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INTRODUCTION 

On considère généralement le four à 
micro-ondes comme un objet fonctionnel 
servant à réchauffer ou à décongeler rapi­
dement les aliments. En réalité, outre ces 
fonctions, par ailleurs indispensables à 
notre époque, le four à micro-ondes per­
met de préparer n "importe quel plat 
(entrées, plats de pâtes ou de riz, de 
viande ou de poisson, garn itu res de 
légumes, ta1tes salées, ct dcsseJts) de 
manière savoureuse et saine à la fois. 

Matières et récipients 
compatibles 
Dans la cuisine au micro-ondes, la forme 
du plat a beaucoup d'importance : en 
règle générale, les plats larges et peu pro­
fonds permettent une cuisson plus rapide, 
mais il faut également tenir compte du 
volume, de la densité et de la température 
initiale des aliments. En effet. une densité 
et un volume importants, associés à une 
température initiale basse (si l'aliment 
sort du congélateur) requièrent des temps 
de cuisson plus longs. Il faut donc régler 
la puissance du four et la durée de la cuis­
son tant en fonction de caractéristiques 
de l'aliment (finement émincé. surgelé ... ) 
que de la recette et du mode de cuisson. 
De plus, les récipients ne doivem être ni 
en métal (ni même en contenir la plus 
inl'ïme quantité, comme une décoration) 
ni en cristal. 

PAPIERET CARTO 1 

Verres, serviettes et assiettes en carton 
sont très pratiques. puisqu'ils sc jettent 

après usage. Ils conviennent parfaitement 
aux aliments ans auce et nécessitant une 
cuisson brève. ce qui leur évite de brûler. 
On peut par exemple enrouler des ser­
viettes en papier autour du pain. pour 
absorber l'humidité pendant la phase de 
réchauffage. 

VERRE ET VITROCÉRAMIQ E 
Les bocaux en verre sc révèlent très utiles 
pour réchauffer ou cuire les sauces. Qum1t 
à la vitrocéramique, elle associe facilité 
d"utilisation et esthétique, et évite de 
devoir tr'dnsvascr les aliments pour les 
présenter à table. 

PYRE ' 
La transparence de ce matériau permet de 
surveiller la cuisson par la porte du four. 
sans risque de déperdition de chaleur. 
De plus, les récipients dotés de couvercle 
évitent les projections de graisses et de 
vapeur sur les parois du four; on peut 
également recouvrir !"aliment d"un papier 
lourd huilé, humidilié sur les bords ou 
attaché avec de la ficelle, ou d"un film ali­
mentaire étimble (surtout pas d"alumi­
nium. puisque les éléments métalliques 
sont interdits). Pour éviter de e brûler 
avec la vapeur. on enfilera un gant isolant 
avant de soulever le couvercle. 

PLASTIQU I~ 
Presque tous les plastiques conviennent. 
Pour s'en assurer, il est recommandé de 
rechercher le pictogramme indiquant qu'i l 
peut aller au micro-ondes. Il faut cepen­
dant savoir que les conteneurs en plastique 
peuvent c défom1er à la chaleur. surtout 



s'ils sont utilisés pour cuire des aljments 
riches en gras ou en sucres. 
Pour couvrir des plat cuisinés, il est 
conseillé d 'utiliser des films al imentaires 
classiques ou micro-perforés, ou des 
sachets de cuisson en plastique qui per­
mettent d"obtenjr l 'effet « papillote». 

TERRE CU ITE ET TERRE 
Les récipients en terre, cuite ou non. sont 
parfaits pour la cuisson à l 'étouffée, les 
braisés. les sauces et les rôtis. d' autant 
plus que les longues durées de cuisson ou 
les marinades préalables deviennent 
caduques. 

BO IS ET PAILLE 
Plats, coupes en bois et paniers en osier 
peuvent servir à réchauffer des aliments 
secs tels que les petits pains, les biscuits 
secs, les brioches et le pain de mie en 
tranches. 

Préparation 
des aliments 
LES SAUCES ET LES CO LI S 
Le micro-ondes présente le grand avan­
tage d'éviter de devoir remuer fréquem­
ment les coulis, quj attacheraient sinon au 
fond du récipient. Les sauces ne brûlent 
pas et n'ont pas besoin d'attention parti ­
culière. 
Pour cuisiner, on utilisera des plats de 
profondeur moyenne et larges, car ils 
favorisent une évaporation rapide. Il est 
en outre recommandé de limüer 1 'ajout de 
sel en début de cuisson. notamment avec 
les légumes, qui doivent garder intacte 
leur saveur d'origine tout en perdant leur 
eau assez vite. 

LES PLATS RISSOLÉS 
La cuisine au micro-ondes est idéale pour 
préparer des plats rissolés légers et digestes. 
Pour faire rissoler des légumes, il suffit en 
effet de très peu d'assaisonnement, qui 
n'est que partiellement absorbé étant donné 
la brièveté de la cuisson . 
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LES POTACESDELÉC MES 
Comme les sauces. les potages n'ont 
besoin que de peu de sel. On ne l 'aj oute 
qu 'en fin de cuisson ou lors de la phase de 
repos, afin d 'éviter un trop grand dessè­
chement. 
Voici quelques astuces pour obtenir des 
soupes et des potages savoureux : 
Pour que la cuisson soit uniforme, coupez 
les légumes en petits dés de tai lle simi­
laire. 
Ajoutez peu de liquide. 
Ne couvrez que les récipients contenant 
beaucoup de liquide, ceci afin d'éviter les 
projection sur les parois du four. 
Pour les potages comprenant du riz ou des 
pâtes, po11ez le liquide à ébullition , sans 
couvrir, à puissance maximale, et n'abais­
sez la puissance qu'au moment d ' incor­
porer le riz ou les pâtes. 

LES PÀTES ET LE R.lZ 
Pour les pâtes et le riz, les durées de cuis­
son sont quasiment les mêmes qu 'en cui­
sine trad itionnel le, mais comme il 
n'eX,iSte aucun risque que les aliments 
brûlent ou attachent, on peut se contenter 
de ne remuer que de temps en temps. 
Pour préparer un risotto, on versera le 
bouillon très chaud en une seuJe fois sur le 
riz revenu. 
On cuit les pâtes de la même manière et 
on les laisse reposer quelques minutes 
dans le four avant de les assaisonner. Le 
choix du récipient de cuisson est fonction 
de la forme des pâtes à l'état sec, car il 
faut qu'elles soient intégralement recou­
vertes par l 'eau bouillante. Dans le cas 
des spaghertis par exemple, on optera 
pour un récipient en longueur, rectangu­
laire ou ovale. 
Voici la marche à suivre pour cuire des 
pâtes au micro-ondes : 

1. Versez un litre d'eau bouillante sur 
500 g de pâtes. 

2. Faites cuire 5 ou 6 minutes, jusqu 'à ce 
que les pâtes ruent absorbé toute l 'eau. 

3 . Laissez reposer 1 ou 2 minutes dans le 
micro-ondes puis assajsonnez les pâtes. 
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LA V IANDE 
La cuisine au micro-ondes convient à 
toutes les viandes et pennet de réduire 
notablement l'utilisation de gmisses. qui 
seront éventuellement ajoutées crues à la 
fin de la cuisson. 
Escalopes et tranches seront cuites à des 
températures élevées et dans des plats 
larges. 
Les saucisses seront percées de petits 
trous pour homogénéiser leur cuisson. 
Volaille. lapin et gibier conviennent par­
faitement à la cuisson au micro-ondes. 
mais ils ne coloreront pas. 
Oies et canards seront placés au four la 
poitrine vers le bas. pour que la cuisson 
soit plus lente et qu ïls ne sc déshydratent 
pas. 
Les viandes continuent de cuire même 
une fois sorties du four, c'est pourquoi il 
faut toujours laisser reposer la viande 
quelques minutes pour que la cuisson 
s'uniformise. On obtient une viande plus 
tendre en couvrant le récipient dans lequel 
elle repose. 

LE POISSO'f 
La cuisine au micro-ondes convient à tous 
les types de poissons, ainsi qu'aux fruits 
de mer er aux crustacés, qui seront tendres 
et savoureux ; seule exception : la friture. 
Mais iJ faut cependant respecter quelques 
consignes. 
Si l 'ou veut en préserver la saveur. il ne 
faut surtout pas retirer la peau de pois­
sons. Les poissons entiers seront bien sûr 
vidés avant la cuisson. ct ceux en tnmches 
seront utilisés immédiatement. 
La chair du poisson congelé. revenu à 
température ambiante. cuit avant celle du 
poisson frais : il faut compter environ 
1 minute de moins. Quoi qu' il en soit. 
lorsque l 'on met un poisson au micro­
oncles, il faut placer les parties les plus 
minces vers le centre. 
L'assaisonnement s'ajoute en lin de cuis­
son et peur consister en un simple filet 
d'huile ou une noisette de bcUITC. 

Les crustacé c cuisent entiers. dans leurs 
coques. dans un plat couvert. tels quels ou 
additionnés d'arôme . On peut utiliser du 
vin blanc ou du vinaigre. de l'huile. du 
citron. des herbes aromatiques, de l'ail. de 
l'échalote. et des épices. 
Comme assaisonnement, ils n'ont pas 
besoin de jus supplémentaire, car celui 
qui est rendu p<u· les coques est largement 
suffisant: on obtient une sauce très savou­
reuse en remuant à mi-cuisson. 

LES LI~CU\IES 
Les légumes frais se cuisinent avec très 
peu d'eau. car le principe du micro-ondes 
est de chauffer reau naturellement conte­
nue dans les aliments. ce qui. grâce à la 
rapidité de la cuisson. n'altère ni les pro­
priétés nutritives. ni la saveur, ni la viva­
cité des couleurs. 
Si l'on recouvre le récipient, la cuisson est 
plus rapide ct unif01me. 
On n'ajoute le sel qu'au moment de servir. 
pour éviter le dessèchement des légumes. 
Les légumes très riches en fibres. comme 
le fen oui 1. les carottes. les artichauts. ont 
besoin de plu~ grandes quantités d'eau. cc 
qui leur permet d'être plus tendres. 
Les pommes de terre cuisent plus vite 
dans leur peau que si elles sont épluchées. 
mais comme tous les aJiments chaufTés 
avec la peau, il faut penser à y percer plu­
sieurs trous pour éviter l'éclatement. Si on 
emploie plusieurs légumes différents. il 
faut meure les plus durs au bord du réci­
pient, et les autres au centre. 
Tous les légumes frais ont besoin d'une 
puissance thennique élevée. 
Les légume~ surgelés décongelés n'ont 
pas besoin d'cau, mais requièrent les 
mêmes temps de cuisson que les légumes 
frais : il faut remuer en cours de cuisson ct 
ne saler qu'à la fin. 
Voici une a~tuce pour peler aisément une 
tomate : faites-la chauffer 30 secondes au 
micro-ondes, la peau s'enlèvera toute seule. 

LES CE FS 
Au four à micro-ondes. les œufs cuisent 
plus vi te qu'avec les moyens tradition-



nels. On peut cuire de manière satisfai­
sante les œufs au plat, en chemise ou 
broujJiés et les omelettes. Toutefois, on ne 
peut pas réussir les œufs durs ou à la 
coque, car leur coquille explose. 
Pour éviter qu ' iJ éclate, le jaune doit être 
percé avec un cure-dents. Plus riche en 
gr-aisses, il cuit plus vite que le blanc qw, 
lui , va cuire plutôt pendant la phase de 
repos. 

LES FROMAGES 
Seuls ou accompagnés de sauces, d'œufs, 
de légumes, les fromages cuisent bien et 
très rapidement. On les fait chauffer à 
puissance moyenne ou haute. car iJs 
contiennent peu d 'eau et la partie grasse 
tend à se dissocier très vite de la partie 
riche en calcium. 
Pour les fondues et les sauces à base de 
fromages, qui se servent chaudes, iJ faut 
au contraire utiliser une puissance faible. 

Notions essentielles 

Les fondamCnLëllt\ 
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LES FLANS ET LES CRI~MES 
La cuisson des flans et des crèmes se fait 
uniformément sans qu ' ils attachent et 
sans qu ' il soit besoin de remuer en per­
manence. Mieux vaut cependant tourner 
le récipient. 

LES FRUITS 
Tous les fruits cuisent sans adjonction 
d 'eau, car les temps de cuisson sont beau­
coup plus brefs qu'avec les méthodes tra­
ditionnelles, et ils conservent leur saveur 
et leur patfum. On peut les cu isiner 
entiers ou en morceaux. Oat1s ce dernier 
cas, pour que la cuisson soit unjforme, les 
morceaux doivent être à peu près de 
même taille, puis placés dans le récipient 
de façon à laisser le centre vide. 
Voici une astuce pour peler une pêche sans 
difficulté : faites-la chauffer 30 secondes au 
micro-ondes, la peau s'enlèvera toute seule. 

• Lorsque l'on cuit de petites quantités d'aliments, ou des plats un peu secs, il est recommandé 
de mettre aussi un verre rempli d'eau dans le micro-ondes : cela permet d'éviter que les aliments 
chauffent trop en raison d'une absorption incomplète des ondes. 
• Enlevez les bouchons des bouteilles et les couvercles des boîtes. 
• Protégez les aliments gras, comme les tranches de lard, avec du papier cuisson absorbant. 
Piquez les aliments couverts d'une petite peau ou d'une pelure, afin d'éviter leur gonflement puis 
leur éclatement. Cette précaution est utile par exemple pour la cuisson des pommes de terre dans 
leur peau, des saucisses, des foies de poulet, des jaunes d'œufs, car la vapeur s'évacue par les 
petits trous pratiqués en surface. 
• Abandonnez l'idée de faire cuire au micro-ondes des aliments comme la pâte feuilletée, la pâte 
brisée, les œufs à la coque, les pâtes levées et la friture (petits poissons}. 
• Retirez l'aliment du four avant la fin de la cuisson, cette dernière continuant quelques minutes 
hors du micro-ondes. 
• Pour que la cuisson soit uniforme dans un micro-ondes qui n'est pas doté de plateau tournant, 
changez plusieurs fois l'orientation du récipient. 
• Remuez une ou deux fois les sauces, les soupes et les potages, avec des couverts en bois ou 
en plastique en allant de l'extérieur vers l'intérieur, de façon à répartir la chaleur et à accélérer la 
cuisson ; il n'est cependant pas nécessaire de remuer en permanence comme en cuisine tradi­
tionnelle, car l'aliment cuit au micro-ondes n'attache pas et son fond ne brOie pas. 
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• Pour faire gratiner ou dorer la surface de certains plats. on peut employer un procédé tradi­
tionnel à la fin de la recette. 
• Pour accélérer la cuisson, notamment dans le cas de surgelés, recouvrez les aliments d'une 
assiette retournée, d'un papier huilé, ou d'un film alimentaire. 
• Les récipients munis de couvercle conviennent parfaitement, car l'humidité se condense dans 
le couvercle et retombe sur l'aliment : ce dernier est donc plus tendre et cuit uniformément, et 
surtout sans projections. Les potages, le pain, les gâteaux, représentent une exception. comme 
les aliments contenus dans des sachets en plastique. car il faut les percer. 

Les temps de cuisson 

• Sachez que les temps de cuisson sont plus courts qu'en cuisine traditionnelle (d'un quart envi­
ron). 
• Augmentez le temps de cuisson proportionnellement à la quantité d'aliment à cuire, en corri­
geant de manière adéquate. Pour estimer correctement le temps nécessaire, il faut peser les ali­
ments : en règle générale, 6 à 7 minutes par 500 g conviennent à une cuisson normale. 
• Si vous êtes pressé, mettez de l'eau ou un autre liquide, déjà bouillant, dans le micro-ondes 
(l'ébullition est plus rapide sur le feu traditionnel) ; pensez qu'il faut de toute façon diminuer de 
moitié la quantité de liquides normalement utilisés en cuisine traditionnelle. 
• Rappelez-vous que la cuisson d'aliments poreux tels que le pain de mie, la purée de pommes 
de terre ou la viande hachée exige moins de temps; la densité est en effet l'un des paramètres 
qui freinent la pénétration des micro-ondes et qui, par conséquent, conditionnent le temps de 
cuisson et la décongélation. 
• Quand on cuit un aliment sortant du congélateur, il faut prévoir plus de temps, sachant que les 
temps indiqués sur l'emballage sont approximatifs et que les différents modèles de congélateurs 
vendus dans le commerce présentent souvent des variations de températures. 

Le-; assa isonnements 

• Réduisez le plus possible l'ajout de corps gras. 
• Utilisez des herbes et des épices pour parfumer les sauces. avec modération. car la cuisson au 
micro-ondes tend à en exalter les propriétés et vous risquez d'obtenir des saveurs trop fortes. 
• le sei peut entraîner la déshydratation des aliments. 

r------------------- -- ----------~ 
À noter : le lemps de cuisson dépend également de la température de l'aliment : 
un aliment à température ambiante cuit plus v ite que sïl sort du r6frigérateur. Les 
lemps indiqués dans cet ouvrage se réfèrent à un four de 1 000 W (utilisé à la puis­
sance maximale dans le tableau). 

L es quantités : les recettes sont prévues pour quatre personnes. Par « cuillerée » 
tout court on entend cuillerée à soupe; par « petite cuillerée » , cuillerée à café. 

~-------------------------------~ 
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Temps de cuisson des principaux aliments 

Poids Temps de Poids Temps de 
Aliments (en g) cuisson Aliments (eng) cuisson 

(en mn) (en mn) 

VIANDE Pigeon 250 B 

Agneau (côtes) 500 5 Pintade (entière) 1000 10 

Agneau (entier) 500 9-10 Pintade (morceaux) 500 3-4 

Agneau (gigot) 1000 25 Porc (côtes) 500 B 

Agneau (morceaux) 500 7-B Porc (échine entière) 500 B 

Agneau de lait en morceaux 500 6-7 Porc (fricassée) 500 6 

Bœuf (braisé) 500 12 Porc (morceau entier) 500 6 

Bœuf (côte) 500 B-10 Poulet (blancs) 250 6 

Bœuf (filet) 500 6-7 Poulet (en morceaux) 1000 8 

Bœuf (morceau entier) 500 15 Poulet (entier) 1000 15 

Cailles 500 20 Sanglier (morceaux) 1000 12 

Canard (entier) 1500 25 Saucisses 250 5-6 

Canard (filet) 250 8 Saucisses de Strasbourg 250 2-3 

Canard (morceaux) 500 12 Veau (côte) 500 8 

Chapon (morceaux) 1000 1B Veau (côtelette) 500 4 

Chevreau (côtelette) 500 5 Veau (noix, gros morceau) 500 Hi 

Chevreau (cuisse) 500 20 Veau (osso-bucco) 500 12 

Chevreau (morceau entier) 500 9-10 

Coquelet (entier) 500 15 POISSON 

Coquelet (morceaux) 500 12 Aloses 500 6-7 

Dinde (cuisse) 500 15 Anchois 500 5 

Dinde (entière) 3000 30 Anguille 500 6 

Dinde (médaillons) 500 B-10 Bar ou loup de mer 500 B 

Dinde (morceaux) 500 8-10 Baudroie 500 4-5 

Dinde (noix entière) 500 10-11 Brème 1000 8 

Faisan (entier) 1000 20 Calmars 500 4-5 

Faisan (morceaux) 500 15 Calmars (jeunes) 500 4 

Foies de poulet 250 2 Carrelet (filets) 500 4 

Jambon cru (dés) 250 5-6 Chien de mer (darnes) 500 4-5 

Lapin (filet) 250 10 Chinchards 500 5-6 

Lapin (morceaux) 500 15 Cigales de mer 500 2-3 

Lièvre (morceaux) 500 10 Congre (morceaux) 500 5-6 

Mouton 500 Coques 500 4 

Pancetta/lard (en dés) 250 5-6 Coquilles saint-jacques 250 3 
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Temps de cuisson des principaux aliments 

Poids Temps de Poids Temps de 
Aliments (en g) cuisson Aliments (eng) cuisson 

(en mn) (en mn) 

Corégone 500 4-5 Scampi (queues) 250 2 

Crabe (chair) 200 3-4 Seiche 500 4 

Crevettes 500 2-3 Seiches (petites) 500 3-4 

Crevettes royales 500 3-4 Sole 250 4 

Dattes de mer 250 2-3 Thon (tranches) 500 5-6 

Daurade 500 6-7 Truite 500 4-5 

Daurade rose 500 5-6 Turbot (filets) 500 4-5 

Escargots 250 2 Vernis (Ca/lista chione) 250 4 

Espadon (tranches) 500 4-5 

Esturgeon (tranches) 500 5-6 LÉGUMES 

Gambas 500 3-4 Aneth 250 3-4 
Grondin 500 5-6 Artichauts 500 5-6 
Harengs (filets) 500 5 Asperges 500 8-10 
Homard 500 8 Aubergines (dés) 500 8 
lieu 500 4-5 Betteraves 500 3-4 
Maquereaux 500 4-5 Brocolis 500 8-10 
Merlu 500 4-5 Cardons 500 10 
Mérou 500 5-6 Carottes (rondelles) 500 8-10 
Morue (filets) 500 5-6 Céleri 500 10 
Moules 1000 5 Cèpes 500 3-4 
Mulet 500 4-5 Champignons 500 3-4 
Ombrine 500 4-5 Chicorée frisée 500 4-5 
Orphies 500 6-7 Chou frisé (tranches) 500 8-10 
Pageot 500 5-6 Chou rouge (tranches) 500 10-12 
Palourdes 500 4 Chou-fleur 500 10 
Poulpe 1000 10 Choux de Bruxelles 500 5 
Poulpe ocellé 500 5 Ciboulette 500 8-10 
Poutargue 50 2-3 Courge (morceaux) 500 10 
Praires 500 4 Courgette (lamelles) 500 5-6 
Rascasse (filets) 500 4-5 Courgette longue 

Rouget 500 4-5 dite trompette (émincée) 500 7-8 

Saint-pierre (filets) 500 4-5 Endives 500 3-4 

Sardines 500 6 Épinards 500 3-4 

Saumon 1000 8 Fenouils 500 8-10 
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Temps de cuisson des principaux aliments 

Poids Temps de Poids Temps de 
Aliments (eng) cuisson Aliments (en g) cuisson 

(en mn) (en mn) 

Fèves 500 8 Fontina 100 2-3 

Fèves nouvelles 500 5-6 Gorgonzola doux 100 1-2 
Fleurs de courge 250 3-4 Gran a 100 2-3 
Germes de soja 250 2-3 Mozzarella 200 1-2 

Girolles 500 3-4 Rlcotta ferme 100 2-3 
Haricots blancs frais 500 10-12 Scamorza 100 2-3 

Haricots verts 500 12-14 Taleggio 100 1-2 

Herbes 500 3-4 

laitue 500 3-4 FRUITS 

lentilles 250 20 Abricots 500 5 

Mais 500 15 Ananas (tranches) 500 6-7 

Navets 500 10 Banane 500 1-2 

Oignons (émincés) 500 8-10 Cassis 250 1-2 

Oignons Ueunes) 250 3-4 Cerises 500 4 

Orties 500 3-4 Figues 500 3 

Petits pois 500 10 Fraises 500 2-3 

Poireaux 500 5-6 
Fraises des bois 250 1-2 

Poivrons 500 5-6 Framboises 250 1-2 

Pommes de terre (morceaux) 500 8 Myrtilles 250 1-2 

Pousses de navet 500 4-5 Nèfles 500 5 

Radis rouge Trévise 500 4-5 
Papaye 500 5 

Roquette 500 3-4 
Pêches (entières) 500 6 

Tomates 500 6 
Pêches (morceaux 
ou émincées) 500 5 

Tomates cerises 250 3 
Poires (entières) 500 6 

Tomates (conserve) 500 6 
Poires (morceaux 

Topinambours 500 10 ou émincées) 500 4 

Pommes (entières) 500 6 
FROMAGES Pommes (morceaux 
Brebis 100 2-3 ou émincées) 500 4 
Emmenthal 100 1-2 Prunes 500 6 



Hors-dl œuvre 
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PRÉPARATION : 10 minutes 

CUISSON : 7 minutes 

TEMPS OE REPOS : 1 minute 

OIFFICULTÉ: faible 

Ingrédients 

~!!~!.~~.~.~~.~~!~~~ ... ~~~ .~ 
Huile d'olive 

vierge extra 3·4 cuillerées 
saüëë'iiiiiiaië ............ 1.ëüiiiëiéë····· 
a·i·!ïrioiïiiaëiié ............ 1ï2 ... ··· 
i>'èrsii'iiaëiié·············· ï .. i>ouquet 
rïaiiëiië5'(iëïiaiiï.............. · ···· 

complet 4 
sëi······························· 
Poivre 

PRÉPARATION : 10 minutes 

CUISSON : 1 minute 

TEMPS OE REPOS : 1 minute 

OIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

Bar, émincé 
... ~~ .~~.~P.~~.~!~ ........... ~~~ .~ 
Huile d'olive 
... ~~~.~~~ .~~~ ............ ? .~.~!!!~~~~~ 
Rose blanche 1 .................................... 
Sel 
Poivre rose 

B AR R CANAPÉS 

Mettez l'huile, l'oignon et les filets de 
poisson dans un plat. Ajoutez le persil. 
couvrez, ct mettez au four à puissance 
maximale pendant 3-4 minutes. 

Salez un peu. ajoutez la sauce tomate et 
mjxez le tout jusqu'à obtention d'une 
crème lisse ct homogène. Remettez dans 
le plat ct faites cuire encore 3 rllinutes. 

Étalez la crème ainsi obtenue sur les 
tranches de pain et passez au four 
1 minute à puissance maximale. 

Laissez reposer 1 minute puis servez. 

BAR AUX PÉTALES 
DE ROSE 

Lavez délicatement les pétales de rose 
puis faites- les sécher. Disposez les 
tranches de bar sur le pourtour d'un plat 
de service en les superpo ant, huilez-les 
légèrement avant de saupoudrer de 
poivre rose. 

Meuez au four minute à puissance 
maximale. Laissez reposer 1 minute, 
salez et poivrez. 

Parsemez le carpaccio de pétales de ro c 
et servez immédiatement. 





18 IIO~S· L> "Œl! \' ~E 

PRtPARATION : 15 minutes 

+ le temps de dégorgement 

CUISSON : 10 minutes 

TEMPS OE REPOS : -

OIFFICULTt : moyenne 

Ingrédients 

~~!~~~~~~ .................. ~~~.~ 
!?.~.~~~.~.P.~!~~~ .......... ~.~~ .~ 
Huile d'olive 

... ~~~.~~~.~~ ............ 3 .. ~~!!!~~~~~ 
~!! .............................. ~ .~?.~.~~~~ 
Persil haché 1 cuillerée 
Tranches de pain 

grillé 4 sëï ............................. . 
Poivre 

PRtPARATION : 15 minuteS 

CUISSON : 1 minute 
TEMPS DE REPOS : -

OIFFICULTt : moyenne 

Ingrédients 

Filet de truite 
saumonée taillé 

... ~~.~.~.P.~~~!~ ............ . 
Huile d'olive 

vierge extra 1 cuillerée 
eëiiaioiëïiaë.liéë········1··············· 
···································· 
~!~!:?.~.~. ~~~~ ............... ~ 
Concombres 

en lamelles 2 .................................... 
Yaourt 2 cuillerées ····················································· Poivres rose, blanc 

et vert moulus 1 cuillerée ................................................... 
Sel 

BR SCHETTA 
D E PALOURDES 

Faites tremper les palourdes 2 heures 
dans reau salée. puis rincez-les, égout­
tez et essuyez-les. Versez-les dans un 
plat avec l'huile et l'ail. Couvrez et 
faites cuire 6 minutes au fou r à puis­
sance maximale. 

Éliminez les palourdes qui ne sont pas 
ouvertes et onez les autres de leurs 
coques. Filtrez le jus ainsi recueilli e t 
incorporez le pers il et les tomates 
pelées . 

Couvrez et faites cuire 4 minutes à puis­
sance maximale. Enlevez l'ail , salez et 
poivrez. 

Disposez le mélange de palourdes sur 
les tranches de pain gri llé et servez 
immédiatement. 

CARPACC IO DE TRUITE 
SAUMO ÉE 

Faites mariner l'échalote dans le jus de 
citron pendant 10 minutes. Filtrez. salez 
et versez l' huile. Versez la sauce sur la 
truite laissez-la s'imprégner 5 minutes. 
en ajoutant les trois types de poivre. 

Égouttez la truite ct mettez-la 1 minute 
a~ four à puissance maximale. Assai­
sonnez à volonté les concombres avec le 
yaourt. un peu de sel, et l'échalote de la 
marinade. 

Servez la truite avec la garniture de 
concombres ct en présentant le poivre à 
pan. 



FRICASSÉE DE FRUITS 
DE MER 

Mettez les fruits de mer dans un plat 
avec l'huile et la gousse d'ai l, couvrez, 
Cl faites cuire 6 minutes au four à puis­
sance maximale. 
Ajoutez le coulis de tomate, l'origan et 
remuez. 

Couvrez et la issez cuire encore 
4 minutes. Salez, poivrez. enlevez la 
gousse d 'ail et servez avec du pain. 

SOUPE DE VER IS 

Faites dégorger les vernis dans l'eau 
salée pendant 2 heures, puis rincez-les, 
égouttez et essuyez-les. Mettez-les dans 
un plat avec l ' huile, l'ail et le poivron. 
Couvrez et faites cu ire au four 6 minutes 
à puissance maximale. 

Je tez les vernis qui ne sont pas ouverts, 
filtrez le jus qui s'est formé et ajoutez le 
persil. Enlevez l'ai l et le piment. 

Couvrez et fai tes cuire 1 minute de plus. 
Salez, poivrez et servez. 

PRlPARATION : 10 minutes 
CUISSON: 10 minutes 
TEMPS DE REPOS ; -

OIFFICULTt : moyenne 

Ingrédients 

Fruits de mer 
... ~~.~~~~~.~ .................. ~~~ .~ 
~-~~!!~ .~.~ .. ~?.~.a.t.~ ........ ~.~~ -~ 
Huile d'olive 

IIORS·O'ŒU VR P. 19 

vierge extra 2-3 cuillerées 

~:ij,~~~: :~:~~~~:::::::::::::i:~~![f~:~~~ ..... 
~!! ............................... ~ .. Q.~.~~~~ 
Tranches de pain 

... ~~1!!~ ....... ................ ~ 
Sel 
Poivre 

PRlPARATION : 10 minutes 
+ le temps de dégorgement 

CUISSON : 7 minutes 
TEMPS DE REPOS ; -

DIFFICULTt : moyenne 

Ingrédients 

~~~~!~ ........................ ~~~ -~ 
Huile d'olive 

... ~i.~-~~~-·~-~!.~ ............ ~~.~ .. ~.~!!1~~~~~ 
Persil haché 1 cuillerée .. ... ............................................. . 
Piment 1 .................................... 
~!! ............................... ~ .. Q.~.~~~~ 
Sel 
Poivre 
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PRÉPARATION : 5 minutes 
CUISSON : 7 minutes 
TEMPS DE REPOS : -

DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

~~!~!~ .~-~--~-~r. .............. ~~~-~ 
-~-~-~r.~~ ....................... ~~ -~-
vin blanc sec 1 cuillerée ................................................... 
Lait 15 cl 
Faiiiië························1·ëüi11erée 

~:(Q~~~:~~~~-~-·.:·.·.·.·.·.·. ·.·_·j_············ ··· 
Aneth haché 1 cuillerée 
··················································· Sel 
Poivre 

PRÉPARATION: 10 minutes 
CUISSON : 1 minute 
TEMPS DE REPOS : 1 minute 
DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

Vol-au-vent 12 ...................................... 
Œuf 1 

~~~~~~ :!~~~ :::::::::::5~~ -~-
Mascarpone 1 00 g 

~~~~~~P.:::::::::::::::::::::.~:~@·,~-~~~ 
Sel 
Poivre 

PÂTÉ DE BAR 

Émiettez les fi lets de poisson. Dans un 
plat, mettez 1 'oignon avec très peu de 
beurre et fa ites cuire au four 2 minutes à 
puissance maximale. 

Salez, poivrez, mouillez de vin et faites 
cuire 1 minute. Ajoutez le poisson et 
faites cuire 2 minutes de plus. 
Saupoudrez de farine et remuez 
soigneusement pour qu 'elle soit bien 
absorbée . 

Incorporez le lait et l 'aneth et faites 
cuire 2 minutes. M ixez l 'ensemble des 
ingrédients. 

Aj outez le reste de beurre, mélangez et 
ajustez l 'assaisonnement. Versez le pâté 
dans une teJTine, garnissez de quelques 
feuilles d 'aneth et de brins de ciboulette. 
Servez froid avec des légumes de saison 
ou des tartines . 

VOL-AU-VE T 
ET MOUSSE DE SAUMO 

Mixez le saumon et le ketchup avant 
d'aj outer le mascarpone. Salez et 
poivrez. Versez le mélange dans une 
poche à douille et remplissez-en les vol­
au-vent. 

Mettez au four 1 minute à puissance 
max imale. Laissez reposer 1 minute. 
Décorez avec des dés de saumon fumé 
et servez. 
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PRÉPARATION : 5 minutes 
CUISSON: 10 minutes 
TEMPS DE REPOS : -

DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

~~~!~~ .. (W~.~.~~~~ ....... ~~~ .~ 
~-~~P.~!~~~ .................. ~~ .~ 
Huile d'olive 
... ~ie.r~e..e.~.r~ ............. ~ . ~~~!!~.~~e. 
Laurier 3 feuilles ................................................. 
~ii ............................... ~ .. Q.?.~.~~~ 
Persil haché 1 cuillerée 
fiariTiê.saii· ····· · ············1 ~2·è·ûi1iërées 
························································ Sel 
Poivre 

PRÉPARATION: 10 minutes 
CUISSON : 3 minutes 
TEMPS DE REPOS : 1 minute 
DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

~~~.~~~.~~ .~~Y.~'.~·~·· ..... ~~~.~ 
Beurre 20 g 
ë'rèïi-;ê .. liiiüiiië············1·a·ë, 
Ëëiiaiô'të ........................... . 
Përsiïiiiié'ti'é' .............. 1. cuillerée 
··················································· 
Sel 
Poivre 

MOULES GRATINÉES 

Grattez et enlevez les filaments des 
moules sous le robinet. Mettez les 
moules dans un plat, avec les feuilles de 
laurier, et mettez-les 4 minutes au four à 
puissance maximale pour les faire 
ouvrir. 

Préparez une farce en mélangeant tous 
les autres ingrédients sauf la chapelure. 
Éliminez la demi-coquille vide de 
chaque moule et parsemez l' autre de 
farce avant de la saupoudrer de chape­
lure . 

Faites chauffer le gril pendant 3 minutes 
à puissance max imale. et placez les 
moules au-dessous pendant 3 autres 
minutes. Servez immédiatement. 

CREVETTES ROYALES 
ÀLA CRÈME 

Incisez le dos des crevettes avec un petit 
couteau. Beurrez un plat de service et 
mettez-y les crevettes et l' échalote . 
Couvrez et faites cuire 1 minute à puis­
sance maximale. Découvrez et incorpo­
rez les autres ingrédients . Salez, 
poivrez, couvrez de nouveau et faites 
cuire 2 minutes. 

Découvrez, mixez l'échalote et versez­
la sur les crevettes. Laissez reposer 
1 minute puis servez. 



CIGALES DE MER 
À L'ESTRACO 1 

Lavez et grattez la carotte. pelez roi­
gnon. ôtez les filaments du céleri et 
lavez-le. Rincez les légumes coupés en 
petits morceaux. 

Lavez les cigales ct incisez le dos aux 
ciseaux. Versez un demi-verre d 'eau 
bouillante dans un plat creux. Ajoutez 
les légumes et !"estragon. couvrez et 
faites bouillir 2 minutes. 

Ajoutez les cigales. couvrez et faites 
cuire 4 minutes i\ puissance maximale. 
Assaisonnez les cigales avec !"huile. du 
sel et du poivre, ct servez immédiate­
ment. 

P ALOURDES AUX ÉPlCES 

Faites dégorger les palourdes 2 heures 
dans de l'eau salée. Lavez-les, égouttez­
les et essuyez-les. Mettez-les dans un 
plat avec l'huile, l'ail et le piment. 
Couvrez et faites cuire 6 minutes à puis­
sance maximale. 

Éliminez les palourdes qui ne se sont 
pas ouvenes. enlevez le piment et l' ail. 
Filtrez le jus qui s 'est formé à travers 
une passoire. Reversez-le dans le plat et 
ajoutez le persil. Couvrez et poursuivez 
la cuisson encore 1 minute. Salez, 
poivrez abondamment et servez immé­
diatement. 

PRlPARATION : 10 minutes 
CUISSON : 6 minutes 
TEMPS OE REPOS : -

OIFFICULTl : moyenne 

Ingrédients 

~-i~~!~~--~-~--~-~~ .......... ~~~-9. 
Huile d'olive 

1101l'·ll'<H 1111: 23 

. .. Y~~-~Q~ .~-~ ............. 1 .~~~~!~~~~ 
Carotte 1/2 
Oignon 1/2 
ëôïëïië.ëéiëri·············1ï2 
-~~!~~~~~.!~~!~ .. .. ........ ~- - ~~~~~~-~ 
Sel 
Poivre 

PRlPARATION: 10 minutes 
+ le temps de dégorgement 

CUISSON : 7 minutes 
TEMPS OE REPOS : -

OIFFICULTl :moyenne 

Ingrédients 

~~!~~~~~ .................. ~~.?. 
Huile d'olive 

·--~~~-~?.~ .~-~-~ ............. ~~-~--~-~!!!~~~~~ 
Piment 1 .................................... 
Ail 1 gousse 
i>ëiSii.iiiiëiié···············1··cü.iiiëi-ée .................................. .. ............... 
Sel 
Poivre 
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PRÉPARATION : 5 minutes 
CUISSON : 1 minute 
TEMPS DE REPOS : 1 minute 
DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

Saumon frais taillé 
·--~~-~-~':P.~~-c!~ ........... ~oo g 
Huile d'olive 
.. ~~~-~?.~ .~~~---····· .... ? .. cuillerées 
~!t.~?.~J~.~~~~L. .......... 1 !.? 
Aneth ciselé 2 cuillerées 
ëëiiëù.iiëisëié········· ··2··ëüiiiëï-éës .................................................... 
Sel 
Poivre vert 

PRÉPARATION: 10 minutes 
CUISSON : 1 minute 
TEMPS OE REPOS : 1 minute 
DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

Tranches de saumon 
... t~~~.!~~~~L .......... ~ 
-~~~-~~r.~.~!~ ................. ~~.?. 
Beurre 10 g 
i>ërsii'tiiiéï1é···············1··ëù.1uerée 
................................................. 
Sel 
Poivre 

C ARPACCIO D E SAUMON 
AU POI VRE VERT 

Disposez les tranches de saumon sur le 
pourtour d ' un plat de service en évitant 
de les superposer, et enduisez-les légère­
ment d 'huile. 

Mettez au four minute à puissance 
maximale. Laissez reposer 1 minute 
puis salez. 

Parsemez de poivre vert. de zeste de 
citron (uniquement la partie jaune) . 
d'aneth et de cerfeuil. Servez immédia­
tement. 

ROULADES DE SAUMON 

Coupez la mozzarella en dés et posez­
les au milieu de chaque tranche de 
saumon fumé. Saupoudrez de persil. 
Enroulez chaque tranche avant de la 
couper en deux. 

Disposez les rouleaux de saumon en 
couronne sur le plat de service légère­
ment beurré. Mettez au four 1 minute ;, 
puissance maximale. Laissez reposer 
1 minute puis servez. 
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PRÉPARATION : 5 minutes 
CUISSON : 1 minute 
TEMPS OE REPOS : 1 minute 
OIFFICULTÉ :faible 

Ingrédients 

Espadon taillé 

---~~-~-~-rP.~~-~i~ ........... ~~~-~ 
Huile d'olive 

---~~~-~~~ -e-~~-~---··········1 -~~~~~-~-~~~ 
Citron 1/2 

~~~-~~~ ......................... 9~~~~~~~--~~-~!!!~~ 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION : 5 minutes 
CUISSON : 1 minute 
TEMPS OE REPOS : 1 minute 
OIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

Espadon taillé 

·--~~-~~-P.~?.~~~---··--···-~~~ -~ 
Huile d'olive 

·--~~~-~~~ -~-~!.~ ............. ~~~ .. ?.~!l!~r-~~~ 
!?.~.~-t~-~-~P.~!~!~~! ....... ? 
~.?.~-~ri.~ ..................... ~--~~~~~~-~ 
Aneth ciselé 2 cuillerées ..................................................... 
Sel 
Poivre 

CARPACCIO D'ESPADON 

Alignez les tranches de poisson sur le 
plat de service. Huilez-les sans excès, 
poivrez-les et passez l nùnute au four à 
puissance maximale . 

Laissez reposer 1 mjnute puis salez. 
Saupoudrez de feuilles de persil , garnis­
sez de rondelles de citron et servez. 

ÉMINCÉ D'ESPADON 

Lavez les tomates, épépi nez-les et 
coupez-les en dés. Disposez les tranches 
de poisson en ligne sur le plat de service, 
enduisez légèrement d ' huile et poivrez. 
Passez l minute au four à puissance 
maximale. 

Laissez reposer minute puis salez. 
Recouvrez le poisson avec l'aneth et les 
tomates et parfumez d' un filet d 'huile. 
Servez. 
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PRÉPARATION: 10 minutes 

CUISSON : 5 minutes 

TEMPS DE REPOS : 1 minute 

DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

Crevettes 
... ~~~~.':!!~~~.~.~ ........... ~~~ .~ 
~~~r.~.~~·~·~· ................ ~~~ .~. 
Huile d'olive 

vierge extra 2-3 cuillerées 
ë'itroii·············································· 

... ~~~ .~~.~.~.~~.~. f.âP.~) .... ~!? 
Persil haché 1 cuillerée 
s'ëi·············································· 
Poivre 

PRÉPARATION: 10 minutes 

CUISSON : 3 minutes 

TEMPS OE REPOS : 1 minute 

DIFFICULTÉ: moyenne 

Ingrédients 

Grosses crevettes 
(queues) 600 g 

B'ëüiTë"''''"''""''"'""2ii'iï' 
~~~:~:~:)!~~)~~::::::::::::~:~:~~ 
~.i.~.~~~ ....................... ) .. ~~~~~~~ 
~~f.IJ .......................... ~ .~~~~~~.r~~ 
Sel 
Poivre 

CREVETTES 
AUX COURGETTES 

Lavez les courgettes, coupez-les en dés 
et mettez-les dans un plat. 

Dans un bol , mélangez l'huile, le zeste 
et le jus du citron, ;t le persi 1. Salez et 
poivrez. Versez sur les courgettes. 
Couvrez et mettez 3 minutes au four à 
puissance maximale. Laissez reposer 
1 minute. 

Ajoutez les crevettes, mélangez et faites 
cuire encore 2 minutes. Remuez, recti­
fiez l'assaisonnement et servez immé­
diatement. 

CREVETTES AU CURRY 

Incisez le dos des crevettes avec un 
couteau. Beurrez un plat, versez-y l'oi­
gnon et les crevettes, couvrez et mettez 
1 minute au four à puissance maximale . 

Découvrez, incorporez le curry au jus de 
cuisson. Salez, poivrez, couvrez de 
nouveau et laissez cuire 2 minutes. 
Découvrez, enlevez l'oignon , laissez 
reposer 1 minute et servez. 



SCAMPI AU BRANDY 

Mettez les scampi lavés, décortiqués et 
vidés dans un plat peu profond. 

Hachez le zeste de citron et mélangez­
le avec le persil et le basilic, puis 
délayez avec le jus de citron et le 
brandy. Salez, poivrez et ajoutez l' huile, 
tout en remuant. 

Versez la sauce uniformément sur les 
scampi, couvrez et mettez 3 minutes au 
four à puissance maximale . Découvrez, 
laissez reposer 1 minute puis servez. 

SCAMPI ROSES 

Incisez les scampi avec un couteau. 
Mettez-les ainsi que l'oignon dans un 
plat beurré, couvrez, e t faites cuire 
1 minute au four à puissance maximale. 
Découvrez et incorporez les autres 
ingrédients. Salez, poivrez, couvrez de 
nouveau et prolongez la cuisson de 
2 minutes. 

Enlevez 1 'oignon et laissez reposer 
1 minute. 

Enlevez les scampi du plat, faites 
réduire le jus de cuisson 2 minutes au 
four à puissance maximale . Remettez 
les scampi dans le plat et servez immé­
diatement. 

PRÉPARATION: 5 minutes 
CUISSON : 3 minutes 
TEMPS DE REPOS : 1 minute 
DIFFICULTÉ :faible 

Ingrédients 

~-~~~P.~ ...................... ~--~~ 
Huile d'olive 
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... ~~e-~~e..~.~-~~ ............ ~~-~ .. ?.~!!!e.~~e.~ 
Citron Gus et zeste) 1/2 ë'iiiiiêiy ........................ 1 .. é.uillerée 
Përsii.iiaëiié ............ .. 1.ëüiiiëiéë 
sasiiiëïià'ëiié··········· ··1·ëüiiiëiéë ................................................... 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION : 10 minutes 
CUISSON : 5 minutes 
TEMPS DE REPOS : 1 minute 
DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

~.u.e.~e.~.~e. .s.c~~P.~ ..... ~~~-~ 
~~~~~~-~-e .. t?.~.~~-~-~ ...... ~.~~ -~ 
.~.e-~1!~ ........................ ~~-~ 
~~è-~_e __ lig~id.e. ............ ~.~-~~ 
~.i.~_n_o~ ....................... ~-- ~~~~e.~~ 
Sel 
Poivre 
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PRÉPARATION : 25 minutes 
+ le temps de friture 
sur le fourneau 

CUISSON: 14 minutes 
TEMPS OE REPOS : -
OIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

~~~-~-e ....................... ?~~-~ 
~~~~~~ -~.e .. ~e-~~~ ....... ~~~ -~ 
~-~~r.r~ ........................ !~.~ 
~~~~O.~ .tu.m..~. _c_ui~ ...... ~~ . ~ 
Champignons 

·--~~ .P.~~~ -·-·· ············· ~-~~ -~ 
~-h~P.~!U.~~ .................. ~~ -~ 
Huile pour friture 4-5 cuillerées 
i:aii··· · ························ 4~s .. ëüiiiëi-éë5 
Œufs 1 entier + 2 jaunes 
i=iii-iiië························1·ëüiiie.ré·è·············· 
··· ·············· ·········•········· 
Sel 

BOULETTES DE MORUE 

Hachez la morue et coupez le jambon en 
bâtonnets. Nettoyez les champignons, 
rincez-les sommairement et coupez-les 
en petits dés. 

Lavez les pommes de terre, percez-les 
avec un cure-dents et mettez-les dans un 
plat. Passez-les 5 minutes au four à puis­
sance maximale. Sortez-les, épluchez­
les et passez-les au presse-purée. 

incorporez à la purée obtenue le lait et 
30 g de beurre de façon à obtenir une 
consistance assez ferme, et, sans 
couvrir, mettez au four à puissance 
maximale pendant 2 minutes, en 
remuant deux fois. Retirez du four et 
salez. 

Dans un autre plat, disposez le reste de 
beurre, la morue à peine salée et les 
champignons, et mettez 5 minutes au 
four à puissance maximale, sans couvrir. 
Ajoutez le jambon , remuez, couvrez et 
remettez ü cuire pendant 2 minutes. 

Sortez du four et incorporez à la purée 
ainsi que les jaunes d 'œufs. Mélangez, 
recti f iez l 'assaisonnement et laissez 
refroidir. 

Formez avec le mélange des boulettes 
de 1 cm de diamètre. Roulez-les dans la 
farine. 

Battez l'œuf entier, trempez-y les 
boulettes puis roulez-les dans la chape­
lure. 

Faites chauffer l'hui le pour friture dans 
une poêle. Dès qu'elle est bouillante, 
fa ites fri re les boulettes j usqu'ü ce 
qu'elles soient dorées de tous les côtés. 

Égouttez-les avec une écumoire, posez­
les sur du papier absorbam et servez 
bien chaud. 
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PRÉPARATION ; 10 minutes 
CUISSON; 10 minutes 
TEMPS DE REPOS ; 2 minutes 
DIFFICULTÉ ; moyenne 

Ingrédients 

~~~.~.i~~~ .................... !.~~ .~ 
Huile d'olive 

vierge extra 2 cuillerées 
i'ërs.ii.iiaëiié···············1·ëüiiiëréë .. 
~ij: ~~~~~ ::::::::::::::::::::ii.Z::~:~~~~~ 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION ; 20 minutes 
+ 1 heure de marinage 

CUISSON : 4 minutes 
TEMPS OE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ; moyenne 

Ingrédients 

Sardines 24 
Huile d'olive 

... ~i.~.~~~ .e.~!.~ ............ ~.~. ~~ 
Vin blanc 20 cl 
Filets d'anchois 

au sel 2 
···································· 
Persil haché 1 cuillerée ................................................... 
!~Y.~ ......................... .2. .~~!~~~~~~~ 
~!~ .............................. ~.9.~~.~.~~~ 
Sel 

TOURTE DE SARDINES 

Nettoyez les sardines, ouvrez-les, ôtez 
les arêtes et jetez les têtes. 

Graissez sans excès d'huile un petit plat 
rond. Déposez-y les sardines en 
plusieurs couches, la peau vers le bas et 
la queue vers Je centre. 

Parsemez de persil et d 'ail , arrosez 
d'huile et salez légèrement. Couvrez et 
passez JO minutes au four à puissance 
maximale. 

Découvrez, laissez reposer 2 minutes et 
servez tiède. 

SARDINES AUX ANCHOIS 

Grattez les sardines, videz-les, ouvrez­
les en deux et ôtez l'arête sans séparer 
les filets. Rincez et essuyez. 

Rincez les anchois à l'eau courante et 
essuyez-les. Épluchez et écrasez l'ail. 

Dans une terrine, mettez l'ail, l' huile, le 
persil, le thym et le vin. Battez avec une 
fourchette et faites mariner les sardines 
1 heure dans cette sauce . 

Égouttez les sardines puis disposez-les 
sur un plat de service, la peau vers le bas 
et la queue vers le centre. Alternez avec 
de petits morceaux d' anchois, salez 
légèrement et nappez de 2 ou 3 cuille­
rées de marinade. 

Sans couvrir, mettez 3-4 minutes au four 
à puissance maximale. Laissez reposer 
2 minutes dans le four éteint avant de 
servir. 





PRÉPARATION: 10 minutes 
+ le temps de griller Je pain 

CUISSON: 10 minutes 
TEMPS OE REPOS : 3 minutes 
DIFFICULTÉ :faible 

Ingrédients 

Moules 8 

P..U~P.~ .~~ .I~Jl1a.~~ ........ ~.~~ .~ 
Olives vertes 

... ~~~.~.~.~~~.~.~ ............. ?~ .~ 
Huile d'olive 
... ~~~.~~~ .~~a. ............ ~ .. ~.~!~~~~~~~ 
~~~r.~.e~.e ................... ~. 
~.u~.~~.~.i!l.~ ................... 1 !? 
Poivron 1/2 
········································ 
~i~.~~~~é. .................... 1 .. ~.o.u~~~ 
~.~P.r.~~. ~~~~é.~.s .......... ~.~~!l~e.ré.~ 
P.~i.~.a.~ ......................... 1.(~ .. ~~!~~~.~~~ 
P.iT.~~!. ~~.P.~~~~~ ....... ~ . P.!~~~~ 
Tranches de pain maison 
... r~~~i.~. (~r.~.~~~~L. ... ? 
Sel 

MOULES SUR CANAPÉS 

Brossez soigneusement et ébarbez les 
moules sous Je robinet. Mettez-les dans 
un plat creux , couvrez e t mettez 
4 minutes au four ~~ puissance maximale. 
Sortez les moules du four, laissez-les 
reposer 2 minutes, décortiquez-les et 
coupez-les grossièrement. 

Pelez l'aubergine, le poivron et la cour­
gette . Coupez-les en dés. Écrasez la 
pulpe de tomate . 

Versez l' huile dans un plat, versez les 
légumes, les câpres et les olives, et salez 
légèrement. Mouillez avec 2 cuillerées 
d'eau, couvrez, et faites cuire 5 minutes 
au four à puissance maximale . 

Entre-temps, ta illez dans les tranches de 
pain en huit ou seize rectangles et faites­
les griller 2 minutes dans un four clas­
s ique chauffé à 220 oc. 

Mettez les moules, l'origan et le piment 
dans un bol , couvrez et menez encore 
1 minute au micro-ondes. 

Disposez les canapés sur un grand plat 
de service, étalez les légumes e t les 
moules dessus e t servez. 
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PREPARATION: 10 minutes 

CUISSON : 3 minutes 

TEMPS DE REPOS : 1 minute 

DIFFICULTE : faible 

Ingrédients 

!~~.~.t~.~. r.?.'!!.~ ............ ?~~ .~ 
~~~~~r.~!!~ ................. ~.~~ .~ 
Huile d'olive 
... Y.!~.~~~ .~~~ ............. 2 .. c~!~~~~~~~ 
Filets d'anchois 2 

~:~~~::::::::::::::::::::::.·.·-~·. !?!~~~~ 
Sel 
Poivre 

PREPARATION : 10 minutes 

CUISSON : 7 minutes 

TEMPS DE REPOS : 1 minute 

DIFFICULTE : moyenne 

Ingrédients 

Épinards hachés 
... ~~.~~~~~.~ .................. ~~~.~ 
Fromage fondant 100 g 

~~~:~:~~~~ :~~P.~ ::::::::::~~ :~ ·· 
~.~~r.~~ ....................... ~~ -~ 
OEuf 1 
Farine 1 cuillerée 

~)i:~~~~~ ::::::::::::::::::::~ !.?::~~~~~~ 
Mélange d'herbes 

aromatiques 
hachées 1 cuillerée ··················································· Sel 

Poivre 

BARQUETTES 
DE TOMATE 

Disposez les tomates lavées. coupées en 
deux et épépinées dans un plat. A rrosez 
d' un filet d 'huile. 

Coupez la mozzarella en dés ct recou­
vrez-en les tomates. Saupoudrez d'ori­
gan et salez légèrement. Hachez 
grossièrement les anchois avant de les 
répartir sur les tomates. 

Mettez le plat au four et faites cuire 
3 minutes au four à puissance maximale. 
Laissez reposer 1 minute puis servez. 
avec éventuellement une bonne pincée 
de poivre. 

B OU LETTES 
D 'ÉPI ARDS 
AU FROMAGE 

Mettez les épinards surgelés 3 minutes 
au four à puissance maximale. 

Écrasez finement le fromage. 

Égouttez les épinards, pressez-les et 
formez une pâte avec l 'œuf, le parme­
san , la farine, l 'ail , le mélange d' herbes 
et le fromage fondant. 

Mettez le beurre pendant minute au 
four à puissance maximale, ct incorpo­
rez-le à la pâte en remuant avec soin . 

Formez-en environ 24 boulettes et 
disposez- les en couronne dans un plat. 

Couvrez ct mettez 2 minutes au four à 
puissance moyenne ou élevée. Au bout 
d 'une minute. tournez le plat ct laissez 
cuire encore 2 minutes. Laissez reposer 
1 minute ct servez chaud. 



PAU PI ETTES 
DU PIZZAIOLO 

Lavez 1 'aubergine, essuyez-la , découpez 
8 tranches et piquez la peau à la four­
chette. Coupez la mozzarella en petits 
morceaux. 

Disposez les tranches d'aubergine sur 
une feui lle de papier sulfurisé et faites­
les cuire 6 minutes au four à puissance 
maximale. 

Déposez quelques dés de mozzarella et 
deux petites feuilles de basilic sur 
chaque tranche d'aubergine. Salez, 
poivrez légèrement, et enroulez les 
tranches afin de former des paupiettes. 

Frottez un plat de service avec la gousse 
d'ail et graissez-le d'un peu d'huile. 

Coupez les rouleaux en deux, alignez­
les sur le plat et faites cuire 2 minutes au 
four à puissance maximale. Laissez 
reposer 2 minutes, arrosez d'un filet 
d'huile et servez. 

PAUPIETTES AU CHÈVRE 

Ébouillantez les feui lles de laitue 
2 minutes clans très peu d 'eau, égouttez­
les et essuyez-les délicatement. 

Coupez le fromage en petits morceaux 
et parsemez-en chaque feuille de laitue. 
Assaisonnez avec l'huile, du sel , du 
poivre et la ciboulette. 

Enroulez les feuilles de laitue pour 
former des paupiettes. Coupez-les en 
deux et disposez-les clans un plat légère­
ment huilé. 

Passez-les 1 minute au four à puissance 
maximale. Laissez reposer 1 minute 
puis servez. 

PRÉPARATION: 10 minutes 
CUISSON : 8 minutes 
TEMPS OE REPOS : 2 minutes 
OIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

~~~.~r.~.~~~ ................. ~~ .9. 
Huile d'olive 

11011 ~- IJ. IE I l ' Ill·. 37 

... ~i~.~~e..e.~~ ............ ?.~~!~!e.~~e.~ 
~.~~~~.Q!~e..(W~~~.~) ..... ~. 
~i~ ............................... ~ .. Q.~.~~~e. 
Basilic 16 feuilles 
··················································· 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION : 10 minutes 
CUISSON : 1 minute 
TEMPS OE REPOS : 1 minute 
OIFFICULTÉ : faible 

Ingréd ients 

f.r~~~~e. .d.e. .c.~.~~r.e .... 1.~~.9. 
Feuilles de laitue 8 ... ......... ............... ......... 
Ciboulette hachée 1 cuillerée 
Huile d'olive 

... ~~~.~9.e..~.~~~ ............. ~ . ~~!!!e.~~e. 
Sel 
Poivre 
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PRÉPARATION: 15 minutes 

+ Je temps de refroidissement 
CUISSON: 16 minutes 

TEMPS OE REPOS : -

OIFFICULTÉ: moyenne 

Ingrédients 

~-~~~r.~!~~~.~~~~~~ ..... ~ 
Bouillon de légumes 75 cl 
ëièïiië .. liiiüiiië ............ 1iïëi 
tiuuë·ii;oiiV"ë ...................... . 

... ~!~.~~~ -~~~ ............ ~ .. ~~!~~~~~~~ 
~.i.~-~~~~-~.?.~.~~~~~ ----·~ 
Persil haché 1 cuillerée 
Menthe 4 feuilles 
iirai.rïè'5'iië'5és.éi'më·····1·ëüiiiërée ........................ .......................... 
Sel 

PRÉPARATION : 10 minutes 

CUISSON : 3 minutes 

TEMPS OE REPOS : 1 minute 
OIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

~~i~~~~~ .. ~.o.~.x ............ ~~~.~ 
~~~~~r.~!!~ ................. ~.~~.~ 
Huile d'olive 

... ~!~.~~~ .~~~~ ............. ? .. ~.~!~~~~~~~ 
Filets d'anchois 2 
Basilic 2-3 feuilles ......................................... ········· 
Sel 
Poivre 

CAVIAR D'AUBERGINES 

Faites chauffer le bouillon sur un feu 
traditionnel. Enlevez le pédoncule des 
aubergines. Lavez-les et coupez-les en 
dés. Pelez les oignons, éliminez la partie 
verte et émincez-les. Lavez et coupez 
les feuilles de menthe en lanières. 

Mettez les o ignons ct 2 cuillerées 
d ' huile dans un plat , et enfournez 
2 minutes, sans couvrir. à puissance 
maximale. Ajoutez les aubergines. salez. 
couvrez et poursuivez la cuisson 
5 minutes. Versez le bouillon très chaud 
et faites cuire encore 7 minutes. 

Mixez le tout au presse-purée, reversez 
dans le plat précédent et faites encore 
cuire 2 minutes, sans couvrir. 

Ajoutez les graines de sésame, le persil. 
la menthe, le reste d'huile et la crème. 
Remuez et laissez refroidir hors du four. 

Servez à température ambiante ou à 
peine sorti du réfrigérateur. 

BARQUETTES 
DE POIVRON 

Coupez la mozzarella en dés. Hachez 
grossièrement les filets d'anchois. 
Lavez et ciselez le basilic. 

Après avoir rincé et essuyé les poivrons. 
enlevez les graines et les membranes 
blanches, coupez les poivrons en deux et 
mettez- les dans un plat. peau vers le bas. 

Rem pl isscz chaque moitié de poivron 
avec les dés de mozzarella , les anchois 
et le basilic. Mcl!cz 3 minutes au four à 
pu issancc max imalc puis laissez reposer 
1 minute . 

Servez le plélt en proposant le poivre à part. 
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PRÉPARATION : 10 minutes 
CUISSON : 1 minute 
TEMPS OE REPOS : 1 minute 
OIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

Tranches de bresaola 8 
Huile d'olive 
... ~i.~.~~!:.~.~~ ............. ~.~~!!!~.~~~ 
~~~P.!~~?.~.~~~ .~~~~ .. ~. 
~.~9~~~.~ .................... ~ .. ~~~q~.~.~ 
Moutarde 

aromatisée 1 cuillerée ................................................... 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION: 10 minutes 
CUISSON : 1 minute 
TEMPS OE REPOS : 1 minute 
DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

!~~~~h.~.~.~~.~?.~.~.~ ..... ~ 
~~~.~~~~.!~~~~~~ ....... ~~ .~ 
~.~~.':':~ ........................ ~.~ .~ 
Huile d'olive 
... ~!~.r~~ .!:~~.r~ ............. ~ . ~~!!!~.~~~ 
Persil haché 1 cuillerée 
··················································· Moutarde 1 cuillerée ................................................... 
Sel 
Poivre 

PAUPIETTES 
À LA BRESAOLA 
ET AU PAMPLEMOUSSE 

Épluchez soigneusement le pample­
mousse, détachez les quartiers et enle­
vez les pellicules blanches. Hachez la 
roquette. 

Tartinez de moutarde les tranches de 
bresaola, parsemez de roquette, gamis­
sez de quartiers de pamplemousse et 
enroulez les tranches de bresaola pour 
former des paupicues . 

Graissez un plat de service d ' un filet 
d ' huile ct disposez les paupiettes en 
couronne. Mettez 1 minute au four à 
puissance maximale. Laissez reposer 
1 minute puis servez. 

PAU PIETTES À LA COPPA 

Coupez le fromage en petits morceaux. 

Étalez la moutarde sur les tranches de 
coppa ct garnissez de fromage et de 
persil. Enroulez les tranches de coppa 
pour former des paupiettes. 

Beurrez sans excès un plat de service 
arrondi ct disposez les paupiettes en 
couronne. Mettez 1 minute au four à 
puissance maximale. Laissez reposer 
1 minute ct servez . 



PAUPI ETTES AU CHOU 
ET À. LA DINDE 

Ébouillantez les feui lles de chou dans 
très peu d'eau, égoutlez et disposez-les. 
bien à plat. sur une assietle. 

Coupez le fromage en peti ts morceaux. 

Metlez la dinde dans un plat, recouvrez­
la de film alimentaire, ct mettez 
2 minutes au four à puissance maximale. 
Soncz le plat du four, découvrez ct 
passez la dinde au mixeur. 

Mélangez le fromage ct la mousse de 
dinde. Versez un peu de cc mélange sur 
chaque feuille , badigeonnez d' un filet 
d'huile, salez, poivrez ct saupoudrez de 
persil. Enroulez les feuilles sur elles­
mêmes, disposez les paupiettes obtenues 
en couronne et faites-les cuire 3 minutes 
à puissance maximale. Incorporez le 
beurre aux sucs de cuisson . 

Faites griller les tranches de pain 
2 minutes de chaque côté au four tradi­
tionnel chauffé à 220 °C. Coupez les 
paupietlcs en deux ou trois. et servez-les 
sur le pain grillé, en nappant éventuelle­
ment avec le fond de cuisson. 

PRÉPARATION : 10 minutes 

CUISSON : 5 minutes 

TEMPS OE REPOS : -

DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

Filets de dinde, 

·-- ~~!~?.~.~ .................. ~~~.9. 
~~!?~~~~-~~~~~~-~~!~ ... ?.~.9. 
Tranches de pain 
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·--~~~P.~~~ .................. 9.~~~~~~~:~~~~ 
~-~~!!:~ ........................ ~~.9. 
Huile d'olive 
... ~!~.r9.~ .~~-~ ............. ~.~~!!!~~~~ 
Feuilles de chou 4 
Përsiïiiac.li'é"' ............. 1. cuillerée 
................................................... 
Sel 
Poivre 
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PRÉPARATION; 10 minutes 

+ le temps de refroidissement 

CUISSON ; 6 minutes 

TEMPS DE REPOS : -

DIFFICULTÉ ; moyenne 

Ingrédients 

~~~~~~~ .. ~.~ .. ~?.i~~ ....... ~~~ .~ 
~~~c.a.rP.?.~.e ............... 1.~~ .~ 
~~~~~n .. c.u.it ............... ~~ .~ 
. s.~.~r.re ........................ ~~ -~ 
Bouillon 4-5 cuillerées 
Marsala 1 cuillerée 
ëôiëëië.ëéiëii ···· · ···· · .. 1 .. · ····· ····· · · 
~.i.~-~.?.~ ........................ ~!.~ 
Carotte 1 
Laurier 1 feuille 
··············································· 
-~-~i-~-~-~.e.P.~r.~i~ .......... .. 3.~~ 
Sel 
Poivre 

~_él~tl ~~! _p_o_~_r _s_ery_i_r 

PRÉPARATION ; 5 minutes 

CUISSON ; 2 minutes 

TEMPS DE REPOS ; 1 minute 

DIFFICULTÉ ; faible 

Ingrédients 

Endives 250 g 
i:ariiïüilié··························· 
... ~~ .!~~~~~e.~ ............. ~~-~ 
Huile d'olive 

... ~~~.r~~ .e.~~~ ............. ? .. ~.~!~~~~~~~ 
Sel 
Poivre 

P ÂTÉ DE FOIE 
AU MARSALA 

Épluchez, lavez, et coupez en morceaux 
le céleri et la carotte. Coupez les foies en 
tranches. 

Dans un plat, mettez tous les légumes 
avec le beurre, les branches de persil et 
la feuille de laurier. Passez au four 
1 minute à puissance maximale. 

Arrosez avec le bouillon pour attendrir 
les légumes. Incorporez les foies et 
poursuivez la cuisson 2 minutes . 
Mouillez avec le marsala, salez, poivrez 
et faites cuire encore 3 minutes . 

Enlevez les branches de persil et la 
feuille de laurier. Ajoutez le jambon , 
passez le tout au mixeur et laissez refroi­
dir. Incorporez le mascarpone et versez 
le mélange dans un moule chemisé de 
film alimentaire . Laissez refroidir 
2 heures au réf rigérateur. 

Démoulez sur un plat de serv ice et 
garnissez de gélatine coupée en dés. 

PAUPIETTES AU LARD 
ET AUX ENDIVES 

Épluchez les endives, lavez-les et 
coupez chacune d'elles en quatre dans le 
sens de la longueur. Enroulez chaque 
morceau dans une tranche de lard et 
assaisonnez d 'huile, de sel et de poivre. 

Disposez les paupiettes sur un plat de 
service et passez 2 mi11utes au four 1t 
puissance maximale. Laissez reposer 
1 minute puis servez. 



P APILLOTE 
GOURMAN DE 

Épluchez les fenouils, lavez-les et 
coupez-les en f ins tronçons. Mélangez 
les fenoui ls, le lard. l ' huile. salez et 
poivrez. 

Mettez-les sur une feuille de papier 
sulfurisé. Fem1ez' la papillote et passez 
4 minutes au four à puissance maximale. 
Laissez reposer 1 minute avant de servir. 
N'ouvrez la papi llote qu'une fois à 
table. 

ARTICHAUTS 
AU PARMESAN 

Plongez les fonds d 'artichaut clans de 
l 'eau acidulée avec le jus de citron. 
Égouttez-les. disposez-les en couronne 
sur un plat , salez légèrement et faites 
cuire 5 minutes au four à puissance 
maximale. 

Battez les œufs avec la crème, le persil 
et le fromage, salez légèrement et 
remplissez les artichauts de ce mélange. 
Couvrez et passez 5 minutes au four à 
puissance moyenne-élevée. 

Laissez reposer 2 minutes puis décou­
vrez. Servez décoré de persil frisé. 

PRÉPARATION : 5 minutes 
CUISSON : 4 minutes 
TEMPS DE REPOS : 1 minute 
DIFFICULTÉ: faible 

Ingrédients 

Lard fumé coupé 

... ~~.~~.~ ..................... ~0. .~. 
Fenouils 2 
Huile d'olive 

... ~~~~~~ .~~.r~ ............. ~.~.~i~~~~~~~ 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION : 10 minutes 
CUISSON: 10 minutes 
TEMPS DE REPOS : 1 minute 
DIFFICULTÉ : faible 

Ingréd ients 

Fonds d'artichaut 8 

~~~.I!.'.~.~~~ .~~P.~ .......... ~O..~ 
~.~~.1!.'.~ .. 1.i.9.~!~~ ............. ~ .. ~~!~~~~~~~ 
Œufs 2 
Persil haché 1 cuillerée ................................................... 
. ~!~r.?.~ .. Q.~.~) ...... ········ ... 1. 
Sel 
Poivre 

f.~~i i :!!'.i~~! . e?.u.r .~.~!Y.i.~ 



PRÉPARATION : 10 minutes 

CUISSON : 4 minuteS 

TEMPS DE REPOS : 1 minute 

DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

~~P.~~ ........................ ~?.O ~ 
Artichauts 2 
Parmesan 

--~~-~?-~.~~~~ ............. ~~ .9 
Huile d'olive 

... ~i-~-~~~ -~-~~ ............. ~ . ~~!!!~.~~~ 
~!~r.?.~ .. Q.~~l ................. ~. 
Menthe hachée 1-2 feuilles ........................................ ··········· 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION : 10 minutes 

CUISSON : 2 minutes 

TEMPS DE REPOS : 1 minute 

DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

Artichauts 2 
Bresaola 

- ~~ -~~~~~~~ ............. ~.?.~ 9 
~.?.q.~~~-~ .................... ~--~~~9~e~ 
Huile d'olive 
... ~i.~.r~~ -~~-~~ ............ ? .~.u!!!~~~~~ 
~-i~r,o.~ .. Q-~~1 ................ 1. 
Sel 
Poivre 

SALADE DE CÈPES 
ET D 'ARTI CHAUTS 

Coupez la tige et la pointe des arti­
chauts. enlevez les feuilles les plus 
dures et le fo in puis coupez- les en 
tranches fines que vous plongerez au fur 
et à mesure dans de 1 'eau acidulée avec 
Je jus du ci tron. 

Grattez les cèpes au couteau pour élimi­
ner les éventuels résidus de terre. 
nettoyez-les délicatement avec un linge 
humide ct émincez-les. Mettez les cèpes 
et les artichauts dans un plat de serv ice. 
puis parsemez de menthe. Assaisonnez 
avec l ' huile. du sel. du poi vre. et 
quelques gouttes de citron selon votre 
goût . 

Passez 4 minutes au four à puissance maxi­
male. Laissez reposer 1 minute. parsemez 
de copeaux de parmesan puis servez. 

R OULEA X 
AUX ART ICIIAUTS 

Coupez la tige ct la pointe des arti ­
chauts, enlevez les feuilles les plus 
dures ct le fo in puis coupez-les en 
l ranches fi nes que vous plongerez au fur 
et à mesure dans de l'eau acidulée avec 
le jus du ci tron. 

Nettoyez la roquette et coupez-la en 
lanières. 

Enduisez d'huile les tranches de 
bresaola. posez les tranches d'artichaut 
par-dessus ct enrou lez la bresaola . 
Disposez les rouleaux dans un plat de 
service ct passez 2 minutes au four à 
pu issa nec max imale. Laissez reposer 
1 minute. 

Assaisonnez d'un filet d'hui le. salez. 
poivrez ct servez ces rouleaux parsemés 
de roquette. 
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PRÉPARATION: 15 minutes 
CUISSON ; 7 minutes 
TEMPS OE REPOS : -

DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingréd ients 

~.~P.~~ ........................ ~~~ .~ 
!~~~~. ~!~~?.~.~ ............ ?~ .~ 
~.~~r.~~ ........................ ~~ -~ 
Petite pomme 

de terre nouvelle 
~ëiiaioïë .................... .. 
.................................... 
Sel 

~~!~. ~~~!~! .P.?.~.~ -~-~.PJ.i.~ 

MoussE DE CÈPES 

Nettoyez les cèpes, en éliminant au 
couteau les éventuels résidus de terre, 
essuyez-les délicatement avec un linge 
humide, et coupez-les en dés. Nettoyez 
la truffe et coupez-la en fines tranches, 
puis en petits dés. Épluchez la pomme 
de terre, lavez-la et coupez-la en quatre. 
Pelez, lavez et émincez r échalote. 

Dans un plat, mettez 20 g de beurre et 
passez 40 secondes au four à puissance 
maximale, sans couvrir. 

Incorporez l 'échalote ; au bout de 
1 minute, ajoutez les cèpes et la pomme 
de terre. Salez et poursuivez la cuisson 
4 minutes. 

Recueillez le jus de cuisson dans une 
casserole et faites-le évaporer presque 
complètement sur le feu. 

Mettez le reste de beurre dans un plat et 
mettez au four 70 secondes. sans 
couvrir, ou jusqu 'à ce que le beurre soit 
entièrement fondu. 

Passez le mélange de cèpes au mixeur. 
incorporez le beurre fondu et le jus de 
cuisson réduit, puis la truffe. Remuez et 
laissez épaissir 2 heures au réfrigérateur. 

Servez avec du pain gri llé. 
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PRÉPARATION : 10 minutes 
CUISSON : 3 minutes 
TEMPS DE REPOS : 1 minute 
DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

~~P.~~ ........................ ~~~-~ 
Huile d'olive 

... Y~~~~~.~~ ............ ? .?!!!!!~~~~~ 
~~~!! ......................... ~.~~~~~.~ 
Tranches 
... ~~.P.~.~ .. Q.~.1.1.~ ........... ~ 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION: 10 minutes 
CUISSON : 4 minutes 
TEMPS DE REPOS : 1 minute 
DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

~~P.~~ ........................ ~~~ .~ 
Pommes de terre 
... ~~~il.l.i.~~ .................. ~.~ .~ 
Scamorza (fromage 
... !!!~~).~~i~?.~.~ ........ ~~ .~ 
Huile d'olive 
... Y~~.~~~ .~.~!.~ ............ ~~.~ .. ?.~!!!~~~~~ 
~~9!!~~~ .................... ~ .. ~~~~~~.~ 
Sel 
Poivre 

CÈPES AU PERSIL 

Lavez le persil, essuyez-le et hachez-le. 
Grattez les champignons avec un 
couteau et nettoyez-les avec un linge 
humide. Émincez-les. 

Dans un plat, mettez les champignons et 
'- l'huile, couvrez et faites cuire 3 minutes 

au four à puissance maximale. 

Salez, poivrez un peu et laissez reposer 
1 minute. 

Parsemez le plat de persil et servez avec 
le pain grillé. 

CÈPES AU FROMAGE 
FUMÉ 

Lavez, essuyez ct coupez la roquette en 
lanières. Grattez les champignons avec 
un couteau et nettoyez-les avec un linge 
humide. Émincez-les. Coupez les 
pommes de terre en dés. 

Mettez les champignons et l'huile dans 
un plat, couvrez et faites cuire 3 minutes 
au four à puissance maximale. 
Découvrez, incorporez les pommes de 
terre et remuez. 

Salez, poivrez légèrement et laissez 
reposer 1 minute . 

Saupoudrez le plat de fromage fumé, 
passez au four 1 minute avant de servir. 



ARTICIIAUTS FARCIS 

Plongez les cœurs d'anichaut dans de 
l'eau acidulée de jus de citron pour 
éviter qu'ils noircissent. Égouttez-les ct 
posez-les sur une assicllc. Salez légère­
ment et faites cuire 5 minutes au four à 
puissance moyenne-élevée . 

Hachez un peu du persil. Dans un bol. 
battez les œufs avec le persil haché et la 
crème. Salez légèrement. 

Garnissez les fonds d'artichaut avec ce 
mélange. déposez le tout dans un plat. 
couvrez d'un film alimentaire ct faites 
cuire encore 5 minutes. 

Laissez reposer 2 minutes dans le four 
éteint. 

Disposez sur un plut de service ct 
garnissez de feuilles de persil et de 
feuilles de chicorée. 

POIVRONS 
AIGRES-DOUX 

Hachez l'oignon, mettez-le dans un plat 
avec de l'huile ct passez au four 
1 minute à puissance maximale. 

Incorporez les poivrons coupés en 
lanières. Faites cu ire 6 minutes, en 
remuant une fois. 

Ajoutez le bouillon ct le sucre et fa ites 
cuire encore 4 minutes. 

SaJez, arrosez de vinaigre, couvrez, lais­
sez reposer 2 minutes puis servez. 

PRIPARATION ; 15 minutes 
CUISSON : 10 minutes 
TEMPS OE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTl : moyenne 

Ingrédients 

Cœurs d'artichauts 
~~~~~) ................ ~ 

Œufs 4 
ërème .. .. .......... 1. cuillerée 

......................... 
Ci!!.on. Qus) .............. ~. 
Persil 
Sel 

................ ) .. ~~~q~~.~ 

Conseil 

Pour que les artichauts soient bien 
tendres, couvrez-les jusqu'au moment 
de servir. 

PRlPARATION: 15 minutes 
CUISSON : 11 minutes 
TEMPS DE REPOS : 2 minutes 
OIFFICULTl : moyenne 

Ingrédients 

f.~!~~~~~. J.~.~~~~ ......... 3. 
Huile d'olive 

... ~~~.~~~ .~~~.~~ ............. ~ .. ~.~!!!~~~~~ 
Petit oignon 1 
ë'ô'ûiiiëiïv'é9éiiiï"""'•1'o cl 
süërë············ .. ········"'1'ëüilterée 

~!~~!~~~::::::::::::::::::::)~~!!!~f~~~ 
Sel 
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PRtPARATION : 25 minutes 
+ 2 heures de refroidissement 

CUISSON : 4 minutes 
TEMPS OE REPOS : -

OIFFICULTt : moyenne à élevée 

Ingrédients 

Coulis de tomates 40 cl .......................................... 
~~~~~~-~-~- ~~ -~~l_a.~i-~-~----~ 
Olives noires 

·-- ~~~?X~-~~~~~ ---·······-~ 
Olives vertes 

·--~~~?J!l~t~~~--- ....... ~ 
Basilic 20 feuilles 
Aii·······························1ïi9·ô·ü·5-sè 
ëôïë.iië"ëéiëii.iiii:iiiè····1ï2············· ........................................ 
Sel 

PRÉPARATION : 15 minutes 
CUISSON: 12 minutes 
TEMPS DE REPOS : 1 minute 
DIFFICULTt :moyenne 

Ingrédients 

~-~~~~.Q!~~~ - ......... ?.~~-~ 
9~~!!~ ~-~ t.?.~.~-t-~~ .... 3~~-~ 
~~~~-~~-~!!~. ··············-~-~ -~ 
Huile d'olive 
... Y~.~-~~~ -~~-t-~~ ............. ? .. c~!!!~~~~~ 
Basilic 4-5 feuilles .................................................... 
Sel 
Poivre 

GELÉE DE TOMATES 

Faites ramollir les feuilles de gélatine 
15 minutes dans de r eau fro ide. 
Égouttez-les et essorez-les. 

Coupez les oli ves en quatre dans le sens 
de la longueur. Débarrassez le céleri de 
ses lï lamcnts, lavez-le. essuyez-le et 
coupez-le en dés. Hachez le basilic et 
l'ai 1. 

Versez le coulis de tomates dans un plat 
et faites chauffer 4 minutes au four à 
puissance maximale. sans couvrir. 

Sortez le coulis du four. salez. incorpo­
rez la gélatine. remuez puis laissez 
tiédir. 

Incorporez les olives. le céleri ct le basi­
lic. Versez dans des terrines indivi­
duelles ct fai tes refroidir au moins 
2 heures au réfrigérateur. 

A UBERC INES 
AU PARMESAN 

Coupez la mozzarella en tranches. Lavez 
et émincez les aubergines. disposez-les sur 
un plat-gril et faites griller 90 secondes à 
puissance maximale. Au fur et it mesure 
que les aubergines sont prêtes. trempez-les 
dans !"huile c l le basilic. 

Mettez les aubergines dans un plat. 
recouvrez de coulis de tomates ct de 
mozzarella ; salez légèrement. 

Recouvrez d'une feuille de papier sulfu­
risé, ct faites cuire 2 minutes au four à 
puissance maximale. Enlevez le papier. 
tournez le plat, et faites cuire encore 
1 minute. 

Laissez reposer 1 minute puis servez. 
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PRÉPARATION : 7 minutes 

CUISSON : 7 minutes 

TEMPS OE REPOS : 2 minuteS 

DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

~~-~~_Q_e~_e_s ......... -------~~~ -~ 
yi~~i~~~ ......... _ .. __ ... __ .. -~- _c_~~ ~~ ~~~~~ 
Huile d'olive 

vierge extra 2 cuillerées 
iiùër-e·······--··········--·····1-·éüiiiëréë .. 
................................................... 
Sel 

Suggestion 

Avec du riz, ces courgettes 
accompagnent très bien le porc braisé. 

PRÉPARATION : 10 minutes 

CUISSON : 13 minutes 

TEMPS OE REPOS : 2 minutes 

DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

~-~~~rJli~~~ -r~~d.~.s ..... ~ 
Huile d'olive 

... ~ie_~~~ -e.xt.r~ · - ····· · ····-~--c~i~~~r~~~ 
~i~- ~~~~é. ................... _1 __ Q?.u.~~~ 
Piment haché 1/2 

P.~i-~~-~- ........................ 1 (.~. ~~i~~~~é.~ 
Sel 

COURGETTES 
AU VINAIGRE 

Épointez les courgettes et coupez-les en 
bâtonnets . 

Versez l'huile et les courgettes dans un 
plat. Salez, couvrez et mettez 5 minutes 
au four à puissance maximale, en 
remuant deux fois. 

Égouttez les courgettes avec une 
passoire, gardez le jus et réservez les 
courgettes au chaud. 

Mettez le vinaigre et le sucre dans un 
plat et enfournez 1 minute sans couvrir, 
à puissance maximale. Mélangez le jus 
des courgettes et le vinaigre et incorpo­
rez les courgettes : remuez de nouveau 
et poursuivez la cuisson 1 minute à puis­
sance max imale en couvrant le plat. 

Salez et laissez reposer 2 minutes. Cette 
garniture se sert de préférence froide. 

CRÈME o' AUBERGINES 

Pelez les aubergines et coupez-les en 
gros morceaux. 

Mettez une cuillerée d 'huile, l ' ail et le 
piment dans un plat, et enfournez 
1 minute, sans couvri r. à puissance 
max imale. 

Aj outez les aubergines, salez légère­
ment, remuez, salez de nouveau. couvrez 
et laissez cuire 10 minutes en remuant 
quatre fois. Découvrez et poursu ivez la 
cuisson 2 minutes. L aissez reposer dans 
le four éteint 2 minutes de plus. 

Écrasez les aubergines à la fourchette de 
façon à obtenir un mélange crémeux. 
Incorporez l 'origan et le reste d'huile. 

Versez la crème dans une ten·ine et servez. 







A BERG! ES 
À LA MOZZARELLA 

Émincez la mozzarella . Nettoyez les 
feuilles de basil ic avec un linge humide 
cl déchiquetez-les. 

Retirez la partie verte des aubergines. 
lavez-les el coupez-les en tranches de 
1 cm d'épaisseur. 

Versez l'huile et l ' ail dans un plat, et 
mc11ez au four, sans couvrir, 
30 secondes à puissance maximale. 
Déposez-y les aubergines en couches. 
salez légèrement. couvrez cl laissez 
cuire 6 1~1inutes . en remuant les auber­
gines de façon que celles qui sont au 
fond sc retrouvent au-dessus et celles 
qui cuisent sur les côtés du plat, au 
milieu. 

Sortez le plat du four ct transvasez les 
aubergines sur une assicue. 

Au fond du plat , remcncz une couche 
d 'aubergines, recouvrez d' une couche 
de mozzarella et saupoudrez d 'un peu de 
basilic. Recommencez jusqu'à épuise­
mem des ingrédients en terminant par 
une couche d'aubergines. 

Nappez avec le cou lis de tomates. salez 
sans excès et faites cuire au four. sans 
couvrir. encore 2 minutes . Servez immé­
diatement , bien chaud. 

PR~PARATION : 20 minutes 
CUISSON : 8·9 minutes 
TEMPS DE REPOS : -

OIFFICULT~: moyenne 

Ingrédients 

Mozzarella (au lait 
... ~~ .Y.~.~~~l ................ ~~~ .~ 
Aubergines rondes 2 
ë0üiisëiè'ïë'r1ïàië5"""1'o cl 
Huile d'olive 

vierge extra 2 cuillerées 

~!!: ~~~~( :::::::::::::::::::i::Q~~~~~· . 
Basilic 4 feuilles ................................................. 
Sel 
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PRÉPARATION; 15 minutes 

CUISSON : 8 minutes 

TEMPS OE REPOS : -

OIFFICULTÉ : moyenne-élevée 

Ingrédients 

Aubergines 

... W.~~~~.~) ................. ? 

. ~~~ .~~ .P.~.i.~ .. ~~.s~~~ ...... ~.~~ .~ 
Lait 20 cl 
Huile d'olive 
... ~~~.r~~ .~~~ ............. 4 .. c.~i~~~~~~~ 
~i~~?.~ .. Q.~~! ................. ~. 
Persil 1 bouquet Eëtiaioië .................... 1 ............. .. 
.................................... 
Cerneaux de noix 3 .................................... 
Jaunes d'œufs 2 
···································· 
Sel 
Poivre 

PÂTÉ D'AUBERGINES 

Dans un bol, mettez la mie de pain à 
ramollir avec du lait. Hachez l'échalote. 
Retirez le pédoncule des aubergines, 
lavez-les et percez-les régulièrement de 
trous à l 'aide d' un cure-dents. 

Posez les aubergines sur une assiette et 
mettez-les au four, sans couvrir, 
8 minutes à puissance maximale. 
Retournez-les en cours de cuisson . 
Celui-ci écoulé, assurez-vous qu'elles 
sont tendres. 

Épluchez les aubergines pendant 
qu 'elles sont encore chaudes, et plon­
gez-les 1 minute dans une casserole 
remplie d'eau acidulée avec le jus du 
ci tron (sauf une cuillerée que vous réser­
verez). 

Passez au mixeur la mie de pain essorée, 
les cerneaux de noix et l'échalote. 

Égouttez les aubergines. Coupez-les en 
deux en jetant les graines du milieu. 
Passez-les au mixeur avec les jaunes 
d'œufs, puis incorporez lentement 
l 'huile tout en mixant afin que le 
mélange soit homogène. 

Assaisonnez de sel, de poivre, et de la 
cuil lerée de jus de citron réservée. 
Versez dans un plat de service. saupou­
drez de persil haché et servez. 





PRÉPARATION: 15 minutes 
CUISSON: 9-10 minutes 
TEMPS OE REPOS : 3 minutes 
OJFFJCULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

~~i~~~~}~.u.~.e.~.~~?.~) ... ~. 
~.~.~r.r~ ....................... ~~ .9. 
Filets d'anchois 

au sel 2 
Tranches de pain 
... !n.a.i~.?.n. (~0.~.d.~~! .... ? 
~!~. ~a.~~~ .................... ~ .. ~.?.~~~~ 
Sel 

Variante 

Si vous préférez consommer les canapés 
froids, laissez refroidir le poivron avant de 
l'étaler sur le pain beurré. 

POIVRONS SUR CANAPÉS 

Pelez le poi vron et coupez-le en 
lanières. 

Faites griller le pain 4 minutes au four 
traditionnel à 220 °C, en le retournant 
deux fois. Coupez chaque tranche en 
quatre. 

Mettez 10 g de beurre dans un plat peu 
profond et enfournez , sans couvrir, 
30 secondes au micro-ondes à puissance 
maximale. Ajoutez l'ail et l 'anchois, 
mélangez, couvrez et laissez cuire 
l minute, en remuant à mi-cuisson. 
Versez dans une assiette. 

Mettez le reste de beurre dans le plat de 
cu isson, et passez- le au four, sans 
couvrir, 30 secondes à puissance maxi­
male. 

Ajoutez le poivron, salez, remuez, 
couvrez, et laissez cuire 5 minutes, en 
remuant toutes les minutes. Découvrez 
et poursu ivez la cuisson 3 minutes, 
toujours à pu issance maximale. Laissez 
reposer encore 3 minutes. 

Étalez la sauce aux anchois sur les cana­
pés à l ' aide d 'une spatule ou au couteau. 
Sortez le poivron du four et répartissez­
le sur les canapés. Servez chaud. 





Pâtes,_riz __ 
et potages 
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PRÉPARATION : 5 minutes 
CUISSON : 2 minutes 
TEMPS OE REPOS : -

DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

. c~~~ille_s __ st~.é~~ ........ ~?~ .~ 
Jambon de Prague, 

... ~?.U.~-~--~-~- ~~~ .......... ~.~~-~ 
~-~-~r.~~ ........................ ~.~-~ 
~.~~.~-~ .. l!~~!~e. ............ ~~ .~ 
Oignon, 

... ~?.~P.~.~-n .. d.~.s ........... ~!? 
P..i~~~!. ~~. P.?.~~r~ ....... ~.~~i~le,r~e, 
Sel 

PRÉPARATION : 10 minutes 
CUISSON : 12-13 minutes 
TEMPS DE REPOS : -

DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

_Ç~~~!~~e.s .................... ~?~.~ 
Chien de mer 300 g 

~~i)!~:P.~i~: :é~~~~:~~:::: j~~:~ 
Huile d'olive 
... ~~e,r~e. .e.~r~ ............. ~ .. c~i~~e,~~~~ 
Tomates 3 

~.Ï.Q".~". ........................ . 
Sel 

COQUILLES AU JAMBON 
DE PRAGUE 

Mettez le beurre dans un plat et enfour­
nez, sans couvrir, 30 secondes au micro­
ondes à puissance maximale. 

Ajoutez l 'oignon et poursuivez la cuis­
son 1 minute, toujours à puissance 
maximale et sans couvrir . 

Incorporez les dés de jambon et faites 
cuire 30 secondes de plus . 

Versez la crème, ajoutez le piment et 
poursuivez la cuisson 1 minute, à puis­
sance moyenne ou élevée, sans couvrir. 

Faites cuire les pâtes dans une grande 
quantité d ' eau sa lée et égouttez-les 
quand elles sont al deme. Versez la 
crème dessus, remuez, et servez. 

COQUILLES AU CHIEN 
DE MER 

Retirez la peau du poisson et coupez- le 
en dés. 

Lavez les tomates, posez-les sur une 
assiette et passez-les au four 
30 secondes à puissance maximale. 
Pelez-les, épépinez-les et coupez-les en 
morceaux. 

Pelez l ' oignon et coupez-le en dés. 
Versez l ' huile dans un plat et mettez, 
sans couvriJ·, 1 minute au four à puis­
sance maximale. Incorporez l 'oignon et 
faites cuire 2 minutes. Ajoutez les 
tomates, salez, couvrez, et poursuivez la 
cuisson encore 3 minutes . 

Étalez le poisson dans le plat , mélangez 
et faites cuire 6 minutes, en remuant 
toutes les 2 minutes. 

Faites bouillir les pâtes et les petits pois 
dans une grande quantité d'eau salée. 
Égouttez, versez dans une soupière, 
assaisonnez avec la sauce et servez. 
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PRÉPARATION : 5 minutes 
CUISSON : 6 minutes 
TEMPS OE REPOS : -

OIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

~-~-0~~~~~--~~~~~ ..... ... ~~~ -~ 
~~~P.~-~~ .~?.~~~~-·-· ..... ~~~ -~ 
Huile d'olive 

·--~~e.~~~ -~~~~ ---····· · ····~--~~!~~~~~~~ 
~~!~~?.~.i.~~-~-~ ............. ~. 
~~!~~~~ .~~~~~ ............. . 
~!.Q.~~~.!P.~~!~! .............. . 
Persil haché 1 cuillerée ... .. ... ........ ...... ............... ......... .. ... 
Sel 

PRÉPARATION: 5 minutes 
CUISSON : 6 minutes 
TEMPS OE REPOS : 2 minutes 
OIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

~.~~~~~i_s .. ~~~~~~ ........ ~~~ .~ 
!o.~a.~~-~. P.~~~~~ .......... ~~~ .~ 
~:.~.~.~ .. 1!9~!~~ ............ ~. ~.~~ 
~.i.Q.~.~.~-.~~~~~ ............. ~!.?. 
~.u.'!Y. .......................... ~. ~~!~~e.~~~ 
Persil haché 1 cuillerée ................................................... 
Sel 
Poivre 

GNOCCHIS SARDES 
AUX POIVRONS 

Pelez les poivrons, épépinez-les et enle­
vez les membranes blanches , puis 
coupez-les en lanières. 

Pelez l'oignon et coupez-le en dés. 
Mettez J'huile et l'oignon dans un plat et 
mettez au four, sans couvrir, 2 minutes à 
puissance maximale. 

Ajoutez les poivrons, salez légèrement, 
couvrez d ' un papier sulfurisé et poursui­
vez la cuisson 4 minutes. lncorporez le 
persil. 

Faites cuire les gnocchis dans une 
grande quantité d'eau salée, égouttez-les 
et nappez-les de sauce. Remuez et 
servez. 

GNOCCHIS SARDES 
AU CURRY 

Égouttez soigneusement les tomates 
pelées et hachez-les grossièrement. 
Mettez l'oignon et les tomates dans un 
plat et enfournez 3 minutes à puissance 
maximale . . 

Délayez le curry avec la crème et versez 
dans le plat. Mélangez puis poursuivez 
la cuisson 3 minutes. 

Laissez reposer 2 minutes. Passez au 
mixeur. Incorporez le persil. 

Faites cuire les gnocchis dans une 
grande quantité d 'eau bouillante salée, 
égouttez-les. Versez la sauce par-dessus 
et mélangez bien. Poivrez et servez. 
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PRÉPARATION: 15 minutes 
CUISSON : 30 minutes 
TEMPS OE REPOS : ­

DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

Gnocchis de 

... ~~~~~--~-~-~-~!!:~ .... ~.!~.~P. 
~~!P.~.~~-~~~~~~~ ....... ~~.P. 
Haricots blancs frais 600 g 

~~~~:~~~:~~~ij,f: :::::~~ :~·· 
Huile d'olive 

vierge extra 3 cuillerées 
~i:Q:~:~~:~~ë.ii.f.·.·.·.·.·.·.·.·.·.·_j_. ............... . 
Côte de céleri, 

hachée 
Sauge hachée 4 feuilles 
Aii:·iiiiëiié···················1··9ëüssë 
ilai-"iiië83iï··················4ëüiiiërées ..................................................... 
Sel 
Poivre 

G OCCHIS AU LARD 
ET AUX HARICOTS 

Écossez les haricots. Mettez !"oignon, le 
lard, l'ail, le céleri, la sauge et l'huile 
dans un plat. Enfournez 3 minutes à 
puissance maximale, en remuant à mi­
cuisson. 

Mettez la pulpe de tomates et les hari­
cots dans le plat. mélangez et couvrez. 
Faites cuire 5 minutes au four à puis­
sance maximale, puis 20 minutes à puis­
sance moyenne : remuez de temps en 
temps (si le mélange tend à sécher, ajou­
tez 3 ou 4 cuillerées d'eau bouillante). 
Vérifiez que les haricots sont cuits. 
Salez et poivrez. 

Faites cuire les gnocchis dans une 
grande quantité d'eau bouillante salée et 
égouttez-les avec une écumoire au fur et 
à mesure qu'ils remontent à la surface. 

Étalez une première couche dans une 
soupière. couvrez de quelques cuillerées 
de sauce et saupoudrez de fromage. 
Disposez une deuxième couche de gnoc­
chis, assaisonnez-les comme précédem­
ment , ct continuez ai nsi jusqu'à 
épuisements des ingrédients. Couvrez 
les gnocchis avec un papier sulfurisé 
allant au micro-ondes, et enfournez 
2 minutes à puissance maximale. 

Servez bien chaud . 



RAGOÛT DE GNOCCHIS 

Coupez la viande en tranches de 0,5 cm 
d'épaisseur, recoupez en lanières puis en 
dés de 0 ,5 cm. 

Délayez le concentré de tomate dans le 
bouillon. Pelez l'oignon et coupez-le en 
dés. 

Rincez les champignons , mettez-les 
dans un bol , couvrez d'eau et enfournez 
40 secondes à puissance maximale . 
Égouttez-les, pressez-les et coupez-les 
grossièrement. 

Menez 20 g de beurre dans un plat e t 
enfournez, sans couvrir, 1 minute à puis­
sance maximale. Incorporez l'oignon et 
faites cuire 1 minute de plus. Ajoutez la 
viande, mouillez-la avec le bouillon, 
couvrez et faites cuire 10 minutes, en 
remuant quatre fois . 

Incorporez les champignons et poursui­
vez la cuisson 15 minutes à puissance 
moyenne (ou jusqu'à ce que la viande 
soit bien cuite), en remuant trois fois. 

Salez sans excès et laissez reposer 
3 minutes dans le four éteint. 

Faites cuire les gnocchi s dans une 
grande quantité d'eau bouillante salée, 
repêchez-les avec 1 'écumoire à mesure 
qu ' ils remontent à la su1face et mettez­
les dans une soupière . 

lncorporez le reste du beurre avec la 
sauce de viande, versez sur les gnocchis , 
remuez et servez. 

I'ÂTF.S . lU Z F.T I'OT ,\ CES 67 

PRÉPARATION : 20 minutes 
CUISSON : 28 minutes 
TEMPS OE REPOS : 3 minutes 
OIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

Gnocchis de pomme 

... ~~ .~~~r.~ ................... ~~~.~ 
~!~.~. ~~. ~~~! .............. ~~~.~ 
Champignons 

... ~~.?.h.é~ .................... ?~ .~ 
~.e.~r_r~ ....................... ~~ .~ 
Bouillon de viande 10 cl .......................................... 
~.i.Q.~~~ ....................... ~. 
Concentré de 

tomate 2 cuillerées ..................................................... 
Sel 



68 P\HS. Ill/ h l I'OIAGES 

PRÉPARATION : 5 minutes 
+ le temps de chauffage de l'eau 

CUISSON: 13 minutes 
TEMPS DE REPOS : 1 minute 
DIFFICULTÉ: moyenne 

Ingrédients 

Macaronis 320 g 

~~~~~!~~!:~P.~ :::::::5~~ :?. 
Parmesan 1 cuillerée 

~!.~~:~::(i9~!~~:::::::::::}.~~!!!~~~~~ 
Jaune d'œuf 1 
N'o.ixëië ïliü5'èiiiië ....... 1. pincée sëi .......................................... . 

PRÉPARATION : 15 minuteS 
CUISSON : 8 minutes 
TEMPS DE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

Macaronis 300 g 
ï>ëiviiiiisïié. diïiéiëi1ié'5 ....... 

couleurs 300 g 

iO.~~~~ù~,~~s : .. ::::::~~~ :?. 
Huile d'olive 

vierge extra 3 cuillerées 
a·i·g·rïoiïiiïèïli)''tiïlèiié ... 1 ................ . 
i\iiïiaëiié" .................. 1. gousse 
'6'àsiiië'iiiiè'ti'é' ............. 1.ëüiiiëiée 
Sëï········· ............................. .. 

Poivre 

MACARONIS 
À L'EMMENTHAL 

Posez sur le feu une casserole contenant 
45 cl d'cau salée et portez à ébullition. 

Étalez les macaronis dans un plat 
profond et versez l'eau boui llante 
dessus. Remuez. Couvrez et faites cuire 
3 minutes au four it puissance maximale. 
Remuez ct poursui vez la cuisson à puis­
sance moyenne jusqu 'à ce que les pâtes 
soient cuites. 

Dans une casserole, menez le parmesan. 
l'emmenthal. le jaune d'œuf, une pincée 
de sel ct une autre de noix de muscade. 
Battez l 'ensemble au fouet ct incorporez 
la crème en la versant lentement. 

Quand les macaronis ont absorbé l 'eau 
de cuisson, ajoutez la sauce. en remuant 
soigneusement. Laissez reposer 
1 minute dans le four éteint. à couvert. 

Servez bien chaud. 

MACA RONIS À 
LA C RÈME DE POIVRON 

Lavez les poivrons. épépinez-les et ôtez 
les membranes blanches. Coupez-les en 
morceaux. 

Réunissez tous les ingrédients, sauf le 
basilic, dans un plat. Couvrez et passez 
8 minutes au four à puissance maximale. 

Éliminez la peau des poivrons si vous 
voulez une texture plus veloutée. puis 
mixez le reste. Laissez reposer 
2 minutes avant d 'ajouter le basilic et un 
tïlet d ' huile. 

Faites cuire les macaronis al dewe dans 
une grande quantité d'cau bouillante 
salée. égouttez-les et nappez-les de 
sauce. 





70 1'.\TES. RIZ ET I'OTA \.F.~ 

PRÉPARATION : 15 minutes 
CUISSON : 7 minutes 
TEMPS OE REPOS : -

DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

. ~~~~~~~~~ .... .............. ~~~.~ 
Choux de Bruxelles 200 g 

~~P.~~::::::::::::::::::::::::~~~:~ 
~~!P.~.~~.~?.~~.~~ ......... ~.~~.~ 
Beurre 40 g 
ëïèï,ïë"liiiüiiië''''''''''''1'ii'ël 
i\'ii'iiaëiié ................... 2.9oüsses 
iiei ............................................ . 

PRÉPARATION: 10 minutes 
CUISSON : 8 minutes 
TEMPS DE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ: moyenne 

Ingrédients 

~~~~~~~~s .................. ~~~ .~ 
~i!~t~.d.~_,d_~~r.~.d-~ ....... ~~~ .~ 
Huile d'olive 
... ~~~.~~~ .~.~~ ............. ~~.? .. ~.~!!!~~~~~ 
Oignon haché 1/2 i\ii'iiaëiié .................... 1.!iousse 

Mar1ëiaiiië'iiaëiiéë ...... 1 .. 1i.ôüiiüët sëi ............................................ . 

Poivre 

MACARONIS AUX CÈPES 
ET AUX CHOUX 

Nettoyez les champignons avec un linge 
humide et coupez-les en rondelles très fmes. 

Nettoyez les choux de Bruxelles en enle­
vant le pied et les feuilles extérieures, 
lavez-les et égouttez-les. Coupez les plus 
gros en deux en laissant les autres entiers . 

Mélangez à la fourchette l'ail et 20 g de 
beurre. Versez dans un plat et enfournez 
1 minute, sans couvrir. à puissance 
maximale. Ajoutez les choux, les cham­
pignons et la pulpe de tomate, salez. 
couvrez et faites cui re 3 minutes. 

Versez la crème ct poursuivez la cuisson 
3 minutes, sans couvrir, puis incorporez 
le reste du beurre coupé en petits 
morceaux . 

Faites cuire les macaronis dans une 
grande quantité d'eau bouillante salée. 
égouttez-les quand ils sont al deme et 
versez la sauce par-dessus. 

MACARON IS 
ET DAURADE 

Nettoyez l e~ fi lets de daurade, lavez-les 
soigneusement. essuyez-les, et coupez­
les en petits morceaux. 

Mélangez l'huile, l'oignon et l'ail dans 
un plat. Disposez les filets de poisson 
dans le plat. puis enfournez 6 minutes à 
puissance maximale. Laissez reposer 
2 minutes. Salez. poivrez, couvrez et 
poursuivez la cuisson 2 minutes. 

Faites cuire les macaronis dans une 
grande quantité d 'eau bouillante salée, 
égouttez-les quand ils sont al deme, et 
versez la sauce par-dessus. 

Saupoudrez de marjolaine et servez 
immédiatement. 







MACARON IS 
AUX CREVETTES 
ET AUX AUBERGINES 

Décortiquez les crevettes, coupez-les en 
deux dans le sens de la longueur, et inci­
sez le dos pour retirer le boyau noir. 

Nettoyez l'aubergine, lavez-la, essuyez­
la, et épluchez-la partiellement avant de 
la couper en dés. 

Mettez les crevettes et 2 cuillerées 
d ' huile dans un plat peu profond. 
couvrez et passez 2 minutes au fou r à 
puissance maximale en remuant deux 
fois . 

Ajoutez les dés d' aubergines, salez et 
remuez. Couvrez et faites cuire 
3 minutes à puissance maximale en 
remuant toutes les 40 secondes. 
Découvrez et poursuivez la cuisson 
90 secondes à puissance maximale. 

Ajoutez les crevettes, rectifiez l'assai­
sonnement et remettez à cuire 
20 secondes. Éteignez le four et laissez 
reposer 2 minutes. 

Pendant ce temps, faites cuire les maca­
ronis dans une grande quantité d 'eau 
bouillante salée. 

Versez le reste d ' huile et 4 cuillerées 
d'eau de cuisson des pâtes dans le jus 
des crevettes et des aubergines, en 
remuant de façon à bien amalgamer la 
sauce. 

Égouttez les macaronis et versez-les 
dans une soupière. Nappez de sauce et 
servez. 

PRiPARATION: 15 minutes 
CUISSON ; 7 minutes 
TEMPS OE REPOS ; 2 minutes 
o/FFICutrt: moyenne 

Ingrédients 

~~~~~~!~ .................. ~~~ .~ 
~f.~.~~~.~~ ................... ~~~ .~ 
Huile d'olive 

... ~!~.~~~.~.~ ............ ~.~! 
~.~~~~Q!~~ .................. ~. 
Sel 



74 I'ATES . IIIZ ET POTAGES 

PRÉPARATION: 10 minutes 
CUISSON : 2 minutes 
TEMPS OE REPOS : -

OIFFICULTÉ: moyenne 

Ingrédients 

~~~a.r~~is .................. ~~~ .Q 
-~-~-~~~~ ........................ ~~.Q 
Vin blanc 4 cuillerées 
Filets d'anchois 

à l'huile 2 
Oignons (gros), 

... ~~~P.~.~- ~~-~~~ ......... ~ 
Sel 

PRÉPARATION: 10 minutes 
CUISSON : 8 minutes 
TEMPS OE REPOS : -

OIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

~~~a.~~~~~ .................. ~~~ .Q 
~-i~?.l.l.~~ ...................... ~~~ .Q 
~~~~~~-~-~ .................... ~.~~ .Q 
Huile d'olive 

vierge extra 2-3 cuillerées 
Eëiiaiiiiëïià"éiiéë········1···················· 
~~r~~~:~~?:~:~:::::::::::::::~:.~~~q~-~-~ 
Sel 
Poivre 

MACARONIS 
AUX ANCHOIS 

Égouttez les anchois et émiettez-les. 

Mettez 20 g de beurre dans un plat et 
enfournez 50 secondes, sans couvrir, à 
puissance max imale. Ajoutez les 
oignons, salez légèrement et mouillez de 
v in. Faites cuire JO minutes au four, en 
couvrant ; si les oignons brunissent trop, 
versez encore 3 ou 4 cuillerées d'eau. 

Pendant ce temps, faites cuire les maca­
ronis dans une grande quantité d'eau 
bouillante salée. 

Aj outez les anchois aux oignons en 
mouillant avec 3 ou 4 cuillerées d'eau 
de cuisson des pâtes, et faites cuire 
encore 1 minute, en remuant deux fois et 
en incorporant le reste de beurre. 

Égouttez les macaronis quand ils sont al 
denie, versez l a sauce aux anchois 
dessus et servez. 

MACARON IS 
AUX GIROLLES 

Nettoyez les champignons, lavez-les 
très v ite, essuyez-les et cou.pez-les en 
rondelles. Émiettez la saucisse. 

Mettez les champignons, l'huile et l 'écha­
lote dans un plat et enfoumez 3 minutes à 
puissance maximale. Incorporez la sau­
cisse et faites cuire encore 5 minutes, tou­
j ours ù puissance maximale. 

Faites cuire les pâtes al deme dans une 
grande quantité d 'eau bouillante salée , 
égouttez-les et assaisonnez avec la sauce 
aux champignons et à la saucisse. 

Remuez délicatement puis servez 
saupoudré de persil. 





76 I'A'I'ES , ltiZ ET POTAC. ES 

PRÉPARATION: 15 minutes 
CUISSON : 5 minutes 
TEMPS OE REPOS : -

DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

~.~.IT1!~.~.~.n.~.e ............... ~~~ .~ 
~r.o.c.~!l ....................... ~~~ .~ 
Fromage de brebis (pecorino) râpé 

... ~~.~ 
Huile d'olive 
... ~~~~~~ .~~r~ ............ ~ .. ~.~!!l~~~~~ 
~!l .. ............................. ~ .. ~~.u.s~~ 
Sel 

Un conseil 

Si vous souhaitez atténuer le goût de l'ail, 
faites cuire la gousse, sans la peler, dans 
l'eau des pâtes en l'égouttant au bout de 
6 ou 7 minutes. 

PRÉPARATION: 10 minutes 
CUISSON : 6 minutes 
TEMPS OE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

~.e.IT1!~.~.e.~.n.~ ............... ~~~.~ 
Courge jaune, pelée 

... ~!.~~~P.~.~.~~. ~~~ .... ~~~.~ 
~!~.Ill.~ .. 1!~~!~~ .. ····· ····· ~ ~. ~~ 
Huile d'olive 
... ~~~.~~e..~.~~~ ............. ~ .~~!ll~.~~~ 
Cannelle 1 cuillerée ......... .......................................... 
Sel 
Poivre 

DEMI-PENNE 
AU BROCOLI 

Nettoyez le brocoli en coupant le pied 
ligneux, séparez les flem·ettes et lavez-les. 
Effilez les grosses tiges et coupez les fleu­
rettes en deux dans le sens de la longueur. 

Pelez 1 'ail et coupez-le en trois . 

Dans un plat , versez une cuillerée 
d ' huile, 3 cuillerées d 'eau et le brocoli. 
Salez, couvrez, et enfournez 5 minutes à 
puissance maximale , en remuant toutes 
les minutes. 

Pendant ce temps, faites cuire les pâtes 
al dente clans une grande quantité d 'eau 
bouillante saJée. 

Passez le brocoli au mixeur avec son j us 
de cuisson e t l' ail. Incorporez 3 ou 
4 cuillerées d 'eau de cuisson des pâtes, 
le reste d 'huile et le fromage . Mixez 
jusqu'à obtention d 'une purée crémeuse . 

Égouttez les pâtes, assaisonnez-les avec 
la crème de brocol i et servez. 

D EMI-PENNE 
À LA CANNELLE 

Étalez la courge clans un plat suffisam­
ment grand , couvrez, et fa ites cuire 
4 minutes au four à puissance max imale. 

Découvrez et ajoutez la crème. Salez 
sans excès. Passez au mixeur en ajoutant 
la cannelle. 

Remettez au four 2 minutes à puissance 
maximale. Laissez reposer 2 minutes. 
Ajoutez l' huile. 

Faites cuire les pâtes dans une grande 
quantité d'eau bouillante salée, égouttez­
les et nappez-les de sauce à la courge et 
à la cannelle. Remuez et servez. 







D EM I- PE E 
AUX CÈPES 

Nettoyez les champignons avec un linge 
humide ct émincez-les. 

Réunissez l'huile. la gousse d'ail et les 
légumes dans un plat et enfournez 
2 minutes à puissance maximale. 
Incorporez les champignons et le lard et 
poursuivez la cuisson 3 minutes. toujours 
à puissance maximale. Salez et poivrez. 

Faites cuire les pâtes al dewe dans une 
grande quantité d'cau bouillante salée. 
Egouttez-les. nappez-les de sauce aux 
champignons ct ajoutez le fromage. 
Remuez bien avant de servir. 

DEM I- PE E 
AUX CARDO S 

Nettoyez les cardons. lavez-les et 
coupez-les très finement. en les plon­
geant au fur et à mesure dans de l'eau 
acidulée avec le jus du citron. 

Mettez l'huile et les cardons dans un 
plat ct enfournez 8 minutes au four à 
puissance maximale. 

Préparez la béchamel : faites fondre le 
beurre 30 secondes au four à puissance 
maximale. Ajoutez la farine et faites-la 
griller. Incorporez le lait et fai tes cuire 
3 minutes. en remuant deux fois ou . 
mieux. en utilisant un mixeur plongeant. 
Salez, poivrez, et parfumez selon le goût 
avec la noix de muscade . 

Faites cuire les demi-penne dans une 
grande quantité d'eau salée, égouttez-les 
quand elles sont al dewe, et assaisonnez 
avec la sauce aux cardons. Complétez 
avec le fromage et un peu de poivre. 

Recouvrez de béchamel et faites gratiner 
4 minutes sous le gril. Laissez reposer 
1 minute avant de servir. 

1'.\TI.S. IIIZ LI' l' llTAC : I ;~ 79 

PRlPARATION: 15 minutes 
CUISSON : 9 minutes 
TEMPS DE REPOS : -

DIFFICULTt: moyenne 

Ingrédients 

Demi-penne 350 g 

~~P.~~::::::::::::::::::::::::~~~:~ 
~~~-~!!!~ .................. ~~ -~ 
Huile d'olive 

vierge extra 6 cuillerées 
ëôië'ëïë'ëéiëri:···················· ......... . 

hachée 1/2 

~f.Q:~:~~ -- !'P.'~!-!!i.·~-~-~-~-~ ~ ~ ~; ~ ... 
Carotte (petite) 

hachée . .................................. . 
Asiago (ou comté) 

· - -~~P.~ ......................... ~ . ~~!!!~~~~ 
~!! ............................... ~ .. ~.?.~.~~~ 
Sel 
Poivre 

PRlPARATION: 15 minutes 
CUISSON: 16 minutes 
TEMPS DE REPOS : 1 minute 
DIFFICULTt : faible 

Ingrédients 

~-~-~!.~P.~."-~-~ ............... ~~~ -~ 
~~~-~-~~~"- -~~P.~ .......... ~~ -~ 
cardons 3 

~i~!.?.~ .. Q.u.~) .......... ........ ~!2 
Huile d'olive 

·--~~~-~P.~ .~~-~~ ............. ~--~~!!!~~~~~ 
Sel 
Poivre 

Pour la béchamel 

-~-~-~r.~~ ....................... ~~ -~ 
~~~i~~ ........................ ~~ -~ 
Lait 50 cl 

~:~)~:~~:~~~~a~:~:::~:::.~:P.!~~~~ 
Sel 
Poivre 



80 1'.\TES. RIZ ET l'OTAGE~ 

PRlPARATION: 10 minutes 
+ le temps de réduction 
dela crème 

CUISSON : 9 minutes 
TEMPS OE REPOS :-

DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

Demi-penne 300 g 
ëiiailii>i!iiiiiiis····················· 
... ~~-~~S. .................. ~.~~.9. 
Taleggio 

... !~~.~~~~~~~.~.~) .......... ~.~~ .9. 
Beurre 40 g 
ëïèïi1è'iiijüiiië''''''''''''1'ii'ël 
~ëiiaièiië .................... 1 ..... . 
sëï ............................. . 

D EMI-PE E 
AU FROMAGE 

Versez la crème dans une petite casse­
role et faites-la réduire de moitié sur le 
feu en remuant fréquemment. 

Grattez au couteau les résidus de terre des 
champignons, nettoyez-les déJjcatement 
avec un linge humide et émincez-les. 

Émincez l'échalote. Coupez le fromage 
en dés. 

Mettez 20 g de beurre dans un plat et 
enfournez 50 secondes, sans couvrir, à 
puissance maximale. Au bout de 
1 minute, incorporez l'échalote, puis les 
champignons. Salez et poursuivez la 
cuisson 5 minutes. Sortez le plat du four. 

Transvasez la crème réduite dans un 
plat. ajoutez le fromage et enfournez 
2 minutes à puissance maximale. en 
remuant quatre fois. Sortez le plat du 
four e t incorporez le reste du beurre. 

Faites cuire les pâtes al denie dans une 
grande quantité d'eau bouillante salée. 
Egouttez-les, nappez de sauce au 
fromage et aux champignons, remuez e t 
servez. 





PRÉPARATION: 20 minutes 
CUISSON : 19-20 minutes 
TEMPS DE REPOS : -

DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

-~-~.f!!.i~_e~-~-~-~---······"···-~~~ .P. 
f.!!~~ -~-~--~~-~~~~-~---··-~~~.P. 
f.!!~~ -~-~--~?.~.~-~-t .......... ~~~.P 
Huile d'olive 
·-- ~~~-~P.~-~~~ ............ ~--~-~!!!erêes 
Vin blanc 1 0 cl ......................................... 
Tomates 2 
Poireau 
···································· 
~!! ............................... ~J.~.~-~~~ 
Persil haché 1 cuillerée ................................................... 
Côte de céleri 1/2 ........................................ 
Sel 

Le conseil 

Si les filets de rouget cuisent plus vite que 
la rascasse, sortez-les du four en premier 
et versez-les directement sur les pâtes au 
moment d'assaisonner. 

D EM I- PE NE DE LA MER 

Coupez les filets de poisson en 
morceaux de 4 cm de longueur. Pelez 
l'ail et écrasez- le. Nettoye; le poireau. 
lavez-le ct coupez-le en rondelles. 

Lavez les tomates. posez-les sur une 
assicllc ct enfournez 30 secondes à puis­
sance maximale. Pelez-les . épépinez­
les. et coupez-les en petits morceaux. 

Retirez les fil s du morceau de céleri et 
coupez-le en deux. 

Mellez le poireau. le céleri et le vin 
blanc dans un plat large et profond . 
Enfournez 10 minutes à puissance maxi­
male. Fi ltrez et reversez le bouillon dans 
le plat en salant légèrement . 

Versez l'ai l ct 2 cuillerées d' huile dans 
un autre plat puis enfournez. sans 
couvrir. 1 minute à puissance maximale. 
Incorporez le poisson et les tomates. 
Salez ct faite). cuire 5 minutes. en retour­
nant le poisson à mi-cuisson. 

Sortez du four le plat de poisson ct 
remplacez-le par le plat de bouillon. 
Faites chauffer. sans couvrir, 1 minute à 
puissance maximale. 

Faites cuire les pâtes dans une grande 
quantité d'cau bouillante salée. égout­
tez-les 3 minutes avant qu 'elles soient 
cuites. ct versez-les dans le plat du 
bouillon. Remuez et laissez cuire 
jusqu'à complète absorption du liquide. 

Sortez le plat du four ct incorporez le 
reste d'huile. le poisson et sa sauce. ct le 
persil. Remuez dél icatement et servez. 





84 r AT ES. FU Z ET roTAGE~ 

PRÉPARATION : 20 minutes 
CUISSON: 10 minutes 
TEMPS OE REPOS : -

DIFFICULTÉ: moyenne 

Ingrédients 

~.~.f!!.i~P.~.~·~·~···· ........... ~~~ .~ 
~.~~~~~.~~ ................... ~~~ .~ 
!~~~~~.~ ..................... ~~~.~ 
Huile d'olive 

... ~!~.~~~ .~~~ ............. ~ .. ~~!~~~~~~~ 
~.i.Q.~~~ ....................... ~. 
Sel 

PRÉPARATION: 15 minutes 
CUISSON: 12 minutes 
TEMPS DE REPOS : -

DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

~.~.f!!.i:.l!.~.~.~.~ ............... ~~~.~ 
Moules 1 kg 
ëëüiis<iiitëiniàtè·s······1·oo·g 
viii'iiiaiiè'5ëë'''''''''''''1'ëüiÏierée 
Huile d'olive 

... ~i.~.~~~ .~.~.~~ ............ ~:.~ .. ~.~!!!~~~~~ 
~.i! ............................... ~ .. Q.?.~.~~~ 
~.?.l!!.~~.i.~ ..................... ~ .. ~~~~~~.~ 
Sel 
Poivre 

D EMI-PEI EAU POISSO 

Videz la rascasse. écaillez-la, levez les 
filets e t coupez-les en dés. Pelez roi­
gnon et émincez-le. 

Lavez les tomates, posez-les sur une 
assiette et en fou mez 30 secondes à puis­
sance maximale . Pelez-les, épépinez-les 
et coupez-les en petits morceaux. 

Garnissez un grand plat avec la moitié de 
l' huile e t l'oignon e t faites cuire. sans 
couvrir, 2 minutes à puissance maximale. 

Ajoutez le poisson. mélangez et pour­
suivez la cuisson 3 minutes. 

Incorporez les tomates. salez légèrement 
et faites cuire encore 4 minutes. 

Faites cuire les pâtes al deme dans une 
grande quantité d'eau bouillante salée, 
égouttez-les e t versez-les dans le plat 
contenant le poisson. Mélangez, faites 
cuire encore 30 secondes, incorporez le 
reste d 'huile et servez. 

D EMI-PENNE AUX MOULES 

Nettoyez soigneusement les moules e t 
versez-les dans un plat avec le romarin. 
Couvrez et faites cuire 6 minutes au four 
à puissance maximale. Une fois que les 
moules sont ouvertes, enlevez les 
coquilles. c t filtrez le jus à travers une 
passoire très fine. Réservez-le. 

Mettez l'huile e t la gousse d'ail dans un 
autre plat c t fa ites cuire 1 minute au four 
à puissance maximale . 

Incorporez les moules, le coulis de 
tomates e t le vin. Mélangez et faites 
chauffer 3 minutes à puissance maximale. 

Fai tes cuire les pâtes al deme dans une 
grande quantité d'eau bouillante salée, 
et assaisonnez avec la sauce. Remettez 
les pâtes au four e t la issez cuire encore 
2 minutes. Servez. 



P ENNE .À LA TOMAT E 
ET AU LARD 

Épépinez et coupez les tomates en 
quatre. Pelez l 'ai l et coupez-le en deux. 

Mettez l'huile, l' ail et le lard dans un 
plat , et enfournez, sans couvrir, 
2 minutes à puissance maximale. 

Ajoutez les tomates, salez. remuez, 
couvrez, et laissez cuire 5 minutes. 

Incorporez un filet d 'huile crue au jus et 
enlevez r ail. 

Faites cuire les pâtes al dente dans une 
grande quanti té d'eau bouillante salée et 
égouttez . Versez la sauce sur les pâtes et 
servez. 

P ENNE AUX CÈPES 
ET AU FROMAGE 

Grattez au couteau les éventuels résidus 
de terre des champignons, essuyez-les 
avec un linge humide et émincez-les. 

Mettez les champignons, l' huile et 
l'échalote dans un plat et enfournez 
3 minutes à puissance maximale. 

Incorporez le fromage et faites-le cuire 
2 minutes jusqu 'à ce qu ' il fonde . 

Faites cuire les pâtes al dente dans une 
grande quantité d 'eau bouillante salée, 
égouttez et versez la sauce aux champi­
gnons par-dessus . 

Remettez au four 2 minutes, puis servez. 

P;\T ES . 1\I Z ET I'OTM:ES 85 

PRÉPARATION: 10 mÎnutes 

CUISSON : 7 mÎnutes 

TEMPS DE REPOS : ­

DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

P.~~~~ ........................ ~~~.~ 
Tomates cerises 200 g 

~~~~;:~?.~:~:~:~n.: ~~~ ::::~~ :~ ·· 
Huile d'olive 
... ~i~.~~~ .~.~.~~ ............ .2. .~~ill~~~~~ 
Ail ........ ........... ..1. .~.o.u~~~ 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION : 10 mÎnuteS 

CUISSON : 7 mÎnuteS 

TEMPS DE REPOS : -

DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

P.~~~~ ........................ ~~~.~ 
.Ç~P.~~ ........................ ~~~.~ 
Scamorza ou autre 

fromage fumé, 

. .. ~~~n.c.é .................... ~~.~ 
Huile d'olive 

vierge extra 2 cuillerées 
Eëiiaiiiiëïiaèïiéë·········1················· .............. .. .................... 
Sel 
Poivre 



PRlPARATION : 20 minutes 

CUISSON: 10-11 minutes 

TEMPS OE REPOS : -

OJFFICULTt :moyenne 

Ingrédients 

~!~P.~i-~-~ ..................... ~~~ .P. 
Huile d'olive 

vierge extra 1 cuillerée 

~~~~~~~~: ~~~~~:::::::::::~:.~~ii!~f~~~ 
Artichauts 2 

PRlPARATION: 15 minutes 

CUfSSON: 19 minutes 

TEMPS OE REPOS : 4 minutes 

otFFICULTt : moyenne 

Ingréd ients 

Pâtes Bavette 300 g s·aiëiiës.êoüiiéë!i ............... . 
... ~~ -~~-~-~-~.~-~ ............. ~~~.?. 
~~~~~~ .. ~~~~~~~.~~ ..... ~~~.?. 
~.~~r.~~ ....................... ~.~ .P. 
Lait 15 cl 
Huile d'olive 
... ~~~-~P.~.~~.t.~~ ............. ? .. ~~!!!~~~~~ 
Ail 2 gousses 

~~~!~~:~~~:~:~~::::::::::9~~(~~:~:~:.~~-~-i!!~~ 
Sel 
Poivre 

PÂTES AUX ARTICHAUTS 

Nettoyez les artichaut<; et coupez-les en 
quartiers. en les plongeant au fur et à mesure 
dans un bol d'eau acidulée avec le vinaigre. 

Lavez les tomates. posez-les sur une assiette 
et enfournez 30 secondes à puissance maxi­
male. Pelez et épépinez les tomates puis 
coupez-les en petit<; morceaux. 

Mettez l'huile et l'ail dans un plat. 
couvrez et enfournez 1 minute à puis­
sance maximale. 

Ajoutez les artichauts ct faites cuire 
3 minutes. 

Ajoutez les tomates. salez sans excès. 
couvrez et poursui vez la cui sson 
pendant 4 minutes ct en remuant deux 
fois. Découvrez le plat ct faites chauffer 
encore 2 minutes. 

Faites cuire les pâtes al dente dans une 
s rande quantité d 'eau bouillunte salée. 
Egouttez et versez-les dans un saladier. 
A ssaisonnez avec la sauce aux arti ­
chauts et servez. 

P ÂTES AUX SEICHES 

Mettez les seiches dans un plat avec 
l'huile ct l'ail. Couvrez et faites cuire 
5 minutes à puissance maximale, puis 
10 minutes à puissance moyenne. Laissez 
reposer 2 minutes dans le four éteint. 

Lavez les courgettes ct coupez-les en dés. 

Frottez d 'ail un plat. versez-y les cour­
genes, salez légèrement. mouillez de lait 
et couvrez. Faites cuire à puissance 
maximale pendant 4 minutes. en tour­
nant le récipient deux fois. 

Découvrez et ajoutez le bcu1Tc ct la menthe 
hachée. Remuez, laissez reposer 2 minutes 
et incorporez cc mélange aux seiches. 

Faites cuire les pâtes al deme dans une 
grande quantité d'cau bouillante salée. 
Nappez-les de sauce ct servez. 
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PRÉPARATION; 10 minutes 
CUISSON : 3 minutes 
TEMPS OE REPOS : 1 minute 
DIFFICULTÉ: moyenne 

Ingrédients 

-~-~~~~!~! .................... }~~ -~ 
!?.~-~-~e.~- ~~~i~~s ......... ~~~ -~ 
Huile d'olive 

vierge extra 2 cuillerées 
ïlii ïiaëiiê · .......... · ... · · "T9'àü55ë ·--· 
ëâiirë·s-iiaëiiêëii·-·······1-ilëli'ië.ëuillerée 
~:ri~~n::tr~i~:.::~~~~~ :::::~:P.~iii~:~~!i~~~~~ 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION : 20 minutes 
CUISSON : 15 minutes 
TEMPS OE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

-~-u-~~~!~! ..................... ~~~ .~ 
Poulpes nettoyés 600 g 
iiifi'jjià'iic .. sëë·············s·ëÜiÏierées 
Huile d'olive 
---~i~-~~~-~x_t~~ ---····· · ·· ··2--~~!~~~r~~S. 
~!! ............................... ~- -~-~-u~~~ 
Filet d'anchois 1 
Olives noires 

hachées 1 petite cuillerée 
ilëi-'5ii 'iià'ëiié··············1·ëüiiiëiéë ......... . 
................................................... 
Sel 
Poivre 

BUCATINI À LA TOMATE 

Lavez les tomates, essuyez-les et 
coupez-les en quatre. 

Mettez l' huile et l'ail dans un plat et 
enfournez, sans couvrir, 2 minutes à 
puissance maximale. 

Ajoutez les tomates, salez, mélangez, et 
faites cuire, toujours sans couvrir, 
encore 1 minute. Laissez repose r 
1 minute. 

Incorporez au jus les câpres, 1 'origan et 
un fïlet d 'huile crue. 

Faües cuire les bucatini al deme. égout­
tez-les et assaisonnez avec la sauce . 

B UCATINI DU PÊCHEUR 

Lavez soigneusement les poulpes sous 
le robinet, et taillez-les en tout petits 
morceaux. 

Mettez-les dans un plat avec l 'ail, 
l'huile. le filet d'anchois émietté et les 
olives. Couvrez et mettez au four 
2 minutes à puissance maximale. 
Découvrez, mouillez de vin et faites 
chauffer 3 minutes. 

Incorporez le pers il , rectifiez l'assaison­
nement, enlevez l'ail et faites cuire 
encore 10 minutes en couvrant. 

Laissez reposer les poulpes 2 minutes. 

Faites cuire les bucatini al deme dans 
une grande quantité d'eau bouillante 
salée . Égouttez-les, versez la sauce 
dessus et servez relevé d 'une pincée de 
poivre . 







L I CU l E DE LA MER 

Pelez r ail et coupez-le en quatre. PRÉPARATION:2minutes 

Coupez les filets de poisson en gros CUISSON: 8 minutes 

morceaux. TEMPS DE REPOS : -

Mettez 2 cuillerées d'huile, rail e t le 
pers il dans un plat c t enfournez. sans 
couvrir, 2 minutes à puissance maxi­
male. en remuant une seule fois. 

Ajoutez les poissons. mélangez et pour­
suivez la cuisson 2 minutes à puissance 
maximale. sans couvrir. 

Salez. versez le vin e t la sauce tomate et 
poursuivez la cuisson 2 minutes. 
Remuez. brisez les gros morceaux de 
poisson, e t faites cuire encore 2 minutes. 

Assaisonnez avec du poivre de Cayenne 
et 2 cuillerées d'huile. 

Faites cuire les 1 inguine al dente. égout­
tez-les et nappez-les de sauce. 

L I 1CUI E 
AUX AUBERG INES 

DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

Linpui~-~............. 300 g 
Filets de poissons 
.. ~~~.~!.~ .................... . ~~~ .?. 
Vin blanc sec 2 cuillerées 
iiùï1ë·ii;iiiivé··· · ····· · ·· ·· · ·· · ·· · ·· ··· · ····· · · 
. v~~.~~~.~~.~~ ......... . ~ .. ~~!!!~r~~~ 

Sauce tomate 4-5 cuillerées 
Persil haché 1 cuillerée ..................... 
~!! .................... , ..... , .... ~ .. Q_?.U~~~ 
Sel 

~.?!~~~.~~- ~~Y.~~~~ 

Épluchez les aubergines e t coupez-les PRÉPARATION: 10 minutes 

en dés. Menez-les dans un plat avec CUISSON : 4 minutes 

J'huile. l'ail et les tomates pelées. salez TEMPS DE REPOS: -

légèrement ct fai tes cuire 4 minutes au DIFFICULTÉ : moyenne 

four puissance maximale , sans couvrir. 

Faites cuire les pâtes al deme dans une 
.grande quantité d'eau bouillante salée. 
Egouttez. Enlevez J'ail de la sauce aux 
légumes et assaisonnez les pâtes avec la 
sauce et le basilic haché. 

Servez. 

Ingrédients 

~~n~~~~.~............... 3~~.9. 
~u.~~r9!~~~....... .. 3~~.~ 
!~~.~-~~.~.P..e!~~~ ..... ... ~~~.?. 
Huile d'olive 
... ~~~.r~~ -e.~~.r~ ............ ~~.~ .. ~.uil!~r~~~ 
~.~~~!~~ .................... ... ) -~~~~u.~~ 
~il ......................... 1 Q.~.~.~~~ 
Sel 
Poivre 



PRÉPARATION : 15 minutes 
+ le temps de dégorgement 

CUISSON : 12 minutes 
TEMPS DE REPOS : -

OIFFICULTÉ: faible 

Ingrédients 

Linguine 300 g 

~~!~~~~~~:::::::::::::::::: ~:~P.·· 
~~r.~.~~~~ ................. ~.~-~ 
!?.~.~-~~~.P.~~~~~ .......... ~~~-~ 
Huile d'olive 

vierge extra 1-2 cuillerées 
Përsii.iiaëi1i··············1-ëüiiièréë····· ................................................... 
~!! ............................... ~ .. ~.~-~-~~~ 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION : 10 minutes 
CUISSON : 3 minutes 
TEMPS OE REPOS : -

DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

Unguine 300 g 
riioii:taflïé························· 
... ~~ -~~-~P.~~-C!~ ........... ~~~ -~ 
Huile d'olive 

vierge extra 2 cuillerées 
ëiïioii.oïisï··············· ··1··c:üiiiëréë .. 
Piiilëiii························1ï4············ 
........................................ 
Persil haché 1 cuillerée 
sëi·············································· 
Poivre 

LINCU I E, PALOURDES 
ET CO RGETTES 

Épointez les courgenes et coupez-les en 
morceaux. 

Faite dégorger les palourdes plusieurs 
heures dans de l'cau légèrement salée. 
Mettez-les dans un plat. couvrez et enfour­
nez 6 minutes à puissance maximale. 

Lorsque les coquillages sont ouverts. 
décortiquez-en un peu plus de la moitié 
et filtrez reau de constitution à travers 
une passoire très fine. Réservez. 

Mettez les courgettes, rhuile, l'ail et les 
tomates dans un grand plat. Salez légè­
rement , couvrez et enfournez 4 minutes 
à puissance maximale. Remuez et ajou­
tez le persil. toutes les palourdes et 3 ou 
4 cuillerées d'eau des palourdes. 

Faites cuire les linguine dans une grande 
quantité d"eau bouillante salée. Égouttez 
et mélangez-les avec les palourdes et les 
légumes. Servez relevé d"une bonne 
pincée de poivre. 

LINCU INE ET CARPACCIO 
DE T I-ION 

Mettez le thon dans un plat avec !"huile 
et le piment. couvrez et enfournez 
3 minutes à puissance maximale. 

Remuez. retirez le piment. salez. 
poivrez ct ajoutez le jus de citron. 

Faites cuire les linguine al dente dans 
une grande quantité d"eau bouillante 
salée et égouttc7.- lcs . Assaisonnez-les 
avec la sauce au thon, le persil et. selon 
le goOt. un filet d'huile crue . 
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PRÉPARATION: 10 minutes 
CUISSON : 9 minutes 
TEMPS OE REPOS : -

DIFFICULTÉ :faible 

Ingrédients 

~P.~~~~~i~ ---············--~~~ -~ 
!~~-~-~~~---················· ~00 g 
~~~~~~~--~i-~!.P.~~~~-- ~ 
~.1!~~~--~-~-~-~Y.~~t~~~-- .. ~0 . ~ 
Huile d'olive 

·--~i-~-~~~-~~~~ ---·········-~--~~!~~~~~~~ 
Piment 1/4 

~~P.i.è:s:::::::::::::::::::::·.:x~-~!!!~~~~ 
Ail 1 gousse 

~~r~!! : h~~h.~:::::::::::::: :i :P.~~H-~-. :~~!!!~-~~~ 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION : 10 minutes 
CUISSON : 12 minutes 
TEMPS DE REPOS : -

DIFFICULTÉ :faible 

Ingrédients 

Spaghettis 320 g 

r?.~~~~~:P.~i~~~ :::::::::~aa·g 
Huile d'olive 

---~~~-~~~-~~-~~ ---·········-~--ç~!~~~~~~s 
~.i! ............................... ~ .. Q.~U.~~~ 
Filet d'anchois 1 
Piment fort, 

sans les graines 1/4 
ë'âiirè·s·······················i .·c-uillerées 

~:~~!l!~ :~a.~:h~:::·.:·_-_-_-_-_-_-_-_i)~-ü~~~x -· 
Sel 
Poivre 

SPACHETTIS 
AUX A 1CHOIS 

Dans un plat moyen et peu profond. 
versez l'huile. l 'ail et le piment. 
Enfournez 2 minutes à puissance 
moyenne-élevée. 

Éliminez l'ail et le piment et ajoutez les 
tomates . les câpres et les olives grossiè­
rement hachées. Mélangez et faites cuire 
4 minutes à puissance maximale. 

Incorporez les anchois et poursuivez la 
cuisson 3 minutes. Rectifiez l'assaison­
nement. 

Faites cuire les spaghettis al deme dans 
une grande quantité d'eau bouillante 
salée. égoultez-les et assaisonnez avec 
la sauce et le persil . 

Transvasez les pâtes clans le plat cie 
service. décorez avec les anchois frais et 
servez. 

SPAGH ETTIS 
AUX CÀPRES 

Mettez l ' huile. l ' ai l dégermé et le 
piment dans un plat large et peu 
profond . Faites cuire 2 minutes au four à 
puissance moyenne-élevée. 

Ajoutez les tomates pelées. l'anchois et 
les câpres. remuez ct poursuivez la cuis­
son 10 minutes à puissance maximale. 
Recti fiez l'assaisonnement. 

Incorporez le basilic . 

Faites cuire les spaghettis al deme dans 
une grande quantité d 'eau bouillante 
salée. Assaisonnez avec la sauce ct 
servez. 







SPAGHETTIS 
AUX CALMARS 

Lavez soigneusement les calmars. 

Dans un plat, mellcz l'huile. les calmars, 
le vin et l'ail dégermé. Recouvrez d'un 
fi lm alimentaire ct enfournez 9 minutes 
à puissance maximale. 

Incorporez la sauce soja. salez. poivrez 
légèrement ct laissez reposer 2 minutes. 

Faites cuire les spaghellis al deme dans 
une ~ande quantité d'eau bouillante 
salée. Egouttez-les et versez les calmars 
et leur jus par-dessus . Parsemez de 
persil et servez. 

S PAG HETTIS DE LA MER 

Coupez le poisson en petits morceaux. 
Lavez les tomates. essuyez-les et 
coupez-les en dés. 

Mettez 2 cuillerées d'huile et l'ail dans 
une terrine, puis enfournez. sans couvrir, 
2 minutes à puissance max imale. 

Ajoutez les tomates. le poisson et le vin. 
Salez. mélangez ct faites cuire 6 minutes 
en couvrant. Laissez reposer 1 minute. 

Incorporez le reste d'hui le et le basilic 
émietté. 

Faites cuire les spaghctl is al dente dans 
une 2rande quantité d'eau bouillante 
salée~ Égouttez. Assaisonnez les pâtes 
avec la sauce ct servez. 

l'À 'l'CS . Hl 'l. Fl 1'0 1 11:1·,, 97 

PRlPARATION: 10 minutes 
CUISSON : 9 minutes 
TEMPS DE REPOS : 2 minutes 
OIFFICULTt: moyenne 

Ingrédients 

Spaghettis 300 g 

~~!~~~::.::::: ::· ::·:::::~~~:9. 
Vin blanc sec 1 cuillerée 
Huile d'olive 
... ~i·~-~~e e.~!.~ ............ ~ . ~~!!!~-~~~ 
~!! ............................... ~ .. Q.?.~~~~ 
Sauce soja 1 cuillerée 
Për5ii'iiaëiié················1.ëüiiiëiéë ................................................... 
Sel 
Poivre 

PRtPARATION: 15 minutes 
CUISSON : 8 minutes 
TEMPS DE REPOS : 1 minute 
DIFFICULTt :moyenne 

Ingrédients 

~P.-~Q~~~!~ ................. ~~~ -~ 
P.~~!.~.~~! . n~~~Y.~.~ ...... ~~~ -~ 
!~~~.~~-~--- .. .... . ..... ~~~ -~ 
Huile d'olive 
---~i~~~~ -~~~·-··· ...... ~ .. ~~!!1~~~~~ 
Vin blanc 10 cl 

~!!:~~~~~:::::::::::::::::::.~:.Q_o_~~~~ 
~-~-~!~~~-- ...................... 1 .. ~~u.q~-~.t 
Sel 
Poivre 
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PRÉPARATION : 10 minutes 
CUISSON : 13-14 minutes 
TEMPS DE REPOS : -

DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

!~~-l_i_~~-~!!~~---·············~~~-g 
~~~~~~-~~ .................... ~~~ .9 
!?.~-~te_~ ..................... ~~~ g 
y~~- r-~~~~ .................. ~o cl 
Huile d'olive 

... ~i~-~~~-~~~ ............. ? .. ~~~!!~~~~~ 
~-i·~-~~~-~P.~!~!) ... ' .. ' .... --~-
Sel 

T AG LI ATELLES 
ET SAUC ISSE 

Menez 2 litres d'eau environ dans une 
casserole sur le feu et portez à ébulli­
tion. 

Pelez l'oignon ct émincez-le. 

Lavez les tomates. posez-les sur une 
assiette et enfournez-les 30 secondes à 
puissance maximale. Pelez-les. épépi­
nez-les ct coupez-les en petits morceaux. 

Coupez la saucisse de la même façon. 
Plongez les morceaux 2 minutes dans 
r eau bouillante. puis égouttez en réser­
vant reau. 

Mettez l'oignon, la saucisse et l'huile 
dans un plat. ct enfournez. sans couvrir. 
2 minutes à puissance maximale. 

Mouillez de vin ct poursuivez la cuisson 
3 minutes. 

Incorporez les tomates. salez sans excès 
et faites cuire encore 8 minutes. en ajou­
tant un peu d'cau s i la sauce rédu it trop. 

Salez l'cau de la saucisse et faites-y 
cuire les tagliatelles al dente . Égouttez­
les et versez-les dans un saladier. 
Nappez de sauce ct servez. 
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PREPARATION: 15 minutes 

CUISSON : 5 minutes 

TEMPS OE REPOS : 1 minute 

DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

!~~-l.i.~!!~! .................... ~~~ .~ 
!~~-~~~-~- ~~~!~~s ......... ~~~ .~ 
Huile d'olive 

... ~~~~~~ -~~ ............. ~ .. ~~!!!~~~~~ 
~!! ............................... ~ .. ~.~.~.~~ 
Basilic 4 feuilles 
················································· Sel 
Poivre 

PRÉPARATION : 10 minutes 

CUISSON : 12 minutes 

TEMPS OE REPOS : 2 minutes 

DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

Tagliolîni 320 g 
ërè.r1ïê.iià:iciië············2oiï9 
iitliië·èi;ëiivë························ 
... ~~~~~~.~~.~~~ ........... .. ~ .. ~~!!!~~~~~ 
~!! ..... .. ........................ ~J.~.~.~~~ 
Piment 1 

~~~!.~~::::::::::::::::::::.·:::.1'.P.!~~~~ 
Sel 

T AGLIOLI I 
À LA TOMATE FRAÎCHE 

Lavez les tomates, essuyez-les e t 
coupez-les e n quatre. Pelez l' a il. 
Nettoyez les feuilles de basilic avec un 
linge humide. 

Mettez l'ail e t 2 cuillerées d 'huile dans 
un plat et mettez 1 minute au micro­
ondes à puissance maximale. 

Ajoutez les tomates. salez. mélangez e t 
faites cuire 4 minutes sans couvrir . 
Laissez reposer 1 minute puis enlevez 
l'a il. 

incorporez les feuilles de basilic déchi­
quetées ct 3 cuillerées d'huile. 

Faites cuire les pütcs al dente dans une 
grande quantité d'eau bouillante salée c t 
égouttez-les. Versez la sauce par-dessus 
e t servez. 

T AC LI OLINI AUX ÉPICES 

Mettez J'huile , le piment e t l 'ail 
dégermé dnns un grand plat peu 
profond. Faites cui re 2 minutes au four à 
puissance maximale. 

Enlevez J'ail et le piment e t ajoutez 
le safran . Remuez et faites cui re 
JO minutes à puissance maximale. 

Laissez reposer 2 minutes, rectifiez l'as­
saisonnement et ajoutez ln crème . 

Faites cuire les pâtes al dente dans une 
grande quantité d'cau bouillante salée. 
Egouttez-les. enrobez-les de sauce et 
servez. 



R ISOTTO AUX MOULES 

Portez le fumet à ébullition dans une 
casserole sur le feu . 

Brossez soigneusement les moules, 
lavez-les sous le robinet en éliminant 
leur barbe. Jetez-les dans une autre 
casserole. couvrez et chauffez 4 à 
5 minutes à feu vif, jusqu' à ce que les 
moules s'ouvrent. Décortiquez-les et 
filtrez leur jus. Réservez. 

Émincez l 'oignon. Mettez-le dans un 
plat huilé ct passez 1 minute au four à 
puissance maximale. 

Aj outez le riz et l'oignon, le j us des 
moules, remuez et faites cuire 
2 minutes. 

Ajoutez le fumet bouillant. couvrez et 
poursuivez la cuisson Il minutes . 

Incorporez les moules et le persil , lais­
sez reposer 2 ou 3 minutes dans le four 
éteint puis servez. 

1' .\'I'E~ . lU Z ET I'OTAC ES 101 

PRlPARATION : 25 minutes 
CUISSON : 14 minutes 
TEMPS DE REPOS : 2-3 minutes 
DIFFICULTt : moyenne 

Ingrédients 

R.!.~.~~~~~~ ................ ~~~.?. 
~~~~~~ ....................... 1 .. ~?. 
~~".l~t.~~.P.~~s.~~". ...... ~~.~~ 
Huile d'olive 

... ~i.~.~?.~.~~~ ............. ~ .. ~~!~~~~~~~ 
~.i.Q.~~n.. !P.~!~!) ............. ~. 
Persil haché 1 cuillerée 

Variante 

Il existe de nombreuses variantes de ce 
plat. L'une d'elles consiste à incorporer 
20 cl de sauce tomate juste avant la fin 
de la cuisson. 
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PRÉPARATION : 25 minutes 
CUISSON : 29 minutes 
TEMPS OE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

~-i~.~~~~~~ ................ ~~~.?. 
~.~!~~~ ....................... ~~~.?. 
Petits calmars 200 g 

~~~~~~~~ :::::::::::::::::::~~~:9. 
~~~~~~ ....................... ~~~ .?. 
.R.~~~~~~ .(P.~ti~s.l .......... ? 
~~~~~.~~ .P.~i.~~~~ ...... ! .. ~ 
Vin blanc 4 cuillerées 
Huile d'olive 

vierge extra 4 cuillerées <ï19.rioiï ·······················1 ............... .. 
ilërsiiïiac.lii .............. 1. cuillerée 
··················································· 
Sel 

RISOTTO AUX FRUITS 
DE MER 

Portez le fumet à ébullition sur le feu. 

Nettoyez la seiche, lavez-la et coupez-la 
en lanières. Videz les calmars et rincez­
les. Lavez les crevettes, décortiquez-les 
et ôtez le boyau noir. Nettoyez soigneu­
sement les moules. Écaillez les rougets. 
videz-les, détachez les filets et coupez­
les en petits morceaux de 2 cm. 

Pelez l'oignon ct coupez-le en dés. 

Mettez les moules dans un plat, couvrez 
et faites chauffer 4 minutes à puissance 
maximale ou jusqu' à ce qu'elles s'ou­
vrent. Décortiquez-les et réservez-les, 
en filtrant leur jus. 

Essuyez le plat de cuisson des moules 
avec du papier absorbant. Mettez-y une 
moitié de l'oignon ct 2 cuillerées d'huile 
et enfournez. sans couvrir. 2 minutes à 
puissance maximale. 

Ajoutez les calmars, les crevettes ct les 
rougets ct fa ites cuire 1 minute. 
Mouillez de vin ct poursuivez la cuisson 
encore 2 minutes. Ajoutez les moules ct 
leur jus. 

Dans un autre plat, versez l'huile et l'au­
tre moitié de l'oignon. et mettez. sans 
couvrir. 2 minutes au four à puissance 
maximale. 

Incorporez la seiche . couvrez et fai tes 
cuire 4 minutes. 

Versez le riz ct le fumet bouillant par­
dessus et poursui vez la c uisson 
13 minutes, en couvrant. 

Ajoutez les poissons et leur jus, lc pers il , 
remuez. ct remettez au four 1 minute. 
Laissez reposer 2 minutes puis servez. 
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PRÉPARATION : 25 minutes 
CUISSON : 24-25 minutes 
TEMPS DE REPOS : -

DIFFICULTÉ: moyenne 

Ingrédients 

~-i·~-~~-t~~~~ - --· ···· · ······-~~~ -~ 
r-1~~~~~---·· ···· ·············-~~~ -~ 
~r.e_v~tt.e~ ................... ~~~ -~ 
~~~~!-~~ .P.O.i_s_s~~-----· ~-- 1 
Huile d'olive 

... ~!~.r~~ .~~~~~--· · ······---~- ·~-~!~~~~~~~ 
Tomates 2 ................. ................... 
~-~~~.~.ett.~-~ ................. ~ 
~-i-~_n_o~ ....................... .. 

RISOTTO DE LA MER 

Portez le fumet à ébulLition sur le foumeau. 

Lavez les tomates, posez-les sur une 
assiette et passez-les au four 
30 secondes à puissance maximale. 
Pelez-les, épépinez-les et coupez-les en 
petits morceaux. 

Émincez les oignons. Épointez et émin­
cez les courgettes. 

Décortiquez les crevettes et ôtez le 
boyau noir. 

Brossez soigneusement les moules sous 
le robinet en éliminant leur barbe. 
Mettez-les dans un plat, couvrez et 
passez 4 minutes au four à puissance 
maximale, ou jusqu 'à ce qu 'elles s'ou­
vrent. Décortiquez-les et recueillez une 
partie de leur jus de cuisson dans un bol. 

M ettez les crevettes et 2 cuillerées 
d 'huile dans un grand plat et enfournez 
2 minutes, sans couvrir, à puissance 
maximale. Réservez les crevettes. 

Dans le même plat, mettez l 'oignon, les 
courgettes et les tomates, et faites cuire 
4 minutes au four à puissance maximale, 
en remuant deux fois. 

Ajoutez le ri z et fai tes-le chauffer 
1 minute. Versez le fumet bouillant, 
couvrez, et poursui vez la cuisson 
12 minutes. 

Incorporez les crevettes et les moules au 
riz. Remuez et faites cuire 1 minute. 

Versez le jus de cuisson des moules et le 
reste de l 'huile dans le riz et laissez 
reposer quelques minutes dans le four 
éteint. 

Remuez et servez . 







R ISOTTO 
AUX COURGETTES 

Portez le bouillon ~~ ébullition sur le 
fourneau. 

Épointez les courgettes et émincez- les. 
Pelez l'oignon et hachez-le lïnement. 

Dans un grand plat creux. mettez 30 g de 
beurre. l 'oignon haché et enfournez, 
sans couvrir. 2 minutes à puissance 
maximale. 

Ajoutez les courgettes avec un peu de 
sel. couvrez ct poursuivez la cuisson 
2 minutes. 

Versez le riz, remuez ct fa ites cuire 
1 minute sans couvrir. Versez le bouillon 
très chaud, couvrez et poursuivez la 
cuisson 14 minutcs. toujours à puissance 
maxima le. 

Parsemez de persi l haché. de parmesan 
et du reste de beurre. 

Remuez. rectifiez l'assaisonnement et 
laissez reposer 2 minutes avant de 
servir. 

PRlPARAT/ON : 10 mÎnutes 
CUISSON : 19 minutes 
TEMPS DE REPOS : 2 mÎnutes 
DIFFICULTt : moyenne 

Ingrédients 

~!.~.~~.~~~~~ ................ ~~~.~ 
Beurre 60 g 

~~~!H~~ :~~:r:~:~~~~~::ri ··· 
Courgettes 2 
<ïï9iiëiï iiaëiié·············· 
Përsiïiiaè.Îl'é' ··············l' cuillerée 

~~~~:~~~~: ~~P.~::::::::::~:~~!i!~f~~~ 
Sel 

Variante 

À la fin de la cuisson, on peut garnir le 
risotto avec 150 g de crevettes et une 
demi-gousse d'ail passées 2 minutes au 
four à puissance maximale. 
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PRlPARATION : 20 minutes 
CUISSON : 27 minutes 
TEMPS OE REPOS : 2 minutes 
OIFFICULTt :moyenne 

Ingrédients 

~-i~-~~~~~ ................ ~~~ -~ 
~~~!~~~~ -d-~ .~-~-~-~~~~ .. ~ .. ! 
Huile d'olive 
... ~~~-~~~ -~~~ ............. ~ .. c~!~~~~~e~ 
Poivron 1 

~-~-~~~-~!~~ ..... .............. . 
Pomme de terre .................................... 
~~~r.9.~~-~ .................... . 
Oignon 
sëi·····················••oooooooo 

RISOTTO AUX PETITS 
LÉGU~1E 

Portez le bouillon à ébullition sur le 
fourneau. 

~elez l'oignon et coupez-le en quartiers. 
Otez les graines et les membranes 
blanches du poivron et coupez-le en 
lanières. 

Épluchez la pomme de terre. lavez-la et 
coupez-la en dés. Coupez !"aubergine en 
dés et la courgette en rondelles de 1 cm 
d ·épaisseur. 

Mettez dans un plat la moitié de !"huile 
et l 'oignon. ct enfournez. sans couvrir . 
2 minutes à pu issance maximale. 

Ajoutez tous les autres légumes et salez 
légèrement. Mou illez avec 5 cuillerées 
de bouillon. faites chauffer encore 
10 minutes. ou jusqu'à ce que les 
légumes soient cuits. en remuant deux 
fois. Soncz le plat du four. 

Versez le re!.tc de l'huile dans un autre 
plat et mettez-le au four. sans couvrir. 
1 minute à puissance max imale. 

Ajoutez le riz, remuez pendant 1 minute. 
puis versez le bouillon brûlant. Couvrez, 
et faites cuire 12 minutes. 

Transvasez le riz dans le plat contenant 
les légume~. remuez avec une cuillère 
en bois ct poursuivez la cuisson 
1 minute. Laissez reposer dans le four 
éteint 2 minutes avant de servir. 







R tSOTT'O 
À L'EMME! THAL 
ET A X POIREAUX 

Portez le bouillon à ébullition sur le 
fourneau. 

Ne11oyez ct émincez les poireaux. 

Mellez 30 g de beurre dans un grand plat 
et enfourne;. ~ans couvrir. 40 ~econdes 
à puissance maximale. 

Ajoutez les poireaux. couvrez ct pour­
suivez la cuisson 2 minutes. 

Incorpore; le riz ct faitc11-le cuire 
1 minute. san!\ couvrir. Verse;. le bouillon 
brû lant. couvrez ct poursuivez la cuisson 
13 minutes. Incorporez l'emmenthal et 
faites chauffer encore 1 minute. 

Ajoutez le rcMc de beurre. le pcn.il ct l'ail. 
remuez ct rajoutez du sel si nécessaire. 
Laissez rcpo!.er 2 minutes avant de servir. 

RtSOT'T'O 
A GORCO\ZOLA 

Portez~~ ébullition le bouillon sur le feu. 

Pelez l'oignon et émincez-le. Écrasez le 
gorgonzola ;, la fourchelle. 

Meuez le beurre dans un plat profond et 
passez-le au four 30 secondes. sans 
couvrir. ft puissance maxim<tlc. 

Ajoutez l'oignon ct poursui vez la cuis­
l>On 2 minute!.. en remuant une fois. 

Ajoutez le ri1.. remuez ct versez le 
bouillon brûlant. Remuez de nouveau. 
couvrez et fai tes cuire 12 minutes , 
toujours à puissance maximale. 

Incorporez le gorgonzola. le parmesan 
ct une pincée de poivre. Laissez reposer 
2 minutes puis servez. 
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PREPARATION : 25 minutes 
CUISSON : 17·18 minutes 
TEMPS DE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

~-i~-~~~-~~~~ ............... ~~~ -~ 
-~-~-~r.~~ ........................ ?.~ .~ 
~~~~~~~~~-~~P.~.. .. -~~-~ 
Bouillon de viande 1 1 ................... 
Poireaux (gros) 3 

~!! ~~~~:r:::_· __ ·_ ·.·.. .. 1. 9.0~~~~ 
Persil haché 1 cuillerée 
~fëï "''''' ·········· ··························· 

PREPARATION : 7 minutes 
CUISSON: 14·15 minutes 
TEMPS OE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

-~-i~-~~-~r~~~ ................ ~~~-~ 
-~Or.Q.~.~-~~~ll: ................ ~.~~-~-
Beurre 
Bouillon de viande 

q.ign_~~ .............. . 
Parmesan 
Poivre 

30 ~ 
90 cl 
1 
2 cuillerées 
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PRÉPARATION : 8 minutes 
CUISSON : 21-22 minutes 
TEMPS DE REPOS : 3-4 minutes 
DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

~-i~.~~~~!!~ ................. ~~~ .?. 
~-~~~!~.~~ .................... ~.~~ .?. 
~-~~~!.~ ........................ ~~.?. 
Bouillon de viande 1 1 

Y!~.~~~~~ .................. ~~-~~ 
~-i·~-~~~ ....................... ~. 
Sel 

RI SOTTO ET SAUCISSE 

Écrasez la saucisse à la fourchene. Pelez 
l'oignon ct émincez-le. 

Menez 20 g de beurre dans un plat et 
enfournez 30 secondes, sans couvrir. à 
puissance maximale. 

Ajoutez l 'oignon, mélangez. couvrez ct 
faites réduire 2 minutes à puissance 
maximale. 

Ajoutez la saucisse. mélangez avec soin . 
couvrez ct poursuivez la cuisson 
2 minutes. Découvrez et faites cuire 
encore 1 minute. 

Versez le riz. remuez ct faites chauffer 
1 minute. sans couvrir, à puissance 
maximale. Mouillez de vin et poursui­
vez la cuisson 1 minute. 

Versez le bouillon. remuez. couvrez et 
faites cuire ~~ découven et à puissance 
maximale pendant 14 minutes ou 
jusqu · à cc que le riz soi t bien cuit. 

Rectifiez r assaisonncmcm et incorpo­
rez le reste de beurre. Laissez reposer 3 
ou 4 minutes avant de servir. 
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PRÉPARATION : 15 minutes 
CUISSON : 21 minutes 
TEMPS DE REPOS ; 2 minutes 
DIFFICULTÉ; moyenne 

Ingrédients 

~!.~.~~.~~~!!~ ................ ~~~-~ 
Huile d'olive 

vierge extra 4 cuillerées 

~~~)))?.~:~.~.-.i.~.Q.~-ïii~·~·.'.'l.'.ï '''"'' '''"'' 
Poivron (gros) 1 ëoiiëëiiifé .................. .. 

de tomate 2 cuillerées ................... ································ 
~.i.Q.~~~ ....................... ~. 
~.i~ ............................... ~ .. Q.O.~.~~~ 
Persil haché 1 cuillerée ··················································· 
Sel 

RISOTTO AU POIVRON 

Dilue:G le concentré de tomate dans le 
bouillon et portez ü ébullition sur le feu. 

Ôtez les graines et les membranes 
blanches du poivron et coupez-le en 
lanières. 

Émincez l'ail et l'oignon. 

Dans un grand plat creux. meucz 2 cuil­
lerées d'huile. l'oignon ct l'ail. et 
enfournez. sans couvrir. 2 minutes ü 
puissance maximale. 

Ajoutez le poivron. couvrez ct poursui­
vez la cuisson 4 minutes. 

Versez le r iz et faites- le chauffer 
1 minute sm1s couvrir. Versez le bouil lon 
fumant par-dessus . couvrez ct poursui­
vez la cuisson 14 minutes. 

Ajoutez le reste d'huile et le persil. et 
rectifiez l'assaisonnement. Laissez 
reposer 2 minutes puis servez. 
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CRÈME DE LAJTUE 

Nettoyez la laitue, lavez-la et coupez-la PRÉPARATION: 15 minutes 
en lanières . Émincez l ' oignon et le CUISSON: 15minutes 
poireau. TEMPS DE REPOS: 4 minutes 

Dans un plat. mettez l 'huile, l 'oignon, le 
poireau, la laitue et le piment. 
Saupoudrez de farine, mélangez et 
délayez lentement avec le bouillon, tout 
en remuant pour éviter la formation de 
grumeaux. 

Couvrez et fa ites cuire 15 minutes au 
four à puissance max imale, en remuant 
deux fois. 

Recti f iez la teneur en sel et poivrez si 
nécessaire. Laissez reposer 4 minutes . 

Passez au mi xeur puis servez, en 
saupoudrant de fromage si vous le 
souhaitez. 

CRÈME D' ENDIVES 
AU TAHIN I 

Nettoyez les endi ves et taillez-les en 
bâtonnets. Émincez les oignons. 

Délayez le tahini avec 2 cuillerées d 'eau 
froide. 

Mettez dans un plat les endives, l'huile, 
les oignons et le piment. Saupoudrez de 
farine, remuez et délayez lentement 
avec le bouillon et le tahini tout en 
remuant pour éviter la formation de 
grumeaux . 

Couvrez et fa ites cuire 15 minutes à 
puissance maximale, en remuant deux 
fois. Rectifiez l'assaisonnement et lais­
sez reposer 4 minutes . 

Passez le tout au mixeur et servez bien 
chaud. 

DIFFICULTÉ :faible 

Ingrédients 

~~i~~~ ........ ., .............. ~~~ -~ 
~.i.Q~~~ ............. ., ........ ~. 
Poireau 1 .................................... 
~~~!~~ ........................ ?~ .~ 
Bouillon 20 cl 
Huile d'olive 
. .. ~i~.r~~ .e.x~ra. ............. ~. c_u!ll~~~~~ 
Piment 1/4 ........................................ 
Sel 
Poivre 

~~r.~.~-~~~ . !!~?.~.~-~a..~i.9. 

PRÉPARATION : 15 minutes 
CUISSON : 15 minutes 
TEMPS DE REPOS : 4 minutes 
DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

-~~~i~e.s ..................... ~~~-~ 
~.iQ_n~~~ .................... _ 1_5.~ -~ 
~~ri~~ .. ...................... ?~.~ 
.~.o.~!~~~~ -~e. .I.~.Q.~.~-~~-.?~.~1 
Huile d'olive 

· --~~~-~~~.e.~~a. ............ ? .~~!!!~~~~~ 
Piment 1/4 raiiiiii.{i>üiéë .................. . 
·- -~~.S.é.~~~~) .............. ~ .~~~~~~-~~~ 
Sel 
Poivre 
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PRÉPARATION ; 30 minutes 
CUISSON : 21 minutes 
TEMPS OE REPOS : -

DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

. c.o~~.~.e~.~-~ ................. 3. 
~~~~.~. ~~~~-~~~~ ......... ~~~ .Q 
Huile d'olive 

vierge extra 5 cuillerées 
ëiiiëüiëtië.iiiiëiiêë·····2··c·ùiiiëi-éës ..................................................... 
~i-~."~"..!P.~t!t) ............. 1. 
~.o.~!ll~". .d.e. .'.~-~-~.f!l.~~- -~~-~1 
x~~~-~-~~iw~ ............ ~~~ .Q 
Sel 
Poivre 

CRÈME 
D E COURGETT ES 
ET DE FÈVES 

Hachez l'oignon, mettez-le dans une 
terrine avec l 'huile et les courgettes 
coupées en morceaux et faites cuire 
7 minutes au four à puissance maximale. 

Ajoutez la moitié du bouillon , remuez et 
faites cuire encore 4 minutes . 

Passez le tout au mixeur, incorporez le 
yaourt, salez et poivrez. 

Dans une autre terrine, versez les feves 
et le reste du bouillon, et faites cuire 
10 minutes à puissance maximale. Salez 
et poivrez. 

Versez la crème de courgettes dans des 
assiettes creuses et garnissez les avec 
fèves égouttées. Parsemez de ciboulene 
et servez à température ambiante. 







POTAGE AU MAÏ.S ET 
AUX POMMES DE TERRE 

Pelez l 'oignon et coupez-le en dés. 
Débarrassez le céleri de ses filaments et 
coupez-le en fins bâtonnets. Épluchez 
les pommes de terre, lavez-les et 
coupez-les en dés. Émincez l'échalote. 

Portez le bouillon à ébullition sur le feu. 

Coupez les tranches de jambon en 
lanières et mettez-les dans un plat avec 
l'huile. Passez au four 2 minutes, sans 
couvrir, à puissance maximale, ou 
jusqu 'à ce que le jambon soit croustil­
lant. Retirez-le avec une fourchette , 
égouttez-le et réservez-le. 

Réunissez 1 'oignon, le céleri et les 
pommes de terre dans un plat. Salez, 
couvrez et faites cuire 5 minutes, en 
remuant deux fois. 

Ajoutez le bouillon brûlant, la crème et 
le maïs, et fa ites cuire encore 5 minutes. 

Garnissez la soupe avec le jambon et 
l'échalote puis servez. 

POTAGE DE POMMES DE 
TERRE ET AU BERG INES 

Épluchez et coupez les pommes de terre 
en rondelles. Coupez 1 'aubergine en 
petits morceaux. 

Mettez l'huile et les légumes dans un plat et 
passez au four 2 minutes à puissance maxi­
male. Remuez, ajoutez 1 litre d'eau et salez. 

Recouvrez le plat avec un film alimen­
taire et poursuivez la cuisson environ 
JO minutes. 

Laissez reposer 3 minutes à couvert. 

Servez saupoudré de basilic et d' une 
pincée de poivre. 

l',iTES . ltiZ ET I'OTAC:ES 121 

PRÉPARATION: 15 minutes 
CUISSON: 12 minutes 
TEMPS OE REPOS : -

DIFFICULTÉ: moyenne 

Ingrédients 

P.~~~~~ -~-~ .. ~~-~~ ....... ~~~ -~ 
-~~-~~ -~.?.~.~!.~~.i.~ .......... ~~~ -~ 
Bouillon de viande 50 cl 

~i.~:~:~::l)~~l~~:: : :::::::: : ~~:~( 
Huile d'olive 
... ~ie.~~~ -~~r~ .. .......... .2..c~i~~~r~~~ 
Tranches de jambon 

. .. ~~~.!~~~~L ............. ?. 
Oignon 
ëôië'iië'ëéiê'ii"''"'"'''1' 
Eëiiiiiëië .................... 1. 
Sel 

PRÉPARATION: 10 minutes 
CUISSON: 12 minutes 
TEMPS OE REPOS : 3 minutes 
DIFFICULTÉ :faible 

Ingrédients 

P.~~~~~ -~~--~~ ... ~~ ....... ~~~ -~-
~-~-~~~-~!~~~ ........... ..... ?.~~-~ 
~-i·~-~~~~ -~~~-~-~~ ......... ?.~~ -~-
Huile d'olive 
. .. ~~e,r9.~ .e.~r~ ............. 2. -~~!~~~~~~~ 
.B.a~i~i_c __ h_a_ch.~.~~~U. ... 1 .. ~~u.qu.e.~ 
Sel 
Poivre 
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PRÉPARATION : 10 minuteS 

CUISSON: 19 minutes 

TEMPS DE REPOS : 2 minutes 

DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

~.i~.à..~.u.i.~~?.". .~~P.~d.~ ... ~~~.?. 
~~~!~~. P.?.~S .. ~.C?.~~.~~ .. .. ~~~.?. 
~~Y.~.s. ~~?.s.~.~~~ ......... ~~~ .?. 
Haricots verts 100 g 
"Eiiiiiarii5····················4ii!î .. 
:~:~~i!!~~:d.ë. i~9~~~~ ::~::i··· 
Huile d'olive 

... Y.~~.~?.~ .~x.t.~~ .... .. ....... ~ .. ~~!!!~~~~~ 
~~~it~.?.i.?.~.?.~.~ ............ ~ 
Sel 

PRÉPARATION: 15 minutes 

CUISSON: 10 minutes 

TEMPS OE REPOS : 4 minutes 

DIFFICULTÉ: moyenne 

Ingrédients 

Bouillon 1 1 
·································· ···· 
Pommes de terre 2 

.~~~j~l~i".~ .................. 1 . ~~!11~~~~ 
~.i.Q~~". .~~c.h.~ ............. ~. 
~~~r.Q.e~.~~ ............ ..... ~ 
Sel 

POTAGE DE RIZ 
ET LÉGUMES 

Po11ez le bouillon à ébullition sur le feu. 

Équeutez et lavez les haricots, en enle­
vant les fils s' il y en a. Parez les 
épinards et lavez- les soigneusement 
dans une grande quantité d 'eau. 

Enlevez les premières feui lles et Je vert 
des petits oignons et émincez-les . 

Mettez l 'huile et les oignons dans un 
plat et enfournez, sans couvrir. 
2 minutes à puissance max imale. 

Ajoutez les petits pois, les feves et les 
haricots, rectifiez J' assaisonnement et 
poursuivez la cuisson 2 minutes. 

Versez le bouillon très chaud, couvrez et 
faites cuire 1 minute. Incorporez le riz et 
poursuivez la cuisson 14 minutes, en 
couvrant. 

Laissez reposer le potage dans le four 
éteint 2 minutes avant de servir. 

POTAGE 
À LA MARJOLAINE 

Taillez les courgettes en dés. Épluchez 
les pommes de terre et coupez-les en dés. 

Mettez J'oignon, les courgettes et les 
pommes de terre dans un saladier. 
recouvrez de bouillon et enfournez 
10 minutes, en couvrant le récipient , à 
puissance maximale. 

Rectifiez l 'assaisonnement et laissez 
reposer 4 minutes. 

Servez saupoudré de marjolaine. 





• 

PRlPARATION : 10 minutes 
CUISSON: 18 minutes 
TEMPS OE REPOS : 3 minutes 
OIFFICULTt : faible 

Ingrédients 

Riz 150 g 
ï:é9üiTië5.varié5iilëiliiTiê·s··· 

de terre, carottes, courgettes, 
haricots, petits pois, maïs, 

·-- ~~.?.~ ... P..~!r.~~~~! ....... ~~~ .Q 
~-~-~!!!?.~--~-~--~-~.Q~!!!~~ --~--! 
Persi l, marjolaine, thym et 

romarin hachés 2 cuillerées 
sëi················································ 
Poivre 

PRlPARATION : 10 minutes 
CUISSON: 18 minutes 
TEMPS OE REPOS : 3 minutes 
0/FF/CULTt :faible 

Ingréd ients 

Légumes d'hiver (pommes de terre, 
carottes, oignons, céleri branche, 

. . . P.?.~~~~~~) ............... --~~~ .~-
Pesto 4 cuillerées ............................. ........................ 
Huile d'olive 

·--~~~rQ~ .~~-~-~~ - - -···· · ·····~- -~~!!!~r~~~ 
Sel 
Poivre 

POTAGE AUX IIERBES 

Nettoyez les légumes et coupez-les en 
petits morceaux. 

Versez !"huile et les légumes dans un 
plat. e t faites cuire 2 m~utes au four à 
puissance maximale. 

Remuez, ajoutez le riz ct le bouillon. 
salez et poivrez. Couvrez et poursuivez 
la cuisson 16 minutes. 

Laissez reposer 3 minutes à couvert. 

Incorporez les herbes hachées. mélan­
gez pour que les saveurs sc mêlent. e t 
rectifiez l'assaisonne me nt avant de 
servir. 

POTAGE LIGURE 

Nenoyez les légumes ct coupez-les en 
petits morceaux. 

Mettez-les dans un plat avec !"huile et 
enfoumez 2 minutes à puissance maxi­
male. 

Remuez, ajoutez 1 litre d'cau ct poivrez. 
Couvrez et poursuivez la cuisson 
16 minutes . 

Laissez reposer 3 minutes à couvert. 

Incorporez le pesto. remuez ct servez. 
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PRÉPARATION : 30 minutes 
CUISSON : 12 minutes 
TEMPS OE REPOS : 5 minutes 
OIFFICULTÉ: moyenne 

Ingrédients 

~.ar.i.c~~~. ~e,~~ ............ 1. ~~. ~ 
Petits pois nouveaux, 

·--~~?.~~~~ .................. 1.~~-~ 
Huile d'olive 
... ~i~.r~e..e.x_t~a. ....... ...... 4 .. c.uille,r~e,~ 
~.i.Q.~~~ .... ......... ........ .. 1. 
Pomme de terre .............. ............. 
Carottes 2 
Côte de céleri 112 ........................................ 
Feuilles de chou 4 .................................... 
Ail 1 gousse 

~~~~!i :h~~~~:·.:·. ·.·.·.·.·.·.·.·.·.·.x.·~-~-~-~~~-~ 
Sel 
Poivre 

Variante 

Pour que le potage ait un goût plus 
prononcé, on peut remplacer l'eau par 
la même quantité de bouillon de viande. 

POTAGE DE LÉGUMES 

Portez à ébullition 80 à 90 cl d·eau sur le 
feu. 

Coupez l'oignon en dés . Lavez la 
pomme de terre, épluchez-la et coupez­
la en petits morceaux. Lavez et grattez 
les carottes, coupez-les , en petits 
morceaux ou hachez-les. Equeutez et 
lavez les haricots et coupez-les en petit 
morceaux. Lavez les feuilles de chou et 
coupez-les en lanières. Hachez l'ail. 

Dans un plat assez profond, mélangez 
l' oignon, le céleri , les carottes et l'huile 
et faites cuire 1 minute. sans couvrir, à 
puissance max imale . 

Ajoutez l'ail , les hm·icots.les petits pois . 
le chou et les trois quarts du persil. 
Mélangez. salez, couvrez et fai tes cuire 
encore 1 minute à puissance maximale. 

Versez l'eau bouillante et fa ites cuire 
10 minutes, en remuant deux fois . 

Goûtez les légumes; s'ils ne sont pas 
assez tendres, prolongez la cuisson de 
2 minutes . 

Ajoutez le reste de persil. salez selon le 
goût, e t laissez reposer 5 minutes. 
Servez en assaisonnant avec le reste 
d' huile et une pincée de poivre. 
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PRÉPARATION : 10 minutes 

CUISSON: 12 minutes 

TEMPS OE REPOS : 3 minuteS 

OIFFICULTÉ :faible 

Ingrédients 

Fèves fraîches, 
... ~~?.~.~~~~ ................. ~~~ .?. 
~.i.~.n~~~ ..................... ~.~~ .?. 
Fromage de brebis 
.. r~P.~.(P.~~o.ri~O.L ..... ~~.?. 
~~r.'!l.e.s~~. ~u.. w~~~-.. -~-.cu. i~ ~~r~~~ 
Filets d'anchois 

au sel 2 
Bouillon 80 cl 
Huile d'olive 
... Yi~~?.~.~~~ ........... }.~U.i~~~~~~~ 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION: 10 minutes 

CUISSON : 12 minutes 

TEMPS OE REPOS : 3 minutes 

OIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

Pâtes maltagliati 
... ~U.X. .~_u_fs ................. l.~~.?. 
~~~~~~ -~-~--~e.~~~ ....... ~~~.?. 
Haricots blancs 
·--~~U.il.l_i,~ .................... ~~~ .?. 
~.i.~.n-~~~ ..................... ~.~~.?. 
Filets d'anchois 

au sel 2 
Parmesan 2 cuillerées ..................................................... 
Bouillon 80 cl 
Huile d'olive 

... Y!~.~?.~ .~~~a. .... .. ....... ~--~-~!~~~~~~~ 
Sel 
Poivre 

POTAGE AUX FÈVES 

Lavez les pommes de terre et émincez­
les . Émincez l'oignon. 

Dans un plat en terre, mettez l'huile, les 
feves, les anchois écrasés à la four­
chette, les pommes de terre et les 
oignons. Faites cuire 2 minutes au four à 
puissance maximale. Remuez et incor­
porez le bouillon. 

Couvrez d'un film alimentaire et conti­
nuez la cuisson encore 10 minutes. 

Laissez reposer 3 minutes à couvert. 
Servez en saupoudrant de parmesan, de 
brebis et de poivre. 

POTAGE DE HARICOTS 
BLANCS 

Lavez les pommes de terre et coupez-les 
en ronde!Jes. Émincez les oignons. 

Mettez l'huile , les haricots, les anchois 
écrasés à la fourchette, les pommes de 
terre et les oignons dans un plat en terre . 

Faites cuire 2 minutes à puissance maxi­
male. Remuez et ajoutez le bouillon et 
les pâtes. Couvrez avec du film al imen­
taire e t poursuivez la cuisson 
10 minutes. 

Laissez reposer 3 minutes à couvert . 
Servez en saupoudrant de parmesan e t 
de poivre moulu . 



POTAGE FROID D 'ÉTÉ 

Portez à ébullition 80 à 90 cl d'eau. 

Coupez les poivrons en lanières. Taillez 
la courgette en grosses rondelles. 
Coupez l'aubergine en dés. Épluchez la 
pomme de terre ct coupez-la en dés. 

Lavez les tomates. posez-les sur une 
assiette et passez-les 30 secondes au 
four à puissance maximale. Pelez-les, 
épépinez-les ct coupez-les en petits 
morceaux. 

Dans un plat creux . me11cz 2 cuillerées 
d'huile et l 'ail ct enfournez 50 secondes, 
sans couvrir, ü puissance maximale. 

Ajoutez les légumes, salez, mélangez. 
couvrez et poursui vez la cuisson 
8 minutes, à puissance maximale. 

Versez reau bouillante sur les légumes, 
remuez et faites cuire encore 5 I~inutes 
à couvert. 

Laissez reposer 4 minutes. puis passez 
le tout au mixeur ct laissez refroidir. 

Parfumez avec une goullc de vinaigre, le 
basilic déchiqueté ct un filet d 'huile. 
Servez à température ambiante. 
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PRÉPARATION: 15 minutes 

CUISSON: 14-15 minutes 

TEMPS OE REPOS : 4 minutes 

DIFFICULTÉ :faible 

Ingrédients 

Tomates 4 
···································· 
Poivrons 2 .................................... 
~~~r.Q.~~.~ .................... . 
~.~.~~r~!~~ ................... . 
Pomme de terre 
Huile d'olive 
... ~~.~.~~~ .. ~.~.~ ............ ~~.~ .. ~.u!l!~~~~~ 
~!!. ~~~~~ .................... ~ .. Q.O.~~~~ 
~.~~!!~~ .. ~.~.~~!~~~!~ ..... ~~.~ .. ~~.~.1!!~~ 
~!~~!~~~ ...................... 1. P.~t!~~. ~~!!!~r~~ 
Sel 
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PRÉPARATION: 15 minutes 

CUISSON: 12-13 minutes 

TEMPS DE REPOS : 1 minute 

DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

Pommes de terre 

... !WC>~~-e-~l ................. ~ 
~()!~~~~~.(~~~~>.. ......... ~ 
~-~~!~.~~-~~~~~~ ......... ~~-~ 
-~~~~--~-~-~~!~~!.~~-~~.~--~~ .9. 
~.~.~!'!:~ ....................... ~~.9. 
Bouillon de viande 80 cl 
ë'rèï11è .. ifarè·li·è········· .. ·:;iïëi .......................................... 
Sel 

PRÉPARATION: 15 minutes 

CUISSON : 12 minutes 

TEMPS DE REPOS : 4 minutes 

DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

~()'!'!'!'!~~ -~-~--~~.~~~ ....... ~~~.9. 
Oignons 400 g 
ërèïil'è'ïrà'ièiië············2ii'ëi . .......................................... 
Bouillon 20 cl 

-~~~!~~~ ........................ ~ .. ~~~~~~.t 
Sel 

COULIS DE POMMES 
DE TERRE ET PO 1 REAUX 

Versez le bouillon dans une casserole et 
portez à ébullition sur le feu. 

Nettoyez les poireaux et émincez-les. 
Çoupcz la chair de courge en dés. 
Epluchez les pommes de terre et coupez­
les en dés. Nenoyez le céleri en ôtant les 
filaments et coupez-le en petits tronçons. 

M ettez le beurre dans un plat et enfour­
nez -lO minutes. sans couvrir. à puis­
sance maximale. 

Ajoutez les poireaux et le céleri. remuez. 
salez légèrement ct poursuivez la cuis­
son 2 minutes. en remuant une fois . 

Ajoutez les pommes de terre et la courge 
et faites chuuffcr 2 minutes à puissance 
maximale. Versez le bouillon fumant 
par-dessus. couvrez et faites cuire 
8 minutes. 

Passez le tout uu presse-purée. reversez 
dans le plat . ajoutez la crème et poursui­
vez la cuisson 1 minute. Laissez reposer 
1 minute de plus et servez. 

CRÈME DE POMMES 
DE TERRE /\ U BASILIC 

Épluchez les pommes de terre et 
coupez-les en dés. Émincez les oignons. 

Mettez les oignons. les pommes de terre. 
le bouillon ct la crème dans une soupière. 
Couvrez ct faites cuire 12 minutes au 
four à puissance maximale. 

Passez au mixeur, salez. et incorporez le 
basilic huché menu. 

Laissez reposer -l minutes à couven puis 
servez. 
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PRiPARATJON: 15 minutes 
CUISSON: 13 minutes 
TEMPS OE REPOS : -

OJFFJCULTi: moyenne 

Ingrédients 

P.~!~~~~s .. r?.~.~.~.~ ......... ?. 
~U.~.~.'.o.~~~.~.~ .............. ~~.~! 
Coulis de tomates 20 cl .......................................... 
~!.Q.~~~ ....................... ~. 
Carotte 
Pomme de terre 
Huile d'olive 
... ~~~-r~~ .~~.t.~~ ............. ~ cuillerée 
Sel 

COULIS D E POJVRONS 
ET TOMATES 

Ôtez les graines et les membranes 
blanches des poivrons. et coupez-les en 
lanières. Pelez l'oignon et coupez-le en 
dés. Lavez la carotte. granez-la et 
coupez-la en bâtonnets. Épluchez la 
pomme de terre, lavez-la et tranchez-la 
finemenl. 

Versez l ' huile et l 'oignon dans un plat et 
enfournez. sans couvrir. 1 minute à puis­
sance maximale . 

Ajoutez la carone. la pomme de terre et 
les poivrons. salez. couvrez et faites 
cuire 6 minutes . 

Incorporez le coulis de tomates et la 
moitié du jus d'orange. remuez ct pour­
suivez la cuisson encore 5 minutes. 

Passez le tout au presse-purée ct incor­
porez le reste du jus d'orange. 

Réchauffez le mélange 1 minute, sans 
couvrir. au four à puissance maximale. 
Rectifiez l 'assaisonnement ct servez. 
chaud ou froid, avec des croûtons. 







SOUPE D'ARTICHAUTS 
ET POMM ES D E TERRE 

Portez le bouillon il ébullition sur le feu. 

Coupez la tige des artichauts. retirez les 
feuilles les plus dures el la barbe ct 
coupez-les en quartiers. en les plongeant 
au fur et à mesure dans une terrine d'eau 
acidulée avec le vinaigre. 

Épluchez les pommes de terre et 
coupez-les en dés. 

Mettez les pommes de terre. les arti­
chauts égouttés. le beurre et 4 cuillerées 
de bouillon dans un plat. Salez. couvrez, 
et passez 5 minutes au four il puissance 
maximale, en remuant il mi-cuisson. 

Versez le bouillon très chaud et poursui­
vez la cuisson encore 4 minutes. 

Incorporez la crème. le fromage et le 
persil. 

Laissez reposer le potage dans le four 
éteint 1 minute puis servez. 

SOUPE D'ÉPINARDS 

Pelez l'oignon et hachez-le. Lavez 
soigneusement les épinards et coupez­
les en lanières. Épluchez les pommes de 
terre et émincez-les. 

Mettez l'oignon. les pommes de terre et 
les épinards dans une soupière. Couvrez 
de bouillon et faites cuire 10 minutes au 
four à puissance maximale. en couvrant. 

Rectifiez l'assaisonnement et laissez 
reposer 4 minutes. 

Saupoudrez de fromage et servez. 
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PRÉPARATION: 20 minutes 
CUISSON : 9 minutes 
TEMPS OE REPOS : 1 minute 
DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

Pommes de terre 600 g 
Artié.tïâüis··················s······· 

-~-~-~!"!:~. .. .. . .......... 3~.P. 
Bouillon 80 cl 

~!.~~:~!)~~!~~ ::::::::::::~~:~( 
Vinaigre 10 cl 

P.~r.~:~:~~~:r~P..é:.::::::::.J.".~~~~~~r~~~ 
Persil haché 1 cuillerée . ................................................. . 
Set 

PRÉPARATION : 15 minutes 
CUISSON : 10 minutes 
TEMPS OE REPOS : 4 minutes 
DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

Pommes de terre 600 g 

~?.!~~~~~ ::::::::::::::::::::~~~:~ 
9.i.~.~~~ ....................... ~. 
Bouillon 80 cl 

P.~r.~:~:s~~:r~P.~::::::::::.~:.~~i~~~~~~~ 
Sel 
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PRÉPARATION : 20 minutes 
CUISSON: 16-17minutes 
TEMPS DE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

Fèves dans 
... !~~~ -~.?.~~~~ ............ ~~~ .~ 
!?.~.~.~~-~ ..................... ~~~ -~ 
Jambon cru 
·--~~ -T.~~~~-~-e ............ -~~-~ 
~-O-~!I!?"..~e __ l_~~~-~~~ --~--1 
Huile d'olive 

·--~~~-~~~ -~-~a. ............. ~ .. ~-~!!!~~~~~ 
~~!~~~~~ _(p_e_~i-~~) ......... ~ 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION: 15 minutes 
CUISSON: 10 minutes 
TEMPS DE REPOS : 4 minutes 
DIFFICULTÉ: moyenne 

Ingrédients 

~-~~r.Q.~~-~~-!P.~ti!~s-~ - - -~ 
Pommes de terre 2 
···································· 
Carottes 2 
Bouillon 1 1 
ilarôïesaii····-·············2-éuillerées ..................................................... 
Persil haché 1 cuillerée ................................... 
Sel 

SOUPE DE FÈVES 

Portez à ébullition le bouillon sur le feu. 

Écossez les fèves ct épluchez les plus 
grosses et les plus dures. Coupez le 
jambon en lanières. 

Lavez les tomates et passez-les 
30 secondes au four à puissance maxi­
male. Pelez-les et coupez-les en petits 
morceaux. Réservez. 

Nettoyez les poireaux et coupez-les en 
rondelles. Versez-les avec la moitié de 
!"huile dans un plat e t enfournez 
2 minutes. sans couvrir. à puissance 
maxi male. 

Ajoutez le jambon et les tèves, remuez 
et poursuivez la cuisson 2 minutes . 

Versez le bouillon fumant. couvrez ct 
faites cuire 12 minutes. Laissez reposer 
2 minutes dans le four éteint. 

Assaisonnez les tomates avec le reste 
d'huile. du sel ct du poivre. ajoutez-les à 
la soupe et servez. 

SOUPE DE CAROTTES 
ET COURGETTES 

Lavez soigneusement les courgettes. 
grattez les carottes. épluchez les 
pommes de terre. 

Coupez tous les légumes en dés. mettez­
les dans un plat, couvrez-les avec le 
boui llon ct faites cuire 10 minutes au 
four ll puissance maximale, en couvrant. 

Rectifiez l'assaisonne ment, laissez 
reposer 4 minutes ct incorporez le persil. 

Saupoudrez de fromage avant de servir . 
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PRÉPARATION: 10 minutes 
CUISSON: 15 minutes 
TEMPS OE REPOS : 3 minutes 
DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

~-~i.?.~.~-~~-~ .................. ~~~ .P. 
P.i.Q.~.~~~ ..................... ~~~ .P. 
Huile d'olive 

vierge extra 2 cuillerées 
ëoüiis.iië'iëiiiaiës ...... 1 .. èüiiiëréë .. 
ë'itïor. .. o·ü·sï ····· ···········1·············· · 
i\'ïï ............................. 1. gousse 

~~~!l::::::::::::·.::·.·.·.·.·.·.·.·.·.·.·~.·--~~-~q·~~-~ 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION: 15 minutes 
CUISSON : 15 minutes 
TEMPS OE REPOS : 3 minutes 
DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

~-~~T.P.!~~~~~ ............. ~~~ .P. 
Artichauts 2 
Oignon 
ii·ù·i·1ëëi;ëiivë ............... .. 
... ~~~-~P.~ .~-~-~ ............ ~::~ .. ?.~!!!~~~~~ 
Citron Qus) 1 

~!!:~~~~·~:::::::::.·.·.·.·.·.·.·.·.·.·.:~:.Q.~.~-~~~ 
~~r.~!! ......................... ~ . ~~~~-~~~~~-~~ 
Sel 
Poivre 

Sou PE o' ARTICtiAUTS 

Pelez et hachez tïnernent l'oignon. 

Nettoyez les artichauts et coupez-les en 
quartiers. Plongez- les dans de l 'eau 
acidulée avec le jus de citron pour éviter 
qu'elles noircissent. 

Versez l 'huile, !"ail dégermé, les 
oignons et le coulis de tomates dans un 
plat en terre. Faites cuire 1 minute à 
puissance maximale en couvrant. 

Incorporez les quartiers d ' artichaut. 
ajoutez 1 litre d'eau et faites cuire 
14 minutes en couvrant. 

Remuez. incorporez le persil haché et 
laissez reposer 3 minutes. Servez avec 
des tranches de pain grillé. 

SOUPE o ' ARTICHAUTS 
ET CIIAMPIG 0 S 

Pelez ct hachez finement l 'oignon. 

Nettoyez les artichauts et émincez-les 
très finement. en les mettant aussitôt à 
tremper dans de l'eau acidulée avec le jus 
de citron pour qu'ils ne noircissent pas. 

Nettoyez les champignons avec un linge 
humide ct taillez-les en morceaux. 

Mettez l'huile. l'ail , l'oignon. les cham­
pignons ct les artichauts dans un plat en 
terre. Faites cuire 1 minute au four it puis­
sance moyenne-élevée. puis ajoutez 50 cl 
d'eau et poursuivez la cuisson 14 minutes. 

Rectifiez l 'assaisonnement ct complétez 
avec du persil haché. Laissez reposer 
3 minutes. 

Remuez de nouveau et servez. en pré­
sentant le poivre à part. 



SOUPE DE LAITUE 
ET CREVETTES 

Faites tremper la tê te du poisson 
5 minutes dans l'cau ct ôtez les bran­
chies. 

Lavez et déconiqucz le~ crevettes en 
réservant les carapaces. Ôtez les boyaux 
noirs. 

Lavez le céleri et coupez-le en tronçons. 
Pelez et écrasez les gousses d'ail. 

Préparez un fumet : mettez la tête du 
poisson. les carapaces des crevettes. le 
céleri e t l'ail dans un plat. Couvrez avec 
1 bon litre d'eau ct portez à ébullition 
sur le feu, en écumant fréquemment. 
Baissez la flamme et laissez frémir 
20 minutes. 

Effeuillez le cœur de laitue . lavez-le . 
secouez-le ct coupez-le en bandes gros­
sières. 

Émincez les échalotes. 

Filtrez le fumet de poisson au-dessus 
d'Lm plat et faites-le chauffer 3 minutes. 
sans couvrir, il puissance maximale. 
jusqu' à ce qu'il sc mette tl boui llir. 

Incorporez les crevettes et poursui vez la 
cuisson 2 minutes. 

Ajoutez la lai tue et les o ignons. et faites 
cuire encore 1 minute. 

Complétez avec la sauce soja ct servez. 
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PR~PARATION: 15 minutes 
+ 35 minutes pour le fumet 

CUISSON : 6 minutes 
TEMPS OE REPOS : -

0/FFICULT~ :moyenne 

Ingrédients 

Cœur de laitue 
Crevettes 
~chalotes 

1 

8 
2 

~~!~ .~~ -p_oi_s~o~ ........... . 
Sauce soja 1 cuillerée 
ëôïtï iiè'ëéiëii''''''''''''1'"''''''''"'' .................................... 
~!~ .............................. ~ .~?.~.s.s~~ 
Sel 





SOUPE AU CHOU 

Pelez les oignons et émincez-les. 

Nettoyez et grattez les carottes sous le 
robinet et émincez-les. 

Nettoyez le chou en supprimant le cœur 
et les grosses côtes, détachez les feuilles 
et coupez-les en morceaux de taille 
moyenne. 

Mettez une casserole avec 80 cl d'eau 
sur le feu . 

Réunissez les légumes dans un grand 
plat profond. aj outez 2 cui llerées 
d'huile. du sel et 3 ou 4 cuillerées d'eau. 

Couvrez et faites cuire 6 minutes au four 
à puissance maximale, en remuant une 
fois. 

Versez l 'eau bouillante dans le plat, 
salez, remuez et continuez la cuisson 
9 minutes à puissance maximale, sans 
couvrir. À la f in de la cuisson, versez le 
reste d'huile et remuez. 

Déposez les tranches de pain dans une 
soupière ou dans des bols individuels, et 
recouvrez de soupe. 

Laissez reposer 6 à 8 minutes avant de 
servir. 

PRÉPARATION: 15 minutes 
CUISSON : 15 minutes 
TEMPS OE REPOS : 6-8 minutes 
OIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

~.~.~~.!~.i.~~ .................. ~~~ .~ 
Huile d'olive 
. .. Y~~.r~~ .~.x.tr~ ............. ~ .. c.~i~~~r~~~ 
~.i.~.~~~~ ..................... 2. 
Carottes 2 
Tranches de pain 

maison rassis 4 .................................... 
Sel 



Viandes 
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PRÉPARATION: 5 minutes 
CUISSON : 20 minutes 
TEMPS OE REPOS : 3 minutes 
DIFFICULTÉ: faible 

Ingrédients 

~.i.~~~. ~:~~~~~~ ........... ~~~ .~ 
Huile d'olive 

... ~!~.r~~ .~~.~~ ............. ~ .. c~!~l~~~~~ 
~.?.'!l~r.i.~!. ~~~~~ .......... ~ .. ~~~q~~~ 
!~Y.~.~~~.~.é ................ ~. ~~!!!~~~~ 
Sauge hachée 2 feuilles 
Laüriër.iiaëiié·············1.iè.tïi.lië .. 
............................................... 
Sel 

Poivre 

PRÉPARATION : 5 minutes 
CUISSON : 20 minutes 
TEMPS OE REPOS : 3 minutes 
DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

~.i.~~~. ~:~~~~~~ .......... ~~~ . ~ 
Huile d'olive 

... ~!~.r~~ .~~r~ ............. ~ .. c~ill~~~~~ 

.M. Y.~~~ . ~~c.~.~. ~!.n ......... 1 .. ~~~q~~.~ 
Sel 

Poivre 

AGNEAU 
AUX QUATRE PARFUMS 

Fouettez vigoureusement l'huile et les 
herbes hachées, salez légèrement et 
ajoutez une bonne pincée de poivre. 

Mettez l'agneau dans un plat et versez 
l' huile aux herbes dessus. 

Faites cuire 20 minutes au four à puis­
sance maximale, en couvrant. 

Découvrez, retournez le gigot dans son 
jus, rectifiez 1 'assaisonnement et laissez 
reposer 3 minutes. 

Servez immédiatement. 

AGNEAU AU MYRTE 

Dans une terrine, fouettez l'huile et le 
myrte, salez légèrement et ajoutez une 
pincée de poivre . 

Mettez le gigot dans un plat et recouvrez 
d'huile parfumée . Couvrez et faites 
cuire 20 minutes au four à puissance 
maximale. 

À la fin de la cuisson, retournez le gigot 
dans son jus et rectifiez l' assaisonne­
ment. 

Laissez reposer 3 minutes puis servez. 
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PRÉPARATION : 10 minutes 

CUISSON: 15·16minutes 

TEMPS OE REPOS : 3 minutes 

DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

Poitrine de canard 1 
···································· 
~-~.ur.r:e ........................ ~~ -~ 
Poireaux (gros) 4 
tëiiaiô"ië······················ 
~~~~~-~:~~:p_ij~~ ......... ".?. .~~!!!~~~~~ 
Sel 

PRÉPARATION : 5 minutes 

CUISSON : 4 minutes 

TEMPS DE REPOS : -

DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

Saucisses 
... ~~ -~~~~~-~~-~ ............ ~~~ .~ 
Ketchup 250 g 
JÜsïiëiaiii.iê .............. 2.ëüiÏierées 
Moütii-ïië .................... 1 .. ëüiiiëréë .. 

C ANARD AUX PO IREAUX 

Nettoyez !"échalote et coupez-la en dés. 
Nettoyez les poireaux et coupez-les en 
deux dans le sens de la longueur. 

Chauffez le plat-gril du micro-ondes 
pendant 5 minutes à puissance maximale. 
Enduisez-le de beurre, placez-y la poitrine 
de canard, peau vers le bas, et faites ctùre 
4 minutes à puissance maximale. 

Retournez la viande. et poursuivez la 
cuisson encore 3 minutes. Sortez le plat­
gril et couvrez le plat avec une feuille 
d'aluminium afin de garder la viande au 
chaud. 

Mettez le beun·e dans un plat et enfour­
nez 30 secondes, sans couvrir. Ajoutez 
l'échalote et faites cuire 1 minute. 

Ajoutez les poireaux. mouillez avec 2 cuil­
lerées d'eau. salez. couvrez et faites cuire 
encore 8 minutes en remuant une fois. 

Incorporez la moutarde et laissez repo­
ser 3 minutes. 

Coupez la poitrine de canard en tranches 
et disposez-les en éventail sur chaque 
assiette. Salez sans excès et garnissez de 
poireau. 

SAUCISSE AU KETCHUP 

Coupez chaque saucisse en quatre tron­
çons et incisez-les sur le côté . 

Versez le ketchup. le jus d 'orange et la 
moutarde dans un plat , ajoutez les 
saucisses et mélangez . Couvrez et 
passez 4 minutes au four à puissance 
maximale. Servez. 







C ANARD À L'OR.A CE 

Dans une terrine, fouettez l'huile avec le 
jus d'orange et J'échalote émincée. 
Salez et poivrez légèrement. 

Taillez la poitrine de canard en tranches 
fines et faites-les mariner dans l' huile 
parfumée pendant 1 heure. 

Égouttez la viande, disposez-la sur une 
assiene, ajoutez la farine à peine salée et 
additionnée de persil et faites cuire 
5 minutes au four à puissance maximale. 

Laissez reposer 3 minutes et servez. 

TERRI E DI ÉTÉTIQUE 

Coupez le jambon en lanières . 

Roulez le blanc de poulet dans la fécule. 

Mélangez le jus de citron, l'huile et 10 cl 
d'eau. Ajoutez l'ail et le persil. 

Disposez le poulet et la sauce prece­
dente dans une terrine. Couvrez et faites 
cuire 3 minutes au four à puissance 
maximale. 

Remuez encore pour délayer la fécule. 
Incorporez le jambon. Continuez la 
cuisson pendant 2 minutes. 

Laissez reposer 2 minutes. Remuez de 
nouveau et servez. 

PRÉPARATION: 10 minutes 
+ 1 heure de marinage 

CUISSON : 5 minutes 
TEMPS DE REPOS : 3 minutes 
DIFFICULTÉ: moyenne 

Ingrédients 

Poitrine de canard 350 g 
iiu.iië·<i;êiiiv-ë························ 
... ~!~~~~ -~~~---··········~--~~!~~~~~~~ 
Farine 2 cuillerées 
Eëiiiiiiiië·····················1················· 
Orange ijus) 
Përsiïiiiiëiié ............... 1. bouquet 
sëi············································· 
Poivre 

PRÉPARATION : 10 minutes 
CUISSON : 5 minutes 
TEMPS OE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ :faible 

Ingrédients 

Blanc de poulet, taillé 

·--~~-~i-~-~-i_l!~~~~ ......... ~~~ -~ 
Jambon cuit, 

en une tranche 10 
······································ 
Huile d'olive 

... ~!~.~~~ -~~-~~ ............ ? .c~!~~ ~~~~~ 
~!~.~?.~ .. ~.~-~) ................. .Y~ 
Ail haché 1 gousse 
"r)ër5ii"iiiiëiié""'"""""'"""""'1""r)"ôüiïûët 
~~~~(~:::::::::::::::::::::::.1:P.~~i~.~:~~!!!~~~~ 
Sel 
Poivre 
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PRÉPARATION : 10 minutes+ 

30 minutes de marinage 

CUISSON : 3 minutes 

TEMPS OE REPOS : 1 minute 

OIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

~~~~-i-~~-~~.?.~~.a.~~ ..... ~~~ .?. 
Huile d'olive 

vierge extra 1 0 cl 
:.iüsïi;oiiiiiiié .............. 4.ëüinerées 

~~!:::::::::::·.::::·.·.·.·.·.·.·.·.·.·.·.·.·.·.~·.·~·?.ü.~.~~~~ -· 
~.?.~.~~-i.n ..................... 1 .. ~~~~~~-~ 
Poivre noir 

en grains 2 petites cuillerées 
sëi····································· ·· ···· ················ 

PRÉPARATION: 10 minuteS 

CUISSON : 1 minute 

TEMPS OE REPOS : 1 minute 
OIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

Bœuf, émincé 
... ~~ .?.~.~P.a.~.~i~ ........... ~~~ .?. 
Huile d'olive 

... ~i·~-~?.~.~-~~-~~ ............. ~ . ~~! !!~~~~ 
~.?9~~~~ .................... ~ .. ~~~~~~-~ 
Sel 
Poivre 

CARPACCIO DE CANARD 
AU ROMARir 

Pelez l' ail et écrasez-le. Écrasez le 
poivre grossièrement et écrasez le roma­
rin , en gardant un brin entier. 

Versez l'huile et le jus d 'orange dans un 
bol et fouettez. Incorporez le poivre. 
l'ail et le romarin. 

Coupez la poitrine de canard en tranches 
fines. disposez-les sur une assiette plate. 
arrosez avec la sauce à l'orange et lais-
sez mariner 30 minutes. -

Avec un couteau, hachez finement les 
feuilles du dernier brin de romarin. 

Enlevez l'ail , les brins de romarin écra­
sés et une partie du poivre de la rmu·i­
nade. 

Sans la couvrir. mettez l'assiette 
3 minutes au four ü puissance maximale . 
Salez. parsemez de romarin haché et 
laissez reposer 1 minute dans le four 
éteint. 

Servez. 

CARPACCIO DE BŒUF 
À LA ROQUETTE 

Lavez la roquette. essuyez-la et coupez­
la en lanières. 

Graissez légèrement les tranches de 
bœuf et disposez-les sur un plat de 
service. Faites cuire l minute au four à 
puissance maximale, et laissez ensuite 
reposer l minute . 

Salez, poivrez ct décorez la viande avec 
la roquette avant de servir. 



LAPIN AU LARD 
ET AUX ASPERGES 

Émincez les oignons. 

Disposez le lapin dans un plat de 
service, salez et poivrez. Recouvrez 
avec le lard. les aromates et les oignons 
e t arrosez d'un filet d 'huile. 

Faites cuire 5 minutes au fou r à puis­
sance maximale. 

Retournez les morceaux de lapin , ajou­
tez les asperges et faites cuire encore 
3 minutes. 

Couvrez d ' un film alimentaire et pour­
suivez la cuisson 4 minutes de plus . 

Laissez reposer 2 minutes puis servez. 

L APIN À L'ESTRAGON 

Fouettez l'hui le et l'estragon dans un 
bol, salez légèrement et incorporez une 
pincée de poivre. 

Découpez le lapin, mettez les morceaux 
dans un plat et versez l 'huile parfumée 
dessus. Couvrez et fa ites cuire 
15 minutes au four à puissance maxi­
male. 

Retournez les morceaux de viande dans 
leur jus et rectifiez 1 'assaisonnement. 

Laissez reposer 4 minutes puis servez. 

PRÉPARATION : 10 minutes 
CUISSON : 12 minutes 
TEMPS OE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

Lapin en morceaux 1 kg 

~~~~:~~~~( :::: : :::::::::~~:~ 
~~~~~~~ .~.'.~.sp~r.Q~~ .... ~~~ .~ 
Huile d'olive 
... ~~~.r~~ .e.xt.r~ .. ........... 1. ~~ille.~~~ 
~.i.Q.n~~~ ..................... ? 
~.~~~~.~~~~~~ ............ ?~.~.~.i!!~~ 
Laurier haché 2 feuilles 
Romarin haché 1 cuillerée ........................................ ........... 
~.i! . ~~~~~ .................... ~ .. Q.?.~.~~~ 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION: 10 minutes 
CUISSON : 15 minutes 
TEMPS OE REPOS : 4 minutes 
DIFFICULTÉ :faible 

Ingrédients 

~~P.~~ ................... .. .... ~~~.~ 
Huile d'olive 
... ~i.~.~~~ .. e.~~.r~ ............. ~~.~ .. ~.u.i!!~r~~~ 
~~~r.~~~~!.~~~.~.~ ......... ~ .. ~~~~~.~.~ 
Sel 
Poivre 
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PRÉPARATION: 10 minutes 
+ 1 nuit de marinage 

CUISSON : 35 minutes 
TEMPS DE REPOS : 3-4 minutes 
DIFFICULTÉ : moyenne 

BŒUFBRAlSÉ 

Nettoyez les légumes et coupez-les en 
morceaux. Réunissez tous les ingré­
dients dans une terrine et laissez-y mari­
ner la viande une nuit entière. 

Le jour suivant, enfournez la terrine 
Ingrédients 35 minutes à puissance moyenne­

élevée, en remuant de temps en temps. 
_B_~_u!! ~~~h_é __ fi_n_ ---~~~ -~ 

Y~~- r~~~~ --- ··· ·· ···· · · · ·· -~~-~~ 
Huile d'olive 

vierge extra 2 cuillerées 
ëëiiëëiiii-f··············--··················· 

de tomate 1 cuillerée ................................................... 
Carottes 3 
Côtes de céleri 2 

~-i·~-~~~--- ···· · ··· ··· ····· ···-~­
~!~~~ -d-~--~-i!:?.~l-~-- -······ .3. 
Laurier 1 feuille 

~~~~ië.:~:~::~:~:i~: ::::::::::~:P.!~~~~ 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION: 5 minutes 
CUISSON : 14 minutes 
TEMPS DE REPOS : 3-4 minutes 
DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

y~~~---······· ·· ·· · ··· · ······ -~~~ -~ 
y~~~!~~~-~~~~-~-~-i_g_~-~---~ - ~~!1~~-r~~ 
Huile d'olive 

vierge extra 1 cuillerée 
roiiiiiiës .. Jiëiéës·······-·2"·············· 
ëiirotië.tiiiëiiéë············ 
~-i-~~~~. ~~~-h-~- ............. . 
Côte de céleri .................................... 
Sel 

Retirez la viande de la terrine et laissez­
la reposer 3 à 4 minutes. 

Passez la marinade au presse-purée, de 
façon à obtenir une sauce homogène. Si 
elle est trop liquide, faites-la épaissir 
avec une pincée de fécule de maïs. 

Rectifiez 1 ' assaisonnement et disposez 
la viande émincée et nappée de sauce 
sur le plat de service. Servez accompa­
gné de pommes de terre bouillies ou de 
polenta. 

V EAU BRAlSÉ AU 
VINAIGRE BALSAMIQUE 

Mettez l 'oignon , la carotte et le céleri 
dans un plat en terre cuite. Incorporez 
l'huile , couvrez et faites cuire 2 minutes 
à puissance maximale. 

Ajoutez la viande, le vinaigre balsa­
mique et les tomates pelées. Couvrez de 
nouveau et faites cuire 12 minutes, 
toujours ~~ puissance maximale. 

Passez le fond de cuisson au mixeur et 
salez. Émincez la v iande et laissez-la 
reposer 3 à 4 minutes recouverte de 
sauce. 

Rectifiez l ' assaisonnement au besoin, et 
servez. 





PRÉPARATION: 10 minutes 

CUISSON: 18 minuteS 

TEMPS OE REPOS : 2 minutes 

DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

~~i~~~-~. ~~. !~P.in ......... ~9.9..~ 
Tomates concassées 8 
Huile d'olive 

... ~i.~.~~~ -~-~~-~~ ............ ~~-~. E~.i!!~~~~~ 
Carotte 1 .................................... 
~!! ............................... ~ .. ~.~.~-~~~ 
Romarin 1 brin ............................................ 
. ~.i.~.n~~ ....................... ~. 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION : 15 minutes 

CUISSON : 18 minutes 

TEMPS OE REPOS : 3 minutes 

DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

~~P.~~ -~-~- ·~-~.~~.~-~~~ .... ~~~ .~ 
Lard fumé, en dés 1 00 g 

~:~~~P.!~~~~~: :~~~~~;.:~:~~ :~ 
~~~!!~ .~-~-.~~.~.~.~.~.~ ...... ~.~~ -~ 
~!~.~~~~~ ................... ~~.~! 
Huile d'olive 
... ~~~~~~ .~~-~~ ............. ? .. ~.U!!I~~~~~ 
~.i.~~~~ ....................... ~. 
Sel 
Poivre 

CUISSES DE LAPl 
AUX AROMATES 

Nettoyez ct hachez les légumes. M ettez­
les dans un plat assez profond avec 
l'huile. Faites cuire 3 minutes à puis­
sance maximale. 

Ajoutez les cuisses de lapin. coupées en 
deux ou trois morceaux, et le romarin. 
Couvrez ct faites cuire 15 minutes à 
puissance maximale. 

Rectifiez l"assaisonnement. 

Remuez la sauce. lai ssez reposer 
2 minutes puis servez. 

LAPIN CHASSEUR 

Faites tremper les champignons séchés 
dans un peu d'eau tiède environ 
10 minutes. Égouttez-les. Filtrez et 
réservez le jus. 

Pelez r oignon et hachez-le. Mettez-le 
dans un plat en terre cuite avec le lard et 
les champignons, arrosez de vin ct faites 
cuire 3 minutes au four à puissance 
maximale. 

Ajoutez les morceaux de lapin et les 
autres ingrédients. y compris r eau de 
trempage des champignons. Couvrez et 
faites cuire 15 minutes i"t puissance 
maximale en surveillant la cuisson. 

Rectifiez 1 'assaisonnement et laissez 
reposer 3 minutes. 

Servez en accompagnant par exemple de 
tranches de polenta grillées. 



P AUPIETTES 
HAWA1ENNES 

Préparez les tranches de veau en les 
attendrissant légèrement des deux côtés 
avec un maillet li viande . 

Déposez une demi-tranche d'ananas sur 
chaque tranche de viande. Roulez la 
viande de façon à cacher l 'ananas à l'in­
térieur et liez avec de la ficelle de 
cuisine. 

Beurrez un plat et placez-y les 
paupiettes. Faites cuire JO minutes au 
four à puissance maximale. 

Mou illez avec le vin et poursui vez la 
cuisson encore 2 minutes. sans couvrir. 
Salez. poivrez et laissez reposer 
2 minutes avant de servir. 

PAUPIETTES AU SH ERRY 

Attendrissez un peu les blancs de poulet 
avec un maillet à viande. 

Déposez une tranche de jambon et une 
feuille de sauge sur chaque blanc. 
Roulez de façon à former des paupiettes 
assez grosses. et liez avec de la ficelle de 
cuisine. 

Mettez les paupiettes dans un plat 
beurré. Faites cuire 10 minutes au four à 
puissance maximale. 

Arrosez de sherry et prolongez la cuis­
son de 2 minutes sans couvrir. 

Salez et poivrez. Laissez reposer 
2 minutes puis servez. 

PRÉPARATION : 10 minutes 
CUISSON : 12 minutes 
TEMPS DE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

Noix de veau 
. .. ~~ -tr~n,~~e.s ............. ~~~-9. 
~-~~r.r~ ....................... ?.~.9. 
Vin blanc sec 1 trait 
Tranches d'ananas, 

. .. ~?.~.~-~-~~-~~-~~-~.x ..... ?. 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION : 10 minutes 
CUISSON : 12 minutes 
TEMPS DE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ: moyenne 

Ingrédients 

Blancs de poulet 

·--~~ -~-~.o .. 9 .~h.~~u.~ ..... ~ 
~a.lll~?.~ .. c.~_it ............... l.~~ -9. 
~.e.ur.r~ ....................... ~~ -9. 
~-~~~~ ........................ ~~-~--'-~-~-i!l~~ 
~-~~r.rJ .. ....................... ~.~-~a.i.~ 
Sel 
Poivre 
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PRÉPARATION : 25 minutes 
+ 40 minutes de dégorgement 

CUISSON: 18 minutes 
TEMPS OE REPOS : 3 minutes 
OIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

~~r!:~ .. ~.~ .. ~.?!'.? ............. ~~~ .~ 
!?.~.~.~~.~ ..................... ~~~.~ 
Huile d'olive 

... ~ie.r~~ .~~ ............. ~ .. ?~!~~~~~~~ 
~~.~~r.~i~~~.!!l~.ti~e.~) ... ?. 
~.i.~~~~.!P.~~~~) ............. ~. 
~!!. ~~~~~ .................... ~ .. Q.?.~.~~~ 
Persil haché 1 bouquet 

~:~!~~:~: :::::::::::::::::::::::i:P.!~~~~··· 
Sel 

BOUCHÉES DE PORC 
AUX AUBERGINES 

Lavez les aubergines. Coupez-les en 
tranches de !"épaisseur d'un doigt. puis 
en dés. Mettez-les dans une passoire , 
saupoudrez de gros sel et laissez dégor­
gez pendant 40 minutes. 

Lavez les tomates. coupez-les grossière­
ment et passez-les au tamis pour recueil­
lir le coulis dans un bol. 

Pelez et émincez !"oignon. 

Coupez la viande en morceaux de la 
taille d'une noix. 

Mettez l 'oignon , l ' huile et la viande 
dans un plat peu profond, en une couche 
uniforme. Couvrez et passez 5 minutes 
au four ù puissance maximale. en retour­
nant la viande deux ou trois fois. 

Ajoutez le coulis de tomates. salez. 
remuez, et poursuivez la cuisson encore 
5 mjnutes. 

Essuyez les dés d'aubergines et ajoutez­
les à la viande, en parsemant le tout 
d 'origan. Remuez et poursuivez la cuis­
son encore 18 minutes. 

Ajoutez J'ai l et le persil haché et laissez 
reposer 3 minutes dans le four éteint 
avant de servir. 
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PRÉPARATION : 8 minutes 
CUISSON : 23 minutes 
TEMPS OE REPOS : -

DIFFICULTÉ :faible 

Ingrédients 

~-~r.~~ -~-~.P.~~-~- ............ ~~~-~ 
~-~~~.r~ ....................... ~~ -~ 
Vin blanc 4 cuillerées ..................................................... 
Pommes 2 ...... .............................. 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION: 5 minutes 
CUISSON : 8 minutes 
TEMPS DE REPOS: 1-2 minutes 
DIFFICULTÉ :faible 

Ingrédients 

Échine de porc, 

... ~?.~.~~-e- ~~- ~~~~~ ..... ~~~-~ 
Vin blanc sec 1 cuillerée 
Huile d'olive 

·--~~~-~~~-~-~-~~ ---· ·· ···· ···~ - ~~!~~~~~~ 
Tomates pelées 2 
ëar.ôtië .. râiiéë··· · ·· ·· ···· · · · 
~:i~~~~:~~ë.h.é: ::::::::::: : : : 
Côte de céleri, 

hachée .................................... 
Sel 

CARRÉ AUX POMMES 

Mettez la viande dans un plat beurré. 
A rrosez avec le vin, poivrez et couvrez. 
Enfoumez 18 minutes à puissance maxi­
male, en retoumant la viande de temps 
en temps. Une fois le temps écoulé. 
assurez-vous que la viande est bien cuite 
et tendre. 

Épluchez les pommes, enlevez le cœur 
et coupez les fruits en quartiers minces. 

Une fois la viande cuite, retirez-la du 
plat, salez-la, emballez-la dans une 
feuille de papier d'aluminium et laissez­
la reposer. 

Disposez les pommes dans le plat de 
cuisson, couvrez et faites cuire 
5 minutes à puissance maximale en 
remuant deux fois. 

Découpez la v iande en tranches , décorez 
de quartiers de pomme et servez . 

PORC AU VIN BLANC 

M ettez l'oignon , la carotte. et le céleri 
dans un plat en terre cuite. Ajoutez 
l ' huile et faites cuire 2 minutes à puis­
sance maximale, en couvrant. 

Aj outez la viande. le vin et les tomates 
pelées. Couvrez encore et fai tes cuire 
6 minutes. 

Passez le fond de cuisson au mixeur et 
salez. Couvrez la viande avec la sauce et 
laissez reposer 1 ou 2 minutes avant de 
serv ir. 



CARRÉ DE PORC 

Pelez et émincez l'oignon . 

Enrobez la viande de lard et déposez-la dans 
une terrine pour l 'enduire d' huile, d'oignon, 
de sel , de poivre, de sauge et de laurier. 

Préchauffez le plat-gril 4 minutes à puis­
sance maximale. Posez-y la v iande ; 
mouillez avec le vin et le sherry. Mettez 
10 minutes au four à puissance maxi­
male. Laissez reposer 4 à 5 minutes. 

Passez le fond de cuisson au mixeur et 
incorporez la farine et le lait. 

Découpez des tranches dans l 'échine, et 
placez-la dans un plat ; couvrez avec la 
sauce et réchauffez 3 minutes au four à 
puissance moyenne. 

Servez le rôti chaud avec sa sauce. 

PORC À L' ÉTOUFFÉE 

Versez tous les ingrédients dans une 
ten·ine. Faites cuire 15 minutes au four à 
puissance moyenne , en remuant de 
temps en temps. 

Laissez reposer 4 à 5 minutes. Retirez la 
v iande de la terrine et mixez les légumes 
de façon à obtenir une sauce homogène. 
Faites épaissir cette sauce pendant 4 ou 
5 minutes. 

Recti fiez l ' assaisonnement et remettez 
la viande. 

Servez accompagné par exemple de riz 
pilaf. 

PRÉPARATION: 10 minutes 

CUISSON : 13 minutes 

TEMPS OE REPOS : 4·5 minutes 

DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

.~.~r.~~ .~.~. P.?~? ............. ?.~~ .~ 

.~~~~. ~~ .!~~~~~~~ ........ ~~ .~ 
Lait 10 cl 
Vin blanc 10 cl 
Huile d'olive 
... ~i~.~~~.~~.~':?. ............. 3 .. c~i~~~r~~~ 
~.~.~~':Y. ....................... .2..?~!~~~r~~~ 
~.i.9.~~~ ....................... ~. 
~~~~~ ....................... }~.~ .. ~e.~.i!l~~ 
Laurier 2 feuilles ................................................. 
Farine 1 cuillerée s'ëi ............................................. . 

Poivre 

PRÉPARATION: 15 minutes 

CUISSON : 20 minutes 

TEMPS DE REPOS : 4·5 minuteS 

DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

Viande de porc, 
... ~O.~P.~.e .. ~~.~~~~~ ..... ~~~ .~ 
!o.~.a.te .. ?~~~~~~~~ ..... ~.~~ .~ 
Bouillon de viande 1 0 cl 
Huile d'olive 
.. . ~i.~.r~~ .~~~.r~ ............. 2 .. c~illerées 
Carottes 

en morceaux . ............ ...................... . 
Poivron 

en morceaux .................................... 
Oignon 

en morceaux 1 .................................... 
~!~~~.~.~ .. ~.i.~o.~.~ .......... ~ 
Sel 
Poivre 
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PRÉPARATION; 10 minutes 

CUISSON; 18 minutes 

TEMPS OE REPOS ; 5 minutes 

DIFFICULTÉ ; faible 

Ingrédients 

~~h.!~.e. .d.e_p.or.c .......... ~~~.~ 
Huile d'olive 
... ~ie.rQe. .e.~.ra. .. ........... ~ .. ~.~i~!e.~~~~ 
~.~r.~Y... ........................ ~ . ~~!!!e.~~e. 
Pommes de terre 
... !P.e.ti~e.s) .................. ~ 
Oignons nouveaux, 
... P.e.lé.~ ....................... ~ 
Côtes de céleri 3 ..... .. ..... ........................ 
Sel 

PRÉPARATION ; 10 minutes 

CUISSON ; 33 minutes 

TEMPS OE REPOS ; 3 minutes 

DIFFICULTÉ ; moyenne 

Ingrédients 

~~h.!~e. .~.e. .. ~.or.~ ........... ?.~~ .~ 
Pruneaux séchés, 
... ~~~?.Y.~.~~.~~ ............. ?~~ .~ 
~~r.?~.e..~ ..................... ~~~ .~ 
~.e.~r.~~ ........................ ?~ .~ 
Huile d'olive 
... ~ie.rQe..e.x.t~a. ............. 3 .. c.uille.~~~~ 
Vin blanc sec 1 0 cl 
Kümmel 1 cuillerée ...................................... ............. 
9.i.~~~~~.~?.~.~~~~~ ..... ~.~ 
Romarin 1 brin .......... .................................. 
~!~ .............................. ? .Q?.U.~.~~~ 
Sel 
Poivre 

PORC AU CURRY 

Pelez et lavez les pommes de te rre, 
lavez et coupez en tronçons le céleri , 
nettoyez les oignons. Mettez les 
légumes dans un plat profond, assaison­
nez d ' huile e t de curry e t remuez. 
Couvrez e t faites cuire 3 minutes à puis­
sance maximale. 

Ajoutez la viande dans le plat , salez, 
couvrez e t faites cuire 10 minutes à 
puissance maximale . 

Remuez les légumes et tournez le plat de 
180 degrés. Couvrez de nouveau et 
poursuivez la cuisson 5 minutes à puis­
sance maximale . Assurez-vous que les 
pommes de terre sont bien cuites . 

Laissez reposer 5 minutes. Coupez la 
viande en tranches et servez-la accom­
pagnée des légumes. 

PORC AUX PRUNEAUX 

Nettoyez et grattez les carottes puis 
coupez-les en tronçons. 

Liez le rôti e t le romarin avec de la 
ficelle de cuisine, en enfonçant une 
partie des pruneaux dans des incis ions 
pratiquées au couteau. 

Mettez l'huile, le beurre, l'ail et le kümmel 
dans un grand plat, et faites chauffer 
3 minutes au four à puissance maximale. 

Installez le rôti dans le plat , arrosez de 
vin et faites cuire 15 minutes à puis­
sance maximale . 

Retournez la viande, ajoutez le reste des 
pruneaux, les oignons nouveaux e t les 
carottes, salez et poivrez. Poursuivez la 
cuisson 15 minutes. Laissez ensuite 
reposer 3 minutes. 

Servez accompagné de sauce aux 
pommes e t d'un mélange de salades 
vertes . 
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PRlPARAT/ON : 10 minutes 
CUISSON: 12 minutes 
TEMPS OE REPOS : ­

DIFFICULTÉ :faible 

Ingrédients 

Tranches d'échine 
de porc de 

... ~.~~.~.~.h.a.~~~~ ........ ~ 
~.~~.".:~ ........................ ~~.9 
~.i.Q.~~~~ ..................... ? 
Vin blanc 4 cuillerées 
Crème 2 cuillerées 

~~~~~~~:é:~~:~:i)~~::::::?: :é~jji~~~~~ 
Sel 
Poivre 

PRlPARATIDN: 10 minutes 
CUISSON: 10 minutes 
TEMPS DE REPOS : 2-3 minutes 
DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

Queue de porc 
.... Wil!~~ .................... ~~~ .~ 
Huile d'olive 

... ~i.~.~Q~ .. e.~.r~ ............ ~~.3 .. ~.~!!!~~~~~ 
Sauge hachée 2 cuillerées 
R·oiiïàiiii.li.àëiié···········2·ëüiiiëréës .................................................... 
Sel 
Poivre 

PORC À LA MOUTARDE 

Pelez e t émincez les oignons. 

Mettez le beurre dans un plat et enfour­
nez 50 secondes à puissance maximale. 
Ajoutez les oignons et poursuivez la 
cuisson encore 2 minutes. 

Disposez les tranches de viande dans le 
plat et mouillez-les avec le vin. Faites 
cuire la viande 8 minutes. en la retour­
nant une foi s ct en vous assurant qu'elle 
est bien cuite. 

Sortez la viande du plat. salez-la. 
poivrez-la e t rangez-la sur un plat de 
service. 

Ajoutez la crème aux sucs de cuisson de 
la casserole et fa ites cuire l minute à 
puissance moyenne. Incorporez la 
moutarde c t étalez la sauce ainsi obtenue 
sur les tranches de porc. 

PORC AUX H ERB ES 

Roulez la viande dans les herbes 
hachées avec le sel et le poivre. 

Préchauffez le plat-gril pendant 4 mi­
nutes à puissance maximale e t placez-y 
la viande. Faites cuire 10 minutes au 
four à puissance maximale. 

Laissez reposer 2 ou 3 minutes. 

Découpez le rôti . Versez l'huile dans le 
plat de cuisson. Remuez pour obtenir 
une sauce homogène. versez-la sur le 
rôti et servez. 



BROCil ETTES 
DE PO ULET À L'ANANAS 

Coupez rananas en morceaux de taille 
similaire. 

Coupez le blanc de poulet en petits 
cubes ct enfilez-les sur les brochettes en 
bois. en alternant avec des feuilles de 
menthe et des morceaux d'ananas. 

Disposez les brochettes sur un plat de 
service. couvrez ct passez 4 minutes au 
four à puissance maximale. 

Salez. poivrez et arrosez d ' huile. 
Laissez reposer 2 minutes et servez. 

BROCHETTES DE 
SA CISSE A LAU RI ER 

Coupez la saucisse en petits tronçons et 
enfilez-les sur des brochenes en bois, 
sans serrer. en alternant avec des feuilles 
de laurier. 

Posez les brochettes sur un plat creux de 
service, couvrez et faites cuire 2 minutes 
au four à puissance max imale. 

Découvrez. versez le vin et l' huile et 
faites cuire encore 2 minutes. 

Salez. poivrez. laissez reposer 2 minutes 
et servez. 

PRtPARATION: 10 minutes 
CUISSON : 4 minutes 
TEMPS OE REPOS : 2 minutes 
OIFFICULTt : moyenne 

Ingrédients 

~!~~~.~~.e~.~.~.~~ .......... ~~~.~ 
Tranches d'ananas 2 .................................... 
Huile d'olive 
. .. ~~e.~~~.~~~ ............ ?.~~!!!~~~~~ 
Menthe 4-5 feuilles 
sëi··············································· 
Poivre 

PRtPARATION : 10 minutes 
CUISSON : 6 minutes 
TEMPS OE REPOS : 2 minutes 
OIFFICULTt: moyenne 

Ingrédients 

~~~~~~.~.~ .................... ~~~ .~ 
Huile d'olive 
... ~~e.r~~ .~.xt.~~ ............. ~ ~.~ .. c.~ !!!~~~~~ 
~~~.~~.u~~ ................... ? .c.~!!!~~~~~ 
Laurier 5-6 feuilles 
···················································· 
Sel 
Poivre 
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PRÉPARATION: 10 minutes 

CUISSON: 18 minutes 

TEMPS OE REPOS : -

DIFFICULTÉ :faible 

Ingrédients 

Chapelet de 
... ~~u.?.i~~e.~ ................ ~~~ .~ 
.~.i.Q."~~~ ...... .. ............. ~~~ .~ 
~i"..~!~".C. ................... ~~~.C.I 
~.o.~ill~". .d.e. .vJ.a~~~ ..... ~~~.C.~ 
Huile d'olive 
... ~~~.r~e. .e.~.t.~~ ............. ? .. c~!!!~~~~~ 
~r,~.i.~.~.~. ~~ . !~".~U,~I ....... ~ . P.!".~~e. 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION : 5 minutes 

+ 30 minutes de marinage 

CUISSON : 9 minutes 

TEMPS DE REPOS :-

DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

~~~~i~.~~.~r.~!~~~ ........ ~~~ .~ 
Huile d'olive 

vierge extra 1 cuillerée 
:4iiiiiëiié" ................... 1.9üü5së .. 
Rcïôïarùl ..................... 1.ïiiiii .... . 
s'èï .................................... .. 
Poivre 

S AUCISSE AUX OIGNONS 

Émincez les oignons. 

À l 'aide d' un cure-dents, percez des 
trous dans la saucisse ; coupez-la en 
tronçons de 5 cm. Mettez les tronçons 
dans un plat avec l'huile et les graines 
de fenouil , couvrez et enfournez 
3 minutes it puissance maximale, pour 
que la sauci sse soit croustillante sans 
être sèche. Égouttez-la en la retirant du 
plat. 

Mettez les oignons dans le plat. saJez-les 
et faites-les cuire 2 minutes en remuant 
deux fois. Ajoutez le vin et faites cuire 
4 minutes. Mouillez avec le bouillon. 
couvrez et faites cuire encore 8 minutes . 

Remettez la saucisse dans le plat, 
remuez, poivrez et poursuivez la cuisson 
1 minute. sans couvrir. Servez. 

S AUCISSE À L' AJ~GLAISE 

Coupez la saucisse en morceaux de 
20 cm de long. Disposez-les en spirale 
et piquez une brochette à travers pour 
les maintenir ainsi. 

Préparez une sauce avec un peu de 
romarin , l ' ail , l 'huile, du sel et du 
poivre, et faites chauffer 1 minute à 
puissance moyenne. 

Enduisez de sauce la spirale de saucisse 
et laissez-la s'en imprégner environ 
30 minutes. 

Préchauffez le plat-gril 5 minutes à puis­
sance max imale. 

Placez la saucisse sur le plat-gril et 
saupoudrez avec le reste de romarin. 
Faites cuire 8 minutes au four à puissance 
maximale et servez immédiatement. 







F ILET AU PO 1 RE ERT 

Disposez les file ts de bœuf dans une 
terrine peu profonde. saupoudrez-les de 
poivre vert e t de romarin haché et arro­
sez d'huile. Laissez mariner 1 heure , en 
retournant les filet s de temps en temps. 

Égouttez la viande . préchauffez Je plat­
gril pendant 4 ou 5 minutes et placez-y 
la viande. Faites cuire 30 secondes à 
puissance max imale. 

Sortez Je plat du four et retournez les 
filets . partie dorée vers Je haut. Salez et 
laissez reposer 1 minute. 

Filtrez le jus de la marinade c t versez-Je 
sur la viande avant de servir. 

F IL ET AUX AROMATES 

PRÉPARATION : 5 minutes 
+ 1 heure de marinage 

CUISSON : 1 minute 
TEMPS OE REPOS : 1 minute 
OIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

Filets de bœuf 
. .. ~~ .~.~P .g .. ~.~~~~~ ..... ~ 
Huile d'olive 
.. vi.~.rQ~. e.~~r~. . ...... ~~.~~ 
Poivre vert 

en saumure 2 cuillerées 

~.?~~r.i.~!.~~~~.~ .......... ~.~~!~~ 
Sel 

Préchauffez le plat-gri l pendant PRÉPARATION: 10 minutes 
5 minutes. 

Préparez une sauce en mélangeant 
rhuile . une cuillerée d 'eau e t les herbes 
aromatiques. 

Sans le piquer. fa ites cuire le filet 
2 minutes 30 de chaque côté sur le plat­
gril. en Je retournant avec une spatule. 

Laissez reposer 2 minutes. Tranchez la 
viande très finement. e t nappez-la de 
sauce aux herbes. 

Salez e t poivrez à volonté. Servez. 

CUISSON : 5 minutes 
TEMPS OE REPOS : 2 minutes 
0/FF/CULTÉ ; faible 

Ingrédients 

~!!~~ .~~ ·~·~·~·~ ······ .. ··· .. ~~~ .Q 
Romarin, sauge, 

estragon, thym, 
hachés 4 cuillerées 

Huile d'olive 
... ~~~.~Q~.~~~~ ............ ?.~~!!!~~~~~ 
Sel 
Poivre 

11 \\ Ill' ' 167 



168 1 1\ \1) 1.' 

PRÉPARATION : 10 minutes 
CUISSON : 4 minutes 
TEMPS OE REPOS : 3 minutes 
OIFFICULTÉ: moyenne 

Ingrédients 

f.il~~.~~ ·b·~·~·~ ·············~~~ .~ 
~~~~~~ .~e .. ~o.~.at.e.s ...... ~.~~ .~. 
Vin blanc sec 1 trait 
Huile d'oUve 
... ~i.~.~~~ .. ~.~~.~~ ............ ~~.~ .. ~.~!~~~~~~~ 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION : 10 minutes 
CUISSON : 1 minute 
TEMPS OE REPOS : 1 minute 
OIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

Bœuf, émincé 
... ~~.~.~rp~.ccio ...... ~~~.~ 
Huile d'oUve 

vierge eKtra 1 cuillerée 
i>i!iiioiis ...... · ........... 'l'ëüiiiëiéë 
R.ôiiiarin .. li.àëiié··········2·iirins······ 
Olives noires, 
... ~~~?.Y.~.~.~é.es ............ ~.-.~ 
Sel 
Poivre 

B ŒUF TOMATE 

Coupez la viande en cubes et mettez-la 
d<1ns un plat contenant l'huile. Faites 
cuire 2 minutes à puissance maximale. 

Arrosez de vin. couvrez et laissez repo­
ser 3 minutes. 

Incorporez le coulis de tomates et faites 
cuire 2 minutes. 

Saupoudrez de sel et de poivre. Servez. 

B CEUF AUX PLC ONS 

Huilez légèrement les tranches de bœuf. 
saupoudrez-les de romarin et placez-les 
sur un plat de serv ice. Faites cuire 
1 minute au four à puissance maximale. 

Laissez reposer 1 minute. 

Émincez les olives. 

Salez. poivrez selon le goût. ct décorez 
de pignons ct d'olives. 





PRÉPARATION: 10 minutes 
CUISSON : 6 minutes 
TEMPS OE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

~?~~it ........................ ~~~ .~. 
Huile d'olive 

... ~~~~~~ .~~r~ ............. ~ .. ~~!l!~~~~~ 
Poivre noir 

en grains 4 cuillerées sëi ............. .................................. . 

PRÉPARATION : 5 minutes 
+ 1 heure de marinage 

CUISSON : 5 minutes 
TEMPS DE REPOS : 15 minutes 
DIFFICULTÉ: moyenne 

Ingrédients 

Aloyau de bœuf, 

... ~~?.~.~ .. ~i.~ ................. ~~~ .P. 
Huile d'olive 

vierge extra 2 cuillerées 

~:ii::~~;~~~::::::::::::::::::i : ~~~~~~···· 
Romarin 1 brin ............................................ 
Sel 
Poivre 

ROSBIF AU POIVRE NOIR 

Moulez grossièrement le poivre. Roulez 
le morceau de rosbif dedans jusqu'à ce 
qu ' il en soit recouvert , et salez. 

Faites cuire la viande 3 minutes de 
chaque côté au four à puissance maxi­
male. 

Laissez reposer 2 minutes et tranchez 
très finement . 

Mélangez l' huile avec une cuillerée 
d'eau e t le jus de cuisson. 

Disposez les tranches de viande sur le 
plat de service et servez. accompagné du 
jus et décoré par exemple avec des quar­
tiers de citron. 

ROSBIF AU ROMARI N 

Parfumez 1 'huile en y mettant le romarin 
et en mettant 1 minute au four à puis­
sance moyenne. Arrosez la viande avec 
cette huile parfumée. salez et poivrez. 
Laissez mariner 1 heure. 

Préchauffez le plat-gril, placez-y la 
viande e t faites cuire 4 minutes à puis­
sance maximale. 

Retournez la viande plusieurs fois sans 
la piquer. jusqu'à l 'obtention d ' une 
couleur uniforme . Laissez-la reposer 
15 minutes . 

Coupez la viande en tranches fines et 
servez. 







DI 1DE AUX POIVRO 1S 

Dans un plat en terre cuite. déposez les 
filets de dinde, la gousse d 'ail et le 
beurre. et faites cuire 1 minute tl puis­
sance maximale. 

Lavez les poivrons ct coupez-les en 
morceaux. Incorporez-les à la viande, 
salez-les légèrement puis passez au four 
encore 4 minutes à puissance maximale. 

Ajoutez le coulis et. après avoir rectifié 
l'assaisonnement. faites cuire encore 
-l minutes. 

Laissez reposer minute. remuez de 
nouveau et servez. 

Po L ET AUX AMAI"JD ES 

Dans un verre. mélangez la fécule, la 
sauce soj a et 3 cuillerées d'eau. 

Coupez le poireau en fines lamelles. 
Mettez-les dans un plat creux dans 
1 'huile et couvrez. Faites cuire 2 minutes 
à puissance maximale. 

Incorporez le poulet et les amandes. 
Salez et poivrez. Remuez soigneuse­
ment puis répartissez par-dessus le 
mélange à la fécule. Couvrez et faites 
cuire 4 minutes. 

Remuez de nouveau. rectifiez l'assai­
sonnement et laissez reposer 1 minute. 

Servez accompagné par exemple de riz 
nature. 

PRÉPARATION : 10 minutes 

CUISSON : 9 minutes 

TEMPS OE REPOS : 1 minute 

DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

Filets de dinde 

... ~~!~.~-~-~ .................. ~~~ .~ 
~~!~~~~~. ~?.~9.~.~ ......... ~~~ .~ 
Coulis de tomate.~ ...... ~~ .9. 

~.~~~e ..... .. ......... ~~ .~ 
f.~~!~~ ........................ ~.~ .9. 
Lait 10 cl ......................................... 
~i! ............................... ~ .. ~.~.u~~~ 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION: 10 minutes 

CUISSON : 6 minutes 

TEMPS OE REPOS : 1 minute 

DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

Blanc de poulet, 
... ~?.~P.~ .. e~. ~~~ .......... ~~~ .~ 
~.~.~~~~~.~~lé.~.~ ...... ~~ -~ 
~-~-i!.~.~~-~?.i.~ ............... ? .. ~~!!!~~~~~ 
~.~~~~ .~?).~ .................. ~. ~~!!!~~~~ 
~~~~!~ ........................ ~. P.~!!!~.~~!!!~~~~ 
Poireau 1 .................................... 
Sel 
Poivre 

\ 1 \\Il l.' 173 



PRtPARATION ; 10 minutes 
CUISSON : 12 minutes 
TEMPS OE REPOS : 3 minutes 
OIFFICULTt :faible 

Ingrédients 

~.~~~~ .~~ .P.~.~.~.~~ .......... ~~~ .9 
~~~~~~~~ ja~~~~ ......... ~~~ .9 
~.~~r.~~ ....................... ~~.!! 
Lait 20 cl 

~~~c:u~~::::::::::::::::::::.1:P..~i!~.~.~~i~~~.~~~ 
~!!.............. .. ............. ~ .. gou~~~ 
~.Î.Q~~~. 1 
Sel 
Poivre 

PRtPARATION: 10 minutes 
CUISSON : 5 minutes 
TEMPS DE REPOS : 1 minute 
DIFFICULTt : moyenne 

Ingrédients 

Blanc de poulet, 
coupé en dés 400 g 

~~~~:Q~~~~:::::::::::::::::~~~:~ 
Beurre 
lait 

.. . ............ ~~ g 
20 cl 

~!! ........ ...................... 1 .. Q.O.~-~~~ 
Sel 

POULET À LA CRÈME 
D E POIVRON 

Coupez les poivrons en moyens 
morceaux. Pelez et émincez l'oignon. 

Dans un plat en terre. disposez le poulet 
coupé en tranches. l'ail dégermé. le 
curcuma, !"oignon et le beurre. Faites cuire 
2 minutes au four à puissance maximale. 

Ajoutez le poivron à la viande. salez. et 
faites cuire 10 minutes à découvert. 
Ôtez le poulet et réservez-le. 

Ajoutez le lait aux sucs de cuisson et 
passez le tout au mixeur afin d'obtenir 
une crème. 

Remettez le poulet dans le plat avec la 
crème de poivron, couvrez ct laissez 
reposer 3 minutes. 

Rectifiez l'assaisonnement. et servez. 

POULET 
AUX COURGETTES 

Nettoyez. lavez ct coupez les courgettes 
en moyens morceaux . 

Dans un plat en terre, déposez le blanc 
de poulet. l 'ail dégermé ct le beurre. 
Faites cuire 2 minutes au four à pu is­
sance maximale. 

Ajoutez les courgettes. salez légèrement 
et faites cuire 3 minutes à puissance 
max imale. Retirez le poulet. 

Allongez les sucs de cuisson avec le lait 
et passez le tout au mixeur afin d 'obte­
nir une crème. 

Remettez la viande ct la crème dans le plat 
et laissez reposer 1 minute en couvrant. 

Rectifiez l 'assaisonnement avant de servir. 







POULET AUX POIVRONS 

Ôtez les graines et les membranes 
blanches du poivron , lavez-le et coupez­
le en lanières . 

Émincez les gousses d'ail. 

Huilez légèrement un plat puis déposez­
y le poi vron, les blancs de poulet coupés 
en aiguillettes, salez légèrement, ajoutez 
le reste d' huile et poivrez s i nécessaire. 
Couvrez et faites cuire 4 minutes à puis­
sance maximale . 

Laissez reposer 2 minutes . rec tifiez l'as­
saisonnement et servez. 

POULET AUX NOIX 
ET AUX RA fSlNS 

Faites tremper les rais ins une dizaine de 
minutes dans l'eau froide. Égouttez. 

Cassez les noix et mettez-les de côté. 

Dans un plat, disposez le poulet et les 
autres ingrédients . sauf les noix. 
Couvrez et faites cui.re 3 minutes à puis­
sance maximale. 

Salez, remuez de nouveau, ajoutez les 
noix et un peu de poivre si vous en avez 
envie . Faites cuire encore 1 minute et 
laissez reposer 2 minutes. 

Servez en retirant l'ail et le romarin. 

PRÉPARATION : 10 minutes 
CUISSON : 6 minutes 
TEMPS DE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ :faible 

Ingrédients 

~!~~~~-~-~--~.?.U!~~ ........ ~~~-~ 
Huile d'olive 
. .. ~i_e_r~e. -~-~~-r~ ............ -~ . ~~ !~!~.~~~ 
~-il _ 0 00 0 00 00 00 0 0 .... 0 0 0 0 0 0000 ... 0 ~-~?.~.~-~~~ 
Poivron 1 .................................... 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION: 5 minutes 
+ 10 minutes de trempage 

CUISSON : 4 minutes 
TEMPS DE REPOS : 2 minuteS 
DIFFICULTÉ :faible 

Ingrédients 

Blanc de poulet, 

... ~~i~~-é .................... ~?.~.~ 
~-~i~i~~- -~~~~- 0 0 0 00 0 000 0 0 00 0 ~~ 0 ~­
Huile d'olive 
... ~!~.~~~ -e-~.r~ ............ ~~-3 __ c_uill~r~~~ 
Cerneaux de noix 8 
Romarin 1 brin ..................... ....................... 
~il ............................. _1 '.? .. 9.?.~.s~~ 
Sel 
Poivre 
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PR~PARATION : 5 minutes 
+ 2 heures de marinage 

CUISSON : 17 minutes 
TEMPS DE REPOS : 10 minutes 
OIFFICULT~ : faible 

Ingrédients 

~~~!~! ..................... ~ .. ~~ 
Huile d'olive 
... Yi.~.r~~.~x.~~~ ............. ~ .. c~!!!~r~~~ 
~!1 ............................... 1..Q.O.~~~~ 
Romarin 3 brins s·ëi ....................................... . 

PR~PARATION: 15 minutes 
CUISSON : 10 minutes 
TEMPS DE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULT~: moyenne 

Ingrédients 

~.~~~~'~~ .P.~.~.~.~~ .......... ~~~ .~ 
Jambon fumé cuit, 

... ~~.!~~~~~~.~ ............. ~.~~ .~ 
Choucroute cuite 150 g ëïèrë .. · .. · · ........ · ........ · '1' · ëüù'terée 
................................................... 
Huile d'olive 

vierge extra 1 cuillerée sëi ............................................. . 

Poivre 

POULET AU ROMARI 

Prélevez les feuilles du romarin et 
hachez-les avec l'ail. Versez cc hachis 
dans un bol avec l'huile. et laissez-la 
sïmprégner d"arômes pendant 2 heures. 

Graissez le poulet avec une partie de 
l'huile. à lïméricur et à l'extérieur. 
Versez une cuillerée d"huilc dans un 
plat. installez-y le poulet. couvrez-le et 
faites cuire 12 minutes au four à puis­
sance maximale . 

Découvrez. salez et poursuivez la cuis­
son 5 minutes. 

Laissez reposer 5 minutes puis servez. 

POULET DE PRACUE 

Ouvrez le blanc de poulet et attendris­
sez-le avec un maillet à viande. 
Recouvrez-le de jambon ct de la chou­
croute bien pressée. Formez un rouleau 
et liez-le- serré avec de la ficelle de 
cuisine. 

Versez la bière. du sel. du poivre ct 
l'huile dans une terrine. Mélangez à la 
fourchette e t roulez le poulet dans cette 
sauce. 

Mettez la viande sur une grille conve­
nant au micro-ondes ct recouvrez de 
film alimentaire. Faites cuire 10 minutes 
au four à puissance maximale. 

Laissez reposer 2 minutes. Découpez en 
tranches ct servez nappé de sauce. 







C UISSE DE DINDE 
GRILLÉE 

Pelez 1 'ail. et coupez-le en quatre dans PRÉPARATION: 5 minutes 
le sens de la longueur. Brisez les brins CUISSON : 20 minutes 
de romarin. TEMPS OE REPOS: 3 minutes 

DIFFICULTÉ : moyenne 
Incisez la cuisse de dinde avec la pointe 
d 'un couteau et piquez dedans 1 'ail et le Ingrédients 
romarin. 

Mettez la dinde dans un plat, salez, 
poivrez et· arrosez de vin . 

Couvrez et passez 10 minutes au four à 
puissance maximale, en retournant la 
viande au bout de 5 minutes. 

Avant de sortir la dinde, laissez-la repo­
ser 3 minutes dans le four éteint. 

DINDE AU CITRON 

Mélangez toutes les herbes avec une 
cuillerée d'huile, le jus de citron , du sel 
et du poivre. 

Enduisez la cuisse de dinde avec cet 
assaisonnement et installez-la dans un 
plat en pyrex peu profond. Ajoutez le 
reste de l'huile, couvrez et faites cuire 
15 minutes au four à puissance maxi­
male. 

Laissez reposer 2 minutes dans le four 
éteint. 

Découvrez, arrosez la cuisse de dinde 
avec le jus de cuisson et servez. 

~!!i~~.e .. 9.~. ~i~~~ ......... ~~~ .~ 
Vin blanc 5 cuillerées 
Huile d'olive 

... ~~e.~~~ .~~.~~ ....... .. ... ?.~!!~~~~~~~~ 
~~! .. .. .......... .. .... .. ......... ~ .. Q.?.~~~~ 
Romarin 1 brin . .......................................... . 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION : 5 minutes 
CUISSON : 15 minutes 
TEMPS OE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

Cuisse de dinde .................................... 
Huile d'olive 
... ~i.e.r~~-~x.tr~ ............. ~ .. c!!ill~r~~~ 
~~~~~.~~C.h.~ ..... ... ....... 1 .. ~~U.~u.e.t 
~.ri. ~a.n ......................... 1. p~t.i~~. ~U.ille.~~~ 
~~rj~!~!~~ .................. 1 . P.~I~t~~U.ill~.r~~ 
Romarin 1 brin ............................................ 
~~!!~~ ........................ ?~~.~.i!~~~ 
~!~.ro.~ .. 9.~.~) ............. ... Y? 
Sel 
Poivre 
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PRÉPARATION: 15 minutes 
CUISSON: 18 minutes 
TEMPS OE REPOS : -

DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

Médaillons de dinde 4 .................................... 
~-~~tt-~~---················· · ·-~~~-P. Beurre 40 g 
ëoü.iiiiiii(jëïiiiüië·······4·ëüiiierées 
ë"ièïiiëïiafëiié·-··········4-ëüiiiëréës ..................................................... 
~-i_Q_~~~ ---···················-~-
~-~~~~-- .....• ............... ~_ f_e_u_lll~~ 
Sel 

MÉDAILLONS DE DINDE 
AUX HERBES 

Nettoyez et lavez les blettes en jetant les 
tiges les plus dures, puis taillez-les gros­
sièrement. Coupez l'oignon en dés. 

Mettez la moitié du beurre dans un plat 
et, sans couvrir, passez au four 1 minute 
à puissance maximale. 

Ajoutez les feuilles de sauge, attendez 
1 minute puis ajoutez les médaillons. 
Faites-les cuire 1 minute de chaque côté , 
retirez-les du plat et réservez-les ; jetez 
les feuilles de sauge . 

Mettez le reste du beurre et l'oignon 
dans le plat et faites chauffer 2 minutes. 
Ajoutez les blettes, salez et versez le 
bouillon. Faites cuire 2 minutes à 
couvert. 

Remettez les médaillons dans le plat, 
arrosez avec la crème, couvrez et faites 
cuire 8 minutes. 

Découvrez et poursuivez la cuisson 
encore 2 minutes ; vérifiez que la viande 
est bien cuite. 

Rectifiez l'assaisonnement et laissez 
reposer 5 minutes. 

Disposez les blettes dans un plat de 
service, posez les médaillons dessus et 
nappez avec le fond de cuisson. Servez. 
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PRÉPARATION : 25 minutes 
CUISSON : 11 minutes 
TEMPS DE REPOS : 4 minutes 
DIFFICULTÉ: moyenne 

Ingrédients 

~~.~~~~.~~~.~.~ ........... ~~~ .~ 
Coulis de tomates 20 cl 
Huile d'olive 
... ~~~.~~~ .~~~~~ ........... ~ .. c.~!~~~~~~~ 
Poivron vert 1 .................................... 
Œuf 1 .................................... 
~.i.Q.~~~~ .~?.~.~~~~~ ..... ~ 
Ail haché 1 gousse 

~~r.~!i: ~~~~~ :::::::::::::::~:P.~i!i.ë.~~!~~~.~~~ 
Sel 

PRÉPARATION : 5 minutes 
CUISSON : 4 minutes 
TEMPS DE REPOS : 1 minute 
DIFFICULTÉ: moyenne 

Ingrédients 

~~~~ .~~~.~.~ ................ ~~~ .~ 
Huile d'olive 
... ~!~~~~ .~~.~~~ ............. 2 .. ~~!~~~~~~~ 
~!.Q.~~~. !P.~!!!L. .......... ~. 
!?.~.~.~~ .. (Q.~?.~.~~~ ......... ~. 
~.~P.r.~.~ ....................... .2. .~~!~~~~~~~ 
Sel 
Poivre 

B OULETTES D'AC EAU 
AUX LÉGUMES 

Ôtez les graines et les membranes blanches 
du poivron et taillez-le en lanières. 

Supprimez les racines et la panie vene 
des oignons et émincez-les. 

Mettez la viande. l'ail. le persil ct l'œuf 
dans une terrine. salez un peu ct 
malaxez à la main. Formez des boulettes 
rondes légèrement aplaties. 

Mettez le poivron , les oignons. et l'huile 
dans un grand plat peu profond . 
Couvrez et passez 4 minutes au four à 
puissance maximale. 

Ajoutez le coulis de tomates, salez et 
poursuivez la cuisson encore 4 minutes . 
Incorporez les boulcncs ct faites cuire 
encore 3 minutes. 

Laissez reposer 4 minutes puis servez. 

VEAU À LA TOMATE 
ET AUX CÀPRES 

Coupez l'oignon en rondelles. 

Formez des boulettes avec la viande de 
veau. Posez-les sur un plat et parsemez 
d'anneaux d'oignon et de câpres. 

Coupez la tomate ct posez-en une 
rondelle sur chaque boulette. 

Faites cuire les boulettes 4 minutes au 
four à puissance maximale, en les 
retournant à mi-cuisson. 

Laissez reposer 1 minute. 

Assaisonnez avec l'huile. du sel. du 
poivre, et servez. 







BOULETTES AUX ÉPICES 

Mettez la viande d'agneau dans une 
terrine, salez, poivrez et formez 
plusieurs petites boulettes. 

Lavez les tomates, posez-les dans une 
assiette et passez-les 30 secondes au 
four à puissance maximale. Pelez-les, 
épépinez-les et coupez-les en morceaux. 

Versez dans un plat 2 cuillerées d' huile 
et enfournez, sans couvrir, à puissance 
maximale pendant 1 minute. 

Ajoutez les boulettes, remuez et 
couvrez. Faites cuire 8 minutes, en 
remuant délicatement de temps en 
temps. Réservez. 

Dans un autre plat, mettez les tomates, 
les piments, l ' ail , l'oignon , le cumin , le 
sucre et le vinaigre. Salez, poivrez, 
couvrez et passez au four 4 minutes, 
puis versez lentement le reste d 'huile 
dans la sauce. 

Disposez les boulettes sur un plat de service, 
versez la sauce p;u·-dessus et servez. 

BOULETTES ORIENTALES 

Coupez l 'oignon en deux puis hachez­
le. Hachez l 'anis ,écrasez la gousse d'ai l 
et mélangez-la à l 'oignon. 

Ajoutez la viande aux ingrédients précé­
dents, salez, poivrez et malaxez. 

Humidifiez vos mains avec le vin et 
formez des boulettes de la taille d'une 
noix. 

Disposez les boulettes de bœuf en 
couronne sur un plat de service et faites­
les cuire 3 minutes à puissance 
moyenne-élevée. 

Assaisonnez d' huile, réglez le four à 
puissance maximale, et fa ites cuire 
encore 2 minutes. 

Laissez reposer 1 minute puis servez. 

PRÉPARATION : 30 minutes 
CUISSON : 13-14 minutes 
TEMPS DE REPOS : -

DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

~.Q.~~~~-~~~-~-~ ......... ... ~~~ -~-
Huile d'olive 
... ~i-~.r~~ -~x~.r~ ............. s .. ~.~!~~~~~~~ 
~i~~!~r~-~~.V.i.~ ............ 1 . ~~i!!e.r~~ 
Tomates 4 
Piments hachés 4 

~-i~- ~~~h-~ .................... ~ .~?.u.s.s~~ 
~.i.Q.~~~. !P.~!!!!! .~~~-~.~--~· 
Graines de cumin 1 cuillerée 

~-~~~.~ ............... .. ........ -~ . P.~t!~~- ~~i!l~.r~~ 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION : 5 minutes 
CUISSON : 5 minutes 
TEMPS DE REPOS : 1 minute 
DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

~.~.~f- ~-~~~~ ............... ~~~ -~ 
Huile d'olive 
. .. ~!~~~~ .~x.~~ ............. z .. c~ill~r~~~ 
Vin blanc sec 1 cuillerée ................................................... 
~!~ .............. .. ............... 1 .. Q.o.u.s~~ 
~.i.Q.~~~ ....................... ~. 
Persil haché 1 bouquet 
i\iiiiiéiiiiié" ............. ... 1i2'ëüiiièrée ...................................................... 
Sel 
Poivre 
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PRÉPARATION: 15 minutes 
CUISSON: 12 minutes 
TEMPS OE REPOS : 3 minutes 
DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

~!~~~~-~-~.?.h.~~ ........... ~~~ -~ 
X~?.~.~ ........................ ~.?~ .~ 
~-~~P.~~~~~ .................. ~~ -~ 
~.~~r.~e. ....................... ~~ -~ 
OEuf 1 

~.~.i_x _ ~~ .~~s.c.a.~.e ........ 1 . P.!~~~~ 
Farine 1 cuillerée ............ .. ............. ....................... 

P.~r.~!~ .~~~-h-~ ............... ~ .. ~?.~q~_e_t 
Graines de cumin 
... ~?.~~~~~ ................... ~ . P..~!!!~.~~!~!~~~~ 
~-~r.ry ......................... -~. P.~!!!.~.~~!~ !e.r~~ 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION : 10 minutes 
CUISSON : 5 minutes 
TEMPS OE REPOS : 1 minute 
OIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

~~~~ -~~?.h.~ ................ ~~~ -~-
~?.~.~~~lle. ................. ~~ -~ 
Huile d'olive 

... ~~e..rQe. .e.~~~~---··········3··~-~!l~~r~~S. 
~.i.Q!l~~ ....................... 1. 
Romarin, sauge, 
... ~~ri?.l~~n.e.!. ~~~~~-~-. ~--~?.~q~.e..~ 
OEuf 1 
Sel 
Poivre 

BOULETTES AU YAOURT 

Préparez les boulettes en amalgamant 
tous les ingrédients sauf le beurre et la 
chapelure. Roulez-les dans la chapelure. 

Placez les boulettes dans un plat légère­
ment beurré, parsemez de copeaux de 
beurre et faites cuire 10 minutes à puis­
sance maximale. 

Laissez reposer 3 minutes . 

Servez accompagné d ' une garniwre de 
légumes. 

BOULETTES D E VEAU 
AUX HERBES 

Pelez l'oignon, hachez-le très finement 
et incorporez les herbes aromatiques. 

Hachez la mortade lle e t mélangez-la au 
veau haché. Incorporez ce mélange au 
précédent. Goûtez et rectifiez l'assai­
sonnement. 

Travai llez rapidement le mélange avec 
une cuillère puis ajoutez l'œuf. 

Formez ensuite des boulettes de la taille 
d'une olive . Disposez-les sur un plat de 
service e t passez 3 minutes au four à 
puissance moyenne ou élevée. 

Incorporez 1 ' huile e t faite s cuire 
2 minutes à puissance maximale . 

Laissez reposer 1 minute et servez. 





PRÉPARATION : 10 minutes 
CUISSON : 18 minutes 
TEMPS DE REPOS : 4 minutes 
DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

~~~~-~~~~s.~ ................ ~~~ -~ 
Bouillon de viande 1 0 cl .......................................... 
~ltr.o.~ .. Q.~~l. ................ ~. 
Huile d'olive 
... ~ie.~~~-~~-~~~ ............. 2 .. c.ui!!~r~~~ 
Artichauts romains 2 .................................... 
~!! ............................... 1..Q.~_u_s~~ 
Sel 

PRÉPARATION: 10 minutes 
CUISSON : 40 minutes 
TEMPS DE REPOS : 5 minutes 
DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

~.C!!.u.t .. e.~-~~~~~~~~ ..... ~~~.P. 
Bière 20 cl 
Huile d'olive 

vierge extra 1 cuillerée ëôïë'iië'ëéiër{ .............. .. ........... . 
hachée 

~iQ~~~:~~?.~:~::::::::::::::: 
Laurier 1 feuille ............................................... 
~II ............................... ~ .. ~.o.~-~~~ 
Sel 
Poivre 

VEAU À LA ROMAINE 

Nettoyez les artichauts en enlevant la 
tige et les feuilles les plus dures. 
Coupez-les en deux , retirez le foin, et 
coupez-les en quartiers et plongez-les au 
fur et à mesure dans une bassine d 'eau 
additionnée de jus de citron . Égouttez­
les soigneusement. 

Pelez et hachez l ' ail. 

Versez l'huile et l ' ail dans un plat 
et enfournez sans couvrir 80 secondes 
à puissance maximale. Arrosez de 
bouillon , couvrez et fai tes cuire 
12 minutes à puissance maximale. 

Incorporez les artichauts et la viande, 
couvrez et poursuivez la cuisson 
4 minutes, toujours à puissance maxi­
male, en vérifiant la cuisson à la four­
chette. 

Salez, remuez et laissez reposer 
4 minutes avant de servir. 

B ŒUF À LA BIÈRE 

Mettez tous les ingrédients dans un plat 
en terre. Faites cuire 25 minutes au four 
à puissance moyenne, en couvrant. En 
cours de cuisson, versez la bière en 
plusieurs fois. 

Mélangez soigneusement et poursuivez 
la cuisson 15 minutes, toujours à puis­
sance moyenne. 

Laissez reposer 5 minutes. 

Servez accompagné de purée de pom­
mes de terre. 







V EAU AUX 
CHAMPIGNONS 

Nettoyez et émincez les champignons, 
déposez-les dans une terrine avec une 
échalote émincée, et faites cuire 
5 minutes à puissance maximale en 
remuant deux fo is. 

Disposez les tranches de veau et l'autre 
échalote hachée dans un plat et faites 
cuire 8 minutes à puissance maximale, 
en remuant une fois. 

A rrosez de cognac, salez, poi vrez et 
laissez reposer 2 minutes. 

Aj outez la crème, incorporez les cham­
pignons. fa ites chauffer 2 minutes et 
servez. 

V EAU À LA SICIUENNE 

Faites mariner la viande 3 heures dans 
rhuile. le jus de citron, la mal voisie, 
l 'oignon. l 'ail. du sel et du poivre. 

Préchauffez le pl at-gril quelques 
minutes au four à puissance max imale. 

Égouttez la viande, posez-la sur le plat­
gril et faites cuire 25 minutes il puis­
sance maximale. 

Laissez reposer. 

Après avoir enlevé l'ail , préparez la 
sauce en mélangeant les sucs de cuisson 
du rôti et la farine, puis en ajoutant les 
câpres et les raisins. 

Découpez la v iande. disposez les 
tranches dans un plat. nappez de sauce, 
couvrez et enfournez 4 minutes à puis­
sance maximale. 

Laissez reposer 2 minutes puis servez. 

PRÉPARATION: 10 minutes 

CUISSON : 8 minutes 

TEMPS OE REPOS : 3 minutes 

OIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

Échine de veau, 

... ~~.!r~~~~~~ ............. ~~~ -~ 
Champignons ....... ~~~-~ Eëiiaiiiiës ...... · · ·· 2 

Crème fraîche 20 cl 
Huile d'olive 

. .. ~i.~-~~~ .. e.~.r~ ............ ~~.4 .. ~.u!!!~~~~~ 
~.?~~~~ ...................... ~Y~i.! 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION: 15 minutes 

+ 3 heures de marinage 

CUISSON : 25 minutes 

TEMPS OE REPOS : 2 minutes 

DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

Longe ou culotte 

... ~~.v.e.a.~ ................... ?.~~ -~ 
~~P.r.e.~ ....................... ~~-~ 
Raisins secs, 

trempés et 

... ~~O.~tt~s .................. ~~-~ 
Malvoisie 

... ~~s .. ~~.e~.~iP.a.~~ ......... ~. ~-~1 
Huile d'olive 
... ~~~r~~ -~~-~~ ............ .2. .c.~illerées 
Citron üus) 1/2 

9:(q:n:~:n·.~~·~n.~.f·.·:::::::. ::··· 
Ail .................. 1 .. ~.o.us~~ 
Sel 
Poivre 
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PRÉPARATION: 10 minutes 
CUISSON: 18 minutes 
TEMPS OE REPOS : 4-5 minutes 
OIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

Rôti de veau 

... ".~"..~él~~~ ............... ?.~~.~ 
~(!r~- ~n. .tr~n.~~~s ........ 1.~~.~ 
Romarin haché 1 cuillerée 
························· ···· ·· ········· ··········· 
~~~~~. ~(1~~-~-e ............ _1_ ~~ille_r~~ 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION: 10 minutes 
CUISSON : 15 minutes 
TEMPS OE REPOS : 4-5 minutes 
OIFFICULTË: moyenne 

Ingrédients 

longe ou côtelettes 

... ~~ .v.e.~~ ................ ... ?.~~ .~ 
Emmenthal, 

... ~". .~~~~~~~.s ............. ~.~~ .Q 
Huile d'olive 

... ~i~.~Q~.~x.~~él ............. ? .. ~~!!!~~~~~ 
Laurier 2 feuilles 
Moüiard.é ................ .. .. 1.ëüiiiërée 
........................ ........................... 
Sel 
Poivre 

VEAU AU LARD 

Enveloppez la viande dans les tranches 
de lard et liez le tout avec de la ficelle de 
cuisine. Disposez le rôti sur une grille 
adaptée au micro-ondes, ajoutez le 
romarin et emballez entièrement d' un 
film alimentaire. 

Faites cuire 15 minutes à puissance 
maximale. Laissez reposer 4 à 
5 minutes. Ôtez la ficelle de la v iande 
ainsi que le lard, coupez la viande en 
tranches et disposez-les sur le plat de 
service. 

Mettez le jus de cuisson ct le lard dans 
une terrine avec 10 cl d'eau et faites 
cuire 3 minutes en couvrant. Salez et 
poivrez. 

Filtrez le jus et versez-le encore chaud 
sur la viande. 

LONGE DE VEAU 
À LA VIENNO ISE 

Enveloppez la viande avec les tranches 
d 'emmenthal. et liez avec de la ficelle 
de cuisine. Badigeonnez de moutarde. 
Mettez la viande dans un plat avec 
l ' huile et le laurier. 

Faites cuire 15 minutes à puissance 
maximale en couvrant. 

Laissez reposer 4 à 5 minutes. Coupez la 
viande en tranches et disposez-les sur un 
plat de service. 

Mélangez les sucs de cuisson avec 2 ou 
3 cuillerées d'eau . 

Filtrez et nappez les tranches de viande. 
Servez chaud. 





Poissons 
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PRÉPARATION: 30 minutes 
CUISSON : 16 minutes 
TEMPS OE REPOS : 5 minutes 
DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

.M.~IlJ~. ~~~~-ai~~ ......... ?.~~ .Q 
~~~.111.~.~~~ -~~P.~ .......... ~~ .Q 
Lait 50 cl 
Huile d'olive 

... ~~~-~~~-e.~.~~~ ............ -~- -~ -~i!! ~~~~~ 
Filets d'anchois 3 

9.i.~~~~. ~~~h_é __ ............ . 
~!!. ~~~~~ .................. .. ~ .. Q.O_U~~f. 
Persil haché 2 cuillerées 
Farine 1 cuillerée ........................................... ........ 
~-~~~~!!~ .................... _1_ P.~t!~.~- ~~i !!~.r~e, 
Sel 
Poivre 

Conseil 

Si le plat vous semble trop liquide, 
découvrez et laissez reposer 5 minutes 
dans le four éteint. 

MORUE À LA MODE 
DE VICENCE 

Hachez les anchois. 

Coupez la morue en morceaux réguliers. 
Lavez-les, essuyez-les et roulez-les dans 
la farine. 

Dans un plat, mettez l'huile, les anchois, 
l 'ail , l 'oignon et le persil. Mélangez et 
couvrez puis passez au four 3 minutes à 
puissance max imale, en remuant à deux 
ou trois reprises. 

Étalez la moitié du poisson dans un plat 
large et peu profond. salez et poivrez. 
Saupoudrez avec la moitié de la 
cannelle, parsemez d ' un peu de fromage 
et du mélange d 'aromates précédent. 
Faites une deuxième couche de morue . 
salez, poi vrez et couvrez avec le reste de 
cannelle. de fromage et d'aromates . 

Versez délicatement le lait dans le plat 
jusqu 'à en napper le contenu , couvrez. 
et mettez 8 minutes au four ;1 puissance 
maximale. 

Réglez à puissance moyenne et poursui­
vez la cuisson 5 minutes, ou jusqu'à ce 
que le poisson soit cuit. 







B AR AU PORTO 

Rincez les filets de poisson et essuyez­
les délicatement avec un l inge. 

Pelez et hachez l 'échalote. 

Versez le fumet dans une casserole et 
portez-le à ébullition sur le feu. 

Dans un plat. mettez 20 g de beurre et 
enfournez. sans couvrir. 50 secondes à 
puissance max imale. 

Coupez le reste du beurre en dés et 
réservez au réfrigérateur. 

Disposez les fi lets de poisson dans le 
plat et faites-les cuire 4 minutes. 
Recouvrez-les d'échalotes et retournez­
les à l 'aide d'une spatule. Salez, et pour­
suivez la cuisson 3 minutes ou jusqu'à 
ce que le poisson semble bien cuit. 
Sortez le poisson du plat ct réservez-le 
au chaud. 

Versez le vin dans le plat et mettez 
2 minutes au four à puissance maximale. 
Versez le porto et faites cu ire encore 
1 minute. Versez le fumet. remuez 
soigneusement et poursuivez la cuisson 
3 minutes, ou jusqu'à ce que le liquide 
commence à épaissir. Incorporez les dés 
de beurre froids. en fouellant la sauce. 

Nappez des assiettes individuelles avec 
cette sauce ct déposez-y les filets de 
poisson. Servez bien chaud. 

PRÉPARATION: 15 minutes 
CUISSON: 14 minutes 
TEMPS OE REPOS : -

DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

Filets de bar 

... ~~-~.?~.~--~-~~~~~ -----~ 
~-~~-~~ ....................... ~~.?. 
~~!!!~!.~~.P.?.i.~-~~~ ...... ~~-~! 
~~-~~~~~ ................... ). ~.~! 
Porto 3 cuillerées 
~ëiiiiièiië ..................... 1 ................ . 
Sel 
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PREPARATION: 20 minutes 
CUISSON : 10 minutes 
TEMPS DE REPOS : ­

DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

Filets de bar 4 ... ....... ..................... ..... 

~.~~~.re. ....................... ~~ .~ 
Vin blanc 8 cl ........................................ 
Jaunes d'œufs 2 

PRÉPARATION: 10 minutes 
CUISSON : 8 minutes 
TEMPS DE REPOS : 1 minute 
DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

Bar entier de 1 kg 
iiasiis························1· cuillerée 

Huile d'olive 
... ~~e.~~e. .~.~r~ ........... ..J..~~il~~~~~~ 
~!! .. ... .... .. .............. .. .... ~ .. Q.?.u.~~e. 
Fenouil sauvage 

haché 1 cuillerée ...... ............................................. 
Sel 
Poivre 

BAR AU POIVRE VERT 

Rincez les filets de bar et essuyez-les 
délicatement avec un torchon . 

Battez les jaunes d'œufs à la fourchette 
dans un bol. 

Parsemez le fond d' un plat de 10 g de 
beurre en petits morceaux , disposez les 
f i lets de poisson par-dessus et arrosez de 
vin. Couvrez et passez 4 minutes au four 
à puissance maximale . 

Retoumez le poisson et poursuivez la cuis­
son 4 minutes. Sortez les filets du plat. 
salez-les et placez-les sur un plat de service. 

Dans un autre plat, mettez le reste de 
beurre et enfournez 1 minute, sans 
couvrir, à puissance maximale. 

Versez les j aunes d'œufs battus, dimi­
nuez la puissance du four de 75 % et 
faites cuire encore 45 secondes, en 
remuant trois fois. 

Complétez la sauce avec du poivre vert 
et nappez-en le poisson. Servez immé­
diatement bien chaud . 

B AR AU FENOUIL 

Rincez et videz le bar, et farcissez- le 
avec la gousse d' ai l. Ajoutez le pastis. 
l 'huile, le fenouiL du sel et du poivre. 

Enveloppez le poisson dans une feuille 
de papier sul furi sé et fermez la papillote 
sans serrer. 

Mettez 8 minutes au four à puissance 
maximale , en retournant la papillote 
deux fois pour que la cuisson soit 
uniforme. 

Laissez reposer 1 minute puis servez. 







M ÉRO AUX LÉGUMES 

Enlevez la peau elu mérou et coupez les 
tranches en gros morceaux irrégul iers. 

Ôtez les pépin~ ct les membranes 
blanches elu poivron puis coupez-le en 
morceaux de 2 ou 3 cm. 

Coupez l'aubergine en dés. 

Lavez les tomates. posez-les sur une 
assiette et mettez-les 30 secondes au 
four à puissance maximale. Pelez-les. 
épépinez-les et coupez-les en petits 
morceaux. 

Coupez les courgettes en dés. 

Coupez les racines ct la partie verte des 
jeunes oignons ct émincez-les. Mettez­
les avec 2 cu illerées d"hui le dans un 
plat. puis enfournez 2 minutes. sans 
couvrir. ü puissance maximale. 

Ajoutez l'aubergine ct le poivron. salez 
légèrement. et poursuivez la cuisson 
4 minutes. 

Incorporez les courgettes. couvrez. et 
faites cuire encore 2 minutes. Pour finir. 
versez les tomates dans le plat. et faites 
encore cuire 4 minutes. 

Réunissez tous les légumes sur une 
assierte et laissez-les tiédir. 

Menez le reste de !"huile et le mérou 
dans un autre plat. couvrez et enfournez 
7 minutes à puissance maximale. 

Véri fiez la cuisson elu poisson. salez-le 
et dressez sur un plat de service. 
Garnissez avec les légumes ct servez. 

PRÉPARATION : 20 minutes 
CUISSON : 19-20 minutes 
TEMPS OE REPOS : -

OIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

Tranches de mérou 

·--~~ -~-~~.t~.~~~~~~ ---~ 
Huile d'olive 

vierge extra 4 cuillerées 
~!:~~~~~-~.?.ü~i~-~~·.·.·.·.·:?.················ 
Tomates 2 

~~~~~:~~-è~.:·. ·::::::::::::?. 
Poivron 
····················· ·············· 
~-~-~-~r.~.i-~-~---·· ............. 1!? 
Sel 
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PRÉPARATION : 10 minutes 
CUISSON: 10 minutes 
TEMPS OE REPOS : 1 minute 
OIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

F.~~~~~ .d.e .. lll.ér.o~ .......... ~~~ .~ 
Pommes de terre 

... ~~~il.l.i.~~ .................. ~~~ .~ 
~~~!!~ .. ~.~ .. ~?.Ill.~~.~.~ ...... ~.~~ .~ 
Huile d'olive 

... ~i.~.~~~ .e.~!.~ ............ ~~.~ .. ~.~!l!~~~~~ 
Olives noires 16 ...................................... 
~i! ............................... ~. ~.o.~~~~ 
.~.a~!li~ ........................ ~ .. ~~~~~.~.~ 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION : 10 minutes 
CUISSON : 12 minutes 
TEMPS OE REPOS : 3 minutes 
OIFFICULTÉ :faible 

Ingrédients 

Filets de mérou 400 g 

~~l~r~~:ia.u:~:ë::::::::::::: ~:~~:~ 
Lait 20 cl 
ii·;1f1ë·ii;oiivë······················ 

vierge extra 2 cuillerées Eëiiiiiëië ïiiiê'li.éë ........ ·1··· ............. . 
...................... .. ... ......... 
Sel 
Poivre 

MÉROU AUX OLIVES 

Épluchez les pommes de terre et coupez­
les en dés. Mettez-les dans un plat avec 
la gousse d 'ail , l 'huile et le coulis de 
tomates. Couvrez et faites cuire au four 
4 minutes à puissance maximale. 

Enlevez l 'ail et remuez les pommes de terre. 

Coupez les filets de mérou en dés et 
incorporez-les aux pommes de terre. 
Salez et poivrez. 

Ajoutez les olives et faites cuire 
6 minutes au four à puissance maximale. 

Remuez délicatement et laissez reposer 
1 minute. 

Parsemez de basilic coupé fin . Servez. 

MÉROU À LA CRÈME 
DE POIVRON 

Mettez les filets de mérou , l'échalote et 
l ' huile dans un plat et faites cuire 
2 minutes au four à puissance maximale. 

Épépinez le poivron et retirez les 
membranes blanches, puis coupez-le en 
petits morceaux. 

Incorporez le poivron au poisson, salez, 
couvrez et faites cuire à puissance maxi­
male pendant 10 minutes. Sortez le pois­
son elu plat et réservez-le. 

M élangez le fond de cuisson avec le lait 
et passez-le au mixeur afin d'obtenir une 
crème homogène. 

Remettez le poisson et la crème de 
poi vron clans le plat. découvrez et lais­
sez reposer 3 minutes. 

Rectifiez 1 'assaisonnement avant de servir. 







MERLU AU POI VRE ROSE 

Ponez à ébullition le fumet sur le feu. 

Videz les merlus. lavez-les et essuyez­
les. Enlevez les racines et la partie verte 
des oignons et émincez-les. 

Mettez les oignons. l'huile. le poivre 
rose et les graines de fenouil dans un 
plat e t passez 2 minutes au four. sans 
couvrir. à puissance maximale. 

Ajoutez le poisson. mouillez de vin 
blanc et poursuivez la cuisson 1 minute. 

Incorporez le fumet brûlant. couvrez et 
faites cuire 5 minutes. ou jusqu'à ce que 
les poissons soient cuits. en les retour­
nant délicatement une seule fois. 

Enlevez les poissons. levez les tï lets, 
salez légèrement. puis déposez-les sur 
un plat de service. Faites réduire les sucs 
de cuisson 2 ou 3 minutes. nappez-en les 
filets et servez. 

M ERLU À LA MARJ OLAINE 

PRlPARATION: 15 minutes 
CUISSON: 10-11 minutes 
TEMPS OE REPOS : -

OIFFICULTl :moyenne 

Ingrédients 

Merlus entiers 
... ~P.~~!~l .................... ~ 
Huile d'olive 

... ~!~.~~~.~~~ ..... ~. ~~!~~~~~~~ 
Vin blanc 4 cuillerées . ................... ···························· 
~~~~!.~~.P.~i.~.~~~ ...... ~~.~~ 
~.i.Q.~~~~ .~.?.~.~~~~~ ..... ?. 
Poivre rose 1 petite cuillerée 

~:r~f~:~~:~~:!~~~~~f::::::i : P.~~i~~: ~~!~~~~~~ 
Sel 

Épépinez et coupez les tomates en dés, PRlPARATION : 10 minutes 
salez-les sans excè. et mettez-les dans une CUISSON : 7 minutes 
passoire pour qu'elles perdent leur eau. TEMPS OE REPOS : 1 minute 

Nettoyez. rincez et essuyez les poissons, 
graissez-les légèrement avant de les 
mettre dans un plat. Recouvrez le plat de 
film alimentaire et faites cuire 7 minutes 
au four à puissance maximale. 

Laissez reposer 1 minute. 

Mélangez l'huile, la marjolaine, du sel et 
du poivre. 

Enlevez la peau des poissons et nappez­
les de sauce à la marjolaine. 

[)écorez des dés de tomate avant de servir. 

OIFFICULTl: moyenne 

Ingrédients 

~~~~~.Y.i.~.~.~.!P.~!!!~! .. ~~~ .~ 
Huile d'olive 
... ~i.~.~~~ .~~~.~~ .............. ~. ~U.!~I~.~~~ 
Tomates 2 

~~~~~~~!~~ ................. 1 .. ~~u.~u.e.~ 
Sel 
Poivre 





MERL AUX 0 LIVES 

Videz les merlus c t rincez-les sous le PRÉPARATION: 10 minutes 
robinet. CUISSON: 9 minutes 

Diluez le concentré de tomate avec 10 cl 
d'eau , pas plus. 

Mettez l'huile el l'a il dans un plat et 
enfournez 1 minute à puissance maximale. 

Ajoutez les merlus. les olives et le 
concentré de tomate. Couvrez et faites 
cuire 4 minutes au four à puissance 
maximale. Retournez les poissons et 
poursuivez la cuisson encore 4 minutes. 

TEMPS DE REPOS : 4 minutes 
DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

Merlus entiers 
. .. !P.~!!~l .................... ~. !~.~~ 
Olives noires 
·--~~~~Y.~.~~.~~~ ........... ~.~~-~ 
Huile d'olive 

vierge extra 4 cuillerées ë0iiëëiiiré' ................................... . 
de tomate 2 cuillerées A.ii.iiaëiié .................... 1 .. 9.èü55ë ... . 
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Laissez reposer 4 minutes. Enlevez les 
merlus. levez les filets , salez-les légère­
ment, nappez de sauce puis servez. 

~:~~~~ij,::::::::·.·.·.·.:·.::·.·.·.·.·.·.·_·fP.'~t(!~-~-.~-~-i!!~~~~~ 

MERLU 
À LA APOLITAI E 

Nettoyez les filets de poisson. essuyez­
les délicatement el coupez-les en petits 
morceaux. 

Épépinez les tomates c t coupez-les en 
petits morceaux. 

Enfilez les tronçons de poisson sur des 
brochettes en bois en alternant avec les 
tomates. mais sans serrer pour éviter que 
les bouts de poisson se touchent. 

Disposez les brochettes sur un plat de 
service , couvrez, e t mettez au four 
4 minutes à puissance maximale. 

Salez. poivrez et parsemez de basilic. 
Ajoutez l'huile et la mozzarella. 

Remettez le plat au four e t faites cuire 
2 minutes à puissance moyenne. 

Servez lorsque la mozzarella commence 
à fondre. 

Sel 

PRÉPARATION: 10 minutes 
CUISSON : 6 minutes 
TEMPS DE REPOS : -

DIFFICULTÉ: moyenne 

Ingrédients 

~!~~~-~-~ .. '!!.~.~.~ ........... ~~~ -~ 
!~~-~-~~-~. f.?.'!!.~ ............ ~.~~ -~ 
Mozzarella, 
... ~~ .t~~~~~~-~ ............. ~~-~ 
Huile d'olive 
... ~~~.r~~--~-~~-~ ............. ~~-~ .. c.u!!!~r~~~ 
.~.a~!~!c .. ~.a.~~~ .............. ~ .P.~tit~-~~ille.r~e. 
Sel 
Poivre 



PRÉPARATION : 5 minutes 
CUISSON : 7 minutes 
TEMPS OE REPOS : -

OIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

f.il~~s. .~.~. ~.~.~r.~~~ ....... ~~~.~ 
~.h~~P.!~~~~~ ............. ~~~ .~ 
Huile d'olive 

vierge extra 1 cuillerée s'àü!ië.iiiiëiiéë ............ 1 . ii~.,ï ...... . 
'R'ôïiiariiiïià'èiié' .......... 1.ïiiiii 
!~Y.~:~.~ijh:~.·.·.·.·.·.·.·.·.·.·.·.·.·.·.·~§~~s. 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION: 10 minutes 
CUISSON : 8 minutes 
TEMPS OE REPOS : 1 minute 
OIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

~.~.~f.~.~.e. ~~ ~ .. ~~ ......... . 
Huile d'olive 

vierge extra 3-4 cuillerées 

~~.~~:ij~:::::::::::::::::::::::I~~!ffè:~~~ ····· 
Ail 1 gousse 'R.ô.riïàïiii ..................... ùiïiii ... .. 
............................................ 
Sel 
Poivre 

DAURADE 
AUX CHAMPIGNONS 

Nettoyez les filets de daurade et 
essuyez-les délicatement avec du papier 
absorbant. 

Grattez les champignons . ncnoyez-les 
avec un linge humide et émincez-les. 

Disposez dans un plat légèrement huilé 
les fil ets en une seule couche. salez puis 
ajoutez les champignons. 

Recouvrez de film alimentaire et passez 
7 minutes au four à puissance maximale. 

Découvrez. parsemez d'herbes hachées. 
salez légèrement et servez. 

DAURADE AU BRAI DY 

Videz ct rincez la daurade. Posez-la sur 
une grande feuille de papier sulfurisé et 
farcissez-la avec la gousse d'ai l ct le 
romarin. Arrosez de brandy. ajoutez 
l'huile . du sel et un peu de poivre si 
nécessaire. Fermez la papillote sans trop 
serrer ct mettez au four 8 minutes~~ puis­
sance maximale. en retournant la 
papillote deux fois pour que la cuisson 
soit plus uniforme. 

Laissez reposer 1 minute. en levez l'ail 
et le romarin ct servez. 
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PREPARATION : 10 minutes 

CUISSON : 8 minutes 

TEMPS DE REPOS : 1 minute 

DIFFICULTE: moyenne 

Ingrédients 

P.~.ur.~.d.~~~.1 .. ~~ ......... . 
Vin blanc sec 1 cuillerée 
Huile d'olive 

vierge extra 3-4 cuillerées 
fiasiis .. ····· · ···· · ··· · · ···· · ·1· ëüiiiiiiéë · ···· 
································· ·················· 
~!! ............................... ~ .. ~.?~.~~~ 
Tomates 2 
A.nëtiïiiaëiié ............ 1. cuillerée 
················· ··················· ··· ··· ·· ··· ··· 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION : 5 minutes 

CUISSON : 8 minutes 

TEMPS OE REPOS : 1 minute 

DIFFICULTÉ :faible 

Ingrédients 

P.~.~r.~.d.~. ~~. ~ .. ~~ ........ .. 
Huile d'olive 
... ~i.~.r~~ .~.xt.~~ ............. ~~.4 .. ?.~!!!~~~~~ 
Citron 1 
i>ërsii.iiiié'li'é' .............. 1. cuillerée 

~.~P.r.~.~ ....................... .2..?~!!!~r~~~ 
Sel 
Poivre 

DAURADE 
EN PAPILLOTE 

Épépinez les tomates et coupez-les en 
petits morceaux. 

Videz la daurade, rincez-la , essuyez-la 
et posez-la sur une grande feuille de 
papier sulfurisé. Ajoutez le pastis, 
J'huile, J'ail dégermé, J'aneth et les 
tomates . Salez et poivrez. Fermez la 
papillote sans trop serrer et passez au 
four 8 minutes à puissance maximale, en 
retournant la papillote une fois pour bien 
uniformiser la cuisson. 

Laissez reposer l minute et éliminez la 
gousse d'ail. 

Ouvrez la papillote au moment de passer 
à table . 

D AURADE A UX CÂPRES 

Pressez une mo itié de citron et coupez 
deux rondelles dans l' autre moitié . 

Videz, rincez et essuyez la daurade. 
Farcissez-la avec les deux rondelles de 
citron et mettez-la dans un plat pas trop 
large, légèrement huilé . 

Passez au mixeur le persil avec les 
câpres, Je jus de citron pressé et l' huile . 
Salez légèrement , et poivrez s i néces­
saire . Versez sur la daurade . Passez-la 
8 minutes au four à puissance maximale . 

Laissez reposer 1 minute et servez. 
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PRÉPARATION: 15 minutes 

CUISSON: 13 minutes 

TEMPS OE REPOS : 2 minutes 

DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

-~-~-~~~-~-~- ~~- ~--~~ ......... . 
~~~!~~-~-~--~?.~.~~~-~ ...... ~~~-~ 
Huile d'olive 
·--~~~-~~~ -~~ ........... ..3..~~!1!~~~~~ 
Vin blanc sec 1 cuillerée 
~:(Q:~~~:~~?.~~-·.·.·.·.·.·.·.·.·.·_·_"5_ .............. . 
~!! ............................... ~ .. Q.?.~.~~~ 
Piment 1/4 
fiërsii.iiaëiié···············1··èu111erée 
sëi·············································· 
Poivre 

PRÉPARATION : 10 minutes 

CUISSON : 8 minuteS 

TEMPS OE REPOS : 1 minute 

DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingréd ients 

P.a.~.~-~-e- ~~ - ~--~~ ---······· 
~~~~~~~ -d.'.~.~P.~~.Q~~ ---·~~~ -~ 
Huile d'olive 

vierge extra 3-4 cuillerées 
Eëiiaiéiië······ ·· ············1···················· 
s·ëï······························ 
Poivre 

D AURADE AUX ÉPICES 

Videz, écaillez et rincez le poisson. 

Mettez l"ail. l"oignon et !"huile dans un 
plat et passez 2 minutes au four à puis­
sance maximale . 

Ajoutez le coulis de tomates et le piment 
et poursuivez la cuisson 3 minutes. 

Ajoutez le poisson. salez. poivrez et 
mouillez avec le vin. Faites cuire 
8 minutes environ. Laissez reposer 
2 minutes et retirez le poisson du plat. 

Enlevez la peau de la daurade et mélan­
gez le fond de cuisson. 

Servez le poisson nappé de sauce. 

D AURADE 
AUX AS PERGES 

Nettoyez les pointes d'asperges et émin­
cez-les dans le sens de la longueur. 

Videz la daurade. rincez-la. essuyez-la 
e t posez-la sur une grande feuille de 
papier sulfurisé. 

Coupez l'échalote en deux et farcissez­
en le poisson. Ajoutez l"huile. les 
asperges, du sel ct du poivre . Fermez la 
papillote sans trop serrer et passez-la 
8 minutes au four à puissance maximale . 

Laissez reposer 1 minute. Ouvrez la 
papillote au moment de passer à table. 



D AURADE EN SAUCE 

Grattez la carotte sous le robinet et 
coupez-la en dés. Coupez l'oignon de 
même. Nettoyez les champignons avec 
un linge. et taillez-les e n petits 
morceaux. Pelez la tomate et coupez-la 
en dés. 

Mettez l'oignon et la carotte avec la 
moitié de l' huile dans un plat de petite 
contenance et faites cuire, à découvert, 
2 minutes au four à puissance maximale. 

Versez le reste d' huile dans un autre 
plat. de forme aJiongéc, ct placez-y la 
daurade après en avoir salé lïntérieur. 
Répartissez les dés de carottes et d'oi­
gnon, les champignons et le vin sur tout 
le poisson. Salez. 

Couvrez et passez 6 minutes au four à 
puissance maximale. 

Ajoutez les dés de tomate et les herbes 
de Provence. 

Tournez le plat de 180 degrés, couvrez 
de nouveau et poursuivez la cuisson 3 
ou 4 minutes, ou jusqu'à ce que la chair 
à l' intérieur du poisson soit blanche 
quasiment jusqu' au centre. 

Laissez reposer 4 minutes puis servez. 

PRIPARATION : 8 minutes 
CUISSON : 11-12 minutes 
TEMPS OE REPOS : 4 minutes 
OIFFICULTt :moyenne 

Ingrédients 

9.~.~!.~.~.~. ~!~~~ ............ ~~~ .9. 
Huile d'olive 

vierge extra 4 cuillerées 
viii.iiiiiiië·s·eë··············iëüiiiëréës 
Champignons 
... !~~Y.~.~.~~. ................ ~ 
carotte 
of9iioii························· 
romaiè.ïllèlië··············· 

mais ferme . ................................. .. 
. ~.~.~~e.~. ~~. ~!.OX~~~~ ... ~ .P.!~~~~ 
Sel 
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PRlPARATION : 15 minutes 
CUISSON : 14 minutes 
TEMPS OE REPOS : 2 minutes 
OIFFICULTt: moyenne 

Ingrédients 

Daurades entières 

... !P.~~!~~~) ................... ~ 
Huile d'olive 

vierge extra 4 cuillerées 

P.~P.~:~~:~~~~ ::::::::::::::~:P.:~~i~~:~~\\~~-~~~ 
P.~~!~.?.~~~.?.~.~ ............ ~ 
~~~~~.Q!~~- ~~~~~---······· 

PRlPARATION : 10 minutes 
CUISSON : 5 minutes 
TEMPS DE REPOS : 1 minute 
DIFFICULTt: moyenne 

Ingrédients 

~!!~~--~-~-~-~~~-~~~ ....... ~~~-~ 
Huile d'olive 

vierge extra 1 cuillerée 
Marsaia·s·èë·············· .. 1·ëüiiiëiéë 
Liiüriër ···· · · ·· · · ··· · · ···· · ... 1ï2· ti;ù·i·lië. 
~:i~:~~~;:~~~~(:.·.·.·.·.·.·.·_·j!.~·· · ········ 
~~~~~!~!~~ ................. ~ . ~~!!~~~~~ 
Sel 
Poivre 

D AURADE AU PAPRIKA 

Écaillez les daurades, videz-les, ouvrez­
les en porte feuille puis rincez-les et 
essuyez-les avec du papier absorbant. 

Supprimez les racines et les parties 
vertes des oignons et émincez-les. 
Coupez l'aubergine en petits morceaux. 

Mettez les oignons et l'huile dans un 
plat et enfournez, sans couvrir. 
2 minutes à puissance maximale. 

Ajoutez l'aubergine. salez. couvrez et 
faites cuire 4 minutes. en remuant deux 
fois. 

Disposez les daurades sur J'auberg ine et 
poursuivez la cuisson à découvert 
4 minutes. ou jusqu 'à ce qu'elles soient 
cuites. 

Laissez reposer 2 minutes dans Je four 
éteint. Servez bien chaud. 

P AU PIETTES 
DE DAURADE 

Lavez les fïlets de daurade, essuyez-les 
et coupez-les en deux dans le sens de la 
longueur. Graissez-les légèrement des 
deux côtés, enroulez-les et disposez-les 
dans un plat huilé . 

Préparez une sauce en mélangeant le 
marsala. l'oignon. Je laurier. la marjo­
laine. du sel et du poivre. Nappez-en les 
rouleaux de poisson. en les retournant 
deux fois. 

Faites cuire 5 minutes au four à puis­
sance max imale. 

Laissez reposer minute. Servez les 
paupiettes dans leur jus. 







REQUIN DU PÊCHEUR 

Éliminez la peau du poisson. 

Mettez 20 g de beurre dans un plat et 
enfournez 50 secondes. sans couvrir, à 
puissance maximale. 

Rajoutez 20 g de beurre et poursuivez la 
cuisson 1 minute. 

Disposez les tranches de chien de mer, 
mouillez avec le v in. couvrez ct fa ites 
cuire 8 minutes au four à puissance 
maximale, ou jusqu 'à ce que le poisson 
soit cuit. Laissez reposer 2 minutes dans 
le four éteint. 

Réservez le poisson au chaud sur un plat 
de service. 

Incorporez le reste de beurre taillé en 
lamelles dans le jus de cuisson tout en 
fouettant. Aj outez les câpres et rectifiez 
l' assaisonnement. 

Versez la sauce aux câpres sur les 
tranches de poisson et servez. 

R EQUIN 
AUX CHAMPIGNONS 

Enlevez la peau du poisson et taillez-le 
en cubes. Nettoyez les champignons 
frais et émincez-les. Faites ramollir les 
champignons séchés dans de 1 'eau 
froide ; pressez-les et essuyez-les bien. 

Mettez l'huile, l'ail et tous les champi­
gnons dans une terrine. Arrosez de jus 
de citron. 

Faites cuire 2 minutes, en couvrant, au 
four à puissance maximale. Retirez l 'ail. 

Ajoutez le poisson et le persil , couvrez 
et poursuivez la cuisson 3 minutes à 
puissance maximale. 

Salez, poivrez, laj ssez reposer 2 minutes 
puis servez. 

PRÉPARATION: 10 minutes 
CUISSON : 10 minutes 
TEMPS DE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ :faible 

Ingrédients 

Tranches de 
chien de mer de 

___ 1_~~ -?.-~-~-~~~~~ --------~ 
-~-e-~r~e ........................ ~~-?. 
Vin blanc 8 cl 
Câpres au vinaigre, 

hachées 1 cuillerée 
Ail 

PRÉPARATION : 20 minutes 
CUISSON : 5 minutes 
TEMPS OE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

Tranches de 
chien de mer de 

·- - ~-~~ -?. -~.~.~~~~~ ---- · ·--~ 
Champignons 

... ~~ -~~~!~ .................. ~~~ -?. 
Champignons 

- --~é_c_~.é~--------- - ------- - --~~-?. 
Huile d'olive 

·--~~~-~?.~ -~.~.~~ .. ........... ~~-? .. ?.~!!!~~~~~ 
~.i! ............................... 1!.? .. ~-~-u-~~~ 
Citron Qus) 1/2 
~~~~il:~~?.~-~.:·.·.:·.·_·_·_·_·_·_·_·_·_·1_._-~-~~~u_e_t 
Sel 
Poivre 
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PRÉPARATION : 5 minutes 
CUISSON : 5 minutes 
TEMPS DE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

Tranches de 
chien de mer de 

... ~.~9. .?..~.~.~~~~~ ........ ~ 
Olives noires 
... ~~~?.~.~.~~.é~~ ........... ~~ ?. 
Huile d'olive 

vierge extra 5 cl 
À.ii.iiaëiié··················· ï ·9ousse 
sëi ........................................... . 

PRÉPARATION : 6 minutes 
CUISSON : 9 minutes 
TEMPS DE REPOS : 1 minute 
DIFFICULTÉ: moyenne 

Ingrédients 

Chien de mer 600 g 

~~Y.~~:~~~~~~~:::::::::~~~:~ 
. ~.~~.~~ ....................... ?9..?. 
Huile d'olive 

vierge extra 3-4 cuillerées 
i>ërsii.iiaëiié··············ï .ëüiiië.réë····· 

~iQ~~:n:~~~h~:::::::::::::i!?.'··········· 
Ail 1/2 gousse 
ëiiüiisëiëïê:iiTiiiiëii·····2·ëüiiiëi-éës 
i=ariiië ......................... 1.rië'iitè .. éüiilerée 
sëi ....................................................... . 

Poivre 

R EQUI ' À LA MODE 
DES POUILLES 

Prélevez deux olives et coupez-les en 
quatre. Hachez les autres. 

Incisez le poisson en divers endroits 
pour y insérer les quartiers d 'olive. 

Me11ez l 'ail et l'huile dans un plat large 
et peu profond. ct enfournez. sans cou­
vrir. 1 minute à puissance maximale. 

Ajoutez les tranches de poisson en une 
seule couche. ct les olives. Mouillez 
avec 3 ou 4 cuillerées d'eau. couvrez ct 
fa ites cuire au four 4 minutes à puis­
sance maximale. ou jusqu'à ce que le 
poisson soit cuit : retournez le poisson 
une fois en cours de cuisson. 

Laissez reposer 2 minutes dans le four 
éteint. 

Disposez le poisson sur un plat de 
service. recouvrez-le de sauce et servez. 

REQ AUX FÈVES 

Coupez le poisson en languettes et 
roulez-les grossièrement dans la farine. 
Secouez pour éliminer l 'excédent. 

Me11cz l'huile. la moitié du beurre. le 
persil. l'oignon ct l'ail dans un plat. 
Mélangez bien et mellez 1 minute au 
four à puissance maximale . 

D isposez le poisson dans le plat et faites 
cuire 2 minutes, sans couvrir et à puis­
sance maximale. 

Ajoutez les fèves ct le coulis de tomates 
dilué avec un verre d'eau. Couvrez et 
poursuivez la cuisson 6 minutes environ. 

Laissez reposer 1 minute. rectifiez l'as­
saisonnement ct servez 







SAUMO AUX POMMES 

Pe lez les pommes, retirez le cœur, PRtPARATION: tOminutes 
coupez-les en tranches. ct rangez-les sur CUISSON: 5-6 minutes 
Je pourtour d'un plat. TEMPS DE REPOS: -

Farinez légèrement les tranches de 
saumon et mettez-les au centre du plat. 

Arrosez de vin, salez et parsemez de 
poivre vert. Couvrez et faites cuire au 
four 5 minutes à puissance maximale, 
ou jusqu'à ce que le poisson soit cuit e t 
ne soit plus translucide. 

Disposez le poisson ct les pommes sur 
un plat de service. 

Ajoutez le beurre ct le coulis de tomates 
au fond de cuisson , remuez et remettez 
1 minute au four à puissance maximale. 

Remuez de nouveau et nappez le pois­
son et les pommes de cette sauce. 
Servez. 

TERRINE DE SAUMON 

Hachez le saumon ct l 'oignon et mélan­
gez-les. Hachez les olives. 

Amalgamez le poisson, le fromage, les 
œufs et les olives. Salez et poivrez. 

Versez le mélange dans un terrine cylin­
drique d'environ 7 cm de diamètre légè­
rement huilée. 

Frappez quelques petits coups sur le 
récipient pour éliminer les évenruelles 
bulles d 'air. 

Couvrez et faites cuire 8 minutes au four 
à puissance maximale. 

Laissez reposer 1 minute. Démoulez et 
servez. coupé en tranches, en décorant 
avec des bâtonnets de courgette crue. 

OIFFICULTt : faible 

Ingrédients 

Tranches 
de saumon 4 .................................... 

Beurre 45 g 
viii'iiiiiiiësëë''"'''"'"'5:6'cuillerées . ...................................................... . 
Pommes reinettes 2 
Farine 1 cuillerée ................................................... 
Coulis de tomates 2 cuillerées 

~~!~~~ -~-~-~ ................. ~. ~- ~~~~~~ 

PRÉPARATION: 10 minutes 
CUISSON : 8 minutes 
TEMPS DE REPOS : 1 minute 
DIFFICULrt: moyenne 

Ingrédients 

~~~~~~ ..................... ~~~ -~ 
Olives noires 

dénoyautées 40 g 

~~r.~:~~~~ :~~P.~ : :::::::: :~~:~ 
Huile d'olive 

. .. ~i-~.r~~ .e.~~-~ ............ ~~-~--~-~!!!~~~~~ 
Œufs 2 .................................... 
~.i.Q.~~~-~P.~!!!l .............. . 
Sel 
Poivre 
Courgette, 

... P.~~~-~~~-~-~~-~-- ......... .. 
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PRÉPARATION: 15 minutes 

CUISSON ; 8-9 minutes 

TEMPS OE REPOS ; -

DIFFICULTÉ ; moyenne 

Ingrédients 

Filets de saumon 

· - -~~-~.?.~ .. ~ .. c.~~~~n ...... ~ 
~.~~r.~~ ........................ ~~.~ 
Vin blanc 4 cuillerées ..................................................... 
~.~~i!!? ........................ ~ .. ~~~~~~-t 
~.il ............................... ~!.? .. ~.o-~.~~~ 
Sel 

PRÉPARATION; 5 minutes 

CUISSON : 1 minute 

TEMPS DE REPOS ; 1 minute 

DIFFICULTÉ ; faible 

Ingrédients 

Saumon fumé, taillé 
... ~~ .!!~~~. ~.~~~.?~.~~ .... ~~~ .~ 
Huile d'olive 
... ~i~~~~ .~x.~~~ ............ .?. .~.~!!l~~~~~ 
Olives noires 
... ~~~?X~~t.~~~ ........... ~ 
Pignons 1 cuillerée 
iiüiiïàrùï.liaëiié .......... 1.ëüiiiëiéë 
··················································· Sel 
Poivre 

S AUMON AU VIN BLANC 

Pratiquez deux incisions dans chaque 
filet et glissez dans chacune une feuille 
de basilic roulée. 

Hachez le reste du basilic avec l'ail. 
Travaillez le hachis avec 40 g de beurre 
jusqu' à obtention d' une crème homo­
gène. 

Mettez le reste de beurre dans un plat et 
enfournez, sans couvrir, 30 secondes à 
puissance maximale . 

Ajoutez les filets de poisson, mouillez 
avec le vin , couvrez et poursuivez la 
cuisson 3 ou 4 minutes de chaque côté. 

Retirez le saumon du plat, salez-le un 
peu et disposez-le sur un plat de service. 

Délayez le hachis d'ai l e t basilic avec 
2 cuillerées du fond de cuisson , et nap­
pez les filets avec cette sauce en J'é ta­
lant à 1 'aide d 'un couteau à beurre . 
Servez. 

CARPACCIO DE SAUMON 
AUX PIGNONS 

Taillez les olives en bâtonnets dans le 
sens de la longueur. 

Disposez le saumon sur un plat de 
service en une seule couche. Nappez 
légèrement d ' huile et parsemez de 
romarin . Faites cuire 1 minute à puis­
sance maximale. 

Laissez reposer 1 minute. 

Salez, poivrez, garnissez de pignons et 
d'olives et servez. 
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PRÉPARATION : 20 minutes 
CUISSON : 6 minutes 
TEMPS OE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

f.il~~s .. ~.e. r.~.~-~-~~ ......... ~~~ . 9. 

~-h~!llP.i~~~~~- -- · · · · · ·····~-~~ .9. 
Champignons 
... ~~.c.~.~~ ..... ............. 3~.9. 
Huile d'olive 
... ~~~.r9.~ .~.~~<l: ............. 1 .~~~!!~~~~ 
Ail 1/2 gousse 
i'ëi-Siï iiiiëiié · .... · ..... · .. ·1· iioüiiüëi .. 
~:i~ri.~-:~:~~r ·:::::::. :::::.·.·_ji.2.········ ·· · 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION : 20 minutes 
CUISSON : 5 minutes 
TEMPS DE REPOS : -

DIFFICULTÉ :faible 

Ingrédients 

~.o.u~~~~ ......... .. .......... !.~~ -9. 
~.~~P.~I~r~ .................. ~~ .9. 
Olives noires 
... i~~!~~.n.~.~.~ ................ ~~.9. 
Huile d'olive 

vierge extra 1 cuillerée 

Y!~:~~~~~ : :::::::: : ::::::::::i:P.~~!~~:~~~!!~~~~ 
~i! .. ............................. 1 .. ~.o.u~~~ 
~-~i-~.~-~- ............ ............ 1. P.i~~~~ 
Persil haché 1 cuillerée ................................................... 
Sel 
Poivre 

ROUGETS EN PAPILLOTE 

Grattez et nettoyez les champignons 
frais et émincez-les. Faites ramollir les 
champignons séchés dans de l 'eau 
froide, puis égouttez-les. 

Mettez l'huile, l' ail , tous les champi­
gnons et le jus de citron dans une terrine. 
Couvrez et faites cuire 2 minutes à puis­
sance maximale. 

Enlevez l'ail. 

Mettez les filets de rouget sur une 
grande feu ille de papier sulfurisé et 
couvrez-les avec les champignons et le 
persil. Fermez la papillote et enfournez 
4 minutes à puissance maximale. 

Laissez reposer 2 minutes. Ouvrez la 
papillote, salez, poivrez et servez. 

ROUGETS AUX OLIVES 
D'ITALl E 

Ouvrez les rougets, ôtez 1 'arête centrale 
et la tête,lavez-les et essuyez-les délica­
tement. 

Frottez un plat avec la gousse d 'ail et 
graissez-le légèrement. Disposez les 
rougets en couronne dans le plat. 

Dans un bol , mélangez la chapelure, 
l'origan , le vin et le pers il et liez soi­
gneusement avec l'huile . Versez sur les 
rougets et ajoutez les olives, dénoyau­
tées et coupées en petits morceaux. 
Salez et poivrez. 

Couvrez et faites cuire 5 minutes au four 
à puissance maximale . Servez immédia­
tement. 







ROUGETS À LA TOMATE 

Videz les rougets, rincez-les et essuyez­
les. 

Pelez les tomates, épépinez-les et 
coupez-les en petits morceaux. 

Enduisez d 'un peu d'huile un plat moyen 
et placez-y les rougets. Ajoutez le persil, 
les tomates et le reste d' huile. Salez et 
poivrez selon le goût. Faites cuire au 
four 8 minutes à puissance maximale . 

Laissez reposer 1 minute et servez. 

T ZAT ZTKT AU ROUGET 

Épluchez le concombre, épépinez-le et 
hachez-le . Ajoutez l'ail , le cumin et le 
yaourt. Salez légèrement, plongez les 
rougets dans le mélange et laissez-les 
mariner 1 heure . 

Égouttez les rougets, posez-les sur une 
assiette et enfournez 5 minutes à puis­
sance maximale . 

Laissez reposer 3 minutes. 

Nappez de quelques cuillerées de sauce 
et servez. 

PRÉPARATION : 5 minutes 
CUISSON : 8 minutes 
TEMPS OE REPOS : 1 minute 
DIFFICULTÉ :faible 

Ingrédients 

~.~.u~~~~.~~.ti~.~~ ......... ~~~ .~ 
!?.~.~.~~.~ ..................... ~.~~ .~ 
Huile d'olive 

vierge extra 3 cuillerées iJër5iiïiaëiié ............... 1 .. éüiiiëréë .. 
··················································· 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION: 10 minutes 
+ 1 heure de marinage 

CUISSON : 5 minutes 
TEMPS DE REPOS : 3 minutes 
DIFFICULTÉ: moyenne 

Ingrédients 

f.il~t~ .. d.e. ro.u.~.et ......... ~~~ . ~ 
Yaourt maigre 

. .. ~a.tu.r~ ..... .............. ~~~ .~ 
Huile d'olive 

... ~i.~.~~~.~.x~~ ............ ~.~~ 
Concombre (petit) 1 P.iïiiaëiié ................... 1. gousse 

~:üïf!i~:::::::::::::::::::::::::1:P.i~~~~· 
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PRÉPARATION : 20 minutes 

CUISSON : 8 minutes 

TEMPS DE REPOS : 3 minutes 

DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

Rougets de roche 
entiers 8 .................................... 

Huile d'olive 
... Yi.~.~Q~ .e.~.ra ............. ~~.~! 
Vin blanc 1 0 cl 
·········································· 
!~Y.~.~.a.~·~·~··· ............ ~. ~~!~~ 
~!!. ~~~~~ .................... ~.?.?.~~.~~~ 
Sel 

PRÉPARATION : 20 minuteS 

CUISSON : 6 minutes 

TEMPS DE REPOS : 2 minutes 

DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

Rougets entiers 750 g 

~~r:~:~~~~ :r~P.~ ::::::::::~~ :~ ·· 
Huile d'olive 
... ~i.e.~?.~.~.~.r~ ............. ~ .. ~~i!!~r~~~ 
~.?~~~~~. ~~~~é.e ........ ~ .. ~?.~~~~~ 
~~r.s!! .~~c.~.é ............... ~ .. ~?.U.~~.~~ 
Sel 
Poivre 

ROUGETS AU THYM 

Videz les rougets et levez les filets. 
Plongez-les dans le thym haché et lais­
sez-les s' imprégner de ses arômes 
pendant 10 minutes. 

Versez l' huile et l' ail dans un plat et 
mettez, sans couvrir, 1 minute au four à 
puissance maximale . 

Salez et laissez reposer 3 minutes dans 
le four éteint. Transvasez et servez . 

ROUGETS 
À LA ROQUETTE 

Ouvrez les rougets, retirez les arêtes et 
la tête, lavez-les et essuyez-les soigneu­
sement. 

Mélangez la roquette et le persil hachés 
et liez avec l' huile. 

Mettez les rougets dans un plat graissé, 
et nappez avec le mélange précédent. 

Salez, poivrez, saupoudrez de parmesan 
et faites cuire 6 minutes au four à puis­
sance max imale . 

Laissez reposer 2 minutes puis servez . 
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PRÉPARATION: 10 minuteS 

CUISSON : 11 minutes 

TEMPS DE REPOS : 3 minutes 

OIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

Truite saumonée 

... ~~ .~.~? .. ~.~!.~~~·~·~········· 
~.~.~~~~ ....................... ~~ .~ 
Vin blanc 15 cl .......................................... 
P.1.Q.n~~. !P.~!~!1 ............. ~. 
Citron 
Laurier 1 feuille ............................................... 
~~~.~~! ........................ ) .~~~~~~.~ 
Côte de céleri 
... !P.~!!!~!.. ................... . 
~~~~~~.~!~~c ............... ~.~~~~~~ 
Sel 

Suggestion 

Ce plat se marie très bien avec une 
jardinière de légumes et une mayonnaise 
à la moutarde. 

TRUITE SAUMO 1ÉE 
AU VIN BLANC 

Lavez et essuyez la truite. Lavez le 
persil sans détacher les feuilles. 
Nettoyez le céleri en éliminant les fila­
ments. Essuyez la feuille de laurier avec 
un linge humide. Pelez et émincez l'oi­
gnon. Lavez le citron et coupez-le en 
rondelles très fï nes. 

Préparez un bouquet en ficelant ensem­
ble le persil. le céleri et la feuille de 
laurier. 

Dans un plat de forme allongée, mettez 
le bouquet d'herbes et le beurre (sauf 
une petite cuillerée que vous réserve­
rez) , ainsi que les légumes. Mélangez. ct 
mettez au four 2 minutes à puissance 
maximale , en remuant au bout de 
1 minute. 

Installez le poisson. ventre au contact du 
fond du plat. ct répartissez la moitié des 
tranches de citron tout autour. Poivrez. 
versez le vin ainsi que 25 cl d 'eau. salez 
légèrement , couvrez et remettez 
5 minutes au four à puissance maximale. 

Diminuez la puissance du four de moitié 
et poursuivez la cuisson 4 minutes. 

Laissez reposer 3 minutes dans le four 
éteint. 

Déposez délicatement le poisson sur un 
plat de service ct nappez-le. pendant 
qu'il est encore chaud. avec le beurre 
réservé. Disposez tout autour les 
tranches de c itron fraîches et servez. 
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PRÉPARATION: 10 minutes 
CUISSON : 4 minutes 
TEMPS DE REPOS : 1 minute 
DIFFICULTÉ: moyenne 

Ingrédients 

~!.~.~~~~~.W~~~-~~1. ... ~~~ .P. 
~~~~!~.~.~.~?.f!Y.~~~~ ...... ~~ .P. 
~~~P.~!~~~ .................. ~~ .P. 
Huile d'olive 

vierge extra 3 cuillerées 
Eëiiaiiiiëïiaé.tléë ......... 1ï4············· 
P.~~sii:~a.~h.~.:·.·.·.·.:·.·.·.·.·.·.·.·.·~.-.·~·~~g~.~-~ 
Vin blanc sec 1 cuillerée ................................................... 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION : 10 minutes 
CUISSON : 15 minutes 
TEMPS DE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ: moyenne 

Ingrédients 

~~~~~~ ..................... ~~~.P. 
Vin blanc sec 2 cuillerées ..................................................... 
Huile d'olive 

vierge extra 1 cuillerée 

~!!:::::::::::::::::::::::::::::::i:.~.~.~~~~: ·· 
Persil haché 1 cuillerée 
sëi····················· ························· 
Poivre 

CREVETTES 
DE TRIESTE 

Mélangez !"huile, !"échalote, le persil et 
la chapelure. Salez et poivrez. 

Incisez le ventre des crevettes puis 
installez-les dans un plat rond. Couvrez­
les avec le mélange de chapelure. ajou­
tez le coulis de tomates et le v in . 

Passez 3-4 minutes au four à puissance 
maximale. en surveillant la cuisson. 

Salez. poivrez et servez. 

CALMARS E PAPILLOTE 

Nettoyez soigneusement les calmars 
sous le robinet ct coupez-les en petits 
morceaux . Posez-les sur une feui lle de 
papier sulfurisé. Ajoutez la gousse d' ail. 
dégermée si nécessaire, !"huile. le vin et 
Je persil. Fermez la papillote et passez 
5 minutes au four à puissance maximale. 

Ouvrez la papillote. salez légèrement. 
poi vrez. et faites cuire encore 
10 minutes. 

Une fois la cuisson terminée. laissez 
reposer 2 minutes. 

Ouvrez la papillote au moment de passer 
à table et relevez d ' une bonne pincée de 
poivre. 



PALOURDES 
MARINIÈRES 

Plongez les palourdes dans une grande 
quantité d'eau salée et laissez-les dégor­
ger 1 heure. Lavez-les soigneusement 
sous le robinet. égouttez-les et essuyez­
les. 

Mettez l 'huile.la gousse d"ail , le piment 
et les palourdes dans un plat. Couvrez et 
faites cuire 4 minutes au four à puis­
sance maximale. 

Filtrez le liquide de cuisson , éliminez 
les palourdes qui ne se sont pas ouvertes 
et incorporez le persil. 

Couvrez de nouveau et faites cuire 
encore 6 minutes . 

Laissez reposer 1 minute. Enlevez l ' ail 
et le piment et servez. 
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PRÉPARATION; 10 minutes 
+ 1 heure de dégorgement 

CUISSON: 10 minutes 
TEMPS OE REPOS : 1 minute 
OIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

~~~~~~~~~ .................. ~~~-~ 
Huile d'olive 

... ~~e.~~~ -~~~~ ............ ?~~!~~~~~~~ 
Ail 1 gousse 
Përsiïiiaëiié···············1··cüiiiërée ................................................... 
Piment 1/4 ......................... 
Sel 
Poivre 
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PRÉPARATION; 15 minutes 
CUISSON; 14 minutes 
TEMPS DE REPOS ; -

DIFFICULTÉ ; moyenne 

Ingrédients 

~~~!ll~r~ ..................... ~~~ .~. 
. H.ar.i.~~t~. ~e.rt~ ............ ~~~. ~ 
~~!ll!ll~~ .~.e .. t~.r~~ ....... ~.~~ .9. 
Huile d'olive 

... ~~~.~~~ .. ~.~.~~ ............ ~.~~ 
Vinaigre de cidre 1 cuillerée 
ÏliÏiiaëiié .................... 1ï4ëiè.goÜsse 
fiërsii · iiaëiié ... · · ··· · · · ····1· ·ëüiiiëréë ··· · ·· 
................................................... 
Sel 

CALMARS 
DES QUATRE SAISONS 

Nettoyez les calmars en retirant les 
parties cartilagineuses et le bec. v idez 
les plus gros et enlevez les yeux. 

Équeutez et lavez les haricots. 

Épluchez les pommes de terre et cou­
pez-les en dés . 

Mettez les har icots dans un plat avec 
une cuillerée d ' huile, 3 cuillerées d'eau 
et une pincée de sel. Couvrez et mettez 
8 minutes au four à puissance maximale, 
en remuant une fois. 

Enlevez les haricots et réservez-les au 
chaud. 

Dans le même plat, versez les calmars et 
une cuillerée d'huile, couvrez et enfour­
nez 3 minutes (ou jusqu'à ce qu' ils 
soient cuits) à puissance maximale, en 
remuant une fois. Sortez-les du plat et 
réservez-les au chaud. 

Versez dans le plat les dés de pomme de 
terre et une cuillerée d' huile. Salez, 
couvrez et faites cuire 3 minutes ou 
jusqu ' à ce qu'elle soit bien cuite, 
toujours à puissance maximale. 

Dans un bol , mettez le persil et J'ail , le 
vinaigre et le reste d'huile et fouettez 
jusqu' à obtention d'une sauce homogène. 

Placez les ingrédients cuits dans un plat 
de service, versez la sauce persillée et 
rectifiez l 'assaisonnement si nécessaire. 
Servez tiède ou à température ambiante. 







CALMARS AU VIN BLANC 

Nettoyez soigneusement les calmars 
sous le robinet e t coupez-les en petits 
morceaux . 

Mettez-les dans un plat en terre avec la 

PRÉPARATION : 10 minutes 
CUISSON : 15 minutes 
TEMPS OE REPOS : 2 minutes 
OIFFICULTÉ : moyenne 

gousse d'ail. dégermée le cas échéant, et Ingrédients 
l'huile. Couvrez et fa ites cuire 5 minutes 
au four à puissance maximale. ~~!~~~~ ..................... ~~~ -~ 

Ajoutez le vin et le persil, salez légère­
ment , poivrez et poursuivez la cuisson 
5 minutes, sans couvrir. 

Laissez reposer 2 minutes à découvert , 
et servez , saupoudré d ' une grosse 
pincée de poivre et accompagné de 
pommes de terre . 

CALMARS 
À L'ÉTOUFFÉE 

Épluchez les pommes de terre et 
coupez-les en petits morceaux. 

Lavez soigneusement les calmars sous 
le robinet. Mettez-les dans un plat avec 
l'huile et la !!ousse d 'ail , couvrez et 
faites cuire 5 "";11inutes au four à puis­
sance maximale. 

Salez et poivrez selon le goût. 

Incorporez le coulis de tomate, couvrez 
de nouveau et poursuivez la cuisson 
10 minutes à puissance moyenne. 

Ajoutez les pommes de ten·e et faites 
cuire encore 2 minutes. 

Laissez reposer 2 minutes et servez. 

Vin blanc sec 1 cuillerée 
Huile d'olive 
... ~i-~-~~~ .e.~~.r~ ............ _1. ~~!~ ~ ~~~~ 
~!! ............................... ~ .. Q.~.~~~~ 
Olives noires 16 
Persil haché 1 cuillerée ··················································· Sel 
Poivre 

~~~~~~ -~-~ .. te.'!~.~~~il_l!.e~! .P.?.u.r .~_e_~V.i.~ 

PRÉPARATION: 10 minutes 
CUISSON : 17 minutes 
TEMPS OE REPOS : 2 minutes 
OIFFICULTÉ :faible 

Ingrédients 

Calmars, coupés 
... ~n. .a.n.~_e.a.~.~ ............. ~~~ -~ 
.c~.~~!~ .d-~ .. ~o.f!!.~t.~.~- ·····~~~ -~ 
Huile d'olive 
... ~~e-~~~ -~.xt.~~ ............ ~!~-~1 
Pommes de terre 

bouillies 2 .. .................................. 

~.il_ ............................. -~ .. Q.~.~-~~~-
Sel 
Poivre 

PO I SSON~ 241 
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PRÉPARATION : 15 minutes 
+ 50 minutes de dégorgement 

CUISSON: 10-11 minutes 
TEMPS OE REPOS : 1 minute 
OIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

~.~~~.~.~~. ~~~ ............ ~~~.~ 
~~P.~~ ........................ ~~~.~ 
Huile d'olive 
... ~~~.r~~.~~~ ............. ~ .. ~~!~~~~~~~ 
~!!.~~~~~ .................... ~ .. ~.~.~.~~~ 
Persil haché 1 cuillerée ................................................... 
Sel 

PRÉPARATION : 20 minutes 
CUISSON : 7 minutes 
TEMPS OE REPOS : 1 minute 
DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

~~~~~~ ....................... ~ .. ~9 
~~~P.~.~~.~?.~.~~~ ......... ?.~.~ 
~.~~P.~~~~~ .................. ~~.~ 
~~~~.~.~~~ .~P.~ .......... ~~.~ 
Huile d'olive 
... ~i.~.~~~ .~.~~~~ ............ ~~.3 .. ~.~!!!~~.~~~ 
~!! ............................... ~ .. Q.~.~.~~~ 
Basilic haché 1 cuillerée 
Persil haché 1 cui llerée ................................................... 
Sel 
Poivre 

D ATTES DE MER 

Rincez bien les danes de mer et laissez­
les dégorger 50 minutes dans une grande 
quantité d'eau salée. 

Grattez les cèpes, nettoyez-les avec un 
linge humide et émincez-les. 

Étalez les dattes de mer dans un plat. 
couvrez et mettez au four à puissance 
maximale 4 minutes ou jusqu'à ce 
qu'elles s'ouvrent. Décortiquez-les. 

Versez l'huile et l'ail dans un autre plat et 
mettez. sans couvrir. 1 minute au four à 
puissance maximale. Ajoutez les champi­
gnons. salez légèrement, et faites cuire 
4 minutes en remuant deux fois. 
Saupoudrez de persil. Faites cuire de nou­
veau 1 minute et ajoutez les dattes de mer, 
en poursuivant la cuisson 30 secondes. 

Laissez reposer 1 minute dans le four 
éteint puis servez. 

MOULES FARCIES 

Brossez soigneusement les moules. lavez­
les et éliminez leur barbe sous le robinet. 

Mettez les coquillages dans un plat, 
couvrez ct fa ites cuire 5 minutes au four 
à puissance maximale. 

Éliminez les coquil les vides ou restées 
fem1ées ct mettez les autres dans un plat. 

M élangez la pulpe de tomate avec 
l 'huile. l'ail, le parmesan et la chape­
lure. Ajoutez le persil et le basilic , salez 
légèrement et poivrez selon le goût . 

Répartissez la farce en petits monticules 
sur les moules ct versez 3 ou 4 cuillerées 
d'eau dans le plat. 

Faites cuire 2 minutes à puissance maxi­
male. laissez reposer 1 minute puis servez. 
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PRÉPARATION: 25 minutes 

CUISSON: 13 minuteS 

TEMPS DE REPOS : -

DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

~~~~~s ....................... ?.~9. 
. ~.~.~~.~e ........................ ~~ .9. 
~~~~~ ........................ ?~.?. 
Vin blanc 1 0 cl .......................................... 
~!~r.?.~ .. Q.~~! ................. ~. 
Poireaux 4 .................................... 
Jaunes d'œufs 2 

~:~:~ii~ii: h.a.~hr:::::::::: : : 
~!~ .~~~~é .................... ? . 9.~u.s.s~~ 
Persil haché 1 cuillerée ······················· .......................... . 
Sel 

MOULES AU VIN BLANC 

Brossez soigneusement les moules, 
lavez-les et éliminez leur barbe sous le 
robinet. 

Nettoyez et émincez les poireaux. 

Travaillez à la fourchette 30 g de beurre 
et la fa rine jusqu' à obtention d ' un 
mélange souple . 

Déposez le reste de beurre dans un plat, 
et enfournez, sans couvrir, 1 minute à 
puissance maximale. 

Ajoutez les poireaux, l'oignon, l'ail e t le 
pers il , salez et poursuivez la cuisson 
5 minutes. 

Mouillez avec le vin et la même quantité 
d'eau, versez les moules et faites chauf­
fer 4 minutes ou jusqu 'à ce qu'elles 
s 'ouvrent. 

Égouttez les moules à l'aide d ' une 
écumoire, versez-les dans une soupière . 
couvrez et réservez au chaud . 

Filtrez le j us de cuisson et versez-le dans 
un plat avec le mélange de beurre et de 
farine. 

Mettez 3 minutes au four à puissance 
moyenne, ou j usqu'à ce que le liquide 
commence à épaissir. Ajoutez les j aunes 
et le jus de citron tout en fo uettant. 

Disposez les moules sur un plat de 
service , nappez-les de sauce au vin 
blanc et servez. 





___ ______;,_Légumes et 
garnitures 
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PRÉPARATION: 15 minutes 
CUISSON: 10-11 minutes 
TEMPS OE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

~~?.c.~!~ ....... .. .............. ~~~ .Q 
Tomates 4 .................................... 
Piment 
Filets d'anchois 

à l'huile 2 .................................... 
~!! .............................. ~ .Q?.~.~-~~~ 
Huile d'olive 

vierge extra 4 cuillerées sëi ............................................... . 

BROCOLI À LA MODE 
DES POUILLES 

Mettez sur le feu une casserole remplie 
d 'eau et po11ez-la à ébullition. Nettoyez 
le brocoli en éliminant les tiges 
1 igneuses et séparez les fleurettes . 
Taillez les filets d 'anchois en petits 
morceaux . Pelez et écrasez l'ail. 
Essuyez le piment avec un linge humide 
et coupez-le en deux dans le sens de la 
longueur. 

Salez l'eau qui bout, faites blanchir le 
brocoli 2 minutes. puis égouttez-le. 

Lavez les tomates, posez-les sur une 
assiette et passez-les 30 secondes au 
four à puissance max imale. Pelez-les. 
épépinez-les et coupez-les en petits 
morceaux. 

Mettez l ' huile, l'ail et le piment dans un 
plat et enfournez 1 minute. sans couvrir. 
à puissance maximale. 

Ajoutez les tomates, salez légèrement et 
poursuivez la cuisson 5 minutes, en 
remuant deux fois. 

Retirez l'ail et aj outez les f ilets d' an­
chois et le brocoli. Couvrez et faites 
cuire 4 minutes, en remuant une fois. 

Laissez reposer 2 minutes dans le four 
éteint puis servez. 





'- ._.. __ 



ARTI CHAUTS AUX CINQ 
SAVEURS 

Cassez la tige des artichauts, é liminez 
les feuilles les plus dures et le foin. rac­
courcissez les pointes et coupez-les en 
quartiers . que vous plongerez au fur e t à 
mesure dans de l'cau additionnée du 
vinaigre . 

Pelez l'échalote et émincez-la. Essuyez 
la ciboulette avec un linge humide et 
ciselez-la finement. 

Menez 2 cuillerées d 'huile et !"échalote 
dans un plat et enfournez. sans couvrir. 
2 minutes à puissance maxi male . 

Ajoutez les artichauts . salez, poivrez e t 
mouillez de bou illon. Poursuivez la 
cuisson encore 8 minutes. 

Incorporez les herbes aromatiques, le 
reste d ' huile, couvrez e t la issez reposer 
2 minutes. Servez. 

ARTICHAUI'S FARCIS 
AU FROMAGE 

Faites décongeler les cœurs d'artichaut 
1 minute au four à puissance maximale, 
e t posez-les sur une assiette. 

Dans une terrine. mélangez l'œuf, le 
fromage, le persil et l'ail avec une cuil­
lère en bois. 

Farcissez les artichauts avec ce 
mélange, en ajoutant un peu de sel. 

Mettez les artichauts dans un plat , 
couvrez de film alimentaire et faites 
cuire 5 minutes à puissance maximale. 

Laissez reposer 2 minutes dans le four 
éteint. 

Servez avec une gamiture de salade rouge. 

PRÉPARATION : 20 mÎnutes 

CUISSON: 10 mÎnutes 

TEMPS DE REPOS : 2 mÎnuteS 

DIFFICULTÉ: moyenne 

Ingrédients 

Artichauts 8 

~:~~)ii~~:~~Xé_~-~-~~-~-----~--~~il!~~~~~ 
Huile d'olive 

-- - ~i_e_r~~ -e.~.r~---·······---~- -c~i!!~r~~~ 
Vinaigre blanc 2 cuillerées eëtiaièiië ·· ··-· ·· ··- ··--·-····1· ·· ··· · ·· ·-· 
Ciboulette 5 brins 
Thym, basilic, 

marjolaine et 

... P.~~~~! -~~c-~-~~---·····---~ - ~~~lle,~~~ 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION: 10 minutes 

CUISSON : 6 minutes 

TEMPS OE REPOS ; 2 minutes 

DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

Cœurs d'artichaut 

---~u_r~e.!é_~---··········· · ···8. 
P.~~-'!1-~~~~-~~P.~---·······?.~.~ 
Œuf 
Persil haché 1 cuillerée 

~.i!.~~~~~---················-~--~-?-~~~~ 
Sel 
Poivre 

-~-~~~~~ -r~~~~~po_u_r_~_eP/_i_r 
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PRÉPARATION: 15 minuteS 

CUISSON : 11 minutes 

TEMPS DE REPOS : 2 minutes 

DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

~~~~-~-~~~~:~~~~ ......... ~~~ -~ 
Lard, coupé en dés 60 g 
viiiïiiaiiè'''''''''''''''"'''4'ëüillerées 

Huile d'olive 

... ~~~.~~~ .~~~ ............. ~ .. ~~!~~~~~~~ 
~!~.~~~~~ .................... ~ .. Q.~.~~~ 
Persil haché 1 cuillerée ................................................... 
Sel 

PRÉPARATION : 10 minutes 

CUISSON : 8 minutes 

TEMPS DE REPOS : -

DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

~~~!~~.P.~~~--~~r.Q.~!~~ ... ~~~.~-
Jambon cru fumé, 
... ~~~.P.é .. e.~.~~~ .......... ~~ .P. 
Huile d'olive 

. . . ~i-~~~~ . ~~-~~ ............ -~-~~!!!~~~~~ 
Ail 1 gousse 

~~~~~:~~~~~~ ::::::::::::i :~~!!!~.~~~ 
Sel 
Poivre 

FÈVES AU LARD 

Mettez !"huile et le lard dans un plat et 
enfournez. sans couvrir, 2 minutes à 
puissance maximale, ou jusqu'à ce que 
le lard devienne croquant. Égouttez-le et 
réservez-le au chaud. 

Versez rail dans le plat et ajoutez les 
feves au bout de 1 minute de cuisson. 
Mouillez de vin. salez, couvrez. et faites 
chauffer 8 minutes ou jusqu'à ce que les 
fèves soient cuites. en remuant deux 
fois . 

Ajoutez le persil. remuez et laissez repo­
ser 2 minutes . 

Transvasez sur un plat de service ou 
dans des assiettes individuelles. e t 
garnissez de lard avant de servir. 

SAL/\DE DE POrS TIÈDE 

Me11cz les petits pois dans un plat avec 
JO cl d'eau. !"huile Ct rail. Couvrez el 
faites cuire 6 minutes à puissance maxi­
male. 

Ajoutez le jambon et faites cuire 
2 minutes de plus. 

Salez. incorporez la sauge e t laissez 
refroidir . 

Servez tiède . 
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PRÉPARATION : 10 minutes 
CUISSON : 9 minutes 
TEMPS OE REPOS : 3 minutes 
OIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

Artichauts 4 
Huile d'olive 

vierge extra 3 cuillerées 
A"ïi······························2·!ioüssès 
~:i~~~::Q:~~c::::::::::::: .. :·· ..... 
Menthe 4-5 feuilles s·èï···························· ................ . 

PRÉPARATION: 15 minutes 
CUISSON : 5 minutes 30 secondes 
TEMPS OE REPOS : 1 minute 
DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

Artichauts 4 
Mou arella, 

... ~?.~.~-~-~-.~~. ~~~ ........ ~.~~.~ 
~-~~!!~.~-~ .. ~?.~.~~~-~ ...... ~~~.~ 
Huile d'olive 

vierge extra 3 cuillerées 
"Përsiï ........................ 1.!iioii"ll"oüiluet 
sëi····················································· 
Poivre 

ART ICIIAUTS 
À LA ME T HE 

Nettoyez les artichauts et émincez-les. 
en les plongeant au fur et à mesure dans 
un bol d 'cau acidulée de jus de citron. 

Pelez 1 'ail et hachez-le finement. 

Mettez l'huile ct l'ail dans un plat creux 
et mettez au four. sans couvrir. 1 minute 
à puissance max imale. 

Aj outez les artichauts égouttés. salez 
légèrement. mouillez avec 4 cuillerées 
d'cau. couvrez ct faites cuire 4 minutes 
à puissance moyenne-élevée. Remuez 
et poursuivez la cuisson pendant 
4 minutes. 

Incorporez les feuilles de menthe tail­
lées en lanil!rcs, laissez reposer 
3 minutes puis servez. 

T OU RTE AUX 
ARTICIIAUTS 

Nettoyez les artichauts et émincez-les. 

Mettez-les sur la grille adéquate au 
micro-ondes. ct faites griller 90 secon­
des à puissance max imale. 

Huilez légèrement un plat et alternez des 
couches d'artichauts, de coulis de 
tomates et de mozzarella. Saupoudrez le 
tout de persil haché. 

Salez. poivrez, versez un tï let d'huile ct 
faites cuire 4 minutes au four à puis­
sance maximale. 

Laissez reposer 1 minute et servez. 



C l lOU AUX A CHOIS 
ET À LA TOMATE 

Faites bouillir une casserole d'eau sur le 
feu. Neuoyez le chou en enlevant les 
feuilles abîmées. Rincez les anchois 
sous le robinet afin de les dessaler. 
égouucz-les et essuyez-les. 

Lavez les tomates. posez-les sur une 
assicuc ct passez-les 30 secondes au 
four à puissance maximale. Pelez-les. 
épépinez-les et coupez-les en petits 
morceaux. 

Salez l'cau qui bout ct plongez-y le chou 
2 mimncs. Egouuez-le bien et réservez 
l 'cau de cuisson. 

Menez l'ail et l 'anchois clans un grand 
pl al c.:rcux ct enfournez 1 minute à puis­
sance max imalc. 

Mélangez et ajowez le chou. 5 cuillerées 
de son eau de cuisson et les tomates. 
Couvrez ct faites cuire 6 minutes. en 
remuant de temps en temps. 

Rectifiez l'assaisonnemelll et laissez 
reposer 2 minutes. Transvasez les 
légumes sur un plat de service. 

Foueuez le jus de cuisson avec le jus de 
ci tron et le reste d'huile et nappez le 
chou avec ceue sauce. 
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PRtPARATION : 15 minutes 
CUISSON : 7 minutes 
TEMPS DE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTt: moyenne 

Ingrédients 

~-~~~.!~.~~ ............... -~~~ ~ 
~~~~!~ .. ~-~- ~~~ .......... ~~ -~ 
Huile d'olive 

... ~~~-r~~ -~~-~ ............ ~ .. ~~i!!~~~~~ 
~-il!.?.~. -~-~_s) .................. ? .. c~! 1~ ~~~~~ 
Tomates 2 

~!~:~~~hJ:::.::::.·::.·.·.·.·.·.·.·.·.~:.Q.?.~~~~-
Sel 

Il y a chou et chou 

Le chou frisé convient parfaitement 
à cette recette. Facile à trouver, il se 
distingue du chou vert par des feuilles 
frisées, plus claires et une forme 
moins pommée. Il est plus tendre, 
avec une saveur un peu amère. 
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E DIVES AU JAMBON 

Ncuoycz les endives. Meuez-les dans PRÉPARATION: 15 minutes 

un plat. couvrez et passez 8 minutes au CUISSON: 11-12 minutes 

four à puissance maximale. en surveil- TEMPS OE REPOS: -

la nt la cuisson car elles ne doivent pas se DIFFICULTÉ: moyenne 
défaire. Égouucz ct réservez au chaud 
sur un plat de service. Ingrédients 

euoycz le persil. lavez-le et hachez-le 
finement avec 1 'œuf et le jambon. 

Meucz le beurre dans un plat et passez­
le. sans couvrir, 1 minute au four à puis­
sance maximale. 

Ajoutez le h;1chis ct la chapelure et 
faites cu ire 1 minute. 

Salez. poivrez. versez le jus de citron et 
poursuivez la cuisson 40 secondes à 
puissance moyenne. 

Remuez soigneusement. nappez les 
endives chaudes de cette sauce et 
servez. 

ENDI ES AU VI 1 BLANC 

Neuoycz les endives. Coupez-les en 
deux dans le sens de la longueur et 

Endives .......................... 
Beurre 

4 

·-~~ .~ 
Jambon cuit 1 tranche ............................................... 
Œuf dur 1 

~:~~P.~!~~~::::::.·::.·.·.·.·.·.·.·.·.·.? .. ~.~!!!~~~~~ 
Citron Ous) 1/2 

f.~r.~!!::::::: ·.·.:::·.·.·.·.·.·.·.·.·.·.·.·.·.·~.·.·~·~~q~.~~ 
Sel 
Poivre 

meuez-lcs dans un plat. Arrosez de vin . PRÉPARATION: 15minutes 

salez et passez au four 10 minutes à CUISSON: 24 minutes 

puissance maximale. TEMPS oE REPOS: 2 minutes 

Ajoutez le beurre, le bouillon en cube 
émietté. une bonne pincée de poivre 
selon le goût, et poursuivez la cuisson 
encore 6 minutes. 

Délayez la fécu le de maïs avec 2 cuille­
rées d'eau et versez sur les endives. 
Remuez ct prolongez la cuisson de 
8 minutes. 

Laissez reposer 2 minutes puis servez. 

DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

Endives 4 .................................... 
~.~.~~.~~ ........................ ~~.~ 
Vin blanc sec 1 0 cl . ........................................ . 
Bouillon en cube 1/2 
'Féëüiëïiëïiiiiis··········2·èuillerées 
····················································· Sel 
Poivre 



PRÉPARATION : 5 minutes 
CUISSON : 11 minutes 
TEMPS OE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

Ç~~!?.t.t.~.s ..................... ~~~-~ 
. ~.~.~.f!:~ ........................ ~~-~ 
Crème 20 cl Eëiiiiiiiië ........................... . 
Persil haché 2 cuillerées .................................................... 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION : 15 minutes 
CUISSON : 32 minutes 
TEMPS OE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

Carottes 400 g 

~P.!~~~~~ ::::::::::::::::::::~~~:~ 
~~~.':':'.~.~~~ .~~P.~ .......... ~~ .~ 
~.~~r.~~ ........................ ~~ .~ 
Œufs 2 

~:o:i~:~~:~~;,:~.~.~.~.·.·.·.·.·.·.·.~·. P!~~~~ 
Sel 

CAROTTES PERSILLÉES 

Grattez les carottes. lavez- les et émin­
cez-les. Émincez !"échalote. 

Mettez les carones et !"échalote dans un 
plat creux, avec du beurre et 4 ou 5 cu il­
lerées d'eau. Couvrez et mettez au four 
10 minutes i'l puissance maximale . 
Incorporez la crème et prolongez la 
cuisson de 1 minute. 

Découvrez. salez. poivrez et ajoutez le 
persil. 

Laissez reposer 2 minutes puis servez. 

FLA AUX CAROTTES 
ET AUX ÉPINARDS 

Grattez les carottes et taillez-les en 
petits morceaux. Mettez-les dans un plat 
et enfournez 5 minutes à puissance 
maximale. 

Lavez les épinards. mettez-les sans trop 
les égoutter dans un plat large et peu 
profond et fai tes cu ire 2 minutes au four 
à puissance maximale. 

Égouttez les légumes ct passez-les sépa­
rément au mixeur. 

Incorporez le fromage divisé en deux 
parts égales aux deux purées. salez légè­
rement et ajoutez une pincée de noix de 
muscade uniquement aux carottes. 

Incorporez un œuf dans chaque mélange. 

Beurrez un moule tt savarin de 75 cl. 
Versez-y d'abord le mélange aux épi­
nards. puis celui aux carottes. Couvrez 
et fa ites cuire 25 minutes au four i'l puis­
sance maximale. en tournant le moule 
de temps en temps. 

Laissez reposer 2 minutes. Démoulez 
sur le plat de service ct servez. 





PRÉPARATION : 25 minutes 
CUISSON : 17 minutes 
TEMPS OE REPOS : 1 minute pour la sauce 
DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

Chou-fleur 1 .................................... 
.~.e.~r,~~ ........................ ~~ -~ 
Parmesan râpé 2 cuillerées 

~ii : ~~~h.~ ::::::::::::::::::::1:9:~:~~~~ ···· 

Pour la sauce 

~~~!~~ ........................ ~~ -~ 
. ~.e.~~~ .. ...................... ~~ -~ 
Fontina, coupé 
... w~~s.i_èr.~.~-~-~.t ........ ~~ -~ 
Lait 40 cl 
Crème fraîche 1 0 cl 
Concentré de tomate 1 cuillerée 

~~!~r~.~~-~a.Y.~.~-~-e ...... ~. cuillerée 
Sel 

CHOU- FLEUR ÉPICÉ 

Préparez la sauce : déposez 40 g de 
beurre di visé en deux dans un plat, e t 
mettez, sans couvrir, 40 secondes au 
four à puissance maximale . 

Tamisez la farine e t incorporez-la au 
beurre directement dans le plat, mélan­
gez soigneusement e t couvrez. Faites 
cuire 30 secondes au fo ur, ou jusqu 'à ce 
que la farine commence à gri ller. 

Versez le la it fro id en file t, ains i que 
10 cl d 'eau, tout en fouettant. Salez et 
fo uettez encore. Poursuivez la cuisson 3 
ou 4 minutes à découvert , jusqu'à ce que 
la sauce épaississe . 

Remuez e t laissez reposer 1 minute. Si 
le mé lange ne vous semble pas assez 
homogène, vous pouvez le passer au 
mixeur. Ajoutez la crème. le fromage, le 
reste de beurre en flocons e t le poivre de 
Cayenne . Mélangez e t enfo urnez 
15 minutes, sans couvrir, à puissance 
moyenne. Incorporez le concentré de 
tomate , remuez de nouveau. et réservez 
la sauce au chaud. 

Nettoyez le chou-fleur en le divisant en 
fleurettes. lavez-le, plongez-le 1 minute 
dans de r eau bouillante légèrement 
salée e t égouttez-le . 

Mettez l'a il et le beurre dans un plat et, 
sans couvrir, passez 1 minute au four à 
puissance max imale. Ajoutez le chou­
fleur, couvrez, et poursuivez la cuisson 
8 minutes, en remuant deux fois. 

Versez la sauce sur les fl eurettes, 
saupoudrez de parmesan et faites cuire 
2 minutes, sans couvri r (avec un four 
doté de la fonction gril , vous pouvez 
alterner la cuisson par micro-ondes et la 
cuisson au gril). Démoulez e t servez 
immédiatement. 







CHOUX ET POMMES 
DE TERRE 

Nettoyez les légumes et coupez-les en 
morceaux moyens. Mettez-les dans un 
plat légèrement huilé. remuez. salez un 
peu et poivrez. 

Couvrez, fa ites cuire 10 minutes au four 
à puissance maximale. 

Découvrez, laissez reposer 2 minutes , 
rectitïez l'assaisonnement et servez. 

CHOUX DE BRUXELLES 
AIGRES-DOUX 

ettoyez les choux en retirant les 
feuilles extérieures et en incisant leur 
base en croix. Lavez-les. égouttez-les, et 
étalez-les dans un plat avec le beun·e et 
le j us de citron . Salez, couvrez et faites 
cuire 5 minutes au four à puissance 
maximale. 

Battez les œufs avec la crème et, selon le 
goût, une pincée de poivre. Versez sur 
les choux et prolongez la cuisson de 
5 minutes, en remuant deux fois. 

Laissez reposer 2 minutes et servez. 

PRÉPARATION: 20 minuteS 

CUISSON: 10 minutes 

TEMPS OE REPOS : 2 minutes 

DIFFICULTÉ :faible 

Ingrédients 

~.~?.~.?!~ ....................... ~~~ .~ 
~.~~~~.fl.~.ur. ................. ~~~ .~. 
.ch..?~~ .d.~ .. S.r~~e.u.e.s .... ~~~ .~ 
~~~~~~.d.e .. te.rr~ ....... ~~~ .~ 
~.i~.n~~~ ..................... ~~~ .~ 
~~~r.~.~ ....................... ~~~ .~ 
Huile d'olive 
... ~~~~~~ .~x.~~~ ............. ~ .. ~.u~!!~r~~~ 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION : 15 minutes 

CUISSON: 10 minutes 

TEMPS DE REPOS : 2 minutes 

DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

~.h~~~ .d.e .. S.r~~e.l.l.e.s .... ~~~-~ 
~.e.ur.re ...................... ..!~ .~ 
Crème 1 cuiUerée .................................. ... .. 

~itr.o.n .. Q.u.sl ................. 1. 
Œufs 2 
Sel 
Poivre 



PRÉPARATION : 15 minutes 
CUISSON : 9 minutes 
TEMPS DE REPOS :­

DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

Pousses de navet 600 g 
i:iirii.tüilié;·ëëùï1é················ 

en dés 60 g ti.ü.iiëïi;ëiiv·ë........... ········· 
vierge extra 2 cuillerées 

~:i) :~~~~~ :::::::::::::::::: :x:~:?:~.~~~ ... 
Piment 1 .................................... 
Sel 

AVETS À LA ROMA IKE 

Sur le feu. portez à ébullition une casse­
role remplie d'eau. 

Pendant cc temps. ncnoyez les pousses 
de navet. en éliminant les parties les 
plus dures et les feuilles les plus 
foncées. Lavez-les et égouttez-les . 

Lavez le piment. essuyez-le. coupez-le 
en deux dans le sens de la longueur. et 
épépinez-le. 

Salez l"eau qui bout. plongez-y les 
pousses de navet 2 minutes puis égout­
tez-les en réservant l"eau de cuisson . 

Mettez l'huile. l'ail . le piment et le lard 
dans un plat. sans couvrir, et enfournez 
2 minutes à puissance maximale. en 
remuant et en veillant à ce que l'ail ne 
brûle pas. 

Égouttez le lard ct réservez-le au chaud. 

Mettez les pousses de navet dans le plat. 
mouillez avec 4 cuillerées de l'eau de 
cuisson réservée. couvrez et faites cuire 
6 minutes ou jusqu'à ce qu'elles soient 
suffisamment tendres. 

Remuez . répartissez le lard sur les 
légumes et. sans couvrir. prolongez la 
cuisson de 1 minute. Servez. 



TARTE AUX CAROTTES 
ET CÉLERI 

Nettoyez et émincez les carottes. 
Nettoyez Je céleri et coupez-Je en tron­
çons. 

Hachez l 'oignon et mettez-le dans un 
plat beurré. Incorporez les autres 
légumes, couv rez et faites cuire 
4 minutes à puissance max imale, en 
remuant deux fois. 

Battez les œufs avec une pincée de sel et 
incorporez les herbes et Je fromage. 
Versez sur les légumes et prolongez la 
cuisson de 4 minutes ou jusqu'à ce que 
les légumes soient bien tendres. 

Laissez reposer 2 minutes et servez dans 
Je plat de cuisson. 

COURGETTES 
AUX HERBES 

Hachez les herbes et mélangez-les avec 
J'huile, du seL du poivre et J'ail. 

Coupez les courgettes en bâtonnets . 
Mettez-les dans un plat, nappez de la 
sauce précédente et recouvrez Je plat de 
f ilm alimentaire. Mettez au four 
4 minutes à puissance maximale. 

Laissez reposer 2 minutes, découvrez et 
servez en an·osant avec le jus de cuis­
son. 

PRÉPARATION: 15 minutes 
CUISSON : 8 minutes 
TEMPS OE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

~.ar.?~e.~ ..................... ~~~ .Q 
~P~-~~-~~ -~-~!-~r.i ........... ~~~-Q 
~-i·~-~-?~ ....................... ~~-Q 
~~r-~-~~~~ . ~~P.~ ......... -~~-Q 
~-e-~r-~~ ........................ ~~.Q 
~!~.~?-~ .. Q.~~L. .... .......... ~. 
Œuf 2 
Persil, basilic et 
... ~a.u.~_e __ h_~~~~~ _fi_~- .... ~-. ~~U.~U.~.t 
Sel 

PRÉPARATION : 5 minutes 
CUISSON : 4 minutes 
TEMPS OE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ :faible 

Ingrédients 

~~~r-~-~~-~-s ................. ~~~ -Q 
Huile d'olive 

·--~i-~-~Q~ .~-~-~a. ............ ~~-~--?.~!!!~~~~~ 
Persil 1 bouquet 
ëjii9aii · · · · .. · .... · .... · ... · .. 1. ëüiiiéiéé 
~~r!~l~!~~:::::::::::::::::~ :P.~~)~~: ~~!~~~~~~ 
~-o·~-~r.In ..................... ~ .. ~~U.~U.~~ 
~-~~9~ ................. .. ...... 2. f_~_uill~~ 
Ail hach~ .................... 1!4 .. d_e .. ~_o_u_s~e. 
Sel 
Poivre 
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PRÈPARAT/ON : 10 minutes 

CUISSON : 11 minutes 

TEMPS OE REPOS : -

DIFFICULTÈ : moyenne 

Ingrédients 

~!.Q.n~~~ ..................... ~~~.P. 
Huile d'olive 

vierge extra 2 cuillerées 
ëiirëiii(itisï ................ 4.ëüiiiëréë5 
Viii'i>iiiiië .................... 2ëüiiiëréës 
!~é:~~~~:~.:::·.:::·.·.·.·.:·.-.'i.·~~·~~~.~.~··· 
Sel 
Poivre 

Suggestion 

Ces oignons complètent à merveille 
certaines charcuteries comme les 
saucisses, les pieds de cochon, 
et la tête de veau. 

PRÈPARATION : 5 minutes 

CUISSON : 4 minutes 

TEMPS DE REPOS : 1 minute 

0/FF/CULTÈ : faible 

Ingrédients 

Tranches de pain 
maison 4 

···································· 
Tranches 

de gruyère 4 

~:i~:~~~: : ::: : ::: :: ::::: ::::::: : : 
~.~~.i.n.~.s. ~~. ~~~ ~~ ........ ~ . P.~~!~.~. ~~!!!~.~~~ 
Huile d'olive 
... ~i·~-~P.~ .~~~~~ ............. ~.~~i!!~~~~~ 
Sel 

ÛIC 10 NS AU C ITRON 

Pelez les oignons. Mettez-les avec 
l ' huile dans un plat, salez légèrement. 
couvrez. et mettez 3 minutes au four à 
puissance maximale , en remuant une 
fois. 

Mouillez avec 10 cl d'eau et le v in . 
Remuez ct poursuivez la cuisson 
8 minutes ou jusqu 'à ce que les oignons 
soier.t tendres. 

Incorporez le jus de citron. rectifiez l'as­
saisonnement et parsemez de thym. 
Servez. 

ÛICNONS SUR CANAPÉS 

Pelez l 'oignon ct émincez-le. Mettez-le 
dans une casserole avec l'huile. couvrez 
et enfournez 3 minutes à puissance 
maximale. en remuant à mi-cuisson. 

Laissez reposer 1 minute et répartissez 
l'oignon sur les tranches de pain : 
saupoudrez de graines de cumin et d ·une 
pincée de sel . 

Posez les tranche~ de fromage par-des­
sus, disposez le tout sur un plat de service 
et passez 1 minute au four à puissance 
maximale. Servez immédiatement. 



. ., 
t'f : ..,.... 
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PRÉPARATION : 10 minutes 
CUISSON : 3 minutes 
TEMPS OE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

~.~P.~~ ........................ ~~~ .~ 
Huile d'olive 

... ~~~.~P.~ .~~~ ............. ~ .. ~~!!!~~~~~ 
Persil 1 bouquet Aii .............................. 1.!iiiü55ë .. 
s·ëi············································ 
Poivre 

PRÉPARATION: 15 minutes 
CUISSON: 14 minutes 
TEMPS OE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

Tomates 2 
Poivron rouge 

~~!~~~~:~~~:~:~::::::::::::: : : 
Pomme de terre 

... !P.~~!~l .................... ~. 
~.~!.i.~.?~.~ ..................... ~.~~.~ 
Huile d'olive 

vierge extra 2 cuillerées 
Pisiaëiiës····················1·ëüiiiël-éë .. 
6riJi1ës.iië.sésaiiië·····1·ëüiiiëiéë 
s"ûërè·········· ···············1·pëiiië"ëüi llerée 
sëi························································ 

CÈPES FARCIS 

Nettoyez les champignons avec un linge 
humide e t un couteau effilé : ne les lavez 
pas. 

Séparez les pieds des chapeaux e t 
hachez grossièrement les pieds avec !"ail 
et le persi 1. 

Disposez les chapeaux retournés sur une 
assiette huilée et farcissez-les avec le 
hachis précédent. Salez et poivrez légè­
rement et nappez d'un filet d ' huile. 

Faites cuire 3 minutes au four à puis­
sance maximale. 

Laissez reposer 2 minutes et servez. 

P O IVRONS AU SÉSAME 

Nettoyez les poivrons e t coupez-les en 
lamelles. 

Lavez les tomates, posez-les sur une 
assiette et enfournez 30 secondes à puis­
sance maximale. Pelez-les, épépinez-les 
et coupez-les en petits morceaux. 

Nettoyez les haricots et lavez-les. 
Épluchez la pomme de terre et coupez­
la en dés. 

Versez !"huile et les haricots dans un plat 
creux. couvrez e t passez au four 5 mi­
nutes à puissance moyenne ou élevée. 

Ajoutez les autres légumes, salez légère­
ment et poursuivez la cuisson 6 minutes. 

Incorporez les pistaches, saupoudrez de 
sucre e t de graines de sésame. remuez e t 
faites cuire encore 2 minutes. 

Laissez reposer 2 minutes puis servez. 



CHAMPIGNONS 
AU CURRY 

Lavez les tomates, posez-les sur une 
assiette et passez-les 30 secondes au 
four à puissance maximale. Pelez-les et 
émincez-les. 

Nettoyez les champignons, rincez-les e t 
coupez-les en quatre. Épluchez la 
pomme de te1Te e t coupez-la en dés. 
Nettoyez les oignons et émincez-les. 

Mettez le beurre dans un plat creux et 
passez 30 secondes au four, sans cou­
vrir. à puissance maximale. 

Ajoutez les oignons et la ciboulette et 
faites cuire 3 minutes à puissance 
moyenne-élevée. 

Ajoutez les tomates, les champignons et 
la pomme de terre . Salez, couvrez et 
prolongez la cuisson de 6 minutes. 

Délayez le curry avec la crème et versez 
sur les légumes. Remuez et poursuivez 
la cuisson 2 minutes à puissance 
moyenne-élevée. Servez chaud ou tiède. 

C ÈPES AU PARMESAN 

Nettoyez les champignons avec un linge 
humide et un couteau effilé ; ne les lavez 
pas. 

Séparez les pieds des chapeaux. Hachez 
les pieds avec l'ai l , le persil et l'échalote. 
Incorporez le parmesan. 

Disposez les chapeaux retournés sur une 
assiette huilée, farcissez avec le hachis , 
salez et poivrez légèrement et arrosez 
d ' un filet d 'huile. 

Passez au four 2 minutes à puissance 
moyenne. 

Laissez reposer 2 minutes puis servez . 
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PRÉPARATION : 20 minutes 
CUISSON: 12 minutes 
TEMPS OE REPOS : -

DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

Champignons 
. .. ~~.~~~!~ .................. ~~~ .P. 
~-i·~-~~~~ -~.?.~.~~~~~ ..... ?. 
Tomates 2 
Pomme de terre 
Beurre 20 g 
ërèriiê"iiàiéiië············s·ëiilllerées 
............ .. .... ......... ......... ................. 
Ciboulette, 
... ~~~h.é.~. ~~.~ ............... ~ .. ~~~~u.e.~ 
~.~r.rY..~.n . .P.o.~.dr.e .......... ~. ~~!ll~.~~~ 
Sel 

PRÉPARATION : 10- 15 minutes 
CUISSON : 2 minutes 
TEMPS DE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

~~P.~~ ........................ ~~~.P. 
~!! ............... ... ............. ~ .. ~.o.u~~e. 
Huile d'olive 
... ~ie.~~~.e.x.t~ ... .......... ~ .. c~!!!~~~~~ 
~~~!! .......................... 1 .. ~~~ - ~~~~~.e.~ 
Parmesan râpé 3 cuillerées 
eëiiiiioië····················T············ ··· 
. .................................. . 
Sel 
Poivre 



PRÉPARATION: 10 minutes 
CUISSON : 4 minutes 
TEMPS OE REPOS : 2 minutes 
OIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

Aubergines, 

... ~?.~P.~.~-~- ~~ -~~~ ....... ~~~.9. 
Huile d'olive 
... ~ie_r~~-~~-~~ ............. 3.~~!~~~~~~~ 
Persil 1 bouquet 
ëi~iiari · ·· ···· · ········ ·· ··· · ·1· · iiëtiië'ëümerée 

~~rj~i~!~~:: : :::::: : :::::::j : P.~iii~: ~~!~i~~~~ 
Romarin 1 brin 
····································· ······· 
~-~~~~- ....................... ?!.e_u!~~~~ 
~!~ ............................... ~ (.? .. Q.o.u.~~~ 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION : 15 minutes 
CUISSON : 7 minutes 
TEMPS OE REPOS : -

OIFFICULTt :faible 

Ingrédients 

~-~~~~.Q!~~~ ........ .. ...... ~~~ -9. 
Mozzarella 1 00 g 

!O.~~~ëù~~~~s.:: :::::::~~~ :~ 
Huile d'olive 

vierge extra 2-3 cuillerées 

~:~i~~:n::::::::::::::::::::::::~: P..~i!i~: ~~!~!e:~~~ 
P.~r.~.e.~~~ -~~P.~ .......... ~~3 .. c.uill~~~~~ 
Sel 
Poivre 

AUBERGINES 
AUX CINQ PARFUMS 

Passez toutes les herbes au mixeur avec 
l'huile, l'ail , du sel et du poivre. 

Mettez les dés d 'aubergine dans un 
grand plat, versez la sauce aux herbes 
par-dessus et couvrez de film alimen­
taire. Faites cuire 4 minutes à puissance 
maximale. 

Laissez reposer 2 minutes , découvrez. 
aiTosez avec la sauce et servez. 

AUBERGINES 
DU PIZZAIOLO 

Écrasez les tomates pelées à la four­
chette. Coupez la mozzarella en dés. 
Coupez les aubergines en tranches. 

Mettez 1 'huile, 1 'or igan, le sel et le 
poivre dans une terrine. 

Faites griller 90 secondes sous le gril à 
puissance max imale, en procédant en 
plusieurs fois et en les plongeant dans 
l'huile de la terrine au fur et à mesure. 

D isposez les aubergines dans un plat. 
recouvrez-les de tomates pelées et de 
mozzarella et saupoudrez de parmesan. 
Couvrez et fa ites cuire 4 minutes à puis­
sance maximale. 

Découvrez et poursui vez la cuisson 
1 minute avant de servir. 







POMMES DE TERRE 
AU FROMAGE 
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Pelez. coupez en rondelles. rincez et PRÉPARATION: 15 minutes 
essuyez les pommes de terre. CUISSON: 10 minutes 

Beurrez un plat, disposez au fond une 
couche de pommes de terre, salez légè­
rement. parfumez de noix de muscade et 
saupoudrez de fromage. 

Recommencez j usqu'à épuisement des 
ingrédients. Faites cuire 10 minutes au 
fo~r à puissance maximale. 

Laissez reposer 3 minutes et servez 
chaud. 

POMMES DE TERRE 
À LA CRÈME 

TEMPS OE REPOS : 3 minutes 
DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

~~~~~s .~.~ .~~.~~~ ....... ~~~.~ 
~~~~~~~~! r~pé ...... ~.~~ .~ 
Beurre ...... ~~ .~ 
Noix de m~~~.ad.~ ........ ~. P.i~~~~ 
Sel 

Pelez les pommes de terre et émincez- PRÉPARATION : 10 minutes 
les. Émincez l'oignon. Étalez-les dans CUISSON: IOminutes 
un plat en terre moyen et peu profond. TEMPS DE REPOS: 2 minutes 

Salez, couvrez de film alimentaire et 
menez 10 minutes au four à puissance 
maximale. 

Ajoutez la crème. laissez reposer 
2 minutes puis servez. 

DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

~~~~~~ .~.e .. ~~.~~~ ....... ~~~ -~ 
Crème fraîche 10 cl . ........................................ . 
~.i.Q.~~~ ....................... ~. 
Sel 
Poivre 
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PRÉPARATION : 13 minutes 

CUISSON: 10 minutes 

TEMPS OE REPOS : 3 minutes 

DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

Pommes de terre 
... ~~u.v.~.~~~~ ................ ~~~ .~ 
Menthe, romarin 

... ~t. ~~Y.~ .~·~·~·~·é·~· · ·····~· · ~~u.~~.~.~ 
~!! ..... ......................... ~.~O.~.s.~~~ 
Huile d'olive 
... ~~e.r~~ .~~r~ ............. ~ .. ~~il!~~~~~ 
Sel 

PRÉPARATION: 10 minutes 

CUISSON : 12 minuteS 

TEMPS OE REPOS : 2 minutes 

DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

~~~~~~ .~.e .. ~~.~~~ ....... ~~~.~ 
Huile d'olive 

... ~~e,~~~ .~~~~ ...... ... .... 4 .. ~~!!!~r~~~ 
Sel 
Poivre 

Conseil 

Essuyez bien les pommes de terre pour 
qu'elles soient crousti llantes. 

POMMES DE TERRE 
AUX HERBES 

Lavez les pommes de terre sous le robi­
net en les brossant soigneusement. 
Essuyez- les et piquez- les avec une 
aiguille, pour éviter qu'elles gonflent et 
éclatent en cours de cuisson. 

Dans un plat , versez l'huile, l 'ail. les 
herbes et les pommes de terre. Faites 
cuire 10 minutes au four à puissance 
maximale, en les retoumant deux fois. 

Salez, couvrez et laissez reposer 
3 minutes avant de servir. 

POMMES DE TERRE 
AU FOUR 

Lavez les pommes de ten·e et épluchez­
les . Coupez-les en morceaux et rincez­
les de nouveau. 

Mettez l ' huile dans un plat et faites 
chauffer 1 minute au four à puissance 
maximale. 

Roulez les pommes de terre dans l'huile 
et enfournez, sans couvrir. 1 minute 
environ, en les retournant deux fois. 

Salez, poivrez si nécessaire. laissez 
reposer 2 minutes et servez. 





PRÉPARATION : 10 minutes 

CUISSON : 3 minutes 

TEMPS DE REPOS : 1 minute 

DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

!~.~.~.~~.~. r.?.~.~ ............ ~~~ .~ 
Provolone (ou à 

... ~~!~~~! .~~.~~~~~~~~ .~.~~ .~ 
Huile d'olive 
... ~i.~.~P.~.~.~~ ............. ?. ~~!!~~~~~~ 
Filets d'anchois 2 

~.~~~.~.~ ......................... ~.P.!~~~~ 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION: 15 minutes 

CUISSON : 8 minutes 

TEMPS DE REPOS : -

DIFFICULTÉ : moyenne a haute 

Ingrédients 

Tomates 4 
Crescenza 
... ~~ .t~.~.~.~.~~ .............. ~~.~ 
Fromage de 

... ~~~~!~ .~~P.~ ............. ~~ .P. 
Huile d'olive 

vierge extra 4 cuillerées 

~:~~P.~l~~< ::::::::::::::::~: :~~ili~~~ë~ 
~!Q~~~~! .b.~~Y.é~ .......... ~ .. ~.?.~.~.~. ~~!ll.~.~~~ 
~.ii ............................... ~ .. Q.?.~.~~~ 
Basilic 30 feuilles ................................................... 
Sel 

TOMATES AU FROMAGE 

Lavez les tomates et coupez-les en deux. 
Placez- les dans un plat huilé et ajoutez 
le fromage coupé en dés. Saupoudrez 
d'origan et salez légèrement. 

Écrasez les anchois à la fourchette et 
déposez-les sur les tomates. 

Faites cuire 3 minutes au four à puis­
sance moyenne ou élevée . 

Laissez reposer 1 minute et servez en 
proposant le poivre à part. 

T OMATES AU PESTO 

Lavez les tomates. enlevez leurs 
chapeaux (en les réservant) et évidez-les 
à la petite cuillère. Écrasez la pulpe et 
réservez-la dans un bol. 

Hachez le basilic et rail. Incorporez une 
cuillerée de hachis ü la pulpe de tomate 
et malaxez en un mélange homogène 
avec la chapelure, les pignons. le 
fromage frais ct une pincée de sel. 
Farcissez-en les tomates. 

Recouvrez les tomates de leurs 
chapeaux. installez-les dans un plat et 
mettez au four, sans couvrir, 8 minutes à 
puissance moyenne ou élevée. 

Incorporez le fromage de brebis au reste 
de hachis. salez ct , tout en remuant 
soigneusement, ajoutez l 'huile en fi let. 

Disposez les tomates sur un plat de 
service et déposez le mélange au brebis 
par-dessus en sou levant les chapeaux. 
Remettez les chapeaux et servez. 



T OMATES AUX OLIVES 

Lavez les tomates. coupez-les en deux. 
évidez-les ct mettez-les dans un plat 
huilé. Farcissez-les avec la mozzarella. 
les anchois écrasés à la fourchette, la 
purée d'olives et la chapelure. Salez 
légèrement et poivrez. 

Faites cuire 3 minutes au four à puis­
sance moyenne ou élevée. 

Laissez reposer 1 minute puis servez. 

COURGETTES 
PERSILLÉES 

Lavez les courgettes ct coupez-les en 
dés. 

Mettez l'ail dé!!ermé ct l'huile dans un 
plat et faites ~hauffer 30 secondes à 
puissance maximale. Ajoutez les cour­
!!ettes et recouvrez de film alimentaire. 
Faites cuire 4 minutes 30 à puissance 
maximale. 

Découvrez et laissez reposer minute. 
Salez, poivrez et ajoutez le persil. 

Enlevez l'ail. remuez de nouveau et 
servez. 

PRiPARATION : 15 minutes 
CUISSON : 3 minutes 
TEMPS DE REPOS : 1 minute 
OIFFICULTi: faible 

Ingrédients 

!~.~.~.~~.~ .. ~~. ~r.~P.P.~ .... ~~~ .~ 
Mozzarella, 
... ~?.~.~.~.~ .. ~~. ~~~ ........ ~.~~-~ 
~-~~P.~!~~~ .................. ~~-~ 
Huile d'olive 
... ~!~.~~~.~~ ............. ~.!:~!!!~~~~~ 
Purée d'olives 

noires 2 cuillerées ...................................... ............... 
Filets d'anchois 2 .................................... 
Sel 
Poivre 

PRiPARATION : 70 minutes 
CUISSON : 5 minutes 
TEMPS DE REPOS : 1 minute 
OIFFICULTi : faible 

Ingrédients 

~~~r.Q~~-~.~ ................. ~~~ -~ 
Huile d'olive 
... ~!~rg~ ext!.~ ............ ~~.~-.~-~!!!~r~~~ 
~!! ........... ................. Y? .. Q.o.~~~~ 
~~~!! .~~~~.é ............... ~ .. ~~~g~.~~ 
Sel 
Poivre 

Conseil 

Si vous souhaitez que les courgettes 
aient un caractère plus affirmé, servez­
les avec de l'ail haché très fin. 
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PRÉPARATION: 10-15 minutes 

CUISSON : 10 minutes 

TEMPS OE REPOS : 2 minutes 

DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

~~m~~~-~-~ .. te.~r~ 3~~.9. 
. ~~-~r.~_ett.~.s............. ~~~ .?. 
. ~.i·~-"~~~ ..................... ~~~ .9. 
~~!~r~~~ .................... ~~~ -9. 
!~~-~-~~-~- ~~. ?.~~P.P.~ ... ~ 
Huile d'olive 

vierge extra 3 cuillerées 

f.~r.~:~:~~~:if.à~~l!~~lii .(è~)ii~~~~~ 
Sel 
Poivre 

PRÉPARATION: 20 minutes 

CUISSON: 10 minutes 

TEMPS OE REPOS : 4 minutes 

DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

~-~i-~.~-~~~~ ................. }~~ .9. 
~~~~~~-d.~ .. ~~.rr~ ....... ~~~ .9. 
ç~~~.~-~tt.~.~.............. ~-~~ .?. 
~-i~-~-~~~................ ~-~~ .?. 
~~~r.~~. ........ ...... 2~ Q 
Lait ou 

crème fraîche 1 cuillerée 
··················································· 
Œufs 2 

~~r.~.~-~~~.r.âP..~ .......... ? .~~!!!~~~~~ 
Aîl ~~~~~ ····· .. .. 1 g_ou.~~~ 
Citro.~..Q_~~L.. .... ... 1 
Persîl, basilic 

. . . ~!. ~~~.9.~ .. ~-a.~~~~ ..... ~-. ~~ ~~~~-~ 
Sel 

RATATOUILLE 

Nclloycz les légumes. lavez-les et 
coupez-les en dés de 2 cm. 

M ellez-les dans un plat légèrement 
beurré, remuez, salez légèremen t ct 
poivrez . Couvrez ct fa ites cuire 
JO minutes à puissance maximale. 

Découvrez. laissez reposer 2 minutes . 
rectifiez l'assaisonnement. et servez . 
saupoudré selon le goût d'un peu de 
parmesan . 

CÀTEAU D E LÉGUMES 

Ncuoycz les légumes et coupez-les en 
petits morceaux de taille similaire; 
plongez les artichauts dans de l 'eau 
acidulée avec le jus de citron. 

Beurrez un plat ct versez-y les légumes 
bien mélangés à l'ail. Fai tes cuire 
6 minutes à puissance max imale. en 
remuant deux fois. 

Ballez les œufs avec une pincée de sel 
dans un bol. Incorporez les herbe~ 
aromatiques et le lait ou la crème. Mixez 
le tout à l'aide d'un mixeur plongeant 
atïn d'obtenir une sauce homogène. 

Versez celle sauce sur les légumes. 
incorporez le fromage. remuez avec soin 
et faites cuire 2 minutes à puis~ancc 
maximale . 

Repoussez les légumes des bords vers le 
centre ct inversement. ct prolongez la 
cuisson de 2 minutes. 

Laissez reposer le gâteau ~ minutes au 
four avant de servir. 





PRÉPARATION : 20 minutes 
+ 40 minutes de dégorgement 

CUISSON : 5 minutes 
TEMPS DE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

~~~r-~-~~-~~---·············-~ 
~51~~-i~~-c-~-~.'!!P..~~~-~---~ 
Tomates 2 .................................... 
Crevettes 6 
Poivron 1/2 
········································ Huile d'olive 

· - -~~~-~~~ -e-~~ ............. ~ .. c.~!!!~~~~~ 
~~r.si! ......................... ~--~~~q~~-~ 
Sel 

PRÉPARATION : 10 minutes 
CUISSON : 6 minutes 
TEMPS DE REPOS :­

DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

~~-~P.~!U.~~ .................. ~~~ -~ 
Huile d'olive 

·--~~~-~~~ -~-~~-~~ ---·········-~- ~U.!!!~~~~ 
~~~~-~-~~-~~-- ............... ~ 
Œufs 2 

COURGETTES FARCIES 

Prenez les chapeaux des champignons. rin­
cez-les rapidement. essuyez-les et coupez­
les en dés. 

Décortiquez les crevettes, enlevez le boyau 
noir et coupez-les en petits morceaux. 

Coupez le poivron en dés. Pelez et épépi­
nez les tomates et taillez la pulpe en petits 
morceaux. 

Coupez les courgettes en deux dans le sens 
de la longueur ct évidez-les. Salez-les . 
retournez-les ct laissez-les dégorger 
40 minutes. 

Coupez en dés la pulpe des courgettes ct 
menez-la dans une terrine. Mélangez-la 
avec les légumes, les champignons et les 
crevettes coupés en more-eaux. Salez et 
incorporez 3 cuillerées d 'huile. 

Graissez un plat avec le reste d'huile. met­
tez-y les courgettes évidées. partie creuse 
vers le haut. ct faites-les cuire. sans couvrir. 
1 minute au four à puissance maximale. 

Remplissez-les de farce et prolongez la 
cuisson de 4 minutes. Laissez ensuite repo­
ser 2 minutes dans le four éteint. 

Saupoudrez de persil haché et servez. 

COURGETTES PANÉES 

Coupez les courgettes en tmnches dans le 
sens de la longueur. 

Battez les œufs et plongez-y les courgenes 
puis passez-les immédiatement dans la 
chapelure. 

Faites chauffer le plat-gril 3 ou4 minutes à 
puissance maximale, versez un filet d'huile 
et disposez les courgettes dessus. Faites 
cuire 3 minutes. Retoumez les courgettes 
et prolongez la cuisson de 3 minutes. 

Disposez les courgettes sur le plat de ser­
vice et servez chaud. 





Desserts 
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PRlPARATION : 30 minutes 
+ 2 heures au réfrigérateur 

CUISSON : 3 minutes 
TEMPS OE REPOS : -
DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

~-~~~-~ ......................... ~~ -~ 
~~U.~~~-~.s-~~-~~~~t~n.e .... ~.~-~ 
Vin mousseux 1 0 cl ···································· .... 
~-~~.Q.~.~---··· ··········· .... ?. 
Melon 1/2 

~-~!~~~-~~-~~-~ ............... ~~-~~~!~~ 

AsPI C AU MO SSEUX 

Rincez soigneusement les oranges. 
prélevez leur zeste (sans la partie 
blanche) puis pressez-les. Taillez les 
zestes en lamelles. 

Versez dans un plat 20 cl d'eau. le sucre 
et les zestes d"orange. Faites cuire 
3 minutes au four à puissance maximale. 
en remuant une fois. 

Faites ramollir la gélatine dans de !"eau 
froide. pressez-la. ajoutez- la au sirop en 
remuant puis filtrez. 

Ajoutez 10 cl de jus crorange. le mous­
seux. et complétez avec de r eau afïn 
d'obtenir 50 cl. 

Incorporez les fruit s lavés e t essuyés. en 
laissant les grains de raisin entiers. c t en 
alternant avec des dés e t des billes de 
melon. Transvasez dans un moule humi­
difié ct laissez prendre 2 heures au réfri­
gérateur. 

Pour démouler. plongez le moule dans 
de reau chaude pratiquement jusqu. à 
ras bord. ct imprimez-lui un mouvement 
de rotation jusqu 'à ce que le contenu se 
détache des parois. Sortez le moule de 
l'eau, essuyez les parois extérieures c t 
démoulez sur un plat de service. 

Gardez au réfrigérateur jusqu· au 
moment de servir. 
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PREPARATION : 30 minutes 
CUISSON : 25 minutes 
TEMPS DE REPOS : 2 minutes 
0/FF/CULTE : moyenne 

Ingrédients 

~~!l)!l)~~.i.a.~.~.~.s ......... ~~~ .~ 
~~~~~~ .~~i.s~~ .............. ~~~ .~ 
~.~~~~ ........................ ~~ .9 
Fruits confits, 

... ~?.~.P.~.~. ~~.~~~ ......... ~~.~ 
Biscuits secs, 

... ~!l)i~~~s .................. ~~.~ 
Œufs 2 

~.~~r~. ~~ . P.~~.d.~~ 
~.~~r.~. ~!~~~ ................ ~. ~~!!!~~~~ 
~.?.i.~. ~~ .!l)~~?.~.~.~ ........ ~ . P.!~~~~ 

COURO 1NE A X FRUITS 
CONFITS 

Épluchez les pommes. mettez-les dans 
un plat large peu profond et faites-les 
cuire 4 minutes à puissance maximale. 

Épluchez les poires et coupez-les en 
petits morceaux. Menez-les dans très 
peu d"eau froide ct faites cuire 6 minutes 
au four à puissance maximale. 

M ixez les fruits séparémenr. 

Répanissez les biscuits. les fruits confits 
et le sucre en poudre entre les deux 
compotes. Parfumez de noix de 
muscade la compote de pommes 
uniquement. Incorporez un œuf dans 
chaque compote. 

Beurrez un moule à savarin de 75 cl. et 
rempl issez-le de compote de pommes. 
puis de compote de poires. Couvrez de 
fi lm al imentaire et passez 15 minutes au 
four à puissance maximale en tournant 
le moule deux fois. 

Laissez reposer 2 minutes. Démoulez 
sur un plat de service et servez saupou­
dré de sucre glace. 
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PRÉPARATION : 15 minutes 

CUISSON : 3 minutes 

TEMPS OE REPOS : ­

DIFFICULTÉ :faible 

1 ngréd ients 

~.~~~~ .~~.x.~~~s .......... ~~~ .~ 
~!-!~~.~ ......................... ~.~ .~ 
~~.~~.~!~~~ ................ ~ .. ~.~.':9.~.~.~~ 
~Y-~!!~~ ..................... ~ .. ~.~.':9.~.~.~~ 
~~!~~~.~.~.~.~!~ ......... ~ .. ~.~.~~~.~.~~ 
Miel 3 cuillerées ..................................................... 
Citron Gus) 1/2 

~r.~:ii~:~~.~.@ffx:.'.é.~r.·.ij.~r.~.i.~ 

PRÉPARATION : 20 minutes 

CUISSON : 3 minutes 

TEMPS DE REPOS : -

DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

Fruits frais 
... ~~ .~~~.~.~.~.~ ............. ~~~.~. 
Fruits secs, 

... ~.~~Y.~~~!~~ .............. ~.~~.P. 
~.~~~~. ~~.~~~~.~ .......... ~~ .P. 
~!~~~~~ ...................... ~ . P.~~!~~.~~!!!~.~~ 
~.i~!.?.~ .. 9.~.~) .................. ~!.~ 
~.~~.~.~.~ ........................ ~ .. ~.~.t.i.~.~.~r.~~ 

SALADE DE FRUITS 
AU MIEL 

Lavez délicatement les fruits rouges 
dans de 1 ' eau froide, égouttez-les 
soigneusement et essuyez-les avec un 
linge. 

Mettez-les dans un plat , nappez-les de 
miel et ajoutez une cuillerée d'eau. 
Arrosez de jus de citron, couvrez et 
mettez au four 3 minutes à puissance 
maximale, en remuant à mi-cuisson. 

Répartissez la glace dans des verrines et 
nappez avec cette préparation chaude. 

Décorez de crème Chantilly et servez. 

PAPILLOTE DE FRUITS 

Pelez les fruits e t coupez-les en petits 
morceaux. 

Versez le sucre et le jus de citron dans 
une terrine. Remuez pour dissoudre le 
sucre. et ajoutez le brandy. 

Mélangez les fruits secs et les fruits frais 
et recouvrez de s irop au brandy . 

Incorporez les pignons, et versez le tout 
sur une feui lle de papier sulfurisé. 
Fermez en papillote ct mettez 3 minutes 
au four à puissance maximale. 

Sortez du four et servez immédiatement. 
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PRÉPARATION :50 minutes 
+ 3 heures au réfrigérateur 

CUISSON: 15 minutes 
TEMPS OE REPOS : 3 minutes 
OIFFICULTt :moyenne 

1 ngréd ients 

~.~.~.~~.~ ...................... ~ .. ~~ 
~~~!~~ ........................ ~.~~ .~ 
~~!~~~ ....................... ~.~~.~ 
Fruits rouges 
. .. ~~.~~I.a.~.~.~ ............. ~~~ .~ 
~!-!~~~ ......................... ~~ .~ 
Lait 10 cl ............... ........................... 
~!~r.~.~. ~~~~~~). ............. !. 
Œufs 3 

Suggestion 

Ce clafoutis est délicieux accompagné 
de crème fouettée. 

CLAFO UT IS AUX FRUITS 
ROUGES 

Lavez les griottes, dénoyautez-les e t 
mettez-les dans un plat à clafoutis. 
Passez-les 10 minutes au four à puis­
sance maximale. 

Battez les œufs et le sucre dans une 
terrine. Incorporez la fari ne et Je lait 
progressivement pour obtenir une pâte 
sans grumeaux. Ajoutez également le 
zeste râpé du citron. 

Nettoyez et lavez délicatement les 
fraises avant de les couper en deux . 

Lavez les fruits rouges e t essuyez-les. 

Versez la pâte sur les griottes, en incor­
porant les fraises et les fruits rouges. 

Recouvrez de film al imentaire et faites 
cuire 5 minutes au four à puissance 
moyenne ou élevée. en remuant au 
moins une fois et en tournant le plat. 

Laissez refroidir. Servez tiède ou froid. 



BROCHETTES 
EXOTIQUES 

Épluchez les pommes et coupez-les en 
morceaux. Enfi lez-les sur des brochettes 
en bois, en alternant avec des feuilles de 
menthe et des morceaux d 'ananas, de 
kiwi et de banane. Posez les brochettes 
sur un plat de service. saupoudrez de 
sucre. parsemez de quelques tlocons de 
beurre et couvrez. 

Mettez 4 minutes au four à puissance 
maximale. 

Arrosez avec le marasquin. Laissez 
reposer 2 minutes et servez. 

POMMES CARAMÉLISÉES 

Épluchez et hachez la pomme. Mettez-la 
dans un bol avec 2 cui llerées de sucre, la 
fécule et 10 c l d'eau et mélangez. 
Couvrez et faites cuire 3 minutes au four 
à puissance maximale, en remuant une 
fois. 

Répartissez dans des ramequins indivi­
duels, et laissez refroidir au réfrigéra­
teur. 

Montez les jaunes d'œufs avec la crème 
et versez dans les ramequins. 

Disposez les ramequins en couronne 
dans le four. et faites cuire 6 ou 7 minutes 
à puissance maximale, en tournant les 
ramequins toutes les 2 minutes . 

Réservez au réfrigérateur toute une nuit. 

Le lendemain, faites chauffer le gril. 
Saupoudrez les ramequins avec le reste 
de sucre et enfournez-les jusqu 'à ce que 
le sucre caramélise. Laissez refroidir et 
remettez au ré frigérateur. 

Servez quand la surface du caramel est 
bien solidifiée. 

PRÉPARATION: 20 minutes 
CUISSON : 4 minutes 
TEMPS DE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ :moyenne 

Ingrédients 

~~~~~~ .................... ~~~ .~ 
.~!~!~ .... ~.~. ~~~~~~~~ .... ~ 
Bananes, 

en morceaux 2 .................................... 
Tranches d'ananas, 

en morceaux 2 

.~.~.~~.~~ ........................ ~~.~ 
Sucre 1 cuillerée 

M.~~~~~~ i~::::::: : ::::::::: :~: ~~~~~ ~~~~ 
~~~~~~ ...................... 1 .. ~~~~~.~.~ 

PRÉPARATION : 1 heure 

DE ~ ~I(ItTS 291 

+ 1 nuit de refroidissement 
CUISSON: 10-12minutes 
TEMPS DE REPOS : -

DIFFICULTÉ: moyenne 

Ingréd ients 

Pomme 1 .................................... 
Crème fraîche 30 cl 
Sucre 5-6 cuillerées 
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PRÉPARATION: 10 minutes 
CUISSON : 15 minutes 
TEMPS OE REPOS ; -

DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

Pommes 4 
···································· 
~.~.~.':':~ ........................ ~~ .~ 
~.l!l.~~.~~~.~~ .P.~~.?.~~ ... ? .. ~~!!!~~~~~ 
Raisins secs 2 cuillerées ····················································· 
~!~.~!~~~ ..................... ~.P.~~!~.~.~~!!!~~~~ 

PRÉPARATION : 10 minutes 
CUISSON : 15 minutes 
TEMPS OE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ: moyenne 

Ingrédients 

Pommes reinettes 4 
Raisiiis .. sëës .. tiaëiiés.-:3 cuillerées 
i\iliii.ri"dë5ïiiiëilié5 ...... 2.ëüiiiëréës 
Miëi···························4··pëtiïé"5"ëüi llerées 
ëiiiiiiëiië .................... 1.i2.ëüiiiëiéë·········· 

POMMES AUX A.t\llANDES 

Lavez les pommes. essuyez- les et retirez 
le trognon à l'aide d' un vide-pomme. 
Ne les pelez pas mais incisez la peau 
régulièrement pour éviter qu"clles écla­
tent en cours de cuisson. 

Disposez les pommes debout dans un 
plat assez étroit. 

Mélangez le beurre. les amandes . les 
raisins ct le vin. Remplissez la cavité 
des pommes avec ce mélange et enfour­
nez-les 15 minutes à puissance maxi­
male. 

Servez tiède. 

POM MES FARCI ES 
AU MIEL 

Lavez les pommes . essuyez-les et retirez 
le trognon à !"aide d"un vide-pomme. 

Mélangez les raisins secs . les amandes 
et la cannelle. 

Disposez le!> pommes debout dans un 
plat en verre pas trop étroit. et remplil>­
scz chacune cl· elles d ·un peu du 
mélange ct d"unc petite cuillerée de 
miel. 

Faites cuire 15 minutes au four à puis­
sance maximale. en tournant le plat au 
moins deux fois. 

Laissez reposer 2 minutes dans le four 
éteint. Servez tiède. 
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PRÉPARATION: 5 minutes 
CUISSON : 6 minutes 
TEMPS DE REPOS : -

DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

Poires kaiser 
(petites) 400 g ·Maêièrë ...................... 1 .. vë'ii-e 

........... .................................. 
~.~~·~·~·~· .Q .u~! ............... ~. 
~.~~~~!!~ .................... ~ . P.!~~~~ 

PRÉPARATION: 15 minutes 
+ 2 heures au réfrigérateur 

CUISSON : 7 minutes 
TEMPS DE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ : faible 

Ingrédients 

Poires martine 3-4 
ë'ièïiië'ïiâiïssièi-ë·······ziïcl 
süërë················"'''"''2'ëüillerées 

POIRES AU MADÈRE 

Lavez soigneusement les poires et 
essuyez-les sans les peler. Pratiquez des 
incisions sur la peau pour éviter leur 
éclatement en cours de cuisson. 

Mettez les poires debout dans un plat 
assez étro it. Arrosez-les avec le jus 
d 'orange et le madère et saupoudrez-les 
d ' une pincée de cannelle. Recouvrez de 
film alimentaire ou d ' une feui lle de 
papier sulfurisé, et faites cuire 6 minutes 
au four à puissance maximale. 

Servez chaud. 

Pot RES À LA CRÈME 
PÀTISS IÈRE 

Pelez les poires et coupez-les en deux. 
Couchez-les dans un plat assez étroit. 
saupoudrez de sucre. arrosez de 3 cuille­
rées d'cau ct passez 7 minutes au four à 
puissance maximale . sans couvrir. en 
remuant deux fois. 

Laissez reposer 2 minutes . 

Di sposez les po ires sur un plat de 
service. nappez de crème pâtissière et 
mettez au ré frigérateur 2 heures au 
moins. 
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PRÉPARATION : 20 minutes 
CUISSON ; 5 minutes 
TEMPS OE REPOS : 1 minute 
DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

~~~~~~---············· .... ~~~.?. 
~-~~!!~ ....................... ~~.?. 
Sucre 1 cuillerée ëü.rëiii ·ô·ü-si .. · · · · · · · · · · · · · · ·1· · · · · · · · · · · · · · · 
çr,~:~:~: i?.~.~~~-~;.·r.~~-~--.Q~r.~.i-~ 

PRÉPARATION : 20 minutes 
CUISSON : 2 minutes 
TEMPS DE REPOS : 1 minute 
DIFFICULTÉ: faible 

Ingrédients 

Poires 300 g 

~~:~~~~!~ ::::::::::::::::::~······· 
~-~-~r.~~ ....................... ~~ -?. 
~-~-~~-~-~~-~~~-~-~--·······-~~ -~­
~!~~~~~-~-~:~~~P.~... -~- ~-~i-~ 
Menthe 1 brin 

Variante 

Vous pouvez remplacer la menthe et les 
kumquats par du fromage frais. 

ÉMTNGÉ DE PÊCHES 

Pelez et dénoyautez les pêches. émin­
cez-les puis arrosez- les de jus de citron. 

Alignez les tranches de pêches sur un 
plat de service, sans les superposer. 

Faites fondre le beurre dans une 
coupelle au four quelques secondes. 
Versez-le autour des pêches e t saupou­
drez de sucre. Recouvrez de film 
alimentaire et passez 3 minutes au four à 
puissance maximale. 

Découvrez. arrosez les pêches avec leur 
jus de cuisson. et poursuivez la cuisson 
2 minutes. 

Laissez reposer 1 minute. Servez les 
pêches nappées de crème fouettée. 

ÉM I CÉ DE POIRES 

Lavez les poires. pelez-les, émincez-les 
et arrosez-les de liqueur à l'orange. 

Beurrez un plat de service. Alignez les 
tranches de poire dessus e t saupoudrez­
les sucre. 

Passez le plat 2 minutes au four à puis­
sance maximale. Laissez reposer 
1 minute. 

Recouvrez les poires de petites feu illes 
de menthe brisées e t de kumquats 
coupés en rondelles. 







BAVAROIS 1\ X FRUITS 
ROUGES 

Faites ramollir la gélatine dans de reau 
froide. Pressez-la légèrement ct mettez­
la dans un plat avec le brandy et 2 cuil­
lerées d'eau. Faites chauffer 1 minute au 
four à puissance maximale. Sortez le 
plat du four et remuez pour bien dissou­
dre la gélatine. 

L;.avez les fruits rouges dans le vinaigre. 
Egouttez-les. passez-les au mixeur et 
versez la purée obtenue dans la solution 
de gélatine. 

Fouettez la crème et incorporez-la déli­
catement à la purée de fruits. Versez 
dans un moule à charlotte et placez au 
réfrigérateur 4 heures au moins. 

Démoulez sur un plat avant de servir. 

PAVÉ AUX MÙRES 

Faites ramollir la gélatine dans de l'eau 
froide. Pressez-la légèrement et mettez­
la dans un verre avec la liqueur à 
l 'orange. Faites chauffer 1 minute au 
four à puissance maximale et remuez 
pour bien dissoudre la gélatine. Versez 
dans une terrine. 

Incorporez le yaourt délicatement. 
Versez dans un moule ct mettez 4 heures 
au réfrigérateur. 

Rincez les mûres et passez-les au 
mixeur avec le jus de ci tron. le sucre et 
la liqueur à l'orange. 

Démoulez sur un plat de serv ice et 
nappez de coulis de mûres. 
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PRlPARATION: 15 minutes 
+ 4 11eures au réfrigérateur 

CUISSON : 1 minute 
TEMPS OE REPOS : -

OIFFICULTÊ : élevée 

Ingrédients 

~!"!!!~. ~.?~~~s 
Sucre 
i3'éiaiiiiëïiü. 

.. .... ~~~ .~ 
.... ~.~~ .~ 

agar-agar 12 g 
ë'rèï11ëtraièiië ........... :iiïë1 
~~~~~~~~ ..................... ~.~.~~ 
~.r~.~.~Y. ....................... ~ .. t~~~.~ 

PRÊPARATION: 10 minutes 
+ 4 heures au réfrigérateur 

CUISSON : 1 minute 
TEMPS OE REPOS : -

OIFFICULTÊ: moyenne 

Ingrédients 

Yaourt 
i3'éiaiiiië... ·· 
. .. ~~-~~~.~:~Q~~ ......... ~~ .~ 
~!~~0.~ .. «~.~) .................. ~!? 
~!~~~~~. ~.!:o.~~~Q~ ...... 1 .. ~~~.~ 

Pour la sauce 

Mûres 400 g 

~~~~~:::::::::::::::::::::::::~0.:~· · 
~~~~~~~. ~ .!'or~~~~ ·····-~- ~~!!le_r~~ 
~-~~-n. Ou.~) ....... ~.P..~!!t.~-~~!!!e.r~~ 
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PRÉPARATION; 15 minutes 
+ 4 heures au réfrigérateur 

CUISSON : 1 minute 
TEMPS OE REPOS ; -
DIFFICULTÉ; élevée 

Ingrédients 

~r_a!~~s ....................... ~~~. ~-
~-~~r-~ ......................... ~.~~ -~-
Gélatine 12 g 
ëièïilé. f"iiiië.Jië; ·· · · ·· · · ··· · · ··· · · 

très froide 20 cl 
·········································· 
~-~~-~-~.t ...................... ~Y~i-~ 

PRÉPARATION ; 15 minutes 
+ 4 heures au réfrigérateur 

CUISSON : 1 minute 
TEMPS DE REPOS ; -
DIFFICULTÉ ; élevée 

Ingrédients 

Mandarines 4 .. .. ................................ 
Sucre 100 g 
6i1aiiiië·····················1·2!ï. 
ërèïiié. f"iiiiëiië: · · · · · · ·· · · · · · · · · · · 

très froide 20 cl 
·········································· 
Blanc d'œuf 1 
Liqueur 

à la mandarine 1 trait 

BAVAROIS AUX FRAJSES 

Faites ramollir la gélatine dans de l'eau 
froide. Pressez-la légèrement et mettez­
la dans un plat avec le brandy et 2 cuil­
lerées d 'eau. Faites chauffer 1 minute au 
four à puissance maximale. Sortez le 
plat du four et remuez pour bien dissou­
dre la gélatine. 

Lavez les fraises et enlevez leur pédon­
cule. Passez-les au mixeur et versez le 
coulis dans la solution de gélatine. 

Fouettez la crème et incorporez-la déli­
catement à la purée de fruits . Versez 
dans un moule à charlotte et réservez au 
réfrigérateur au moins 4 heures. 

Démoulez sur un plat de service, déco­
rez à votre guise, et servez. 

B AVAROIS AUX 
MANDARINES 

Faites ramollir la gélatine dans de l'eau 
froide. Pressez-la lé2èrement e t mettez­
la dans un plat avec la liqueur e t 2 cuil­
lerées d 'eau. Faites chauffer 1 minute au 
four à puissance maximale. Sortez le 
plat du four et remuez pour bien dissou­
dre la gélatine. 

Lavez trois mandarines. coupez-les en 
deux , pressez-les et versez le jus dans la 
solution de gélatine. 

Pelez à vif la dernière mandarine e t 
séparez les quartiers. 

Fouettez la crème et incorporez-la déli­
catement au jus de fruits. Faites de 
même avec le blanc d 'œuf. 

Démoulez sur un plat de service, garnis­
sez de quartiers de mandarine et servez . 





PRlPARATION: 15 minutes 
+ le temps de refroidissement 

CUISSON : 5 minutes 
TEMPS OE REPOS : 1 minute 
OIFFICULTt :moyenne 

Ingrédients 

~.~~~~~~~ .~ .~.~.~~~~ ..... ~~~.P. 
Mascarpone 1 00 g 

~~~r.~:::::::::::::::::::::::::~9. :~·· 
Figues fraîches 1 0 
:ïaüiiës·èi;Oiürs .......... -:3 .. 

~~~:~:~:.~~.~.~.~~.ë.:.ïi~·~·r ... Q.ar.n.i.~ 
r.r.~.it.~J!.~i.~!. P.~~r .. Q~r.~.i!. 

PRtPARATION : 15 minutes 
CUISSON : 5 minutes 
TEMPS DE REPOS : 1 minute 
OIFFICULTt : moyenne 

Ingrédients 

~~~~~~~~.~ .~.~.~~~~ ..... ~~~.P. 
Sucre 50 g 
ëiiiôïè'fiâïèiië; ................. . 

très froide 10 cl .... .. .................................... 
Jaunes d'œufs 3 

D ÉLICE AU CHOCO LAT 
ET AUX FIGUES 

Mettez le chocolat dans une terrine et 
faites fondre 5 minutes au four à puis­
sance maximale. Laissez reposer 
1 minute. 

Dans une terrine. fouettez le sucre et les 
jaunes d'œufs en un mélange mousseux. 
Ajoutez le chocolat fondu et le mascar­
pone. Amalgamez soigneusement et 
réservez au réfrigérateur. 

Lavez les figues et coupez-les en fines 
rondelles sans les peler. 

Recouvrez la mousse au chocolat de 
tranches de figues et remettez au réfri­
gérateur. 

Servez froid dans des coupes. accompa­
gné de crème fouettée et de fruits à 
volonté. 

Q UE 1ELLES 
AU CHOCOLAT 

Mettez le chocolat dans une terrine et 
faites-le fondre S minutes au four à puis­
sance maximale. Laissez reposer 
1 minute. 

Dans une terrine. fouettez le sucre et les 
jaunes d'œufs en un mélange mousseux. 

Fouettez la crème. Ajoutez le chocolat 
fondu et la crème fouettée aux jaunes. 
Amalgamez soigneusement ct réservez 
au réfrigérateur . 

A u moment de servir. moulez des 
quenelles à J'aide de deux cui llères 
humides. 







FLAN AUX FRAMBOISES 
ET AUX PISTACHES 

Mondez les pistaches, mellez-les dans PRlPARATJON : 30 minutes 
un bol contenant 10 cl d'eau, et faites CUISSON: 9 minutes 
chauffer 2 minutes au four à puissance TEMPS DE REPOS: 2 minutes 
maximale. Ëgouttez-lcs et partagez-les DIFFICULTÉ: moyenne 
en deux. 

Beurrez sans excès un moule de 1 litre. 

Fouettez le beurre ct le sucre en crème 
dans une terrine. Incorporez les jaunes 
d 'œufs un à un, en attendant que le 
précédent soit bien amalgamé pour ajou­
ter le suivant. 

Montez les blancs en neige très ferme et 
incorporez-les délicatement au mélange 
précédent, en soulevant la masse. 

Versez dans le moule. Couvrez de film 
alimentaire micro-perforé pour que la 
vapeur puisse s'échapper. et enfournez 
7 minutes à puissance maximale, en 
tournant au moins deux fois le moule. 

Laissez reposer 2 minutes. 

Vérifiez que le flan est bien ferme et 
démoulez. Décorez de framboises et 
saupoudrez de pistaches. 

Ingrédients 

~~-~-~!?!~~~ ................ ~ .. ~.~!.~.~-~-~~ 
~!~~~~-~-~ ................... ~.?.~ .~ 
~~~~!: ......................... ~.~~-~ 
~-~-~!:':~ ....................... ~~ -~ 
Œufs, blancs et 
. ..!~~~-~-~-~~P.~.~~~ ........ ?. 

Suggestion 

Pour donner à ce dessert un air un plus 
" précieux •, décorez-le de tortillons de 
crème Chantilly. 



PRÉPARATION : 30 minutes 
CUISSON : 7 minutes 
TEMPS OE REPOS : 2 minutes 
DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

Amandes concassées 120 g 
süërë·························1oii!i .. 
a·isëüii5ïiïa1ariiië·············· 
... !~!~~~~!~·--~-~!~~.é~ --~~ -~-
~-~~ r.~~ ....................... ~~ . ~ 
Œufs, blancs et 

jaunes séparés 5 
i<iwis·················· ·······s 

FLA!~ AUX A1\1AND ES 

Épluchez les kiwis. Coupez-en deux en 
rondelles fines et mixez les trois autres. 

Beurrez légèrement un moule en verre 
de 1 litre. 

Fouenez le beurre et le sucre en crème 
dans une terrine. Ajoutez les jaunes 
d'œufs un à un , en attendant que le 
précédent soit bien incorporé pour ajou­
ter le suivant. Ajoutez les amandes et les 
biscuits. 

Montez en neige bien ferme les blancs et 
incorporez-les délicatement au mélange 
précédent, en soulevant la masse. 

Versez dans le moule. Couvrez de tïlm 
alimentaire micro-perforé pour que la 
vapeur puisse s'échapper, et mettez 
7 minutes au four à puissance maximale. 
en tournant au moins deux fois le moule. 

Laissez reposer 2 minutes. Vérifiez que 
le flan est bien ferme et démoulez. 

Servez décoré avec un cordon de purée 
de kiwi et les rondelles de kiwi. 
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PRÉPARATION : 20 minutes 
+ 2 heures au réfrigérateur 

CUISSON : 2 minutes 
TEMPS DE REPOS : -
DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

Poires kaiser 2 .................................... 
~~?.~.~-~-~~ -~-~~?.9.~.~---·~~~.P. 
Sucre 100 g 

~:~!~~!~~::::::::::::::::::::: ~:~:Q·· 
~~!~~~--~-~-~~~~~!~.~-~!. P.~~~-.Q~~.~.î.~ 

PRÉPARATION : 10 minutes 
+ 2 heures au réfrigérateur 

CUISSON : 6 minutes 
TEMPS DE REPOS : 3 minuteS 
DIFFICULTÉ : moyenne 

Ingrédients 

Amaretti 
(macarons aux 
amandes) émiettés 50 g 

~~~~~:~~:~~~~:~::::::::::?.~ :Q 
~~~i~~ ........................ ~~ .P. 
~.~!~~!~~ ..................... ~.~ .P. 
Lait 40 cl .......................................... 
Œufs 3 

~:~~~:~:ü~~~~~f ::::::::::: : 

FLA 1 DE POIRES 
AU YAOURT 

Pelez les poires. ôtez le cœur et coupez­
les en morceaux. 

Faites ramollir la gélatine dans un peu 
d'eau froide. 

Faites fondre le sucre dans 20 cl d'eau 
dans une terrine et mettez au four 
2 minutes à puissance maximale. 
Ajoutez la gélatine essorée et remuez 
pour la dissoudre. 

Incorporez les poires et le yaourt. Versez 
dans un moule de 50 cl et mettez au 
réfrigérateur pendant 2 heures au moins. 

Garnissez de fraises et de framboises 
émincées alternées ct servez. 

FLAN À L'ORANGE 

Faites ramollir la gélatine dans un peu 
d 'eau froide. 

Battez les œufs et le sucre dans une 
terrine. incorporez la farine et le zeste 
d'orange râpé puis délayez avec le lait. 

Faites chauffer 6 minutes au four à puis­
sance moyenne. en remuant au moins 
deux fois. 

Ajoutez la gélatine essorée et remuez 
bien pour la dissoudre, puis incorporez 
les miettes de biscuit. 

Versez dans un mou le à charlotte ct 
réservez au réfrigérateur 2 heures au 
moins avant de démouler. 
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INDEX DES 
INGRÉDIENTS 

AGNEAU 
Agneau au myne. 144 
Agneau aux quatre parfums. 

144 
Boulettes aux épices. 187 
Boulettes d'agneau aux 

légumes, 184 

A MA!\l>ES 
Flan aux amandes. 306 
Pommes aux amandes, 292 
Pommes farcies au miel, 292 
Poulet aux amandes, 173 

ANANAS 
Brochettes de poulet 

à l'ananas. 163 
Brochettes exotiques. 291 
P;lUpiettes hawaïennes. 155 

ANCHOIS 
Barquettes de tomate. 36 
Barquettes de poivron.38 
Brocoli à la mode 

des Pouilles. 248 
Bucatini du pêcheur. 88 
Chou aux anchois 

ct à la tomate. 255 
Macaronis aux anchois. 74 
Morue à la mode de Vicence. 

198 
Poivrons sur canapés. 58 
Potage aux fèves , 128 
Potage de haricots blancs. 128 
s .. rdines aux anchois. 32 
Spaghettis aux anchois. 94 
Spaghettis aux câpres. 94 
Tomates au fromage, 276 
Tomates aux olives. 277 

ARTICHAUTS 
Anichauts à la menthe. 254 
Anichauts au pam1es:m. 43 
Anichauts aux cinq saveurs. 

251 
Anichauts farcis.49 
Anichauts farcis au fromage. 

251 
Gâteau de légumes. 278 
Pâtes aux anichauts. 86 

Rouleaux aux anichauts. 44 
Salade de cèpes 

et d'anichauts , 44 
Soupe d'anichauts. 138 
Soupe d'anichauts et 

champignons, 138 
Soupe d'anichauts 

et pommes de terre. 135 
Tou ne aux anichauts, 254 
Veau à la romaine, 190 

ASI'ERGES 
Daurade aux asperges, 216 
Lapin au lard et aux asperges. 

151 

A UIIERGINE 
Aubergines au parmesan. 50 
Aubergines 

du pizzaiolo. 270 
Aubergines à la mozzarella. 

55 
Bouchées de porc 

aux aubergines, 156 
Caviar d'aubergines, 38 
Crème d'aubergines, 52 
Daurade au paprika. 2 18 
Linguine aux aubergines. 91 
Macaronis aux crevettes et 

aux aubergines. 73 
Mérou aux légumes. 205 
Moules sur canapés. 34 
Pâté d'aubergines. 56 
Paupiettes du pizzaiolo. 37 
Aubergines aux cinq parfums. 

270 
Powgc de pommes de terre 

et aubergines, 121 
Potage froid d'été, 129 
Risotto aux petits légumes. 

108 

8 ANAN•: 
Brochettes exotiques. 291 

BAR 
Bar au fenouil, 202 
Bar au poivre ven. 202 
Bar au pono. 201 
Bar aux pétales de rose, 16 

Bar sur canapés. 16 
Pâté de bar. 20 

BLETIES 
Médaillons de dinde 

aux herbes. 182 

B ŒUF 
Bœuf à la bière, 190 
Bœuftomate, 168 
Bœuf aux pignons, 168 
Bœuf braisé, 152 
Boulettes orientales, 187 
Carpaccio de bœuf 

ù la roquette. ISO 
Filet au poivre ven. 167 
Filet aux aromates. 167 
Ragoût de gnocchis. 67 
Rosbif au romarin. 170 

8RESAOLA 
Paupiettes à la brcsaola 

ct au pamplemousse. 40 
Rouleaux aux anichauts. 44 

llROCOLI 
Brocoli à la mode 

des Pouilles. 248 
Choux et pommes de terre. 

263 
Demi-penne au brocoli. 76 

CADIAR 
Calmars à J'étouffée. 241 
Calmars au vin blanc. 241 
Calmars des quatre saisons. 

238 
Calmars en papillote, 236 
Risotto aux fruits de mer, 102 
Spaghcttis aux calmars. 97 

CANARI) 
Canard il l'orange, 149 
Canard aux poireaux. 146 
Carpaccio de canard 

au romarin. 150 

CA l'RES 
Bucmini il la tomate. 88 
Daurade aux câpres. 214 



Moules sur canapé. 34 
Requin du pêcheur. 221 
Spaghenis aux anchois. 94 
Spaghettis aux câpres. 94 
Veau à la sici lienne. 193 
Veau à la tomate 

et aux câpres. 184 

CARDONS 

Demi-penne aux cardons. 79 

CAR OrrES 

Carottes persillées, 258 
Flan aux carottes 

et aux épinards. 258 
Soupe de carottes 

et COUrl!CllCS, 136 
Tane au; carottes et céleri. 

265 

CÉLERI 
Ta ne aux carottes et céleri , 

265 

Ci-: t' ES 
Cèpes au fromage fumé. 48 
Cèpes au parmesan, 269 
Cèpes au persi 1, 48 
Cèpes farcis. 268 
Dattes de mer, 242 
Demi-penne aux cèpes. 79 
Macaronis aux cèpes 

et aux choux. 70 
Mousse de cèpes. 46 
Penne aux cèpes 

et au froma!!e. 85 
Salade de cè~s 

et d'anichauts, 44 

CHAMPIGNONS llLANCS 
Boulettes de morue. 30 
Champignons au curry. 269 
Daurade aux champignons. 

212 
Daurade en sauce, 217 
Demi-penne au fromage. 80 
Requin aux champignons, 221 
Rougets en papillote. 228 
Soupe d'artichauts et 

champignons, 138 
Veau aux champignons, 193 

CHAMPIGNONS SÉCHF-5 

La pin chasseur. 154 
Ragoût de gnocchis, 67 
Requin aux champignons. 221 
Rougets en papillote. 228 

CHOCOLAT 
Délice au chocolat 

et aux figues. 302 

Quenelles au chocolat. 302 

CftOUCROUTE 

Poulet de Prague, 178 

CHOU-FLEUR 
Chou-fleur épicé, 260 
Choux ct pommes de terre. 

263 

CHOU FRISÉ 

Chou aux anchois 
et it la tomate. 255 

Soupe au chou, 140 

C HOU VERT 

Paupiettes au chou 
et à la dinde, 41 

Potage aux herbes, 124 
Potage de légumes, 126 

C HOUX DE B RUXELLES 

Choux de Bruxelles 
aigres-doux, 263 

Choux et pommes de terre. 
263 

Macaronis aux cèpes 
et aux choux. 70 

Co:-:co~mRE 
Carpaccio de tmi te saumonée. 

18 
Tzatziki au rouget. 23 1 

CO l'PA 

Paupiettes it la coppa, 40 

COURGE 

Choux et pommes de terre. 263 
Coulis de pommes de terre 

et poireaux, 130 
Demi-penne à la cannelle. 76 

COURCETl'E 

Courgettes au vinaigre, 52 
Courgettes aux herbes, 265 
Courgettes farcies, 280 
Courgettes panées, 280 
Courgettes persillées, 277 
Crème de courgettes 

et de fèves, 118 
Crevettes aux courgettes. 28 
Gâteau de légumes, 278 
Linguine, palourdes et 

courgettes. 92 
Mérou aux légumes. 205 
Moules sur canapés, 34 
Pâtes aux seiches, 86 
Potage à la marjolaine. 122 
Potage aux herbes. 124 

Potage froid d'été. 129 
Pou let aux courgettes. 17 4 
Ratatouille. 278 
Risotto aux courgettes. 107 
Risotto aux petits légumes, 

108 
Risotto de la mer, 104 
Soupe de carottes 

et courgettes, 136 

CRÈME FRAicllE 

Crevettes royales à la crème, 
22 

Pommes de terre à la crème. 
273 

CREVETI'ES 

Courgettes farcies, 280 
Crevettes au curry, 28 
Crevettes aux courgettes, 28 
Crevettes de Trieste. 236 
Crevettes royales à la crème, 

22 
Macaronis aux crevettes 

et aux aubergines, 73 
Risotto aux fru its de mer. 102 
Risotto de la mer, 104 
Soupe de laitue et crevettes, 139 

CURRY 
Champignons au curry, 269 
Crevettes au curry, 28 
Gnocchis sardes au curry, 64 
Porc au curry, 160 

D AURADE 
Daurade au brand y, 212 
Daurade au paprika, 218 
Daurade aux asperges, 2 16 
Daurade aux câpres, 214 
Daurade aux champignons, 

212 
Daurade aux épices. 216 
Daurade en papillote. 214 
Daurade en sauce. 217 
Macaronis ct daurade, 70 
Paupiettes de daurade, 218 
Spaghettis de la mer. 97 

Dt NOE 

Cuisse de dinde grillée. 181 
Dinde au citron, 18 1 
Dinde aux poivrons, 173 
Médaillons de dinde 

aux herbes, 182 
Paupiettes au chou 

et à la dinde, 41 

EMMENTHAL 

Longe de veau à la viennoise. 
194 
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Macaronis à l'emmenthal, 68 Chou-fleur épicé, 260 Salade de pois tiède, 252 
Pommes de terre au fromage. Demi-penne au brocoli. 76 Soupe de lèves. 136 

273 Demi-penne au fromage. 80 
Risotto à l'emmenthal Demi-penne aux cardons, 79 J AMBON DE PRAGUE 

et aux poireaux, Ill Demi-penne aux cèpes, 79 Coquilles au jambon 
Oignons sur canapés, 266 de Prague, 62 

ENDIVES Paupiettes à la coppa, 40 
Crème d'endives au tahini , Paupiettes au chèvre, 37 J AMBON FUMÉ 

117 Paupiettes au chou Boulettes de morue, 30 
Endives au jambon, 257 ct à la dinde, 41 Endives au jambon, 257 
Endives au vin blanc, 257 Potage aux lèves, 128 Pâté de foie au marsala, 42 
Paupiettes au lard et aux Risotto au gorgonzola, Ill Paupiettes au sherry. 155 

endives.42 Tomates au fromage, 276 Poulet de Pra!!ue. 178 
Tomates au pesto, 276 Salade de pois tiède. 252 

ÉPINARDS 
Voir aussi Emmemhal. Terrine diététique. 149 

Boulettes d'épinards Mo::.arella, Scamor:tt 

au fromage, 36 
FRUITS DE MER 

KIWIS 
Flan aux carottes Brochettes exotiques. 291 

et aux épinards, 258 Cigales de mer à l'estragon. Flan aux amandes, 306 
Potage de riz et légumes, 122 23 

Dattes de mer, 242 Soupe d'épinards, 135 
Fricassée de fruits de mer. 19 LAITUE 

Soupe de vernis. 19 Crème de laitue, 11 7 
ES l'ADON Voir aussi Creveues, Moules . Soupe de laitue ct crevettes, 
Carpaccio d'espadon, 26 Palourdes . Scampi 139 
Émincé d'espadon, 26 

FRUITS OIVE~ LAI' IN 
FENOUIL Papillote de fruits . 288 Cuisses de lapin aux 
Bar au fenouil. 202 aromates. 154 
Papillote gourmande. 43 FRUITS ROUGES Lapin à r estragon. 151 

Bavarois aux fruits rouges. Lapin au lard el aux asperges. 
FÈVES 299 151 
Crème de courgettes et lèves. Clafoutis aux fruits rouges. Lapin chasseur, 154 

118 290 
Fèves au lard, 252 \qJir aussi Fraises, LARn 
Potage aux lèves, 128 Framboises, Grioues. Carré de porc, 159 
Potage de riz et légumes. 122 Mares, Myrtilles Fèves au lard, 252 
Requin aux lèves, 222 Lapin ;lu lard et aux asperge>. 
Soupe de tèves. 136 GtROLI.ES 151 

Macaronis aux girolles. 74 Penne à la tomate et au lard. 
FIGUES 85 
Délice au chocolat GRIOTTES Veau au lard. 194 

ct aux figues, 302 Clafoutis aux fruits rouges. 
290 LARD F'li~IÉ 

FOIE Demi-penne aux cèpes. 79 
Pâté de foie au marsala. 42 HARICOTS BLANCS Gnocchis au lard 

Gnocchis au lard et aux ct aux haricots. 66 
I<' RAISF.S haricots, 66 Navets il la romaine, 264 
Bavarois aux frai ses, 300 Potage de haricots blancs, 128 Papillote gourmande. 43 
Clafoutis aux fruits rouges, Paupiettes au lard 

290 HARICOTS VERTS et aux endives. 42 
Salade de fruits au miel. 288 Calmars des quatre saisons. 

238 MAÏS DOUX 
FRAMBOISES Poivrons au sésame. 268 Potage au maïs el aux 
Flan aux framboises Potage aux herbes. 124 pommes de terre. 121 

ct aux pistaches. 305 Potage de légumes, 126 
Salade de fruits au miel. 288 Potage de riz et légumes, 122 MA~'DARI1\'E 

Bavarois aux mandarines. 300 
FRmiAGE J AMBON CRU 
Boulettes d'épinards Potage au maïs et pommes MEJ.ON 

au fromage. 36 de terre, 121 Aspic au mousseux, 284 
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MERLU Oignonssurcanapé.266 Risotto à l'emmenthal 
Merlu à la napolitaine. 211 Saucisse aux oignons. 164 ct aux poireaux. Ill 
Merlu aux olives. 211 Soupe de feves, 136 
Merlu à la marjolaine. 209 OLIVES NOIRES 
Merlus au poivre rose. 209 Merlu aux olives. 211 ('OISSONS DI VERS 

Mérou aux olives, 206 Linguine de la mer, 91 
MÉROU Rougets aux olives d'Italie. Soupe de laitue et crevettes, 
Mérou à la crème de poivron, 228 139 

206 Tomllles aux ol ives. 277 
Mérou aux légumes. 205 

POIVRE VERT Mérou aux olives, 206 ORANGE 
Aspic au mousseux. 284 Bar au poivre vert, 202 

MIEL Canard à l'orange. 149 Carpaccio de saumon 
Pommes farcies au miel. 292 Flan à l'orange. 308 au poivre vert . 24 
Salade de fruits au miel. 288 Poires au madère. 294 Filet au poivre vert . 267 

Saumon aux pommes. 225 

MORUE PALOURDES 
Boulettes de morue. 30 Bruschetta de palourdes. 18 POIVRON 
Morue à la mode de Vicence. Linguine, palourdes Barque nes de poivron , 38 

198 et courgettes, 92 Boulettes d'agneau 
Palourde aux épices. 23 aux légumes, 184 

MOULES Palourdes marinières, 237 Coulis de poivrons cl tom<~tcs, 
Demi-penne aux moules. 84 132 
Moules au vin blanc. 244 PAMPLEMOUSSE Dinde <lUX poivrons. 173 
Moules farcies. 242 Paupiettes à la bresaola Gnocchis sardes aux poivrons. 
Moules gratinées. 22 et au pamplemousse. 40 64 
Moules sur canapés. 34 Macaronis à la crème 
Risotto aux fruits de mer. 102 PËCUE de poivron. 68 
Risotto aux moules. 101 Émincé de pêches. 296 Mérou à la crème de poivron. 
Risotto de la mer. 1 ~ 206 

PETITS POIS Mérou aux légumes. 205 
MOZZARELLA Coquilles au chien de mer. 62 Moules sur canapés. 34 
Aubergines à la mozzarella, 55 Potage aux herbes, 124 Poivrons aigres-doux. 49 
Aubergines au parmesan. 50 Potage de légumes, 126 Poivrons au sésame. 268 
Aubergines du pizzaiolo, 270 Potage de riz et légumes, 122 Poivrons sur canapés. 58 
Barquettes de poivron, 38 Salade de pois tiède. 252 Porc à l'étouffée, 159 
Barquettes de tomate. 36 Potage froid d ·été . 129 
Merlu à la napolitaine. 211 PISTACHES Poulet à la crème de poivron, 
Paupiettes du pizzaiolo. 37 Flan aux framboises 174 
Roulades de saumon. 24 

et aux pistaches. 305 Poulet aux poivrons. 177 
Tomates au froma!!e. 277 Ratatouille. 278 
Tomates aux olives. 277 POIRE Risotto au petits légumes. 108 
Tourte aux artichauts. 254 Couronne aux fruits confits. Risotto au poivron. 114 

286 
MûRES Émincé de poires. 296 POMME 
Pavé aux mûres, 299 Flan de poires au yaourt. 308 Brochettes exotiques, 291 

Poires à la crème pâtissière. Carré aux pommes. 158 
MYRTILLES 294 Couronne aux fruits confits, 
Salade de fruits au miel. 288 Poires au madère. 294 286 

Pommes aux amandes, 292 
NAVETS (POUSSES) POIREAU Pommes caramélisées. 291 

avets à la romaine. 264 Canard aux poireaux, 146 Pommes farcies au miel. 292 
Coulis de pommes de terre Saumon aux pommes. 225 

NOIX et poireaux. 130 
Pâté d'aubergines. 56 Crème de laitue. 117 PO.\tME DE TERRE 
Poulet aux noix et aux raisins. Demi-penne de la mer. 82 Boulettes de morue. 30 

177 Moules au vin blanc. 244 Calmars à l'étouffée, 241 
Potage aux herbes. 124 Calmars des quatre saisons. 

01Gl"OJ\S Potage ligure. 124 238 
Oignons au citron. 266 Poulet aux amandes, 173 Champignons au curry. 269 



Choux et pommes de terre, 
263 

Coulis de pommes de terre 
et poireaux. 130 

Crème de pommes de terre 
au basilic, 130 

Gâteau de légumes. 278 
Mérou aux olives. 206 
Pommes de terre à la crème, 

273 
Pommes de terre au four. 274 
Pommes de terre au fromage , 

273 -
Pommes de terre aux herbes, 

274 
Porc au curry, 160 
Potage à la marjolaine. 122 
Potage aux herbes, 124 
Potage aux fèves, 128 
Potage de pommes de terre 

et aubergines. 121 
Potage de l1aricots blancs, 128 
Potage au maïs 

et aux pommes de terre. 121 
Potage froid d'été. 129 
Potage de légumes, 126 
Potage l igur~. 124 
Ratatoui lle. 278 
Soupe d'artichauts et pommes 

de terre, 135 
Soupe de carottes 

et courgettes, 136 
Soupe d'épinards. 135 

PORC 
Bouchées de porc 

aux aubergines. 156 
Carré aux pommes, 158 
Carré de porc, 1 59 
Porc à l'étouffée, 159 
Porc ilia moutarde. 162 
Porc au curry, 160 
Porc au vin blanc. 158 
Porc aux herbes. 162 
Porc aux pruneaux, 160 

POULET 
Brochettes de poulet 

à l'ananas, 163 
Paupiettes au sherry, 155 
Poulet à la crème de poivron. 

174 
Poulet aux poivrons, 177 
Poulet au romarin. 178 
Poulet aux amandes. 173 
Poulet aux courgettes, 174 
Poulet aux noix et aux raisins , 

177 
Poulet de Prague, 178 
Terrine diététique, 149 

POULPE 
Bucatini du pêcheur, 88 

P RUNEAUX 

Porc aux pruneaux. 160 

RAISIN IILANC 
Aspic au mousseux, 284 

R AISINS SECS 
Pommes aux amandes. 292 
Pommes farcies au miel, 292 
Poulet aux noix et aux raisins. 

177 
Veau à la sicilienne, 193 

RASCASSE 
Demi-penne au poisson. 84 
Demi-penne de la mer, 82 

R EQUIN 

Requin à la mode 
des Pouilles, 222 

Requin aux champignons. 221 
Requin aux fèves, 222 
Requin du pêcheur, 22 1 

R OQUE'ITE 
Carpaccio de bœuf ilia 

roquette. 150 
Cèpes au fromage fumé. 48 
Paupiettes à la bresaola et au 

pamplemousse. 40 
Rougets à la roquette. 232 
Rouleaux aux artichauts. 44 

R OSE 
Bar aux pétales de rose, 16 

R OUGET 
Demi-penne de la mer. 82 
Risotto aux fruits de mer. 102 
Rougets il la roquette. 232 
Rougets à la tomate, 231 
Rougets au thym. 232 
Rougets aux olives d'Ita lie. 

228 
Rougets en papillote. 228 
Tzatziki au rouget. 231 

SARDINE 
Sardines aux anchois, 32 
Tourte de sardines, 32 

SAUCISSE 
Brochettes de saucisse 

au laurier, 163 
Macaronis aux girolles. 74 

Risotto el saucisse. 11 2 
Saucisse à l'anglaise. 164 
Saucisse au ketchup, 146 
Saucisse aux oignons, 164 
Tagliatelle et saucisse. 98 

SAUMON 
Carpaccio de saumon 

au poivre vert , 24 
Saumon au vin blanc, 226 
Saumon aux pommes, 225 
Terrine de saumon. 225 

SAUMOl'i Ft;MÉ 

Carpaccio de saumon 
aux pignons. 226 

Roulades de saumon. 24 
Vol-au-vent ct mousse 

de saumon , 20 

SCAMORZA 

Cèpes au fromage fumé. 48 
Penne aux cèpes 

et au fromage . 85 

SCAMPI 
Crevettes au curry. 28 
Crevettes de Trieste, 236 
Scampi au brandy. 29 
Scampi roses. 29 

SEICtH: 
Pâles aux seiches, 86 
Risotto aux fruits de mer. 102 

TAIIINt 
Crème d'endives au whini. 

11 7 

THON 

Linguinc el carpaccio de thon. 
92 

To~tATE 
Barquettes de tomate. 36 
Bœuftomme. 168 
Bucatini à la tomate. 88 
Chou aux anchois 

el it la tomate. 255 
Coulis de poivrons et tomates. 

132 
Gelée de tomates. 50 
Penne à la tomate et au lard. 

85 
Rougets à la tomate . 23 1 
TagiToiini à la tomate fraîche. 

100 
Tomates au fromage, 276 
Tomates au pcslO,l76 



Tomates aux olives. 277 
Veau à la tomate 

et aux câpres. 184 

TRUITE SAUMO~ÊE 
Carpaccio de truite saumonée. 

18 
Truite saumonée au vin blanc. 

234 

VEAU 
Boulettes de veau aux herbe~. 

188 
Lon!!e de veau à la viennoise. 

t9':i 
Paupiettes hawaïenne~. 155 

Veau i1la romaine. 190 
Veau à la sicilienne. 193 
Veau à la tomate 

ct aux câpres. 184 
Veau au lard. 194 
Veau aux champignons. 193 
Veau braisé au vinaigre 

balsamique. 152 

VINAIGRE 
Courgettes au vinaigre. 52 

V L'liAI GRE BALSAMIQUE 
Veau braisé au vinaigre 

balsamique. 152 

VOl.· AU· VEI\'T 
Vol-au-vent et mousse 

de saumon. 20 

YAOURT 
Boulettes au yaourt . 188 
Crème de courgettes 

et de lèves, 118 
Pavé aux mûres, 299 
Tzatziki au rouget. 23 1 

YAOURT ,\ LA GRECQUE 
Flan de poires au yaourt . 308 
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INDEX DES RECETTES 

Agneau au myne. 144 
Agneau aux quatre parfums. 144 
Aniehauts à la menthe. 254 
AnichauLs au parmesan, 43 
A11ichauts aux cinq saveurs. 251 
Artichauts farcis, 49 
Artichauts farcis au fromage. 
25 1 
Aspic au mousseux. 284 
Aubergines à la mozzarella. 55 
Aubergines au pam1esan, 50 
Aubergines aux cinq parfums, 
270 
Aubergines du pizz:~iolo. 270 

Bar au fenouil. 202 
Bar au poivre ven. 202 
Bar au pono, 20 1 
Bar aux pétales de rose. 16 
Bar sur canapés. 16 
Barqueues de poivron, 38 
Barqueues de tomme. 36 
Bavarois aux fraises. 300 
Bavarois aux fruits rouges, 299 
Bavarois aux mandarines. 300 
13œuf à la bière, 190 
Bœuf aux pignons. 168 
Bœuf braisé, 152 
Bœuftomate. 168 
Bouchées de porc aux ;tu berg i­
nes. 156 
Boulettes au yao1111. 188 
Boulettes aux épic.:cs, 187 
Boulcues d'agneau aux légu­
mes. 184 
Boulettes d'épinard~ au froma­
ge.36 
Boulettes de morue. 30 
Boulettes de veau aux herbes, 
lilR 
Boulcucs orientales. 187 
13rochettes de poulet à l' :mana~. 
163 
Brochcues de saucisse au lau­
rier, 163 
Brochcues exotiques. 29 1 
Brocoli à la mode des Pouilles, 
248 
Bruschcua de palourdes. 18 
Bucatini à la tomate. 88 

Bucatini elu pêcheur.&& 

Calmars à l'étouffée. 241 
Calmars au vin blanc. 241 
Calmars des quatre saisons, 238 
Calmars en papillote. 236 
Canard à l'omngc. 149 
Canard aux poi~aux. 146 
Carolles persillées. 258 
Carpaccio d'espadon. 26 
Carpaccio de bœuf à la roquet­
tc , ISO 
Carpaccio de canard au romarin. 
150 
Carpaccio de saumon au poivre 
vcn.24 
Carpaccio de saumon aux 
pignons, 226 
Carpaccio de trui te saumonée, 
18 
Carré aux pommes. 158 
Carré de porc. 159 
Caviar d'aubergines. 38 
Cèpes au fromage fumé. 48 
Cèpes au parmesan. 269 
Cèpes au pcrsi 1. 48 
Cèpes farcis, 268 
Champignons au curry. 269 
Chou aux anchois et à la toma­
tc.255 
Chou-ncur épicé. 260 
Choux de Bruxelles aigrcs­
doux,263 
Choux ct pommes de terre. 263 
Cigales de mer à l'estragon. 23 
Clafoutis aux fruits rouge~. 290 
Coquilles au chien de mer. 62 
Coqui lles au jambon de Pmguc. 
62 
Coulis de poivrons et tomates. 
132 
Couli~ de pommes ct terre ct 
poireaux. 130 
Courgcucs au vinaigre. 52 
Courgettes aux herbes. 265 
Courgcues farcies, 2!!0 
Courgettes panées. 280 
Courgettes persillées. 277 
Couronne aux fruiL~ confits. 286 
Crème d'aubergines. 52 

Crème d'endives au tahini. 
117 
Crème de courgettes et de lè­
ves. 118 
Crème cie laitue, 11 7 
Crème de pommes de terre au 
ba~ilic. 130 
Crevette~ au curry. 28 
Crevettes aux coumettes. 28 
Crevettes de Tricst~. 236 
Crevettes royales à la crème. 22 
Cuisse de dinde grillée. 181 
Cuisses de lapin aux aromates. 
154 

D<llle~ de mer. 242 
Daurade au brandy, 212 
Daurade au paprika, 218 
Daurade aux asperges. 216 
Daurade aux câpres. 214 
Daurade aux champignon~. 212 
Daumdc aux épices. 216 
Daurade en papillote. 214 
Daurade en sauce. 217 
Délice au chocolat ct aux ligues. 
302 
Demi-penne à la cannelle. 76 
Demi-penne au brocoli. 76 
Demi-penne au fromage. 80 
Demi-penne au poisson. 84 
Demi-penne aux cardons. 79 
Demi-penne aux cèpes. 79 
Demi-penne aux moules. 84 
Demi-penne de la mer. 82 
Dinde ;tu citron. 181 
Dinde aux poivrons. 173 

Émincé d'espadon. 26 
Émincé de pêches, 296 
Émincé de poires, 296 
Endives au jambon. 257 
Endives au vin blanc. 257 

Fèves au lard. 252 
Filet au poivre ven. 167 
Filet aux aromates, 167 
Flan à l'orange, 308 
Flan aux amandes. 306 
Flan aux carottes et aux épi­
nards. 258 



Flan aux framboises et aux 
pistaches. 305 
Flan de poires au yaoun. 308 
Fricassée de fruits de mer. 19 

Gâteau de légumes. 278 
Gelée de ton'i;ttes, 50 
Gnocchis au lard ct aux haricots. 
66 
Gnocchis sardes au curTy, 64 
Gnocchis sardes aux poivrons, 
64 

Lapin à l'estragon. 151 
Lapin au lard ct aux asperges, 
151 
Lapin chasseur. 154 
Linguinc aux aubergines, 91 
Linguine de la mer. 91 
Linguine et carpaccio de thon. 
92 
Linguine, palourdes et courget­
tes, 92 
Longe de veau à la viennoise, 
194 

Macaronis ù l'emmenthal. 68 
Macaronis à la crème de poi­
vron. 68 
Macaronis aux anchois, 74 
Macaronis aux cèpes et aux 
choux.70 
Macaronis aux crevettes et aux 
aubergines. 73 
Macaronis aux girolles, 74 
Macaronis et daurade. 70 
Médaillons de dinde aux her­
bes, 182 
Merlu à la marjolaine. 209 
Merlu à la napolitaine. 21 1 
Merlu au poivre rose. 209 
Merlu aux olives. 211 
Mérou à la crème de 1>oivron. 
206 
Mérou aux légumes, 205 
Mérou aux olives, 206 
Morue à la mode de Vicence. 
198 
Moules au vin blanc, 244 
Moules farcies. 242 
Moules gratinées. 22 
Moules sur canapés, 34 
Mousse de cèpes, 46 

Navets à la romaine. 264 

Oignons au citron, 266 
Oignonssurcanapés.266 

Palourdes aux épices. 23 
Palourdes marinières, 237 

Papillote de fruits, 288 
Papillote gounnande, 43 
Pâté d'aubergines, 56 
Pilté de bar. 20 
Pâté de foie au marsala, 42 
Pâtes aux art ichauts. 86 
Pâtes aux seiches, 86 
PaupieHes à la bresaola et au 
pamplemousse, 40 
Paupienes à la coppa. 40 
Paupienes au chèvre, 37 
Paupienes au chou et ii la din· 
de.4 1 
Pau pi enes au lard et aux endive~s. 

42 
Paupienes au sherry, 155 
Paupienes de daurade. 218 
Paupienes du pizzaiolo, 37 
Paupicnes hawaïennes, 155 
Pavé aux mOres. 299 
Penne aux cèpes et au fromage. 
85 
Penne à la tomate et au lard, 85 
Poires il la crème pâtissière, 
294 
Poires au madère, 294 
Poivrons aigre-doux , 49 
Poivrons au sésame, 268 
Poivrons sur canapés, 58 
Pommes aux amandes, 292 
Pommes caramélisées. 291 
Pommes de terre à la crème, 273 
Pommes de terre au four, 274 
Pommes de terre au fromage , 
273 
Pommes de terre aux herbes . 
274 
Pommes farcies au miel, 292 
Porc à l'étouffée, 159 
Porc à la moutarde, 162 
Porc au curry, 160 
Porc au vin blanc, 158 
Porc aux herbes, 162 
Porc aux pruneaux, 160 
Potage à la marjolaine, 122 
Potage au maïs et aux pommes 
de terre, 121 
Potage aux feves , 128 
Potage aux herbes, 124 
Potage de haricots blancs, 128 
Potage de légumes, 126 
Potage de pommes de terre et 
aubergines, 121 
Potage de riz et légumes, 122 
Potage froid d'été. 129 
Potage ligure. 124. 
Poulet à la crème de poivron. 
174 
Poulet au romarin, 178 
Poulet aux amandes. 173 
Poulet aux courgenes. 174 
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Poulet aux noix et aux raisins. 
177 
Poulet aux poivrons. 177 
Poulet de Prague, 178 

Quenelles au chocolat , 302 

Ragoût de gnocchis. 67 
Ratatouille, 278 
Requin à la mode des Pouil les. 
222 
Requin aux champignons, 22 1 
Requin aux feves, 222 
Requin du pêcheur, 221 
Risouo à l'emmenthal et aux 
poireaux, Ill 
Risono au gorgonzola, Ill 
Risono au poivron, 114 
Risono aux courgenes . 107 
Risono aux fruits de mer, 102 
Risonoaux moules, 101 
Risotto aux petits légumes. 108 
Risono de la mer, 104 
Ri sono et saucisse, 112 
Rosbif au poivre noir, 170 
Rosbif au romarin, 170 
Rougets à la roquene, 232 
Rougets à la tomate, 23 1 
Rougets au thym, 232 
Rougets aux olives d'Ital ie, 228 
Rougets en papillote, 228 
Roulades de saumon, 24 
Rouleaux aux artichauts. 44 

Salade de cèpes ct d'artichauts. 
44 
Salade de fruits au miel, 288 
Salade de pois tiède, 252 
Sardines aux anchois, 32 
Saucisse à l'anglaise, 164 
Saucisse au ketchup. 146 
Saucisse aux oignons, 164 
Saumon au vin blanc, 226 
Saumon aux pommes, 225 
Scampi au brandy, 29 
Scampi roses, 29 
Soupe au chou, 140 
Soupe d'anichauts, 138 
Soupe d'anichauts et champi­
gnons, 138 
Soupe d'anichauts et pommes 
de terre, 135 
Soupe d'épinards, 135 
Soupe de carolles et courgettes, 
136 
Soupe de feves, 136 
Soupe de laitue et crevettes, 139 
Soupe de vernis, 19 
Spaghettis aux anchois, 94 
Spaghenis aux calmars. 97 
Spaghenis aux câpres, 94 
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Spaghettis de la mer, 97 

Tagliatelles et saucisse, 98 
Tagliolini à la tomate fraîc he. 
100 
Tagliolini aux épices, 100 
Tarte aux carottes et céleri. 265 
Terrine de saumon, 225 
Terrine diététique, 149 
Tomates au fromage. 276 

Tomates au pesto, 276 
Tomates aux olives, 277 
Toune aux artichauts, 254 
Tou ne de sardines. 32 
Tmite saumonée au vin blanc, 
234 
Tzatziki au rouget. 231 

Veau à la romaine. 190 
Veau à la sici lienne. 193 

Veau à la tomate ct aux câpres, 
184 
Veau au lard, 194 
Veau aux champignons. 193 
Veau braisé au vinaigre balsa­
mique, 152 
Vol-au-vent et mousse de sau­
mon. 20 
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ENCYCLOPÉDIE DE LA CUISINE AU 

MICRO-ONDES 
ENTRÉES, PLATS, DESSERTS, CUISINÉS DE FAÇON SIMPLE ET RAPIDE 

Adieu casseroles, four, grill, plaques 
électriques, gazinière ! Le micro-ondes, 
outil indispensable dans notre cuisine, 
peut à lui seul remplacer tous ces 
appareils! 

Autrefois réservé à la dé­
congélation ou au simple 
réchauffage, le four à 
micro-ondes permet désor­
mais de préparer des plats 
savoureux, tout en conjuguant 
diététique, originalité et rapidité 
de réalisation. 

Dans cette encyclopédie illustrée de 
la cuisine au micro-ondes, retrouvez : 

-des conseils sur les différents types 
de récipients, les temps de cuisson, 
l'assaisonnement, etc.; 
- de nombreuses astuces pour bien 

utiliser votre micro-ondes ; 
- et près de 250 idées de 

recettes de hors-d' œuvre, 
entrées, viandes, poissons, 
légumes et desserts. 

De bons petits plats vite 
faits, bien faits ; des recettes 

pour épater vos convives ; 
de véritables atouts diététiques et 
gustatifs ... autant de raison de donner 
à votre micro-ondes la place qu'il 
mérite dans votre cuisine ! 

D~chi 13,90 € 
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