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DORER. GRILLER ET GRATINER AU MICRO-ONDES,
CEST POSSIBLE AVEC LE MICRO PRO GRILL
GRACE A UNE TECHNOLOGIE REVOLUTIONNAIRE

Le Micro Pro Grill s'invite au quotidien dans votre cuisine.

Avec votre micro-ondes et le Micro Pro Grill, gratinez comme au four ou grillez comme dans une
poéle (sans odeur, sans surveillance et sans éclaboussure), grace aux 2 positions de son Couvercle.
Le Micro Pro Grill va devenir votre indispensable pour une cuisine rapide, avec peu ou pas de matiere
grasse, et des résultats croustillants.

MICRO PRO, le GRILL du micro-ondes

Le principe
Deux galettes métalliques sont situées dans le Couvercle et dans la

Base.

Ces galettes vont convertir U'énergie des ondes en chaleur pour
chauffer a une température d'environ 220°C en 2 a 3mn a 1000 watts.

Cette température va rester quasi constante, a lidentique d'un four
traditionnel.

Du métal au micro-ondes en toute

Pour éviter une réflexion des ondes, tous les bords métalliques sont
recouverts de silicone.

securite
Le Micro Pro Grill a une forme arrondie et lisse afin d'orienter les ondes
de facon a ce qu'elles ne réagissent pas avec le métal.
B Microsn Sres

Composition du Micro Pro Grill

- Une Base de 1,51 de capacité.
- 2 galettes métalliques: 1 située au centre de la Base et 1 dans le Couvercle.

+ Une rigole dans la Base qui ne contient pas délément de chauffe pour
récolter le jus et le gras, ce qui évite quiils cuisent ou brllent, et permet des
cuissons légeres et croustillantes.

+Une surface antiadhésive Eterna® a lintérieur pour des cuissons sans
matiére grasse.

« Les pieds en silicone sous la Base du Produit permettent de maintenir un
espace entre le Micro Pro Grill et le bas du micro-ondes, pour une bonne
circulation des ondes.

Les pieds assurent une bonne stabilité du Produit et permettent de Le poser
apres cuisson sur le plan de travail en toute sécurité.

- La forme du Couvercle, avec son revétement en silicone et ses pieds
surélevés, permet de le poser apres cuisson sur le plan de travail sans le
retourner pour éviter les risques de brllures.

Positionner le Couvercle

Choisissez la position du Couvercle en fonction du résultat souhaité:

La position haute est parfaite pour la cuisson de préparations délicates:
p — gratins de légumes, gratins de pates, plats en sauce, pizzas, quiches.. et
v
PaN

méme des desserts.

Placez le Couvercle en alignant le pictogramme correspondant a la
position haute du Couvercle avec la fléche située sur le rebord de la Base.

La position basse est particulierement adaptée pour griller au contact:
légumes, pommes de terre, viandes, saucisses, filets de poisson, croque-
monsieur, fruits..
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Placez le Couvercle en alignant le pictogramme correspondant a la
position basse du Couvercle avec la fleche située sur le rebord de la Base.

Conseils et recommandations dutilisation

- Pour griller des aliments, placez-les principalement au centre du Micro Pro Grill ou sont situées les galettes.

- Positionnez le Couvercle selon la cuisson souhaitée en position basse ou en position haute. Veillez a ce que le Couvercle
ne dépasse pas de la Base.

- Avant cuisson, controlez que les parties en silicone soient propres.

+ Placez le Micro Pro Grill au centre de votre micro-ondes en laissant au minimum 5cm entre le Produit et les parois du
micro-ondes.

- Utilisez des manigues pour sortir Le Micro Pro Grill du micro-ondes en le prenant par les deux poignées.

- Selon votre micro-ondes, l'effet grillé peut étre plus prononcé sur le dessus ou le dessous. Si besoin, pour une cuisson plus
homogéne, retournez vos aliments a mi-cuisson.

« Le temps de cuisson peut varier d'un micro-ondes a un autre en fonction de la puissance restituée.

+ Cuisson de max. 20mn d'affilée a 1000 watts (ou environ 25mn a 900 watts). Entre chaque cuisson, laissez votre micro-
ondes ouvert pour qu'il refroidisse.

« Pour saisir plus rapidement L'aliment, telle qu’'une viande rouge vous pouvez préchauffer votre Micro Pro Grill:

- s0it avec une tranche de pain, environ 3mn a 900 watts, Couvercle position basse. Sortez immeédiatement le pain et disposez
la viande dans le Micro Pro Grill, Couvercle position basse, et faites cuire le temps indiqué dans la recette. Utilisez le pain en
accompagnement: bruschetta, toasts, tartines..

- soit en cuisinant en premier les légumes, comme les pommes de terre, puis immeédiatement apres la viande.

+ Piquez les aliments dotés d’'une peau (tomates, saucisses..) pour éviter qu’ils n'éclatent.

- Ne préchauffez jamais le Micro Pro Grill sans aliment.
- Utilisez Lle Micro Pro Grill uniqguement dans le micro-ondes (ni sur le feu, ni dans un four traditionnel).

- Le lavage a la main est recommandé pour préserver le revétement antiadhésif. N'utilisez pas d'éponges ou de produits
abrasifs.



—ECUISSONS

ALIMENTS POIDS/QUANTITES & INFORMATIONS BASICS CUISSON A 900 WATTS' POSITION COUVERCLE
BCGUF”
g?w\gigte 2x220g +6mn, retournez a mi-cuisson basse
Steack haché 2x225¢g +Bmn, retournez a mi-cuisson basse
VOLAILLE"
Blanc de poulet 2x230(g (sans peau) +16mn, retournez a mi-cuisson basse
Cuisse et haut de cuisse max. 450g avec L'os £19mn basse
PORC"
Lard 4 tranches +4mn, retournez a mi-cuisson basse
Cote de porc 2x225gavec 0s +Bmn, retournez a mi-cuisson basse
Filet de porc 4509 +10mn, retournez a mi-cuisson basse
Saucisse (merguez, chipolatas..) 4 saucisses piquées 103 15mn basse
PROTEINES VEGETALES
Tofu” +400(g (tranche 2cm épaisseur et 8cm longueur) +6mn, retournez a mi-cuisson basse
Boulettes vegan +200g +8mn haute
POISSON & FRUITS DE MER
Filet de poisson (saumon, cabillaud, lieu..) 2x 2259 +8mn basse
Crevette” max. 3509 (décortiquées) +4mn, retournez a mi-cuisson basse
Coquille Saint-Jacques 6 noix (huilées) +4mn basse
LEGUMES & FRUITS
Asperge +400g d'asperges fines +6mn basse
Aubergine 4 tranches de +2cm +7mn, retournez a mi-cuisson basse
Champignon de Paris +450¢9g +10mn, mélangez a mi-cuisson basse
Courgette 4-5 tranohe; de+2cm £4mn, retqumez a mi-;uis-son basse
+500g endes +10mn, melangez a mi-cuisson haute
Oignon +500g émincés +14mn, mélangez a mi-cuisson basse
Pomme de terre (vapeur ou gratin) +500gdele méme calibre, coupées en 2 +20mn, méLangezé mj—cujsson basse
+400Qg coupees en morceaux +17mn, mélangez a mi-cuisson
Ratte (variété de petites pommes de terre) +500(9 lavées et cuites avec la peau +12 mn, mélangez a mi-cuisson basse
Tomate ou tomate cerise +5009g +£10mn haute
Nectarine, péche, abricot; pommme, ananas.. En 2 ou en tranches épaisses +5mn, retournez a mi-cuisson haute
DIVERS
Baguette 4 tranches de +5cm +4mn, retournez a mi-cuisson haute

Croque-monsieur

Pizza

2 crogues-monsieur

4 petites pizzas

+5mn, retournez a mi-cuisson

+5mn, retournez a mi-cuisson

haute et basse

haute

‘Les temps sont donnés a titre indicatif et varient en fonction des micro-ondes Conseils pour la viande :

“Faites préchauffer avec 1 tranche de pain environ 3mn a 900 watts Sortez-la du réfrigérateur environ 20 mn avant utilisation pour la mettre a température ambiante. Essuyez-la avec du papier absorbant avant de
la mettre a saisir. Evitez de saler la viande avant la cuisson pour l'empécher de durcir. Laissez la viande reposer environ 5mn avant de la trancher
ou de la servir.



PAIN LIBANAIS
O
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Préparation Levée +22mn Position
10mn +30mn 2900 watts haute

INGREDIENTS POUR 4 PAINS

- 5ml de levure de boulanger seche
+ 150ml d'eau tiede-froide (+30°C)

+ 275gde farine

- 15ml de sucre (159

+ 5mldesel

- 25ml d’huile

Mettez La levure a dissoudre avec l'eau (Ravier 300 ml).

Dans un bol (Bol batteur 3 1), mélangez la farine, le sucre et le sel. Ajoutez la levure réhydratée et pétrissez a la main
pour obtenir une pate homogéne. Ajoutez de la farine, si besoin. Versez U'huile et roulez la pate pour bien L'enrober
d'huile. Couvrez le bol et laissez la pate lever environ 30mn a température ambiante.

Formez 4 boules et étalez-les (Rouleau Modulo) sur un plan légerement fariné (Feuille a patisserie).

Dans Lle Micro Pro Grill, faites cuire les pains 2 par 2 environ 6 mn a 900 watts, Couvercle position haute.
Retournez-les et finissez la cuisson environ 5mn a 900 watts, Couvercle position haute. Débarrassez et faites de
méme avec les pains restants, en réduisant d’environ 2mn le temps de cuisson.

Dégustez-les nature en remplacement du pain ou avec du houmous, du tzatziki, une salade de légumes ou autre.




“FOUGASSE ROULEE
O -

Préparation Levée +11mn Repos Position
20mn +30mn a900watts 6mn haute

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES
+ 5ml de levure de boulanger seche

+ 125ml d'eau tiede-froide (+ 30°C)

+ 2009 de farine

+ 15ml dhuile d'olive

+ 3mlde sucre (£3q)

+ 3mldesel

- 209 de tomates séchées a U'huile

- 20g dolives dénoyautées

+ 209 de parmesan

Mélangez dans un bol (Ravier 300 mLl) la levure avec L'eau.

Dans un bol (Bol batteur 31), mélangez la farine, Uhuile d'olive, Le sucre, le sel, et ajoutez la levure réhydratée.
Meélangez avec une spatule (Spatule silicone) et finissez de pétrir a la main pour obtenir une pate qui se décolle des
bords. Couvrez et laissez la pate lever environ 30 mn a température ambiante.

Sur un plan de travail propre, malaxez la pate pour former un long boudin fin et régulier d’environ 150 cm. Roulez-le
en serrant bien (comme une coquille d'escargot) et placez-le au centre du Micro Pro Grill.

Coupez les tomates séchées égouttées, les olives et le parmesan en petits morceaux. Saupoudrez-les sur la pate
en pressant légerement pour qu’ils rentrent dans Les interstices de la pate.

Faites cuire environ 5mn a 900 watts, Couvercle position haute. Laissez reposer 3mn sans ouvrir le micro-ondes et f
finissez la cuisson environ 6 mn a 900 watts, Couvercle position haute. Laissez reposer 3mn. f

Servez a l'apéritif.




BOREK CIGARETTES
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Préparation +16mn Position Position
20mn a900watts haute basse

INGREDIENTS POUR 24 CIGARETTES

+ 2009 de feta égouttée
+ ' botte de persil

+ 1 ceuf

+ Sel et poivre

+ 6 feuilles de brick

+ 25ml d’huile d'olive

+ Eau

Mélangez la feta grossiérement écrasée avec le persil effeuillé, haché et U'ceuf. Salez modérément et poivrez.
Coupez les feuilles de brick en 4. Badigeonnez-les (Pinceau silicone Pro) avec L'huile.

Sur chaque morceau de feuille de brick, déposez sur le coté Lle plus large une cuillére a soupe de garniture, rabattez
les bords et roulez en cigarette. Collez la fin du triangle avec un peu d'eau. Faites de méme avec tous les morceaux
de feuille de brick.

Répartissez les cigarettes dans Lle Micro Pro Grill légerement huilé et faites cuire environ 16 mn a 900 watts,
Couvercle position haute. Retournez-les et alternez-les (celles de Uextérieur vers le centre et vice-versa), toutes les
4mn. Faites la derniére cuisson, Couvercle position basse.

Servez-les nature a L'apéritif ou en entrée avec une salade d’herbes.
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CROUSTILLANTS SAUMON ET CHEVRE

1=}
Préparation +10mn Position
5mn a900watts basse

INGREDIENTS POUR 8 CROUSTILLANTS

1 bdche de chévre Ste-Maure (+1809)

- 50g de saumon fumé

- 8 feuilles de basilic

+ 4 feuilles de brick

+ +45ml d'huile d'olive

+ 1tranche de pain (pour le préchauffage)

Coupez le fromage de chévre en 8 rondelles, le saumon fumeé en lanieres et ciselez Le basilic.

Huilez Les feuilles de brick coupées en 2, déposez sur chaque moitié un morceau de chévre, des lanieres de
saumon fumé et du basilic. Fermez les croustillants et mettez-les au réfrigérateur.

Placez la tranche de pain dans le Micro Pro Grill et faites chauffer, environ 3 mn a 900 watts, Couvercle position
basse.

Otez le pain et posez immeédiatement les croustillants au centre du Micro Pro Grill. Faites cuire environ 5mn &
900 watts, Couvercle position basse. Retournez-les et continuez la cuisson environ 1mn 30 a 900 watts, position
basse.

Servez avec une salade verte assaisonnée avec une vinaigrette au citron.




TORSADES AU FROMAGE

O =
Préparation +26mn Position
5mn a900watts haute

INGREDIENTS POUR 10 PIECES
+ 1oeuf

+ 15mldeau

+ Sel

- 60g de fromage rapé

- 2ml de thym (ou origan)

+ 2ml de paprika

+ 1 péate feuilletée pré-étalée

Mélangez dans un bol (Ravier 300ml) 'ceuf, l'eau et le sel.
Mélangez dans un autre bol (Grand Ravier 600 ml) le fromage, le thym et le paprika.

Déroulez la pate feuilletée, badigeonnez-la avec le mélange a l'ceuf et saupoudrez Le fromage parfumé.
Coupez la pate en bandes d’environ 1cm et torsadez-les.

Répartissez la moitié dans le Micro Pro Grill et faites cuire environ 14 mn a 900 watts en les retournant
délicatement a mi-cuisson, Couvercle position haute. Faites de méme avec l'autre moitié en réduisant de 2mn
Le temps de cuisson.

Variantes: remplacez le fromage parfumé par de la tapenade, une purée de tomates séchées a L'huile,
une compotée de poivrons..

Astuce: vous pouvez également rouler la pate feuilletée sur elle-méme pour former un gros boudin puis couper
des tranches que vous faites cuire a plat dans le Micro Pro Grill.
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PIADINAS

O =

Préparation Levée +12mn Position
5mn 10mn a900watts basse

L

INGREDIENTS POUR 6 PIADINAS

+ 225gde farine
- 2gde levure de boulanger séche

-

-
Fage=s

"\"f\' .

+ 1ml de bicarbonate de soude r ‘{gi

+ 1ml de miel Y
- 20ml dhuile TJ'-" %
+ 125mldeau .

= 2mlde sel r \'

|

Dans un bol (Bol batteur 31), mélangez la farine et la levure, ajoutez au centre Le bicarbonate, le miel et Uhuile.
Versez l'eau en mélangeant, puis ajoutez le sel et finissez de mélanger.

l-—-ll-—i1
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Pétrissez la pate a la main (Feuille a patisserie). Divisez la pate en 6 et formez des petites boules. Couvrez-les avec
un torchon propre et laissez-les lever 10mn.

Etalez (Rouleau Modulo) chaque boule de pate sur un plan légerement fariné (la pate ne doit pas coller au rouleau)
pour obtenir une pate ronde et fine.

Faites cuire la premiere galette 1mn 30 a 900 watts, tournez-la et continuez la cuisson environ 1mn, Couvercle
position basse. Faites cuire les galettes suivantes environ 1mn de chaque coté.

Utilisez les piadinas commme du pain pour faire des sandwichs et garnissez-les avec de la salade, du jambon, des
tranches de fromage..

Variante : Pain oriental (photo)

Mettez 5ml de levure de boulanger séche a réhydrater avec 100 ml d'eau. Mélangez 225 g de farine, 2ml de levure
chimique, 5ml de sucre et 2g de sel. Ajoutez la levure réhydratée, 30ml d'huile, 50 g de yaourt et mélangez. Finissez
de pétrir pour que la pate ne colle plus. Laissez reposer 30 mn. Etalez la pate divisée en 2 sur un plan légerement
fariné pour former 2 cercles. Faites cuire chaque cercle environ 5mn a 900 watts dans le Micro Pro Grill, Couvercle
position basse. Retournez-le et finissez la cuisson environ 1mn 30 a 900 watts. Réduisez legérement les temps de
cuisson pour le 2™ cercle, le Micro Pro Grill étant chaud. Coupez e pain en 2 et garnissez-le.
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SALADE DE QUINOA CRILLE

x 2 _
Q 1] = —

Préparation
15mn

+10mn Position

Quinoa a900watts haute

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES
- 1509 de quinoa

+ 2cm de gingembre frais

-+ Y d'oignon

+ 30ml d'huile de sésame

- 1509 de légumes surgelés

+ 2ceufs

+ 30ml de sauce soja

Faites cuire le quinoa comme indiqué sur le paquet.
Hachez finement (TurboTup) le gingembre et L'oignon, épluchés. Ajoutez 15ml d’huile de sésame et mixez.

Mélangez cette préparation avec le quinoa égoutté et les légumes. Etalez dans le Micro Pro Grill et faites cuire
environ 5mn a 900 watts, Couvercle position haute.

Faites un puit au centre avec une spatule (Spatule silicone) et versez les ceufs fouettés. Faites cuire environ 5mn a
900watts, Couvercle position haute. Mélangez bien l'ensemble.

. Ajoutez la sauce soja, le reste d'huile de sésame et mélangez. Servez avec une salade de roquette.
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TARTINES DE FROMAGE AUX POMMES
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Préparation +11mn Position Position
5mn a900watts basse haute

INGREDIENTS POUR 2 PERSONNES

+ Y. petite pomme rouge

-+ 1009 de blche de chevre (ou de camembert)
+ 2 tranches de pain de campagne (+70g)

+ 30ml de miel

- 15ml de jus d'orange

+ Thym

+ Raisins secs

Coupez la %2 pomme en 8 et le fromage en 6 tranches épaisses.

Mettez les tranches de pain dans Le Micro Pro Grill, Couvercle position basse, et faites-les dorer environ 7mn a
900 watts.

Alternez sur chaque tranche de pain des rondelles de pommes et de fromage, versez dessus le miel mélangeé au jus
d'orange. Faites cuire environ 4mn a 900 watts, Couvercle positon haute.

Servez saupoudré de thym et de raisins secs.
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QUESADILLAS

1=}
Préparation +16mn Position
15mn a900watts basse

INGREDIENTS POUR 2 PERSONNES
+ 4009 de blancs de poulet

+ 1 poivron rouge

+ 10 tranches de chorizo

+ 4 galettes de blé mexicaines

+ 100g de cheddar rapé

Coupez le poulet en lanieres. Emincez Le poivron rouge épluché et épépiné.

Mettez le poulet, le poivron et les tranches de chorizo au centre du Micro Pro Grill. Faites cuire environ 8mn
a 900 watts, Couvercle position basse, en mélangeant a mi-cuisson. Egouttez la préparation en vous aidant du
Couvercle.

Garnissez les galettes de blé avec la préparation, saupoudrez le cheddar et pliez les galettes en 2.

Avec du papier absorbant, essuyez rapidement le Micro Pro Grill et placez 2 galettes garnies. Faites cuire environ
4mn a 900 watts, Couvercle position basse, en les retournant a mi-cuisson. Faites de méme avec les 2 galettes
restantes.

Servez immédiatement.
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Pl /ETTA

@ 1=} j S—
Préparation +*20mn Position Position
15mn a900watts basse haute

INGREDIENTS POUR 1 PIZZA

- 30ml de sauce tomates cuisinées
+ 7ml d'huile d'olive

1 petite gousse dail

- 2mldorigan

- > pate a pizza rectangulaire
Garnitures

* Y2 poivron

* 2 champignons de Paris

+ Y2 oignon rouge

- 20g de sommités de brocolis
+ 4 billes de mozzarella

+ 4 rondelles de chorizo

+ Quelques olives noires

- Huile d'olive

- Feuilles de basilic

Mélangez (Ravier 300 ml) la sauce tomate, Uhuile d'olive, la gousse dail épluchée et rapée, et L'origan.

Coupez le demi poivron épluché et épépiné en lanieres. Coupez les champignons lavés en morceaux. Emincez le
demi oignon épluché.

Mettez Le poivron, les champignons, les brocolis et L'oignon dans le Micro Pro Grill. Faites cuire environ 5mn a
900 watts, Couvercle position basse en mélangeant a mi-cuisson. Réservez.

Placez dans le Micro Pro Grill essuyé, la pate coupée a la taille du centre du Micro Pro Grill (hors rigole) et faites
cuire environ 5mn a 900 watts, Couvercle position haute.

Retournez-la et badigeonnez (Pinceau silicone Pro) la sauce tomate préparée sur la pate. Garnissez-la avec les
légumes précuits, la mozzarella, le chorizo, les olives noires et faites cuire environ 10mn a 900 watts, Couvercle
position haute.

Arrosez d'un filet d’huile d'olive, décorez avec des feuilles de basilic et servez avec une salade verte.




POMMES FARCIES
AU BOUDIN ANTILLAIS

f—
Préparation +11mn Repos Position

15mn a900watts 5mn haute
INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES

+ 2 petites pommes Golden (+150g chacune)
+ 80 de boudin antillais (ou nature)
+ 10g de noix

1. Coupez les pommmes en 2 et Otez le coeur délicatement (Evideur Click Séries). Posez les pommes, peau vers le bas,
dans le Micro Pro Grill. Faites cuire environ 7 mn a 900 watts, Couvercle position haute. Laissez reposer 5mn.

2. Evidez les pommes légerement en récupérant la chair.

3. Hachez le boudin avec la chair des pommes (Extra Chef). Farcissez les pommes de cette préparation et faites cuire
environ 4mn a 900 watts, Couvercle position haute.

4. Saupoudrez les noix grossierement hachées dessus et servez avec une salade verte arrosée d'une vinaigrette a
Uhuile de noix.
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CROQUE POULET MIMOLETTE
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Préparation +11mn Position
10mn a900watts basse

INGREDIENTS POUR 2 PERSONNES

+ 1oeuf

+ 30ml de lait

+ Sel

+ 1 pincée de sucre

+ 4 tranches de pain de mie

+ 2 tranches de blanc de poulet cuit

-+ 4 tranches de mimolette ou de fromage a croque-monsieur, cheddar...
+ 109 de beurre mou

Mélangez (Shaker 600 ml) Lceuf, Le lait, le sel et Le sucre.
Imbibez 2 tranches de pain de mie avec cette préparation.

Montez les croques en alternant 1 tranche de pain imbibée, 1 tranche de blanc de poulet cuit, 2 tranches de fromage
et recouvrez avec une tranche de pain de mie nature.

Beurrez légérement Le Micro Pro Grill et placez un croque au centre. Faites cuire 4mn a 900 watts, Couvercle
position basse. Retournez et finissez la cuisson environ 2mn a 900 watts, Couvercle position basse.

Faites de méme avec le 2™ croque en réduisant Le temps d'environ 1mn.

Servez bien chaud avec une salade ou des légumes au vinaigre (pickles).




GALET TES DE CRABE
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Préparation Repos +12mn Position
10mn 17mn a900watts haute

INGREDIENTS POUR 4 GALETTES

- 1échalote

+ 2 brins de persil ou coriandre

+ 200g de miettes de crabes (ou surimi de crabes mixé)
+ 2 ceufs

+ 409 de chapelure

+ 15ml de moutarde forte

+ 10ml dhuile

+ +1ml de sauce chili

+ Sel

Hachez (TurboTup) L'échalote épluchée (MandoJunior 1) et le persil effeuillé. Mélangez tous les ingrédients et
laissez reposer 15 mn.

Moulez 4 galettes (EmpilOdéco) avec cette préparation. Démoulez-les dans le Micro Pro Grill et faites-les cuire au
centre, environ 8 Mn a 900 watts, Couvercle position haute. Laissez reposer 2mn.

Retournez les galettes et finissez la cuisson environ 4mn a 900 watts, Couvercle position haute.

Servez avec une salade verte et de la mayonnaise aux herbes.
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ROSTIS DE CABILLAUD
= OIGNONS FRITS

v

1=
Préparation *24mn Position
20mn a900watts basse

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES
+ 1 oignon

+ 30mLdhuile

1 tranche de pain de mie (£40g)

+ 100mL de lait

-+ 1 citron non traité

+ 30gde persil

+ 4009 de cabillaud ou poisson blanc
+ 409 d'allumettes de lardons

+ 1 oeuf

+ Sel et poivre

+ 20gde chapelure

Emincez finement L'oignon épluché et mélangez les lamelles d'oignon avec 15 ml d’huile. Répartissez-les rondelles
d’oignons dans Le Micro Pro Grill et faites-les griller environ 10mn a 900 watts en mélangeant a mi-cuisson,
Couvercle position basse.

Mettez le pain dans le lait. Prélevez le zeste et le jus du citron (Set-en-1).

Hachez finement (Extra Chef), le persil effeuillé et Lle cabillaud en morceaux, ajoutez le pain en morceaux, le zeste
et le jus de citron, Lles allumettes de lardons et mixez. Ajoutez L'oeuf, rectifiez l'assaisonnement et mélangez.

Formez 8 galettes avec la préparation. Panez-les dans la chapelure. Badigeonnez (Pinceau silicone Pro)

un peu d'huile au centre du Micro Pro Grill, placez 4 rostis de cabillaud et faites-les cuire 4mn a 900 watts

de chaque c6té, Couvercle position basse. Faites de méme avec les 4 rostis restants en les faisant cuire 3mn de
chaque coté.

Servez les rostis avec les oignons frits et une salade verte.




COUSCOUS MEDITERRANEEN
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Préparation +14mn Repos Position Position
15mn a900watts 5mn basse haute

INGREDIENTS POUR 2 A 4 PERSONNES

+ 1 poivron rouge

- 1courgette (+200g)

+ 2 0ignons nouveaux

+ +30ml d’huile dolive

- 2009 de crevettes crues et décortiquées
+ 150mLl de couscous moyen (+110g)

- 509 de tomates séchées

-+ 1 cube du bouillon de légumes

- +5ml de ras-el-hanout ou épices pour couscous
+ Poivre

+ 150ml d’eau bouillante

Coupez en cubes (Coup’ AdaptaChef 15 mm), Le poivron épluché et épépiné et la courgette éboutée.
Epluchez les oignons nouveaux et coupez-les en 2.

Mettez les légumes dans un bol (Bol 1,5) avec 15 ml d’huile, fermez et secouez pour mélanger.
Placez les legumes dans le Micro Pro Grill et faites-les cuire environ 10 mn a 900 watts, Couvercle position basse.

Ecartez les légumes sur les c6tés et placez les crevettes mélangées avec Lhuile restante, au centre du Micro Pro
Grill. Faites cuire environ 4 mn a 900 watts, Couvercle position basse.

. Ajoutez le couscous, les tomates séchées, Lle cube de bouillon émietté, les épices, e poivre et enfin L'eau bouillante.

Mélangez, placez le Couvercle en position haute et laissez reposer 5mn. Mélangez avec une spatule (Spatule
silicone fine) pour bien séparer les grains de couscous et servez.

Variante : Couscous express poulet
Remplacez les crevettes par des petits morceaux de poulet en ajoutant 3mn de cuisson.
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SAUMON A LA TOMATE
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Préparation +8mn Position
15mn a600watts haute

INGREDIENTS POUR 2 A 3 PERSONNES

- 1 petite gousse dail

-+ 40g de tomates séchées a U'huile (ou de poivrons grillés a Uhuile)
+ 15ml de concentré de tomates

- 159 de parmesan rapé

+ 159 de pignons de pin

- 5ml de sucre (£5 @)

+ Sel et poivre

- 5ml d’huile dolive

+ 2 pavés de saumon (+200g chacun)

Hachez (Extra Chef) la gousse d'ail épluchée et les tomates égouttées et coupées en morceaux. Ajoutez le
concentré de tomates, le parmesan, les pignons, le sucre, le sel, le poivre et hachez. Ajoutez Uhuile et mélangez.

Mettez les filets de saumon épongés dans Lle Micro Pro Grill, recouvrez-les avec la préparation de tomates et faites
cuire environ 8mn a 600 watts, Couvercle position haute. Laissez reposer quelques minutes selon 'épaisseur des
filets de saumon et la cuisson souhaitée.

Conseil : prenez des pavés de saumon de la méme épaisseur pour avoir une cuisson homogene.




CABILLAUD AU MIEL DAIL
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Préparation Marinade +6mn Position
5mn 15mn a900watts haute

INGREDIENTS POUR 2 PERSONNES

- 2 pavés de cabillaud épais (+ 180 g chacun)
+ Sel et poivre

Marinade

+ 15ml de miel liquide

+ 15mljus de citron

-+ 15mldhuile d'olive

- 1gousse d'ail épluchée et émincée

Assaisonnez le cabillaud avec le sel et le poivre.

Mixez (TurboTup) les ingrédients de la marinade et versez-la sur les pavés de cabillaud. Laissez-les mariner 15mn
dans le réfrigérateur.

Déposez les pavés de cabillaud au centre du Micro Pro Grill et versez la marinade dessus. Faites cuire environ 6 mn
a 900 watts, Couvercle position haute. Laissez reposer quelques minutes selon 'épaisseur des filets de cabillaud et
la cuisson souhaitée.

Astuces: gardez un peu de marinade pour verser sur le cabillaud lors du service.
Pour une cuisson homogene, préférez des pavés de cabillaud de méme épaisseur. Si les paveés de cabillaud sont
peu épais, réduisez le temps de cuisson de 1a 2mn.
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GCALETTES DE CAROT TES
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Préparation +21mn Position Position
15mn Boulgour a900watts basse haute

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES

+ 809 de boulgour

+ 2004 de carottes
1 petite gousse dail
+ 5 brins de persil

+ 2 gros ceufs

+ 70g de semoule

+ 25ml de moutarde
+ Sel

+ 1 oignon rouge

- 15ml d’huile

+ 2 ceeurs de laitue romaine

Sauce

- 109 de persil effeuillé et haché
+ 1509 de yaourt

+ 15ml de jus de citron

+ 5ml de zestes de citron rapé

+ 5mlde sucre

+ Sel et poivre

+ 15ml d’huile

Faites cuire le boulgour comme indiqué sur le paquet.

Rapez finement les carottes épluchées (Rape fine AdaptaChef). Hachez l'ail épluché et Le persil effeuillé
(TurboTup). Mélangez les carottes, les oeufs, la semoule, la moutarde et L'ail au persil. Ajoutez Le boulgour
légerement refroidi, salez et mélangez.

Coupez en rondelles L'oignon épluché (MandoJunior 2). Mettez-le dans le Micro Pro Grill avec l'huile et faites cuire
environ 5mn a 900 watts, Couvercle position basse. Réservez l'oignon.

Dans Le Micro Pro Grill formez 4 galettes avec la pate de carottes et faites cuire environ 4mn a 900 watts,
Couvercle position haute. Retournez les galettes et finissez la cuisson environ 4 mn a 900 watts, Couvercle position
basse. Faites de méme avec le reste de pate.

Coupez la laitue lavée et essorée en lanieres. Mélangez tous les ingrédients de la sauce et servez avec les galettes
de carottes.




POMMES DE TERRE
= ASPERGES GRILLEES
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Préparation +*20mn Position
5mn a900watts basse

INGREDIENTS POUR 2 A 4 PERSONNES
+ 6009 de petites pommes de terre

- 15ml d’huile dolive

+ 25mldorigan

+ 25mlde thym

- 3mlde sel de Guérande

+ 3ml de poivre

+ 150g de fines asperges verte

Mélangez dans un bol (Bol batteur 3 1) les pommes de terre lavées et séchées, avec L'huile, Lorigan, le thym, le sel
et le poivre.

Mettez les pommes de terre dans le Micro Pro Grill et faites cuire environ 15mn a 900 watts, Couvercle position
basse.

Epluchez les asperges et mélangez-les dans le bol utilisé pour les pommmes de terre.

Ecartez les pommes de terre précuites vers les cotés du Micro Pro Grill et répartissez les asperges au centre.
Faites cuire environ 5mn a 900 watts, Couvercle position basse.

Servez immédiatement.
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GRATIN DE POMMES DE TERRES
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Préparation +22mn Repos Position
20mn a900watts 12mn haute

INGREDIENTS POUR 2 A 3 PERSONNES
- 1gousse dail

+ 750g de pommes de terre

« 400ml de creme liquide

+ +5mlde sel

« Poivre

- 1ml de noix de muscade rapée

- 75gde fromage rapé

1. Frottez le Micro Pro Grill avec la gousse dail épluchée.
2. Emincez les pommes de terre épluchées (MandoChef 3/@) directement au-dessus du Micro Pro Grill.
3. Mélangez (Shaker 600ml) la creme liquide, le sel, le poivre, la noix de muscade et versez sur les pommes de terre.

Faites cuire environ 10mn a 900 watts, Couvercle position haute. Laissez reposer 2mn avant de mélangez avec une
spatule (Spatule silicone).

4. Saupoudrez le fromage rapé et finissez la cuisson environ 12 mn a 900 watts, Couvercle position haute. Laissez
reposer 10mn.
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AUBERGINES FARCIES

v

_ 2
O T e

Préparation +19mn
10mn 2900 watts

Position Position

Semoule basse haute

INGREDIENTS POUR 2 PERSONNES
+ 1 aubergine moyenne (pas trop épaisse)
+ 30ml d'huile d'olive

+ 45ml de semoule moyenne

- 45ml de sauce tomates cuisinées

+ 1 gousse dail

+ Sel et poivre

+ 30ml de fromage rapé

+ Graines de sésame

+ Aioli

Coupez l'aubergine lavée en 2 dans la longueur. Faites quelques incisions dans la chair de 'aubergine et
badigeonnez-la (Pinceau silicone Pro) avec L'huile d'olive.

Posez les demi-aubergines au centre du Micro Pro Grill et faites-les cuire environ 12mn a 900 watts, Couvercle
position basse (attention le Couvercle ne doit pas étre surélevé et dépasser de la Base).

Faites cuire la semoule comme indiqué sur lemballage. Mélangez-la avec la sauce tomate, la gousse d'ail épluchée
et rapée, le sel et le poivre.

Hors du Micro Pro Grill, creusez légerement les aubergines, mélangez la pulpe d'aubergine hachée (Extra Chef),
avec la préparation a la semoule. Remplissez les aubergines avec cette préparation et saupoudrez le fromage
rapé dessus. Mettez les aubergines au centre du Micro Pro Grill et faites cuire environ 7mn a 900 watts, Couvercle
position haute.

Servez-les saupoudrées de graines de sésame avec une aioli.

47



48

TIAN DE LEGUMES
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Préparation +19mn Repos Position
15mn a900watts 15mn haute

INGREDIENTS POUR 2 PERSONNES

+ 1oignon

+ 15 ml d’huile olive

- 1 courgette (£250¢)

- 3 petites tomates (+100g chacune)

- 2ml d'herbes (thym, origan, marjolaine..)
+ 2ml d'ail séché en poudre

+ Sel et poivre

Epluchez l'oignon et émincez-le (MandoChef 1/@). Mélangez-le avec 5ml d'huile olive. Etalez l'oignon dans
Le Micro Pro Grill.

Tranchez la courgette lavée, non épluchée et les tomates (MandoChef 3/@). Mélangez les tranches de courgette
avec 10ml d’huile restant.

Alternez les tranches de tomates et de courgette sur l'oignon pour recouvrir la totalité du Micro Pro Grill.

Saupoudrez les herbes et L'ail dessus, salez, poivrez et faites cuire environ 10mn a 900 watts, Couvercle position
haute. Laissez reposer 5mn et poursuivez la cuisson environ 9mn a 900 watts, Couvercle position haute. Laissez
reposer 10mn.

@ MicroPro Series
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TOMATES A LA PROVENCALE
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Préparation Repos +12mn Position
30mn 15mn a900watts haute

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES

-+ 6 petites tomates rondes (+500¢)

+ Sel

+ 5 branches de persil

- 2 gousses dail

- 204 de fenouil frais (ou 15 ml de graines de fenouil
+ 100mL de chapelure (£509)

- 10ml de sucre (x10g)

+ Poivre

- 25ml d’huile dolive

Coupez les tomates en deux, salez-les et retournez-les sur une assiette pour les laisser dégorger environ 15mn.

Mixez finement (TurboMAX) le persil effeuillé, ail épluché, le fenouil coupé en morceaux, la chapelure, Le sucre, le
sel et Lle poivre.

Dans le Micro Pro Grill, mettez les tomates au centre, arrosez d’huile d'olive et faites cuire environ 7mn a 900 watts,
Couvercle position haute. Recouvrez-les du mélange mixeé et finissez la cuisson, environ 5mn a 900 watts,
Couvercle position haute.
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ONCLET CRILLE
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Préparation +9mn Position
5mn a900watts basse

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES

- 2 beaux onglets épais et courts (£400g)
+ 15mldhuile
« 1tranche de pain

Sortez les onglets du réfrigérateur 20 mn avant la cuisson et badigeonnez-les d’huile (Pinceau silicone Pro).
Faites préchauffer le Micro Pro Grill avec la tranche de pain, environ 3mn a 900 watts, Couvercle position basse.

Retirez le pain, déposez immédiatement la viande dans le Micro Pro Grill chaud et posez le Couvercle position
basse. Faites cuire 3mn a 900 watts, retournez la viande et finissez la cuisson entre 2 8 4mn a 900 watts selon la
cuisson souhaitée, Couvercle position basse.

Variante: Onglet a U'échalote

Emincez finement 5 belles échalotes (+ 100 g) épluchées. Mélangez-les avec 10mL d'huile, du sel et du poivre.
Répartissez-les dans le Micro Pro Grill et faites-les cuire environ 6mn a 900 watts, Couvercle position basse.
Egouttez-les, si besoin. Répartissez les échalotes sur les cotés et mettez la viande immédiatement au centre. Faites
cuire comme indiqué ci-dessus (3mn +2 a 4mn a 900 watts). Réservez la viande au chaud. Ajoutez 20g de beurre
en petits morceaux dans le Micro Pro Grill et mélangez le beurre aux échalotes avec une spatule (Spatule silicone).
Servez la sauce aux échalotes avec les onglets.

58



N

oW

o

POULET AU PAPRIKA

(::) 1=} j —
Préparation +16mn Position Position
15mn a900watts basse haute

INGREDIENTS POUR 3 A 4 PERSONNES
- 75g doignon

+ 6009 de blancs de poulet

+ 30mldhuile

+ 1tranche de pain

= 200ml de creme liquide

« +5ml de Maizena

+ 10ml de paprika en poudre

+ Sel et poivre

- ' cube de bouillon de volaille dégraissé

Emincez finement l'oignon épluché (MandoJunior 1) et coupez Le poulet en morceaux.
Mélangez bien les morceaux de poulet avec L'oignon et Lhuile dans un bol (Bol 1,51).
Faites préchauffer le Micro Pro Grill avec la tranche de pain, environ 3mn a 900 watts, Couvercle position basse.

Otez le pain et placez immédiatement les morceaux de poulet au centre du Micro Pro Grill. Faites cuire environ
7mn a 900 watts, Couvercle position basse.

Récupérez le jus de cuisson et poursuivez la cuisson environ 3mn a 900 watts, Couvercle position basse.

Dans un shaker (Shaker 350 ml), mélangez la creme liquide, la Maizena, le paprika, Le sel, le poivre et le bouillon de
volaille émietté. Versez dans le Micro Pro Grill, mélangez (Spatule silicone) et faites cuire environ 3mn a 900 watts,
Couvercle position haute. Rectifiez la consistance de la sauce pendant la cuisson, si besoin, avec le jus de cuisson
réserve.

Servez avec des légumes verts ou du riz.
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COTELETTES DAGNEAU
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Préparation +7mn +8mn Repos Position
15mn a600watts a900watts 2mn haute

INGREDIENTS POUR 2 A 4 PERSONNES

- 10 petites gousses d'ail bien fermes

+ 5ml d’huile dolive

+ 209 de pistaches décortiquées

- 4 cotelettes d'agneau premieres (+400g)
+ 4 belles branches de thym frais

1=}

Position
basse

Mélangez les gousses dail épluchées avec L'huile et mettez-les dans Le Micro Pro Grill. Faites cuire environ 7mn a

600 watts, Couvercle position haute.

Mélangez les pistaches a ail, mettez-les sur les cotés et posez au centre du Micro Pro Grill, les cotelettes
d’agneau et dessus Lles branches de thym. Faites cuire environ 8 mn a 900 watts (selon la cuisson désirée), en les

retournant a mi-cuisson, Couvercle position basse.

Laissez reposer 2mn avant de les servir avec les gousses d'ail et les pistaches.

Conseil: si les gousses d'ail sont grosses, dégermez-les.
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BOULETTES AIGRE-DOUCE
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Préparation Repos +20mn Position
20mn 20mn a900watts haute

INGREDIENTS POUR 2 A 3 PERSONNES

+ 2009 de boeuf (tende de tranche)
+ 2009 de chair a saucisse

+ 409 de chapelure

« 1 oeuf

- 1 pincée de poivre

+ 5mlde sel

+ 2 poivrons (1 rouge et 1 vert)
+ 2 0ignons nouveaux

+ 2 gousses dail

+ 10g de gingembre frais

+ 15mldhuile

+ 45ml de sauce soja

+ 75mldeau

+ 15ml de miel

+ +60ml de ketchup

+ 1ml de pate de piment

+ 10ml de Maizena

+ 10ml de vinaigre de riz

Coupez le boeuf en petits morceaux et hachez-le (Hachoir AdaptaChef Grille large).

Mélangez vivement les viandes hachées (Spatule Silicone) avec la chapelure, Uceuf, le poivre et le sel. Laissez
reposer 15 mn et faites des boulettes de viande d’environ 25g.

Coupez en dés les poivrons épluchés et épépinés. Epluchez les oignons nouveaux et coupez-les en 4.

Mixez (TurboTup) les gousses d'ail et Lle gingembre, épluchés. Versez sur les légumes avec Lhuile et mélangez.
Mettez-les dans le Micro Pro Grill et faites cuire environ 10mn a 900 watts, Couvercle position haute.

Meélangez les légumes (Spatule silicone), répartissez-les sur les cotés et ajoutez les boulettes de viande au centre.
Faites cuire environ 8mn a 900 watts, Couvercle position haute.

Mélangez (Shaker 350 ml) la sauce de soja, L'eau, le miel, le ketchup, la pate de piment, la Maizena et Le vinaigre
de riz. Versez sur la viande et finissez la cuisson environ 2mn a 900 watts, Couvercle position haute. Mélangez et
laissez reposer 5mn couvert.

Servez avec du riz.
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HAMBURGER GOURMAND
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Préparation +13mn Position Position
20mn a900watts basse haute

INGREDIENTS POUR 2 PERSONNES
+ 1 petit oignon

+ 1 petit poivron rouge

- 25ml d’huile dolive

- 2 steaks hachés (£200g chacun)

+ Sel et poivre

- Huile d'olive

-+ 2 tranches de fromage a hamburger

- 2 pains a hamburger

+ 30ml de moutarde

+ 50ml de sauce au choix (ketchup, barbecue, mayonnaise..)
+ 2 feuilles de laitue

Emincez L'oignon épluché et Le poivron épluché et épépiné. Mélangez-les a 10ml d’huile et faites-les cuire environ
8mn a 900 watts dans le Micro Pro Grill, Couvercle position basse. Réservez les légumes.

Badigeonnez les steaks hachés avec le reste d'huile, salez et poivrez-les. Placez-les immeédiatement apres la
cuisson des légumes, au centre du Micro Pro Grill, et faites-les cuire environ 3mn a 900 watts puis 2mn de l'autre
coté, Couvercle position basse. Rajoutez 1 ou 2 mn pour un steak bien cuit.

Posez 1 tranche de fromage sur chaque steak et poursuivez la cuisson 1mn a 900 watts, Couvercle position haute.
Badigeonnez l'intérieur des pains a hamburger, avec la moutarde et la sauce au choix.

Posez une feuille de salade lavée et essorée sur le pain a hamburger du dessous, recouvrez avec le steak, puis les
légumes grillés et fermez avec l'autre moitié du pain.

Se déguste bien chaud.

Astuce: pour un hamburger plus croustillant, pensez a toaster le pain avant de le garnir.




POULET MEDITERRANEEN
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Préparation +14mn Position
15mn a900 watts basse

INGREDIENTS POUR 2 PERSONNES

- 2 blancs de poulets (220 g chacun)

+ 409 de tomates séchées a 'huile

+ 20g de parmesan rapé

- 25gde fromage frais (Carré frais, St moret..)
+ 2 piques-olives

+ 30mLl d’huile d'olive

+ Sel et poivre

+ 1tranche de pain

Incisez légerement La partie Lla plus épaisse des blancs de poulet pour faire une poche.
Hachez (TurboTup) les tomates égouttées. Ajoutez le parmesan, le fromage frais et mélangez.

Remplissez la poche de chaque blanc de poulet avec la farce et fermez-la avec un pique-olive. Badigeonnez
(Pinceau silicone Pro) les blancs de poulet avec 'huile d'olive. Salez et poivrez-les.

Faites préchauffer le Micro Pro Grill avec la tranche de pain, environ 3mn a 900 watts, Couvercle position basse.

Otez le pain et placez immeédiatement au centre, les blancs de poulet farcis. Faites cuire 6 mn a 900 watts
retournez-les et finissez la cuisson environ 5mn a 900 watts, Couvercle position basse.

Servez avec des pates fraiches et des tomates cerises grillées.
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SILET DE PORC EN CROUTE
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Préparation +9mn Repos Position
10mn a900watts 5mn basse

INGREDIENTS POUR 2 A 3 PERSONNES

- 1filet de porc (£4509)

+ 2 belles branches de persil
+ 409 chapelure

« 50g de beurre mou

+ 30ml de moutarde

+ Sel et poivre

« 1tranche de pain

j S—
Position
haute

Sortez la viande du réfrigérateur environ 20 mn avant de préparer la recette et coupez-la en 2 morceaux.

Hachez (TurboTup) le persil effeuillé et la chapelure. Ajoutez le beurre mou, la moutarde, Le sel, le poivre et hachez.

Enrobez les morceaux de porc de cette préparation.

Faites préchauffer le Micro Pro Grill avec la tranche de pain, environ 3mn a 900 watts, Couvercle position basse.

Otez le pain, placez immeédiatement Lles morceaux de porc au centre du Micro Pro Grill et faites-les cuire environ

9mn a 900 watts, Couvercle position haute. Laissez reposer 5mn.

Servez avec une purée ou des légumes verts vapeur.

Conseil: pour une viande plus cuite poursuivez la cuisson de 2 a 3mn.
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BROCHETTES DE VOLAILLE AUX FRUITS
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Préparation +15mn Position
20mn a900watts basse

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES

+ +300g de blancs de dinde

+ 2mlde curry en poudre

« Sel et poivre

+ 6 tranches de jambon sec (Savoie, Parme, Serrano)
- 12 fruits secs (dates, pruneaux ou abricots au choix)
« 4 piques en bois de la taille du Micro Pro Grill.

+ Huile

- 1 oignon blanc (150g)

Coupez le blanc de dinde en 12 morceaux. Mélangez-les avec le curry, le sel et le poivre.
Coupez les tranches de jambon en 2 dans la longueur. Enroulez chaque fruit sec dans un morceau de jambon.
Réalisez les brochettes en alternant fruits secs et morceaux de dinde. Arrosez d'un peu d’huile.

Coupez L'oignon épluché en 4 et mettez les morceaux au centre du Micro Pro Grill. Faites griller environ 7mn a
900 watts, Couvercle position basse. Réservez l'oignon.

Mettez les brochettes au centre du Micro Pro Grill et faites cuire environ 4mn a 900 watts de chaque coté,
Couvercle position basse.

Servez les brochettes avec une sauce au curry et les oignons grillés.




DINDE SAUCE CACAHUETE
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Préparation +10mn Position
15mn 2900 watts haute

INGREDIENTS POUR 2 PERSONNES
- 60 g de beurre de cacahuetes

+ 10 ml de sauce soja

+ 5mldesucre (x5g)

+ Sel et poivre

+ 50 ml d'eau

+ 4009 de blancs de dinde

+ Cacahuetes

Mélangez (Shaker 350 ml) le beurre de cacahuétes, la sauce soja, le sucre, Le sel, Le poivre et l'eau. Versez sur la
viande coupée en lamelles et mélangez-bien.

Dans le Micro Pro Grill mettez la viande et la marinade, et faites cuire environ 10mn a 900 watts, Couvercle
position haute, en mélangeant a mi-cuisson.

Saupoudrez de cacahuetes grossierement hachées et servez avec du riz et des légumes vapeur.
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MORTEAU AUX POMMES DE TERRE ET
SAUCE MOUTARDE

O =
Préparation +22mn Position
15mn a900watts haute

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES
+ 1 saucisse de Morteau

+ 5009 de pommes de terre nouvelles

+ 200ml de creme liquide

+ 30mldeau

+ 30ml de moutarde

- 30ml de moutarde a l'ancienne

+ Sel et poivre

1. Coupez la saucisse en 2 dans la longueur. Epluchez les pommes de terre et coupez-les en cubes
(Coup’ AdaptaChef 15 mm).

2. Mélangez (Shaker 600 ml) la creme liquide, U'eau, les moutardes, Le sel et le poivre.

3. Posez la saucisse peau vers le haut sur le centre du Micro Pro Grill, ajoutez les pommes de terre autour et versez
la creme aux moutardes. Faites cuire environ 22 mn a 900 watts, Couvercle position haute.

4. Servez avec une salade verte bien relevée.




MAGRET DE CANARD AU VINAIGRE
D FRAMBOISE

v
;J

Préparation +*11mn Repos Position
10mn a900watts 3mn basse

INGREDIENTS POUR 2 PERSONNES

1 magret de canard (£400g)

+ 2ml de baies roses

+ 2ml de sel de Guérande

+ 2ml de poivre du moulin

+ 15ml de vinaigre de framboise

Incisez légerement le gras du magret (sans toucher la chair) et badigeonnez-le avec les baies roses mélangées au
sel et poivre, en pressant Llégerement pour qu'elles rentrent dans Les incisions.

Mettez un peu de gras prélevé du magret dans le Micro Pro Grill et faites-le préchauffer 3mn a 900 watts,
Couvercle position basse.

Retirez le morceau de gras du Micro Pro Grill préchauffé et mettez immeédiatement le magret au centre.

Faites cuire 4mn a 900 watts, Couvercle position basse. Egouttez le gras fondu, retournez le magret et finissez la
cuisson environ 4mn a 900 watts, selon la cuisson souhaitée, Couvercle position basse. Egouttez et laissez reposer
3mn, Couvercle position basse.

Versez le vinaigre de framboise dans Le Micro Pro Grill et mélangez avec une spatule (Spatule silicone).

Servez le magret tranché avec la sauce.
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POULET TANDOOR]

O s
Préparation +10mn Position
10mn a900watts basse

INGREDIENTS POUR 2 PERSONNES

+ 2 gousses d’ail

+ 1cm de gingembre frais

+ 15mL d’huile d'olive

+ 30ml de pate de curry rouge (ou 5ml de curry en poudre)
+ 100g de fromage blanc

-+ Lejus d": citron vert

- 2 blancs de poulet (£200g chaque)

- 5ml de baies roses (ou 2ml de poivre en grains)

Mixez (TurboMAX) les gousses dail et le gingembre, épluchés. Ajoutez L'huile d'olive, la pate de curry rouge, le
fromage blanc, le jus de citron et mixez.

Mettez les blancs de poulet dans un bol (Bol 1,51) versez la préparation au curry et mélangez bien.

Placez les blancs de poulet dans le Micro Pro Grill, saupoudrez les baies et faites cuire 6 mn a 900 watts,
Couvercle en position basse, retournez-le et finissez la cuisson environ 4mn a 900 watts.

Servez avec un riz basmati et une salade d’herbes bien relevée.
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COTE DE VEAU NORMANDE

v
—
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Préparation +15mn Position Position Repos
5mn a900watts haute basse 5mn

INGREDIENTS POUR 2 A 3 PERSONNES

+ 4009 de champignons de Paris

- 2 cotes de veau (£200g chacune)
+ 125ml de creme épaisse

+ Sel et poivre

1. Emincez les champignons laveés et essorés. Mettez-les dans le Micro Pro Grill et faites-les cuire environ 10mn a
900 watts, Couvercle position haute, en égouttant et mélangeant a mi-cuisson.

2. Ecartez les champignons sur les cotés et posez immeédiatement les cotes de veau au centre du Micro Pro Grill.
Faites cuire environ 3mn a 900 watts, Couvercle position basse. Retournez les cotes et faites cuire environ 2mn a
900 watts, Couvercle position basse.

3. Versez la creme, salez, poivrez et mélangez. Laissez reposer 5mn et servez.
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TORTELLINIA LA PARISIENNE

v 22 v
O U = —
Préparation Pates +6mn Repos Position
10mn al dente a900watts 5mn haute

INGREDIENTS POUR 3 PERSONNES

+ 100g de jambon blanc

- 4009 de sauce tomates cuisinées
+ 50ml de creme liquide

- 1509 de fromage rapé

+ 2ml d'origan en poudre

+ Sel et poivre

+ +350(g de tortellini fraiches

-+ 1009 de petits pois (conserve)

Coupez le jambon en lanieres. Mélangez la sauce tomates avec la creme liquide, la moitié du fromage rapé, Lorigan,
le sel et le poivre.

Plongez les tortellini dans l'eau bouillante et faites-les cuire 2mn. Egouttez-les.

Dans Le Micro Pro Grill, mélangez délicatement (Spatule silicone), les pates, Le jambon, les petits pois et la sauce.
Saupoudrez le reste de fromage et faites cuire environ 6 mn a 900 watts, Couvercle position haute. Laissez reposer
5mn avant de servir.
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CROUSTILLANTS AUX POMMES

(:) = — 1 r
Préparation +*4mn +18mn Position Position
20mn a600watts a900watts haute basse

INGREDIENTS POUR 4 CROUSTILLANTS

+ 1 pomme (£1509)

+ Lejus d" citron

+ 30mlde sucre (+309)

+ 10ml de Maizena

+ 5mlde cannelle

+ 50g damandes hachées

- 8 feuilles de pate filo (ou brick rectangulaires)
+ 20g de beurre fondu

Rapez grossierement (Cone a raper gros AdaptaChef) la pomme épluchée et épépinée, et citronnez-la.
Mélangez le sucre, la Maizena et la cannelle, a la moitié des pommes rapées.

Faites cuire dans le Micro Pro Grill environ 4mn a 600 watts, Couvercle position haute. Mélangez avec une spatule
(Spatule silicone), ajoutez le reste de pommes, les amandes hachées et laissez refroidir.

Placez 2 feuilles de péte filo L'une sur lautre, badigeonnez-les (Pinceau silicone Pro) avec du beurre, déposez la
moitié de la préparation aux pommes et pliez-les pour former un triangle. Faites de méme avec les autres feuilles
de pate filo.

Disposez 2 triangles au centre du Micro Pro Grill et faites cuire environ 5mn a 900 watts, Couvercle position haute.
Retournez-les et finissez la cuisson environ 5mn a 900 watts, Couvercle position basse. Faites de méme avec les
2 triangles restants, en réduisant d'environ 2mn le temps de cuisson.

Servez immédiatement, nature ou avec une glace vanille.

81



POMMES CARAMELISEES
FACON TATIN

v v

O S
Préparation Repos +22mn Position
10mn +1h a900watts haute

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES
- 4 petites pommes (+150g chacune)

- 30mlde sucre (+309)

+ 209 de noisettes

Pate

+ 125gde farine

+ 50ml de sucre (+50@)

+ 60g de beurre froid

+ 1jaune d'ceuf

+ +7mldeau

Mixez (Extra Chef) la farine, le sucre, le beurre en morceaux et Le jaune d'ceuf. Terminez de malaxer a la main en
ajoutant au fur et a mesure L'eau pour ajuster la consistance. Laissez reposer 30 mn au réfrigérateur.

Epluchez les pommes, 6tez le coeur (Evideur Click Séries) et coupez-les en 8 grosses lamelles chacune. Mettez-les
dans un bol (Bol 1,51) et mélangez-les avec le sucre. Disposez les pommes sur e centre du Micro Pro Grill et faites
cuire 7mn a 900 watts, Couvercle position haute. Laissez reposer 10mn.

Etalez la pate (Rouleau Modulo) sur un plan légerement fariné (Feuille a patisserie) et posez-la sur les pommes en
rentrant bien les bords le long des pommes vers le centre (évitez la rigole). Faites cuire environ 15mn a 900 watts,
Couvercle position haute.

Laissez reposer 20 mn avant de démouler en retournant Le Micro Pro Grill sur un plat.

Variantes: remplacez les pommes par des péches, nectarines, abricots... en adaptant le temps cuisson selon les
fruits.




ROULES A LA CANNELLE

v

Préparation Levée +16mn Position
30mn +45mn a600watts haute

INGREDIENTS POUR 12 PIECES

+ 140ml de lait chaud

+ 2mlde sel

+ 'h cube de levure de boulanger fraiche (+10g)
+ 2809 de farine

+ 40ml de sucre (409

+ 509 de beurre fondu

Garniture

+ 100mL de sucre roux ou cassonade (+100g)
+ 5ml de cannelle moulue

+ 30g de beurre mou

Glacage
- 200ml de sucre glace (£120g)
+ 5ml de beurre fondu

+ 5ml de sucre vanillé (£5¢)
+ +25ml de lait

Dans un bol (Bol batteur 31), versez le lait chaud, ajoutez e sel, la levure émiettée et mélangez bien pour dissoudre
la levure. Ajoutez La farine, Lle sucre, Le beurre fondu et pétrissez jusqu’a ce que la pate se décolle des bords du bol.
Fermez le bol et laissez la pate doubler de volume dans un endroit chaud environ 30 mn.

Mixez (TurboTup) le sucre roux et la cannelle.

Sur un plan de travail légerement fariné (Feuille a patisserie) pressez délicatement la pate pour la faire retomber,
puis étalez-la (Rouleau modulo) pour former un rectangle d’environ 30x30cm.

Etalez le beurre mou (Pinceau silicone Pro) sur la pate en laissant 1 a 2cm tout autour. Saupoudrez le sucre a la
cannelle et roulez la pate en serrant bien. Pincez les bords de la pate pour la sceller. Coupez environ 12 morceaux
réguliers et posez-les a plat espacés, dans le Micro Pro Grill, Couvercle position haute.

Laissez-les gonfler environ 15 mn dans un endroit chaud, puis faites cuire environ 16 mn a 600 watts.

Mélangez (Ravier 300ml) les ingrédients du glagage en ajustant la consistance avec le lait pour obtenir une
préparation assez liquide pour le verser a l'aide d'une cuillére sur les roulés chauds. Servez immeédiatement.

Conseil: si vous utilisez de la levure de boulanger seche, mélangez-la a la farine.
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ANANAS CARAMELISE A LA COCO

1=}
Préparation +14mn Position
10mn a900watts basse

INGREDIENTS POUR 2 PERSONNES

+ 20gde miel

+ 25gde beurre mou

+ 5mlderhum

- 3tranches d'ananas sans peau (+1,5cm d'épaisseur)
+ 409 de noix de coco en poudre

+ Glace vanille ou noix de coco

Dans un petit bol (Ravier 300 ml), mélangez le miel, le beurre mou et Lle rhum.
Coupez les tranches d'ananas en 2 et enrobez-les de noix de coco.

Répartissez les morceaux d'ananas et la moitié du beurre au miel dans le Micro Pro Grill. Faites cuire environ 7mn a
900 watts, Couvercle position basse.

Retournez les morceaux d’'ananas, répartissez le reste de beurre et finissez la cuisson 7mn a 900 watts, Couvercle
position basse.

Servez avec une glace vanille ou noix de coco.
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DENTELLES CHOCOLAT

—
Préparation +1mn30 +8mn Repos Position

5mn a600watts a900watts +15mn haute
INGREDIENTS POUR 4 A 6 PERSONNES

- 609 de Gavottes (crépes dentelles ou autres biscuits)
+ 270gde chocolat

+ 1509 de beurre

+ 3ceufs

- 90ml de sucre (+90g)

+ 1059 de farine

Emiettez les crépes dentelle et remplissez la rigole du Micro Pro Grill avec.

Faites fondre le chocolat et le beurre en morceaux (Pichet MicroCook 1), environ 1mn 30 a 600 watts et mélangez
(Spatule silicone). Refaites chauffer, si besoin, par séquence de 30s a 600 watts.

Mélangez (Fouet mélangeur) dans un bol (Bol batteur 31) les ceufs et le sucre. Ajoutez la farine et mélangez. Versez
le chocolat fondu en mélangeant, pour obtenir une préparation homogéne non mousseuse.

Versez la préparation au centre du Micro Pro Grill et faites cuire environ 8mn a 900 watts, Couvercle position haute.

Laissez reposer environ 15mn avec le Couvercle, puis découvrez et laisser tiédir avant de le démouler.

Astuce: pour un résultat plus fondant, réduisez d'une minute Le temps de cuisson et servez-le en part.
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KAISERS CREPES
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Préparation +13mn Position
10mn a900watts haute

INGREDIENTS POUR 3 A 4 PERSONNES
-+ 2 ceufs (jaunes et blancs séparés)

+ 100mL de lait

+ 35mlde sucre glace (x209)

= 140ml de farine (70Q)

+ 25mlde sucre (259

+ 409 de beurre fondu

+ Service: sucre glace

Mélangez (Fouet mélangeur) les jaunes d'ceufs, le Lait et le sucre glace. Ajoutez la farine en une fois et mélangez.

Fouettez (Speedy Chef) les blancs en neige, ajoutez le sucre et finissez de fouetter pour les serrer. Incorporez-les
délicatement a la pate (Spatule silicone).

Badigeonnez la moitié du beurre fondu dans Le Micro Pro Grill, versez la pate et faites cuire environ 10mn a
900 watts, Couvercle position haute.

Avec une spatule (Spatule silicone), coupez lomelette soufflée en morceaux et retournez-les. Versez le beurre
fondu restant et finissez la cuisson environ 3mn a 900 watts, Couvercle position haute.

Servez les Kaisers crépes saupoudrés de sucre glace avec des fruits cuits. .




CATEAU POIRES CHOCOLAT

O =
Préparation 1mn +12mn Position
10mn a 600watts a900watts haute

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES

-+ 2 poires (+180g chacune)

+ 1259 de beurre

+ 120g de farine

+ 1sachet de levure chimique

+ 70ml de sucre (£70g)

+ 1sachet de sucre vanillé

- 60g de pépites de chocolat noir
+ 2ceufs

+ Décor : sucre glace

Epluchez les poires, évidez-les (Evideur Click Série), coupez-les en dés et mettez-les dans un bol (Bol batteur 31).
Faites fondre (Pichet MicroCook 1), le beurre coupé en dés, environ 1mn a 600 watts.

Dans le bol, ajoutez la farine, la levure, les sucres, les pépites de chocolat et mélangez (Fouet mélangeur). Ajoutez
les ceufs, le beurre fondu et mélangez.

Versez la préparation dans le Micro Pro Grill et faites cuire environ 12mn a 900 watts, Couvercle position haute.

Laissez refroidir avant de servir le gateau saupoudré de sucre glace.
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Recettes

Entrées

Borek cigarettes

Croqgue poulet mimolette
Croustillants saumon et chevre
Fougasse roulée

Pain a l'oriental

Pain libanais

Piadinas

Pizzetta

Pommes farcies au boudin antillais
Quesadillas

Salade de quinoa grillé

Tartines de fromage aux pommes
Torsadés au fromage (et variantes)

Plats

Aubergines farcies

Boulettes aigre-douce
Brochettes de volaille aux fruits
Cabillaud au miel d’ail

Cote de veau normande
Cotelettes dagneau

Couscous méditerranéen
Couscous express poulet

inde sauce cacahuete

Filet de porc en croute de moutarde
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Gratin de pommes de terres

Hamburger gourmand
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Morteau aux pommes de terre et sauce moutarde

Onglet a l'échalote

Onglet grille

Pommes de terre et asperges grillées
Poulet au paprika

Poulet méditerraneen

Poulet tandoori

Rostis de cabillaud et oignons frits
Saumon a la tomate

Tian de légumes

Tomates a la provencale

Tortellini a la parisienne

Desserts

Ananas carameélisé a la coco

Croustillants aux pommes

Dentelles chocolat

Gateau poires chocolat

Kaisers crépes

Pommes caramélisees facon tatin (et variantes)
Roulés a la cannelle
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40
30
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60
72
70
52
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62
74
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48
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