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RECETTES SALEES

1. Risotto
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https://www.comment-economiser.fr/70-recettes-faciles-rapides-au-micro-ondes.html

On commence par un petit tour en Italie avec un délicieux risotto préparé au four micro-
ondes en 20 min. Ce qui est génial avec cette recette, c'est que vous pouvez varier les
ingrédients, comme ici, selon vos godts. Et il suffit d'avoir un plat avec un couvercle qui

passe au micro-ondes pour la faire. Pas forcément besoin d'un Tupperware ! Découvrez

la recette ici.

2. Enchiladas au micro-ondes

On fait un saut au Mexique ? Souvent on associe le Mexique au chili con carne (a tort) !
Mais connaissez-vous les enchiladas ? Economique et rassasiante, cette recette 100%
mexicaine va plaire a toute la famille ! Découvrez la recette ici.

3. Muffin anglais vegan
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https://www.comment-economiser.fr/risotto-champignons-pas-cher-facile.html
https://www.amazon.fr/Pyrex-105000-Kasserolle-rund-1-4/dp/B000KGAL58/ref=as_li_ss_tl?__mk_fr_FR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=318OAXFPE19J0&dchild=1&keywords=plat+micro+ondes+verre&qid=1605186836&sprefix=plat+mic,aps,354&sr=8-16&linkCode=ll1&tag=devenireconom-21&linkId=bc1b4fc1f811b9a682747df35b4fe7f5&language=fr_FR
http://quandnadcuisine.fr/2014/06/risotto-courgettes-chorizo-au-micro-ondes.html
https://www.comment-economiser.fr/cuisine-texane-chili-con-carne.html
https://www.lifemadedelicious.ca/recipes/enchiladas-au-poulet-faciles-a-preparer-au-four-a-micro-ondes/3fb5f82f-a3a3-4057-bad6-203bc0625ee3?sc_lang=fr-CA

Pour un breakfast ou un brunch a l'anglaise, préparez-vous un délicieux muffin prét en 3
min. C'est comme si vous aviez traversé la Manche ! Idéal pour le petit déjeuner, ou pour
un en-cas dans la journée. Découvrez la recette ici.

4. Sauté de porc a la moutarde
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https://completementketo.com/2018/08/29/pain-muffin-anglais-pret-en-3-min-keto/

Envie d'un plat plus consistant ? Voici le sauté de porc a la moutarde ! Préparée au
micro-ondes, cette recette ne demande que quelques minutes de votre précieux temps.
Juste le temps qu'il faut pour mettre tous les ingrédients dans une cocotte. Ensuite, il n'y
a plus qu'a laisser mijoter au micro-ondes ! Découvrez la recette ici. Et si vous aimez le

sauté de porc, essayez la version a la provencale.

5. Sauce au gorgonzola

Les pates, c'est parfois un peu triste... Mais les pates avec une délicieuse sauce au
gorgonzola préparée au micro-ondes en quelques minutes, alors 13, c'est presque de la
gastronomie ! Je parie que vous allez vous resservir | Découvrez la recette ici.

6. Chips de pomme de terre au micro-ondes
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https://www.amazon.fr/%C3%94-cuisine-Arcuisine-Cocotte-ronde-borosilicate/dp/B00L2IG05S/ref=as_li_ss_tl?__mk_fr_FR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=EL9UI532M7ZF&dchild=1&keywords=cocotte+micro+onde+verre&qid=1605187718&sprefix=cocotte+micr,aps,184&sr=8-7&linkCode=ll1&tag=devenireconom-21&linkId=704bcebe8368af95f9608dc58cdda4e1&language=fr_FR
http://quandnadcuisine.fr/2016/03/saute-de-porc-a-la-moutarde-au-micro-minute.html
https://www.comment-economiser.fr/saute-porc-provencale.html
https://www.comment-economiser.fr/astuce-diminuer-temps-cuisson-pates.html
https://blog.zodio.fr/sauce-au-gorgonzola-au-micro-ondes/

Le Tablier Gourmet

Ras-le-bol des chips toutes grasses et pleines de produits bizarres ? Faites vous-méme
vos chips au micro-ondes ! Elles sont savoureuses, Iégéres, économiques et prétes en 5
min ! Découvrez la recette ici.

7. Chips de betterave et de patate douce
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https://www.comment-economiser.fr/cancer-en-tube-la-verite-sur-les-chips-pringles.html
http://www.letabliergourmet.fr/2015/04/les-chips-au-micro-ondes.html
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Et pour changer un peu, faites des chips de betteraves et de patates douces (ou de
carottes). En 3 min, c'est prét et vous avez un en-cas sain et économique pour les petits
creux dans la journée. Découvrez la recette ici. Si vous aimez les chips, essayez aussi
ces chips maison d'épluchures de pommes de terre.

8. Patates douces au four micro-ondes
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https://www.comment-economiser.fr/15-snacks-sante-a-emporter-partout.html
http://www.assiettesgourmandes.fr/2012/01/index/chips-de-patate-douce-et-betterave-au-micro-ondes/
https://www.comment-economiser.fr/chips-maison.html

Vous aimez les patates douces ? Ca tombe bien, car elles ont de nombreux bienfaits sur
la santé. Voici une technique rapide pour les préparer au micro-ondes. En 10 min, c'est

prét ! Découvrez la recette ici. Si vous avez plus de temps, connaissez-vous les frites de
patates douces ?

9. Boeuf bourguignon au micro-ondes
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https://www.comment-economiser.fr/bienfaits-patate-douce.html
https://www.line-lisbonne-et-cie.com/patates-douces-au-micro-ondes/
https://www.comment-economiser.fr/frites-maison-moins-cher.html

Le boeuf bourguignon est un grand classique de la cuisine traditionnelle frangaise. Non
seulement c'est une recette facile a faire, mais en plus elle est économique. Bien pratique
quand on est nombreux a manger a la maison ! Et sachez que plus il est réchauffé et
meilleur il est. Alors, faites-en une grande quantité et faites-le réchauffer plusieurs fois.
Avec le micro-ondes, on met tous les ingrédients dans une cocotte et on ne s'en occupe
plus jusqu'au repas. Découvrez la recette ici.

10. Courgettes a la vapeur cuite au micro-ondes
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https://www.comment-economiser.fr/boeuf-bourguignon-maison.html
https://www.amazon.fr/Pyrex-Herm%C3%A9tique-Micro-Ondes-Conservation-Transparent/dp/B07G8W19PL/ref=as_li_ss_tl?__mk_fr_FR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=EL9UI532M7ZF&dchild=1&keywords=cocotte+micro+onde+verre&qid=1605187746&sprefix=cocotte+micr,aps,184&sr=8-5&linkCode=ll1&tag=devenireconom-21&linkId=7500a51a4155767a89dd2a0e8c838896&language=fr_FR
https://www.toques2cuisine.com/2017/06/bourguignon-de-boeuf-micro-minute.html

Voici la recette la plus facile a faire : les courgettes a la vapeur ! C'est un plat sain et léger
qui peut accompagner une viande grillée ou un poisson. Avec quelques épices en plus,
du boulgour ou du couscous, un taboulé au quinoa, on a un délicieux plat végétarien aux
saveurs orientales. Découvrez |'astuce ici.

11. Cuisse de poulet au micro-ondes

Pas envie de cuisiner ? Cette cuisse de poulet arrosée de jus de citron va sauver votre
repas ! Placez simplement les cuisses de poulet dans un plat avec couvercle allant au
micro-ondes, ajoutez les oignons, arrosez de jus de citron... et mangez 10 min plus tard !
Vous pouvez accompagner votre viande de riz, de patates douces, de pommes de terre...
Ou de courgettes cuites a la vapeur ! Découvrez la recette ici.

12. Oeufs brouillés
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https://www.comment-economiser.fr/parfumer-plats-herbes-aromatiques.html
https://www.comment-economiser.fr/recette-taboule-quinoa.html
https://tucuisines.fr/cuisson-des-courgettes-au-micro-ondes-453
https://www.amazon.fr/Pyrex-Rectangulaire-Herm%C3%A9tique-Micro-Ondes-Conservation/dp/B07FVXFWKP/ref=as_li_ss_tl?_encoding=UTF8&pd_rd_i=B07FVXFWKP&pd_rd_r=a0010a88-5aed-42ff-88d1-f58fd2bae9e3&pd_rd_w=O5DDj&pd_rd_wg=YYipE&pf_rd_p=fe728168-21fe-4f9c-8547-4180c2c63abb&pf_rd_r=85GNPDV8B36Y02B6YM2E&psc=1&refRID=85GNPDV8B36Y02B6YM2E&linkCode=ll1&tag=devenireconom-21&linkId=bbc548db2cdd69c6c3d80c774faa0ce2&language=fr_FR
https://www.comment-economiser.fr/comment-faire-cuire-du-riz.html
https://www.comment-economiser.fr/frites-maison-moins-cher.html
https://www.comment-economiser.fr/recette-facile-pommes-de-terre-roties-ail-ciboulette.html
http://lacuisinedejuste.over-blog.com/article-28148637.html

Super faciles a faire et rapides, les oeufs brouillés préparés au micro-ondes sont une
recette parfaite pour un petit déjeuner sain ou pour un repas vite fait. Et pourquoi ne pas
les accompagner de muffins préparés au micro-ondes ? Découvrez la recette ici.

13. Ratatouille

La ratatouille évoque tout de suite le soleil et les bonnes odeurs de la Provence ! Pour en
faire une chez soi rapidement, préparez-la au micro-ondes. C'est une recette lIégére et
equilibrée qui peut accompagner une viande grillée ou un poisson. Découvrez la recette
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https://www.comment-economiser.fr/15-utilisations-coquille-oeuf-jardin-maison.html
https://www.comment-economiser.fr/7-bienfaits-oeufs-petit-dejeuner.html
https://365recettes.com/recette-oeufs-brouilles-au-micro-ondes-tres-facile-rapide.html
https://www.comment-economiser.fr/ratatouille-maison.html
https://www.platetrecette.fr/ratatouille-weight-watchers-micro-ondes/

14. Macaronis au fromage

Un grand classique de la cuisine étudiante : les pates au fromage ! Mais saviez-vous que
vous pouvez aussi les faire au micro-ondes en 5 min ? C'est encore plus facile que facile
I Découvrez la recette ici. Et pour changer un peu, essayez les pates au chorizo.

15. Coquillettes cuites au micro-ondes
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http://www.cuisinetamere.fr/recette/pates-fromage-micro-ondes/
https://www.comment-economiser.fr/pates-chorizo.html
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Une autre recette pour étudiant fauché : les coquillettes ! On peut méme les faire cuire au
micro-ondes. Et quand on n'a pas de plaque électrique (ni de four), c'est bien pratique !
Découvrez la recette ici.

16. Poisson a la creme et aux herbes
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https://latendresseencuisine.com/pates-au-micro-onde/

Envie d'une recette healthy, simple et rapide a faire ? Le poisson est une valeur sre pour
un repas léger et équilibré. Et il supporte trés bien la cuisson au micro-ondes ! Si vous
ajoutez quelques herbes fraiches et un peu de créme, vous avez une recette savoureuse
rapide a préparer pendant le confinement. Découvrez la recette ici.

17. Patate au four avec du saumon

Envie d'une idée de recette pour midi facile a faire ? Pourquoi pas ces pommes de terre
cuites au micro-ondes avec un peu de saumon fumé dessus. Accompagnez le tout d'une
petite sauce au yaourt et aux herbes. Et en quelques minutes, vous avez préparé une
recette saine et équilibrée. Découvrez |la recette ici.

18. Saumon en papillotes
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http://labonnesoupe.over-blog.com/article-poisson-sauce-creme-aux-herbes-cuisson-four-micro-ondes-107239950.html
http://rachel-cuisine.fr/2013/09/pomme-de-terre-au-saumon-fume-5-pp.html

Pour une recette saine et légére, le saumon en papillote est une recette incontournable.
C'est aussi une recette équilibrée que les étudiants peuvent adopter, car le poisson gras
c'est excellent pour la mémoire ! Découvrez la recette ici.

19. Poulet aux carottes
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https://www.amazon.fr/DECARETA-R%C3%A9utilisable-Sulfuris%C3%A9-Biod%C3%A9gradable-P%C3%A2tisserie/dp/B085PP8KY3/ref=as_li_ss_tl?__mk_fr_FR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=papier+sulfuris%C3%A9+papillote&qid=1605258796&sr=8-4-spons&psc=1&spLa=ZW5jcnlwdGVkUXVhbGlmaWVyPUFDUkQ1MU5YVTdPOFEmZW5jcnlwdGVkSWQ9QTAwMzM3NzUyWTVCVU9DMEhCMkpEJmVuY3J5cHRlZEFkSWQ9QTA0MjcwOTQzQlpBWFNTRTBQNlk3JndpZGdldE5hbWU9c3BfYXRmJmFjdGlvbj1jbGlja1JlZGlyZWN0JmRvTm90TG9nQ2xpY2s9dHJ1ZQ==&linkCode=ll1&tag=devenireconom-21&linkId=74adc4d20b60fa4bcbedf34fb21c76aa&language=fr_FR
https://www.comment-economiser.fr/booster-memoire-concentration.html
http://recettes-pour-se-regaler.overblog.com/papillote-de-saumon-au-micro-ondes

Pas le temps de cuisiner ? Voici une recette simple a faire pour le midi ou le soir qui va
vite devenir un classique du confinement ! A peine 10 min de préparation, 30 min de
cuisson, et a table | Découvrez la recette ici.

20. Riz cantonais

15 min pour un riz frit & la cantonaise, ¢a vous met en appétit ? Que vous soyez seul ou
en famille, c'est une recette exotique parfaite pour un soir de semaine... Facile, rapide et
pas chére ! Découvrez la recette ici.

21. Sauce béchamel
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https://www.toques2cuisine.com/2016/02/poulet-aux-carottes-au-micro-minute.html
https://lapetitebette.com/riz-frit-cantonais-micro-ondes/

Une sauce béchamel, c'est toujours long a préparer ! Mais au micro-ondes, ¢a ne prend
que 5 min ! Et c'est idéal pour faire un bon gratin ou agrémenter un gratin de chou-fleur
ou de brocolis par exemple. Découvrez la recette ici.

22. Papillote de limande et légumes

Voici une autre idée de repas rapide pour le midi : la papillote de filet de limande aux

légumes. En moins de 10 min, vous pouvez déguster une recette healthy et savoureuse.

Découvrez la recette ici.

23. Parmigiana d'aubergines
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https://www.comment-economiser.fr/recette-economique-gratin-chou-fleur-lardons.html
https://www.comment-economiser.fr/recette-facile-gratin-poulet-brocoli-fromage.html
https://www.quelquesgrammesdegourmandise.com/sauce-bechamel-au-micro-ondes/
https://www.dineandmove.fr/papillote-de-limande-et-sa-julienne-de-legumes-au-micro-onde.html

Cette parmigiana d'aubergines concoctée au micro-ondes ne manque pas ni de saveurs
ni d'atouts ! D'abord, elle est délicieuse ;-) Ensuite, elle est préte en 15 min. Et pour finir,
elle est Iégére, car les aubergines ne sont pas frites a I'huile. Découvrez la recette ici.

24. Riz a I'espagnole fagon paélla
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https://www.comment-economiser.fr/astuce-pour-eviter-que-aubergines-absorbent-trop-d-huile.html
http://miechambo.canalblog.com/archives/2018/08/18/36561840.html

Si vous cherchez une bonne recette familiale et économique, pensez a une paélla ! Aussi
surprenant que cela puisse paraitre, vous pouvez faire une délicieuse paélla en une
vingtaine de minutes au micro-ondes. Découvrez la recette ici.

25. Poulet aux olives
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http://tupperfacile.canalblog.com/archives/2010/05/05/17792238.html

Autre recette préte en moins de 30 min au micro-ondes, le poulet aux olives ! C'est une
recette bon marché, inratable et délicieuse. Et les olives apportent une touche originale a
votre plat. Découvrez la recette ici.

26. Curry poulet coco

Vous aimez la cuisine exotique ? Alors vous allez forcément apprécier ce curry de poulet
coco express ! C'est une recette pleine de saveurs et légere. Ici aussi, pas forcément
besoin de Tupperware. Vous pouvez trés bien préparer votre recette dans un plat adapte
au micro-ondes. C'est encore plus économique. Découvrez la recette ici.

27. Quenelles
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https://www.comment-economiser.fr/poulet-olives-micro-ondes.html
https://www.comment-economiser.fr/recette-curry-coco.html
https://www.amazon.fr/Tupperware-Micro-ondes-micro-ondes-microns/dp/B07HC5HGCF/ref=as_li_ss_tl?__mk_fr_FR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=2R4E0H0SZ3RJD&dchild=1&keywords=tupperware+micro+ondes&qid=1605281648&sprefix=tupper,aps,399&sr=8-11&linkCode=ll1&tag=devenireconom-21&linkId=08a587b0e1179f3df56128c9d786b8ee&language=fr_FR
https://www.amazon.fr/Pyrex-Herm%C3%A9tique-Micro-Ondes-Conservation-Transparent/dp/B07G8GBQWY/ref=as_li_ss_tl?__mk_fr_FR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=Z61D6IWSVYUT&dchild=1&keywords=plat+micro+onde+avec+couvercle&qid=1605199978&s=kitchen&sprefix=plat+micro,kitchen,191&sr=1-1&linkCode=ll1&tag=devenireconom-21&linkId=b88afe1cb0ef6665514bf2fa5de482a3&language=fr_FR
http://chococlara.com/mes-ptits-plats/poulet-curry-coco-rapide-au-micro-ondes-de-delphine/

Les quenelles sont un grand classique de la cuisine traditionnelle lyonnaise. C'est aussi
un plat trés économique. La bonne nouvelle, c'est qu'on peut les faire au micro-ondes en
moins de 15 min ! Découvrez la recette ici.

28. Oeufs cocotte
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http://de-fourche-a-fourchette.over-blog.com/article-quenelles-au-micro-onde-61829022.html

Si vous cherchez une recette facile, rapide et économique, faites des oeufs cocotte ! En 3
min, votre repas est prét. Découvrez la recette ici. En plus, on ne s'en lasse jamais, car
on peut les décliner de mille et une fagons, comme ici avec du fromage de chévre et du
bacon. Si vous cherchez d'autres idées de recettes rapides avec des oeufs cocotte, ce
livre de 30 recettes devrait vous inspirer.

29. Cocotte de cervelas
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https://lacuisineenamateur.blogspot.com/2016/11/oeuf-cocotte-au-micro-ondes.html
https://www.comment-economiser.fr/recette-facile-rapide-oeufs-cocotte-bacon.html
https://www.amazon.fr/Craquez-Cocotte-recettes-rapides-cr%C3%A9atives/dp/2842708075/ref=as_li_ss_tl?dchild=1&keywords=livre+de+recette+oeuf+cocotte&qid=1605201701&sr=8-1&linkCode=ll1&tag=devenireconom-21&linkId=24e6d00eef736dd54dee561e6b3b3372&language=fr_FR

Cocutte de cowelas

au miccesonde
e S

chafeuis fn.e@cand:{il’o .COML

Et si on préparait un bon plat réconfortant et économique ? Cette cocotte de cervelas va
vous ravir | Elle a I''mmense avantage d'étre préte en 15 min, de rassasier tout le monde
et pour quelques euros seulement. Découvrez la recette ici.

30. Poivrons grillés
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http://chatcuisine.canalblog.com/archives/2016/10/06/34407537.html

Ensoleillez votre cuisine avec cette recette de poivrons grillés... au micro-ondes ! En 10
min, vous allez pouvoir vous faire une délicieuse salade. Miam ! Découvrez la recette ici.

31. Petits flans jambon fromage
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http://testsdeblogueuse.canalblog.com/archives/2013/04/07/28785574.html
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Grand classique de la cuisine au micro-ondes, les petits flans jambon fromage. Préte en
5 min, et accompagnée d'une bonne salade (ou de poivrons grillés), c'est une recette
légére, saine et équilibrée. Découvrez la recette ici.

32. Terrines de courgettes au jambon
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http://dansvosassiettes.canalblog.com/archives/2011/03/25/20702982.html

Dans le méme esprit, ces petites terrines de courgette et de jambon préparées au micro-
ondes sont une recette simple et rapide, parfaite quand on doit manger tous les jours a la
maison pendant le confinement ! Découvrez la recette ici.

33. Blanquette de veau

Ah la blanquette de veau de ma grand-meére, quel délice ! Voici une version plus
moderne, mais tout aussi savoureuse : la blanquette de veau préparée au micro-ondes.
Toute votre famille va a-do-rer ! Découvrez la recette ici.

34. Poisson blanc au lait de coco
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https://www.delicimo.fr/mini-terrines-de-courgettes-jambon-micro-ondes/
http://bonnesrecettesdejoelle.over-blog.com/2015/01/blanquette-de-veau-a-la-cocotte-minute-micro-ondes.html

Ce poisson blanc au lait de coco est un plat rapide et Iéger a préparer en 5 min. Cette
recette pleine de saveurs fera voyager vos papilles sans bouger de votre appart'!
Découvrez la recette ici.

35. Tartiflette
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http://www.votredieteticienne.fr/index.php/tous-les-articles-recette/171-poisson-blanc-au-lait-de-coco-rapide

Qui dit hiver, dit tartiflette ! Vous n'avez pas de four pour préparer une bonne tartiflette
bien réconfortante ? Pas de probleme ! Savez-vous que vous pouvez la préparer dans
votre micro-ondes ? Découvrez la recette ici.

36. Mug cake chévre chorizo
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https://www.comment-economiser.fr/recette-hiver-pas-chere-tartiflette.html
https://nathbouvtupperware.wordpress.com/2019/01/16/recette-tartiflette-au-micro-ondes/amp/

Voila une recette qui va devenir un classique de votre cuisine au micro-ondes ! On
connait tous les mugs cakes sucrés... Mais connaissez-vous les mugs cakes salés ? Ces
portions individuelles sont parfaites pour un repas rapide le midi. Et I'association du
fromage de chévre et du chorizo est explosive | Découvrez la recette ici.

37. Caviar d'aubergines
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https://www.notparisienne.fr/plats/mug-cake-au-chevre-et-chorizo/

Le caviar d'aubergine est une autre délicieuse spécialité de la cuisine méditerranéenne.
Et avec la cuisson au micro-ondes, on gagne pas mal de temps ! A déguster sur de
bonnes tartines de pain fait maison ou avec les chips faites au micro-ondes. Découvrez
['astuce ici.

38. Bowl cake salé
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https://www.comment-economiser.fr/la-recette-du-pain-fait-maison-avec-4-ingredients.html
http://la-table-de-vio.fr/article-caviar-d-aubergine-au-micro-ondes-45426811.html

Vous avez peut-étre entendu parler des bowls cakes sucrés pour un petit déjeuner sain et
consistant. Voici maintenant la version salée pour un repas healthy qui cale bien sans
exploser les calories. Découvrez la recette ici.

39. Omelette dans une tasse
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http://finilesexcuses.blogspot.com/2016/05/recette-bowl-cake-sale.html?m=1
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Simplissime et inratable, 'omelette déclinée en tasse pour le micro-ondes ! Pour cela,
vous avez besoin d'une tasse et d'oeufs... et c'est tout ! Bien sir, vous pouvez ajouter
une petite touche gourmande avec un peu de fromage, des lardons, du jambon, des

poivrons, etc. Découvrez la recette ici.

40. Fajitas au boeuf
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https://www.comment-economiser.fr/numero-sur-les-oeufs-et-etiquetage.html
https://www.troisfoisparjour.com/fr/recettes/dejeuners/oeufs/omelette-dans-une-tasse/

Tous les étudiants adorent les fajitas et les burritos, n'est-ce pas ? Voici une version de
cette cuisine tex-mex savoureuse et économique spécial micro-ondes. Rapide, facile et
économique, le probleme de cette recette, c'est juste que vous allez I'A-DO-RER !
Découvrez la recette ici.

41. Couscous express au poulet

On est d'accord, ce n'est sans doute pas le couscous fait dans la tradition. Mais vous
allez quand méme épater la galerie avec votre couscous express ! Découvrez la recette
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https://www.comment-economiser.fr/recette-facile-rapide-des-burritos-poulet-avocat.html
http://christelle-cuisinefamiliale.eklablog.com/fajitas-au-boeuf-rapide-et-facile-a161279002
https://turbigo-gourmandises.fr/couscous-minute-aux-crevettes/

42. Courge spaghetti

= [a€uisinedulardin.com

On ne sait jamais comment cuisiner une courge spaghetti ! C'est pourtant un excellent
légume d'hiver. Voici une astuce géniale pour préparer une courge spaghetti facilement et
rapidement, grace a votre four micro-ondes. Découvrez la recette ici.

43. Flan de courgettes
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https://www.comment-economiser.fr/guide-pratique-des-fruits-et-legumes-de-saison.html
http://www.lacuisinedujardin.com/recette/comment-cuire-courge-spaghetti

Vous en avez sans doute déja dégusté dans les restos et ce n'est pas sans raison : ces
petits flans préparés au micro-ondes sont a la fois simples et délicieux. Et c'est une
recette végétarienne toute en légereté. Découvrez |a recette ici.

44. Oeuf poché
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http://miomiom.eklablog.com/flan-de-courgette-de-regine-x-au-micro-ondes-a3779542

Transformez une simple salade verte en un plat digne d'une brasserie en ajoutant
simplement un oeuf poché. Et ne vous inquiétez pas, c'est super facile de faire un oeuf
poché avec votre micro-ondes. Découvrez la recette ici.

45. Limande sauce citron
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https://www.amazon.fr/Bistronomie-renouveau-fran%C3%A7aise-Katrina-Meynink/dp/2501100263/ref=as_li_ss_tl?__mk_fr_FR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=livre+recette+bistronomique&qid=1605206604&sr=8-24&linkCode=ll1&tag=devenireconom-21&linkId=aa7d0dfa1e4aabfcdabafeb286567290&language=fr_FR
http://www.lapopottealolo.com/2015/11/oeuf-poche-au-micro-onde-simple-et-rapide.html?utm_source=_ob_email&utm_medium=_ob_notification&utm_campaign=_ob_pushmail

Pas le temps de cuisiner ? Ce n'est pas une raison pour ne pas manger un plat équilibré.
Optez pour ce filet de limande aux saveurs acidulées prét en 2 min. Découvrez la recette

46. Pain sans gluten
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Vous n'avez plus de pain ? Pas de panique ! Faites votre pain (sans gluten) en 90
secondes grace au micro-ondes et régalez-vous ! Découvrez la recette ici.

RECETTES SUCREES

47. Maxi cookie aux pépites de chocolat
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https://www.pavillonfrance.fr/recettes-astuces-du-large/recettes-du-large/limande-sauce-citron-micro-ondes
https://www.comment-economiser.fr/recette-facile-pain-sans-gluten-maison.html
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Dans ce maxi cookie, il y a un max de gourmandises... Prét en 2 min, il saura vous
réconforter quand vous en avez le plus besoin. Découvrez |a recette ici.

48. Fondant au chocolat
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https://www.comment-economiser.fr/recette-du-maxi-cookie-aux-pepites-de-chocolat-prete-2-min.html
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Prét a craquer ? Vous ne pourrez pas résister longtemps a ce mug cake au chocolat
fondant. On vous aura prévenu ! Découvrez la recette.

49. Mug cake coco-choco
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https://www.comment-economiser.fr/recette-facile-rapide-mug-cake-chocolat-micro-ondes.html

Mug cake au citron, au Nutella, au beurre de cacahuéte, au yaourt, choco banane,
caramel beurre salé... Les mugs cakes savent séduire nos papilles. Celui-ci associe le
chocolat et la noix de coco. Découvrez la recette. Savourez aussi 10 recettes de mugs
cakes délicieuses a préparer au micro-ondes.

50. Granola
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https://www.comment-economiser.fr/mug-cake-coco-choco.html
https://www.comment-economiser.fr/10-recettes-faciles-mug-cakes-prets-en-moins-de-2-min-chrono.html

Voici une recette de granola géniale pour ceux qui n'ont pas de four. Vous pouvez
I'adapter selon vos gouts en ajoutant du miel ou d'autres céréales. Mais le résultat, c'est

toujours un granola croustillant, plein de vitamines et de fibres pour faire le plein d'énergie
au p'tit déjeuner. Découvrez la recette ici.

51. Lemon curd
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https://www.comment-economiser.fr/rituels-du-matin-qui-changent-la-vie.html
https://www.thecrazysoprane.fr/recipe/granola-maison-facile-micro-ondes/

-

Cette creme anglaise au citron est une excellente base pour réaliser plein d'autres
recettes. Mais les plus gourmands n'auront besoin que d'une petite cuillére pour se
régaler. Avec le micro-ondes, elle est préte en quelques minutes. Découvrez la recette ici.

52. Gateau poires caramel
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https://cuisinezavecdjouza.fr/lemon-curd-creme-de-citron-html/

Faire un gateau en 10 min au micro-ondes, c'est possible ! Et n'en doutez pas :
I'association poire caramel est gagnante a tous les coups ! Découvrez la recette ici.

53. Pop corn
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https://www.gourmandiseries.fr/gateau-rapide-au-micro-ondes

Soirée séries sur Netflix en vue ? Ou petite faim dans la journée ? En 3 min, préparez
votre pop corn au micro-ondes ! Découvrez la recette ici.

54. Pancake
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https://www.comment-economiser.fr/faire-du-pop-corn-au-micro-onde.html

Manger un pan cake, ¢a me fait tout de suite penser au Canada. Surtout avec un bon filet
de sirop d'érable dessus ! Avec cette recette de pan cake au micro-ondes, c'est facile et
rapide de se faire plaisir ! Découvrez la recette ici.

55. Pommes caramélisées
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https://www.amazon.fr/Pur-Sirop-derable-BIO-biologique/dp/B01HXTLSHO/ref=as_li_ss_tl?__mk_fr_FR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=3KBWO75FMYPM6&dchild=1&keywords=sirop+d%27%C3%A9rable&qid=1605264418&sprefix=sirop+,aps,197&sr=8-8&linkCode=ll1&tag=devenireconom-21&linkId=01ff217b8bad131733265a5b7a905daa&language=fr_FR
https://luminaworldsite.wordpress.com/2017/01/14/pancakes-rapide-au-micro-onde/

Voici une petite douceur simple et facile a faire qui viendra réchauffer vos aprés-midis
d'hiver en 5 petites minutes. Et vous trouverez difficilement moins cher pour faire un

dessert apprécié de tous (surtout si vous rajoutez une belle boule de glace a la vanille !).
Découvrez la recette ici.

56. Fruits secs grillés
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https://www.comment-economiser.fr/4-recettes-faciles-glaces-maison.html
https://chichichoc.blogspot.com/2013/09/mes-pommes-caramelisees-express.html

Il parait qu'il faut manger des fruits secs, des amandes, des noix ou des noisettes tous les
jours pour étre en forme. Pour varier un peu les plaisirs et vous faire un en-cas sain, vous
pouvez les faire griller au micro-ondes. Découvrez la recette ici.

57. Compote de pommes poires au micro-ondes
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https://www.comment-economiser.fr/fruits-secs-payer-moins-cher.html
https://www.comment-economiser.fr/18-bienfaits-des-noix-sur-la-sante-a-connaitre.html
https://www.comment-economiser.fr/booster-sa-memoire.html
https://www.comment-economiser.fr/15-snacks-sante-a-emporter-partout.html
https://www.ricardocuisine.com/recettes/3409-noix-grillees-au-micro-onde

Une bonne compote préte en 10 min et sans sucre ajouté, ¢a vous tente ? Quelques
pommes, quelques poires... et c'est tout ! Vous pouvez ajouter des épices ou varier les
fruits selon vos godts et |a saison. Découvrez la recette ici.

58. Oeufs en neige fagon Sophie Pic
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https://www.comment-economiser.fr/22-ingredients-naturels-pour-remplacer-sucre-blanc.html
https://www.comment-economiser.fr/par-quoi-remplacer-epices.html
https://www.comment-economiser.fr/tableau-fruits-et-legumes-de-saison-pratique-gratuit.html
https://www.encoreungateau.com/compote-micro-ondes/

Je suis une fan de la cuisine de Sophie Pic ! Alors quand je vois une recette gourmande
de la grande chef faite au micro-ondes... Je fonce ! Découvrez la recette ici.

59. Riz au lait
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https://www.amazon.fr/Scook-Recettes-jours-Le%C3%A7on-cuisine/dp/2012377955/ref=as_li_ss_tl?__mk_fr_FR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=sophie+pic&qid=1605265420&sr=8-6&linkCode=ll1&tag=devenireconom-21&linkId=e87cef6146979dbcc5a357bf3edcb554&language=fr_FR
http://ondinecheznanou.blogspot.com/2009/04/irresistibles-oeufs-neige-pour-paques.html

Pas le temps de préparer un riz au lait traditionnel ? Essayez cette recette express de riz
au lait. Vous ne serez pas dégu ! Découvrez la recette ici.

60. Gateau aux Carambar
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https://www.comment-economiser.fr/riz-au-lait-express-micro-ondes.html

Voila exactement la recette de gateau au micro-ondes qu'il vous faut ! Délicieusement
régressive, avec un golt d'enfance inimitable, le tout en 10 min ! Découvrez la recette ici.

61. lles flottantes selon Ghislaine Arabian

Jles flottantes au

Ghislaine Arabian, autre grande chef étoilée, revisite la recette de grand-mére des iles
flottantes en les préparant au micro-ondes. Eh bien, ¢a vaut le détour ! Découvrez la
recette ici.

62. Porridge aux flocons d'avoine
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https://www.lesgateauxdesteph.com/2018/03/gateau-aux-carambars-au-micro-onde.html
http://odeursetsaveurs.over-blog.com/article-iles-flottantes-au-micro-ondes-d-apres-ghislaine-arabian-118224873.html#

Vous voulez un petit déjeuner sain et rassasiant ? Optez pour un porridge aux flocons
d'avoine. L'avoine est une céréale pleine de fibres et excellente pour la santé. Et avec le

micro-ondes, en 2 min, c'est prét. Parfait quand il faut gagner du temps le matin !
Découvrez la recette ici.

63. Banane au chocolat express

Envie irrésistible d'une douceur sucrée qui ne ruine pas votre régime ? Cette banane au

chocolat est un bon compromis. A condition de choisir du chocolat noir bien s(r !
Découvrez la recette ici.
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https://www.comment-economiser.fr/bienfaits-avoine.html
https://www.comment-economiser.fr/gagner-du-temps-le-matin.html
https://www.thefitnesstheory.fr/recette-de-base-porridge-de-flocons-davoine-au-micro-ondes/
https://www.comment-economiser.fr/10-utilisations-etonnantes-des-peaux-de-banane.html
https://www.comment-economiser.fr/10-utilisations-etonnantes-des-peaux-de-banane.html
https://regaldeparesse.fr/2016/04/27/bananes-au-chocolat-ultra-express/

64. Créme patissiére

Une créme patissiere préte en 10 min... Vous y croyez ? Et pourtant c'est possible et c'est
juste ce qu'il vous faut pour accompagner un bon gateau au chocolat. Découvrez la
recette ici.

65. Gateau au chocolat
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http://www.cuisine-blog.fr/recette/desserts/creme-patissiere-recette-rapide-au-micro-ondes/

Ca, c'est la recette du gateau au chocolat la plus rapide au monde ! 10 minutes max...
Qui dit mieux ? Découvrez la recette ici.

66. Gateau au chocolat blanc
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https://www.monblogdemaman.com/gateau-au-chocolat-micro-ondes/
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A moins que vous ne préfériez le chocolat blanc ? Découvrez la recette ici.

67. Baba au rhum

54/58


https://cuisinezavecdjouza.fr/article-gateau-chocolat-micro-ondes-89281769-html/

Un baba au rhum, c'est un grand classique. Mais préparer un baba au rhum au micro-
ondes, c'est plus original... et surtout plus rapide ! Méme Norbert le Commis va étre
jaloux ;-) Découvrez la recette ici.

68. Barre de céréales
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http://coriandre-et-cie.over-blog.com/article-baba-au-rhum-au-micro-ondes-110344427.html

Vous avez vu le prix des barres de céréales au supermarché ? C'est exagéré... surtout

quand on sait a quel point c'est facile et rapide d'en faire au micro-ondes. Découvrez la
recette ici.

69. Brioche express
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https://www.unetortuedanslacuisine.fr/barres-de-cereales-au-micro-ondes/

Evidemment, ces petites brioches express n'ont pas exactement la méme saveur que les
brioches préparées par nos grands-meéres. Mais elles sont le mérite d'étre prétes en
quelques minutes ! Et ¢a, c'est super pratique le matin ! Découvrez la recette ici.

Recette bonus

70. Foie gras au micro-ondes
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https://www.comment-economiser.fr/brioche-vendeenne.html
https://perrinecuisine.com/2015/03/21/brioche-express-au-micro-ondes/amp/
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