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

Il? Le four à micro-ondes, bien sûr !

 



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

 



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

 



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

 



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

 



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

Comment c’est fait ? Comment ça fonctionne ?

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

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

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


Bien choisir son four à micro-ondes

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

Le type de four

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

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

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

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

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


La puissance

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


La capacité

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


La cuve, la porte et le plateau

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

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

 



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



Choisir les bons ustensiles et accessoires

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



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

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

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

	le bois : pour les courtes durées.

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

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


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


Les 3 fonctions de base

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



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

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

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


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



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

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

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

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

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


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

 



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



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

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

	Utilisez toujours des plats de forme ronde.

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

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

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

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

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



Un entretien très facile

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

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

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


Remarques importantes

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

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

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





LES SOUPES, POTAGES ET VELOUTÉS

[image: e9782754048422_i0003.jpg]


BOUILLON AUX CHAMPIGNONS CHINOIS

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

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


Réalisation

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

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



GASPACHO « COMME EN ANDALOUSIE »

4 pers. Préparation : 14 min Cuisson : 3 min

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


Réalisation

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

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



MINESTRONE TRADITIONNEL

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 19 min

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


Réalisation

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

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



POTAGE FACILE À LA CITROUILLE

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 10 min

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

 


Réalisation

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

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

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




POTAGE PARISIEN

4 pers. Préparation : 7 min Cuisson : 10 min

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


Réalisation

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

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



SOUPE À L’AIL ET AUX OIGNONS

4 pers. Préparation : 5 min Cuisson : 14 min

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


Réalisation

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

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



SOUPE AU PISTOU

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

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


Réalisation

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

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



SOUPE AUX TOMATES

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

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


Réalisation

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

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



SOUPE DE CRUSTACÉS AUX LÉGUMES

4 pers. Préparation : 11 min Cuisson : 15 min

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


Réalisation

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

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



SOUPE GRATINÉE À L’OIGNON

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 18 min

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


Réalisation

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

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



SOUPE RAPIDE À L’OSEILLE

4 pers. Préparation : 3 min Cuisson : 13 min

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


Réalisation

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

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



VELOUTÉ AUX CHAMPIGNONS

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 15 min

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


Réalisation

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

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

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



VELOUTÉ AUX FÈVES ET AUX LARDONS

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 15 min

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


Réalisation

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

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



VELOUTÉ AUX POINTES D’ASPERGES

6 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 11 min

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


Réalisation

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

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




OEBPS/images/e9782754048422_i0016.jpg





OEBPS/images/e9782754048422_i0017.jpg





OEBPS/images/e9782754048422_i0014.jpg





OEBPS/images/e9782754048422_i0015.jpg





OEBPS/images/e9782754048422_i0012.jpg





OEBPS/images/e9782754048422_i0013.jpg





OEBPS/images/e9782754048422_i0010.jpg





OEBPS/images/e9782754048422_i0011.jpg





OEBPS/images/e9782754048422_i0009.jpg





OEBPS/images/e9782754048422_i0007.jpg





OEBPS/images/e9782754048422_i0008.jpg





OEBPS/images/e9782754048422_i0005.jpg





OEBPS/images/e9782754048422_i0006.jpg





OEBPS/images/e9782754048422_i0003.jpg





OEBPS/images/e9782754048422_cover.jpg
&% Editions





OEBPS/images/e9782754048422_i0004.jpg





OEBPS/images/e9782754048422_i0001.jpg
Philippe Chavanne

Recettes au four
a micro-ondes

FIRST

d Editions





OEBPS/images/e9782754048422_i0002.jpg





