les aubergines en gros cubes. Équeutez les poivrons, coupez-les en deux, retirez les graines ainsi que les filaments blancs et durs. Émincez leur chair. Lavez et équeutez les tomates, puis coupez-les en quartiers. Épluchez et émincez les oignons. Pelez et hachez les gousses d’ail. Mettez les poivrons et les oignons dans un plat creux en verre, ajoutez l’huile d’olive et faites cuire pendant 4 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à 75 % de la puissance. Ajoutez alors les courgettes, les aubergines, le bouquet garni et l’ail. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goût. Faites cuire pendant 5 minutes, à pleine puissance. Puis ajoutez encore les tomates. Couvrez d’un film et percez-le. Poursuivez la cuisson pendant 3 minutes, à pleine puissance. Laissez reposer la préparation pendant 5 minutes avant de la servir.

[image: e9782754048422_i0088.jpg]La ratatouille est indissociable de la meilleure et de la plus authentique cuisine du Midi. C’est un plat ensoleillé et parfumé qui accompagne merveilleusement bien la viande d’agneau et de mouton.



TOMATES « À LA PROVENÇALE »

4 pers. Préparation : 5 min Cuisson : 8 min

8 tomates • 2 gousses d’ail • 2 cuil. à soupe de basilic frais, haché • 5 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge • sel, poivre


Réalisation

Lavez et équeutez les tomates. Coupez-les en deux et disposez-les dans un plat, côté bombé vers le bas. Pelez et hachez les gousses d’ail. Dans un bol, mélangez le basilic, l’ail et l’huile d’olive. Assaisonnez les demi-tomates de sel et de poivre selon le goût. Déposez ensuite 1 cuillerée à café d’huile aromatisée au basilic et à l’ail sur chaque demi-tomate. Couvrez et faites-les alors cuire pendant 8 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Servez aussitôt.

[image: e9782754048422_i0089.jpg]Ces tomates aux riches saveurs rehausseront admirablement toutes vos viandes et tous vos poissons grillés.






LES DESSERTS ET GOURMANDISES

[image: e9782754048422_i0090.jpg]


BANANES GRATINÉES PARFUMÉES AU CITRON VERT

2 pers. Préparation : 5 min Cuisson : 6 min

2 bananes • 30 g de beurre • 5 cl de rhum • 50 g de sucre en poudre • 20 g d’amandes en poudre • 1 citron vert fraîchement pressé


Réalisation

Épluchez les bananes et coupez-les en deux dans le sens de la longueur. Préchauffez le plat brunisseur du four, pendant 3 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Mettez-y le beurre et les demi-bananes. Faites chauffer pendant 1 minute, à pleine puissance. À la fin de cette cuisson, sortez le plat du four et flambez les bananes au rhum. Ajoutez alors le sucre et la poudre d’amandes, puis passez le tout sous le gril pendant 5 minutes. Arrosez enfin la préparation avec le jus de citron vert. Servez aussitôt.


[image: e9782754048422_i0091.jpg]Importés de Guyane ou, surtout, de Madagascar pour les meilleurs, les citrons verts – également connus sous le nom de limes – sont désormais disponibles dans la plupart de nos commerces. Ils présentent une chair juteuse à souhait, dépourvue de pépins, contrairement au citron jaune classique.



CHARLOTTE AUX POMMES

6 pers. Préparation : 7 min Cuisson : 7 min

700 g de pommes • 50 g de sucre en poudre • 2 feuilles de gélatine • biscuits à la cuiller • 10 cl de sirop de sucre • 30 cl de coulis d’abricots


Réalisation

Épluchez les pommes, retirez le trognon et les graines. Taillez les fruits en quartiers. Faites-les cuire, avec le sucre, à couvert, pendant 2 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Trempez les feuilles de gélatine dans de l’eau froide. Trempez les biscuits à la cuiller dans le sirop de sucre, puis tapissez-en le fond et les parois d’un moule en verre. Chauffez 15 cl de coulis d’abricots pendant 1 minute, à 75 % de la puissance. Ajoutez les feuilles de gélatine soigneusement égouttées. Ajoutez enfin les quartiers de pommes. Mélangez le coulis d’abricots, la gélatine et 3 ou 4 biscuits à la cuiller écrasés. Tassez le tout dans le moule. Faites cuire pendant 4 minutes, à 75 % de la puissance. Après la cuisson, laissez refroidir la préparation. Servez votre gâteau avec le reste de coulis d’abricots tiède.

[image: e9782754048422_i0092.jpg]Vous pouvez parfumer le reste de coulis d’abricots avec quelques gouttes de kirsch.



CLAFOUTIS AUX CERISES

3 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 10 min

500 g de cerises • 70 g de beurre • 125 g de sucre • 4 œufs entiers • 100 g de farine • 1 sachet de sucre vanillé • 25 cl de lait entier • 10 biscuits à la cuiller


Réalisation

Équeutez et dénoyautez les cerises. Faites fondre 60 g de beurre, pendant 1 minute, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Mélangez le sucre et les œufs, puis faites blanchir ce mélange. Ajoutez la farine, mélangez une nouvelle fois et incorporez le sucre vanillé. Ajoutez ensuite le lait et le beurre fondu. Beurrez un plat à gratin en verre. Écrasez les biscuits à la cuiller et saupoudrez-en le fond du plat à gratin. Ajoutez les cerises dans le mélange de lait, sucre et œufs, puis versez le tout dans le plat. Faites cuire pendant 5 minutes, à 50 % de la puissance, puis pendant encore 4 minutes, à pleine puissance. À la fin de la cuisson, laissez refroidir la préparation avant de la démouler.

[image: e9782754048422_i0093.jpg]Faites-vous un immense plaisir gourmand : accompagnez ce superbe clafoutis d’une petite gelée de groseilles tiède et d’un merveilleux sauternes.



CONFITURE AUX FRAISES « MAISON »

4 pers. Prép. : 5 min Cuisson : 13 min Macération : 12 h

500 g de fraises • 500 g de sucre en poudre • 1 citron jaune fraîchement pressé • 3 feuilles de gélatine


Réalisation

La veille de la préparation, lavez les fraises, égouttez-les soigneusement et équeutez-les. Mettez-les ensuite dans un grand plat creux en verre et ajoutez le sucre. Laissez-les alors macérer pendant une nuit. Le jour de la préparation, ajoutez le jus de citron aux fraises macérées et faites cuire le tout pendant 6 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Faites tremper les feuilles de gélatine pendant 15 minutes dans de l’eau froide. Égouttez soigneusement les fraises. Recueillez tout le jus dans un bol en terre, puis faites bouillir ce jus pendant 2 minutes, à pleine puissance. Ajoutez alors les feuilles de gélatine au jus des fraises et mélangez. Dans le plat creux en verre, mélangez les fraises égouttées et la préparation à la gélatine. Faites cuire pendant 5 minutes, à pleine puissance, puis versez cette préparation dans des pots à confiture.

[image: e9782754048422_i0094.jpg]N’oubliez pas de fermer les pots remplis de manière bien hermétique. Pour cela, une feuille de papier sulfurisé trempée dans de l’huile de paraffine est parfaite. Cette confiture fera la joie des gourmands au petit déjeuner et au goûter.



CRÈME LÉGÈRE À LA RHUBARBE

4 pers. Préparation : 5 min Cuisson : 10 min

750 g de rhubarbe • 150 g de sucre en poudre • 3 œufs entiers • 20 cl de crème liquide montée en Chantilly • 2 blancs d’œufs montés en neige


Réalisation

Épluchez la rhubarbe et détaillez-la en dés d’environ 1 cm de côté. Mettez-la dans un plat à gratin en verre, puis ajoutez 100 g de sucre en poudre et 2 cuillerées à soupe d’eau. Couvrez d’un film et percez-le. Faites cuire 8 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. D’autre part, mélangez le reste de sucre et les œufs entiers. Ajoutez-les à la rhubarbe, mélangez bien et faites encore cuire 2 minutes, à 50 % de la puissance. Incorporez la crème Chantilly et les blancs d’œufs en neige à la préparation à la rhubarbe. Répartissez enfin la préparation dans des petites coupes individuelles.

[image: e9782754048422_i0095.jpg]Accompagnez cette excellente crème de quelques langues-de-chat ou de tuiles aux amandes.



DIPLOMATE

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 25 min

75 g de fruits confits • 2 cl de kirsch • 150 g de biscuits à la cuiller Pour la crème : 60 cl de lait entier • 1/2 gousse de vanille • 125 g de sucre en poudre • 4 œufs entiers


Réalisation

Préparez la crème. Faites bouillir le lait avec la demi-gousse de vanille fendue dans sa longueur, pendant 3 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Blanchissez le sucre et les œufs, puis versez le lait encore bouillant sur ce mélange. Passez la préparation et réservez-la. Faites macérer les fruits confits dans le kirsch. Disposez un rond de papier sulfurisé dans le fond d’un moule à charlotte en verre. Chemisez ensuite le fond et les parois du moule avec des biscuits à la cuiller. Ajoutez la moitié des fruits confits macérés, puis versez un peu de la crème précédente et laissez imbiber pendant 5 minutes. Ajoutez alors quelques biscuits grossièrement émiettés ainsi que le reste des fruits confits macérés. Versez le reste de la crème et faites cuire pendant 20 minutes à 25 % de la puissance, puis pendant 2 minutes à 75 % de la puissance. À la fin de la cuisson, laissez refroidir la préparation avant de démouler.

[image: e9782754048422_i0096.jpg]Pensez à la décoration de votre gâteau : des cerises confites et de l’angélique seront du plus bel effet. Le diplomate est un entremets dont la création remonte au XIXe siècle. Dans sa version classique, il s’agit en réalité d’une sorte de pudding sans cuisson, composé de biscuits à la cuiller, de confiture, de raisins secs et de fruits confits. Son accompagnement traditionnel est une crème anglaise bien froide et parfumée à la vanille.



GÂTEAU AU CHOCOLAT

6 pers. Préparation : 5 min Cuisson : 11 min

150 g de chocolat noir • 125 g de beurre (+ du beurre pour le moule à cake) • 3 œufs entiers • 125 g de sucre en poudre • 5 cl de lait entier • 1/2 sachet de levure chimique • 60 g de farine


Réalisation

Coupez le chocolat en morceaux, puis faites-le fondre en le chauffant 3 minutes, dans 5 cl d’eau, dans le four à micro-ondes réglé à 75 % de sa puissance. Beurrez un moule à cake en verre. Ajoutez le beurre dans le chocolat fondu et mélangez. Dans un grand plat creux, mélangez les œufs et le sucre en poudre. Faites blanchir, puis ajoutez le lait, le chocolat, la levure chimique et la farine. Mélangez, puis versez cette préparation dans le moule à cake beurré. Faites cuire pendant 5 minutes, à 25 % de la puissance, puis poursuivez la cuisson pendant 3 minutes, à 75 % de la puissance. Laissez reposer la préparation pendant 5 minutes avant de la démouler. Mettez-la au frais, dans le réfrigérateur, avant de servir.

[image: e9782754048422_i0097.jpg]Vous pouvez accompagner ce gâteau d’une petite crème anglaise. Soyez exigeant quant à la qualité de votre chocolat : n’utilisez que du chocolat au beurre de cacao. Pour le conserver idéalement, emballez-le dans du papier sulfurisé, puis dans du papier d’aluminium, ce qui évitera les éventuelles moisissures. Mettez-le ensuite au frais, jamais au-dessus de 15 °C.



MOUSSE AU CHOCOLAT NOIR

4 pers. Prép. : 8 min Cuisson : 7 min Réfrigération : 45 min

4 œufs entiers • 250 g de chocolat noir • 2 cuil. à soupe de lait entier • 40 g de beurre • 40 g de sucre en poudre


Réalisation

Cassez les œufs en séparant les blancs des jaunes. Coupez le chocolat en morceaux et mettez ceux-ci dans un bol. Ajoutez le lait et faites cuire le tout pendant 7 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à 50 % de la puissance. Remuez 2 fois la préparation en cours de cuisson. Ajoutez alors le beurre en parcelles, en fouettant la préparation pendant 2 minutes environ. Mélangez le sucre et les jaunes d’œufs, puis incorporez ce mélange au chocolat fondu. Montez les blancs d’œufs en une neige très ferme. Ajoutez-la délicatement à la préparation au chocolat. Répartissez celle-ci dans des petits ramequins individuels. Glissez-les au réfrigérateur pendant au moins 45 minutes avant de servir.

[image: e9782754048422_i0098.jpg]Une petite noisette de crème Chantilly sur chaque ramequin de mousse au chocolat complétera la présentation.



PAIN D’ÉPICES

6 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 17 min 30

125 g de miel liquide • 50 g de sucre roux • 70 g de beurre • 250 g de farine • 2 cuil. à café de levure chimique • 2 cuil. à café de quatre-épices


Réalisation

Versez le miel dans un bol, puis ajoutez le sucre roux, 50 g de beurre en parcelles et 10 cl d’eau chaude. Faites chauffer le tout pendant 90 secondes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Laissez ensuite refroidir la préparation pendant 2 minutes, puis incorporez la farine, la levure et le quatre-épices. Versez la préparation ainsi obtenue dans un moule à cake préalablement graissé avec le reste de beurre, puis laissez-la 8 minutes dans le four réglé sur le mode « décongélation ». Ensuite, poursuivez la cuisson pendant encore 8 minutes, à pleine puissance. Laissez reposer la préparation pendant 10 minutes avant de la démouler.

[image: e9782754048422_i0099.jpg]Tous les amateurs vous le diront : le pain d’épices se déguste en épaisses tranches, généreusement beurrées.



POIRES AU CHOCOLAT

6 pers. Préparation : 2 min Cuisson : 13 min

6 poires • 250 g de sucre en poudre • 1/2gousse de vanille Pour la sauce au chocolat : 250 g de chocolat noir • 10 cl de lait entier • 20 g de beurre


Réalisation

Épluchez les poires. Rassemblez-les dans un plat profond en verre avec le sucre, la demi-gousse de vanille fendue dans sa longueur et 80 cl d’eau. Couvrez et faites cuire pendant 3 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. À la fin de cette cuisson, retournez délicatement les fruits, puis poursuivez la cuisson, toujours pendant 3 minutes, à pleine puissance. Laissez ensuite reposer les poires dans leur sirop. Préparez la sauce au chocolat. Coupez le chocolat en morceaux et mettez ceux-ci dans un bol en verre. Ajoutez le lait et le beurre en parcelles, puis faites cuire le tout pendant 7 minutes, à 50 % de la puissance. Égouttez soigneusement les poires avant de les découper. Dressez-les sur des assiettes de service et nappez-les, sans excès, avec un peu de sauce au chocolat. Présentez le reste de sauce au chocolat à part.


[image: e9782754048422_i0100.jpg]Pour les vrais gourmands : accompagnez ces succulentes poires au chocolat d’une boule de glace à la vanille et, éventuellement, d’une crème fouettée. Un véritable régal !



POMMES FOURRÉES AUX NOIX

4 pers. Préparation : 5 min Cuisson : 1 min

4 pommes • 30 g de beurre • 10 cl de jus de pommes frais Pour la farce : 60 g de cerneaux de noix • 30 g de sucre en poudre • 5 cl de crème fraîche épaisse • 1/2 orange fraîchement pressée


Réalisation

Sans les éplucher, videz les pommes par leur centre. Incisez très légèrement le tour de la pomme et piquez-le à l’aide d’une aiguille. Préparez la farce. Hachez grossièrement les cerneaux de noix, puis ajoutez le sucre, la crème fraîche et le jus d’orange. Mélangez soigneusement ces ingrédients, puis fourrez le centre de chaque pomme avec la farce obtenue. Ajoutez au-dessus de chaque fruit une petite noisette de beurre, puis disposez les pommes fourrées et beurrées dans un plat à gratin opaque préalablement beurré. Ajoutez le jus de pommes. Couvrez d’un film et percez-le. Faites cuire 1 minute, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance.

[image: e9782754048422_i0101.jpg]Les pommes Boskoop conviennent parfaitement pour cette préparation. Vous pouvez la servir avec une crème anglaise. Conseil : ne faites pas trop cuire les pommes, car elles risqueraient d’éclater.



QUATRE-QUARTS AU CHOCOLAT

4 pers. Préparation : 5 min Cuisson : 7 min

100 g de beurre (+ 20 g pour le moule) • 100 g de farine (+ 10 g pour le moule) • 100 g de sucre en poudre • 2 œufs entiers • 2 cuil. à soupe de cacao en poudre • 1 sachet de levure chimique


Réalisation

Beurrez et farinez un moule à charlotte en verre. Dans un grand plat, mélangez le sucre et les œufs. Faites blanchir, puis ajoutez le cacao en poudre et la levure chimique. Incorporez ensuite le beurre en pommade et enfin la farine. Versez le mélange ainsi obtenu dans le moule à charlotte et faites cuire 4 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à 50 % de la puissance, puis poursuivez la cuisson pendant 3 minutes, à pleine puissance. Laissez tiédir la préparation avant de la démouler.

[image: e9782754048422_i0102.jpg]Pour préparer facilement du beurre en pommade (c’est-à-dire du beurre qui a la consistance d’une pommade), il est conseillé d’utiliser du beurre ramené à température ambiante. Passez une casserole sous l’eau chaude du robinet. Dès que la casserole est tiède, divisez le beurre en parcelles et mettez-les dans la casserole. Malaxez jusqu’à obtention d’une consistance souple, lisse et dépourvue de grumeaux.



TARTE TATIN

4 pers. Prép. : 8 min Cuisson : 18 min Pâte : 10 min Repos : 30 min

10 pommes • 40 g de beurre • 200 g de sucre en poudre • 1 citron jaune fraîchement pressé Pour la pâte brisée : 250 g de farine • 125 g de beurre • 1 jaune d’œuf • 5 cl d’eau • 40 g de sucre • sel


Réalisation

Préparez une pâte brisée de la manière traditionnelle. Tamisez la farine sur un plan de travail propre. Incorporez le beurre du bout des doigts. Disposez ensuite ce mélange en couronne et, à l’intérieur de cette couronne, mettez le sel, le sucre, le jaune d’œuf et l’eau. Faites bien fondre le sel du bout des doigts. Mélangez rapidement tous les éléments sans trop malaxer. Ramassez la pâte en une boule et enveloppez-la dans un film alimentaire. Laissez-la reposer au moins 30 minutes au réfrigérateur. Coupez les pommes en deux, retirez le cœur et les pépins. Citronnez-les. Mettez le beurre et le sucre dans un plat creux et rond. Ajoutez les demi-pommes et faites cuire pendant 2 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance, puis pendant 3 minutes sous le gril afin d’obtenir une jolie coloration. Couvrez alors les pommes de pâte en rentrant les bords à l’intérieur du moule. Passez le tout 4 minutes sous le gril, puis faites cuire pendant 7 minutes à pleine puissance. Achevez la cuisson à 75 % de la puissance, pendant 2 minutes. Laissez reposer la préparation pendant 2 minutes, avant de la démouler sur un plat de service rond. Servez tiède.

[image: e9782754048422_i0103.jpg]La pâte brisée – que l’on appelle ainsi parce qu’elle se brise sous la dent – doit être croustillante. Pour cela, elle ne doit pas être trop travaillée, ce qui la rendrait tout à la fois élastique et coriace. Il convient donc de mélanger rapidement tous ses ingrédients. Elle doit reposer au moins 30 minutes (et, idéalement, 1 heure) avant d’être étalée. Il vous est possible de la préparer la veille, ou, en tout cas, plusieurs heures à l’avance. Dans ce cas, pensez à la mettre à température ambiante au moins 1 heure avant de l’utiliser, pour qu’elle s’assouplisse. Enfin, sachez qu’en règle générale les pâtes brisées « prêtes à l’emploi » que l’on trouve dans le commerce sont beaucoup trop salées et qu’elles risquent de donner un arrière-goût peu agréable à votre préparation. Rien ne vaut, bien entendu, une pâte « maison » ! Juste au moment de servir, et en fonction de votre goût, vous pouvez saupoudrer votre tarte Tatin d’un peu de cannelle en poudre.






TRUFFES « MAISON » AU CHOCOLAT NOIR ET AUX NOISETTES

30 truffes Préparation : 10 min Cuisson : 3 min

350 g de chocolat noir • 10 cl de lait entier • 100 g de beurre • 3 jaunes d’œufs • quelques gouttes de Grand-Marnier • 30 noisettes • 50 g de poudre de cacao


Réalisation

Coupez le chocolat en morceaux dans un bol en terre. Ajoutez le lait, puis couvrez d’un film. Percez-le. Faites cuire 3 minutes, dans le four à micro-ondes réglé à pleine puissance. Ajoutez alors le beurre et mélangez, puis laissez tiédir cette préparation. Ajoutez ensuite les jaunes d’œufs et mélangez à nouveau. Parfumez éventuellement la préparation avec quelques gouttes de Grand-Marnier, puis laissez complètement refroidir. Formez des petites boules avec la préparation et insérez une noisette au cœur de chaque truffe ainsi façonnée. Passez ensuite toutes les truffes, une à une, dans la poudre de cacao, en veillant à bien les enrober.

[image: e9782754048422_i0104.jpg]Vous pouvez remplacer le Grand-Marnier par du Cointreau. Toutefois, l’alcool reste facultatif.
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