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Courgettes farcies 4 tranches de pain de pain ou poéle) elpomme express

Ingrédients (1 pers) Coupez votre courgette en deux mie Efalef la sauce tomate dessus (1 ou Ingrédients (1 pers) Epluchez les pommes, retirez le

1 courgette et évidez chaque partie. 1 briquette de coulis de g_"' a soulpe). ure do vot 1 pomes casur et les pépins, coupez-les en
fluide courgette au micro-onde 3 3 4 Fromage et garniture de A ,oulepf ’ 1 gousse de vamlleA+ Déposez '33_ dés dang un plat qui
Deg lardons mn pour qu'ils ramollissent. votre choix oto) ' » poutet, sucre selon les goiits ou | passe au mwr'o-onde, saupoudrez
Oignons Réduisez en petits cubes le reste Dé;;o.sez dans une aseiette puis Y2 sachet de sucre de'sucr/e, vanille ef. de cannelle,
Sel & Poivre de la courgette et faites cuire stlisez sntretllet'2 mniadlmicros vanillé puis mélangez et ajoutez 1/2

é j i verre d'eau.
dans la poéle, rajoutez les oi- ondes (750 W).

gnons finement coupés, les lar Couvrez le plat de film alimentaire
L .

5 s . 77 Temps de (T i : (ou d'un couvercle adapté) et
dons et la creme légere et laissez = ) WL Temps de cuisson : p

cuire le tout 4 3 5 mn. preparation : 5 minutes cuire 10 minutes.

Versez le contenu de votre poéle 10 minutes Laissez reposer & minutes, mé-

= langez, puis relancez pour 5 a 10

dans les contours de courgette o ] . "
que vous aviez précédemment fait Saumon en papillote inutes, afin que les pontes
ramollir. [ngmmm Découpez un grand morceau de film smel.of fo'rale.ment c,uafes. .
C'est prét | Dégustez | 1 pavé de saumon cellophane, déposez le sur une assiette f:“::;::f:b::ss{;:;:zc?gez ala
:l;l: Temps d |:,_:| I&mmmm surgelé puis posez le saumon par-dessus, y — —
. e 15 minutes Des harbes de versez du jus de citron, le sel et les L ) I&mll&d& L2 Emmm
:5 ml e Provence herbes de Provence. préparation : 10 minutes
Du jus de Citron Rabattez les bords du cellophane sur le 20 minutes
Sel poisson afin de former une papillote.
P | 1 Faire cuire au micro-onde pendant 5 mn
Poulet citron ‘\J environ.
Ingrédients (2 pers) | Dans un saladier, mixez les olives Accompagnez des haricots verts ou
2 blancs de poulet vertes dénoyautées, les tomates sé- asperges en boite ! Mug Cookie
75g d'olives vertes chées, le zeste de citron rapé, le jus L Temps de (71 Temps de cuisson : Ingrédients (1 pers.) Dans un mug, faites fondre le
dénoyautées de citron et le persil haché. Faites une préparation : 10 minutes 1550 i o 8 s 0 e
30g de tomates <é- incision sur le coté de chaque blanc de 10 minutes 154 d Ajoutez le sucre et le miel, mélan-
hées poulet et mettez-les dans un plat g de sucre ’
:cuillére a soupe de allant au four icro-ondes. vy 3 : c : SO:'PG ?e el ij:ltez le jaune d’ceuf, mélangez
zeste de citron rapé Garnissez de la préparation précé- 4 Terrine de thon au micro-ondes Jaune d'eeu e i ] ’ : gez.
1 cuillére & café de jus de'nfe. c?uvr\ez d'un film alimentaire et Ingrédients (Zpers) Versez tous les ingrédients dans un 80g f‘e farine sz:’rz; :n ﬁanrllr; e;;:; i;:feezt'mélan—
g fal?es cuire a 750 Watts '0‘ mh. 1 boite de thon mixer jusqu'a l'obtention d'une pate Z c. a soupe de chocolat o2 3 nouveau |
154 de persil haché L.iussez reposer q\uelques minutes et 1/2 pot de créme fraiche fluide. eh morceaux 9 ‘ ) 8 )
g de p réchauffez 2 mn 3 250 Watts. 36, 3 soupe de Beurrez un petit moule allant au falfes cuire le tout au micro-onde
concentré de tomate four a micro-ondes et remplissez-le a 750‘" pe.n\dant e.nviron .30g"
:I;I: Temps de |:,_:| IampstamssaL 2 wufe de la préparation. Dégustez tiede voire froid, c'est
préparation : 12 minutes Jus de citron Enfournez 12 mnau four a micro- meilleur.
15 minutes Ciboulette ondes a puissance maximale. ] Temps de (7] Temps de cuisson :
:';I: T l I:::I T e cul . préparation : minute
préparation : 12 minutes 10 minutes
* : aliment facultatif 5 minutes




