


Recettes Tupper-Ondes de Tupperware
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Bacon

Ingrédients
* Y paquet de bacon
Instructions

1. Déposer dans la passoire de la tupperondes, feshea de bacon bien dispersées.

2. Cuire aux micro-ondes 5 minutes avec le couveletepoignées du couvercle dans le sens
contraire des poignées du plat, pour que l'airgriséchapper.

3. Remettre a coup de 30-50 secondes pour faire plus € désirée.

Boeuf fiesta

Ingrédients

« 1 Ib de boeuf haché extra maigre

- 1 boite de tomates en dés (28 0z)

- 1 tasse de riz a grains longs

- 1 boite moyenne de mais en grains

« 1 boite de consommé au boeuf

« 1 oignon haché

« 1 piment haché

« 1 c. atable (15 ml) d'assaisonnement Chipotleuduosiest de Tupperware
« Sel, poivre

Instructions

1. Placer tous les ingrédients dans le gros conteteala Tupperondes
2. Couvrir et cuire environ 30 minutes a 80%.

Boeuf haché

Ingrédients
* 1 1Ib de beeuf haché

Instructions
1. Etendre le bceuf haché dans la passoire de la Tampes
2. Cuire au micro-onde avec le couvercle les poigad@es le sens contraire des poignées du plat
pour que I'air puisse s’échapper.



Brocoli creme de champignons

Ingrédients

1 brocoli, coupé en petit bouquet

1 conserve de créme de champignons (non ouverte)
1 tasse de fromage cheddar, rapé a l'avance

¥, tasse de créme 35%, mesurée a l'avance

Poivre au godt

Préparation

Placer le brocoli dans le contenant Tupperonde t litre (le petit étage)

Placer la créme de champignons et la creme 35%ldanélangeur rapide (Shaker) avec le
poivre. Mélangez. Puis déposer sur les brocolis.

Mettre le fromage rapé sur le tout et cuire avemkeilles du couvert dans le sens contraire des
oreilles du plat 7 & 10 minutes au micro-ondesn&#e si ce n’est pas cuit a point.

Croustade aux pommes

Ingrédients:

1 tasse de gruau

1 tasse de farine

1 tasse de cassonade
1/2 tasse de beurre
5-6 pommes pelées
Cannelle au goat
Vanille au goat

Instructions:

o0 kA wbdpE

Mélanger ensemble le gruau, la farine, la cassqradannelle et la vanille.
Ajouter le beurre fondu et mélanger a nouveau.

Peler les pommes, les couper en cubes.

Placer les pommes dans le fond d’'un contenant @apaeronde.

Recouvrir du mélange sec.
Cuire aux micro-ondes sans couvercle 10 minutagssance 80%.



Crumble aux petits fruits

Ingrédients

2 tasses de petits fruits mélangés congelés

Y tasse de cassonade

% tasse de gruau, mesurée a l'avance (floconsimEgvo
Y. de tasse de farine

2 c. a soupe de beurre fondu

Préparation

1.

1.

Placer les fruits congelés dans le couvercle deipger-Ondes.

Placer la farine, le gruau, la cassonade et lerbenou dans le Mélangeur rapide. Brasser
vigoureusement le mélange de cassonade, farinay gtubeurre mou.

Il se peut que ¢a forme une masse a cause du b€earréest pas grave, simplement étendre le
mélange sur les fruits et défaire la masse de éeurr

Placer au micro-ondes 10 minutes.

Filet de porc a la Dani

Ingrédients

2 FILETS DE PORC

% TASSE DE SAUCE CHILI

Y% TASSE DE SIROP D’ERABLE

1 ENVELOPPE DE SOUPE A L'OIGNON

Préparation

3.

1. Mélanger ensemble le sirop d’érable, la sauce ehlé mélange de soupe a I'oignon.
2.

Mettre sur les filets de porc dans la Tupper-Ona @ouvercle fermé et faire mariner pendant
2 hrs.

Cuire aux micro-ondes avec couvercle fermé pen2lamin. a intensité 6 (micro-ondes de
puissance 1000W)



Fudge 3-1-3

Ingrédients

- 3 tasses de pépites de chocolat mi-sucrées
« 1 boite de Eagle Brand

Préparation

1. Placer les pépites de chocolat et le lait Eagle@idans le petit étage de la Tupperonde pendant
3 minutes a puissance maximale.

Des que la cuisson est terminée, a l'aide de laugpen silicone, mélanger et transférer rapiderdans
un contenant rectangulaire pour le mouler.

Gateau a la salade de fruits

Ingrédients

« 1 tasse de sucre

« 1 oeuf

- 1 tasse salade de fruits égouttée
« 1 tasse de farine

« 1c.athé (5 ml) de poudre a pate
« 1lc.athé (5 ml) de soda

« 1 pincée de sel

. 1A tasse de cassonade

« 1A tasse de beurre

. 1A tasse de lait Carnation

Instructions

Mélanger la farine, la poudre a pate, le soda stlelans un bol.

Dans la Tupperonde, mélanger le sucre, les frtitsef.

Ajouter les ingrédients secs aux ingrédients mésidt mélanger.

Cuire 10 minutes a 80%.

Faire chauffer la cassonade, le lait Carnatioe eelurre dans un autre plat pour cuisson au
micro-ondes pendant 2 minutes a 80%.

Couper le gateau en morceaux et verser le coulie gateau en prenant bien soin de le faire
pénétrer avec la spatule en silicone.
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Gateau forét-noire

Ingrédients

3 oeufs
1 boite de mélange a gateau au chocolat
1 boite de garniture a tarte aux cerises (prenagxdraises, framboise, bleuets a votre go(Qt)

Idée de glacage :

% tasse de pépites de chocolat, mesurée a l'avance
% tasse de creme sure, mesurée a l'avance

Ou

500 ml de creme 35% a fouetter

Ou

votre glacage préféré au choix

Préparation

1.
2.
3.

4.

Dans un gros bol a mélanger, verser le sachettdagdes 3 ceufs et la boite de garniture a tarte
aux cerises.

Bien mélanger avec la Spatule en Silcone.

Placer le cone dans le milieu de la Tupperondd'aide de la Spatule en silicone, verser dans la
Tupper-ondes autour du cone.

Cuire au micro-ondes 10 a 12 minutes. Laisseridifret passer la spatule en silicone tout
autour du plat et démouler a I'envers dans une#ssi

Glacage

5.
6.
7.
8.

Placer les pépites de chocolat dans un plat alambicro-ondes.

Faire fondre les pépites de chocolat pendant 4&nsies ou jusqu'a ce que le chocolat soit fondu.
Ajouter la %2 tasse de creme et mélanger.

Etendre sur le gateau avec le manche de la Sgatdiicone en enlevant la spatule.



Gateau pommes et epices

Ingrédients

1 boite (18 1/4 0z) de mélange a gateau aux épices
3 blancs d'oeufs

1 boite (21 oz) de garniture a tarte aux pommes
1/4 tasse d'eau

creme fouettée ou glacage pour accompagner

Instructions

1.
2.
3.
4.

Mettre la garniture aux pommes dans le rapido-pbaf hacher en petits morceaux.
Mélanger le mélange a gateau, les blancs d'oéeds, &t la boite de garniture.
Placer dans la tupperondes autour du cone

Cuire au micro-ondes sans couvercle 10 minute©&10

Laisser refroidir et démouler a I'aide de la spaten silicone et revirer a I'envers dans une assiet

Gratin de pommes de terre

Ingrédients

1 boite de créme de poulet de 10 oz (non ouverte)

1 tasse de lait, mesurée

1 tasse de fromage cheddar rapé

5-6 pommes de terre rouges épluchées et coupéemehes pas trop minces
Y, tasse de persil frais

Sel, poivre au gout

Préparation

1.
2.
3. Ouvrir la conserve de creme de poulet a I'aidéaderie-boite et mettre la creme dans le

Faire cuire les patates 8 minutes dans le petiecant de la tupperonde avec son couvert.
Hacher le persil

Mélangeur Rapide (shaker) avec le lait, le set gtdivre.
Mélanger tous les ingrédients aux patates aveel@e la Spatule en silicone.

Faire cuire au four micro-ondes avec les oreillesalivert dans le sens contraire des oreilles du
plat cuire a température élevée pendant 2 minutes.



Légumes sante

Ingrédients
- Brocolis
« Chou-fleur
- Poivrons

« Ou légumes au choix de cuisson rapide
« Sel et poivre

Préparation

1. Placer les légumes dans la Tupperonde sans eau.

2. Ajouter du sel et du poivre et fermer le couvercle

3. Placer au micro-ondes a puissance 80 % pour Sndirlites selon la quantité de léegumes dans le
plat.

Pain aux bananes et aux noix

Ingrédients

2 tasses de farine (500ml)

% tasse de sucre (125ml)

1 c.a soupe poudre a pate (15ml)

% c. thé de soda (petite vache)

% c. thé sel (2ml)

% tasse de noix (125ml)

1 ceuf

Y4 tasse de lait (175ml)

Y4 tasse huile (60ml)

1 tasse de banane mdre écrasée (4 bananes)

Préparation

Mélanger I'ceuf, le lait, I'huile et les bananes slam bol.
Ajouter la farine, le sucre, la poudre a patepldes le sel et les noix hachées.
Mélanger le tout. La détrempe sera granuleuse.

Verser dans la Tupper-Onde (couvercle fermé) eeq@endant 16 minutes dans le four micro-onde a
intensité 7 (selon un micro-onde de 1000W)



Patates a l'oignon

Ingrédients

« 1 sachet de soupe a I'oignon
« Huile d'olive
- 5-6 patates épluchées et coupées en cubes akavan

Préparation

1. Placer les patates coupées dans le petit contdadattupperondes

2. Verser un filet d'huile sur les patates et le sadbesoupe a I'ognion. Fermer le couvercle et
brasser.

3. Cuire 7 minutes avec le couvercle et brasser degsu

4. Cuire une autre 7 minutes et vérifier si assez cuit

Pommes de terre épicees

Ingrédients

5 pommes de terre épluchées et coupées en cubes
Sel

Poivre

1 c. thé de paprika

. 2 c. athé d'origan

10.1 c. a soupe d'huile

11. 1 c. a soupe d'épices cajun

© o~

Instructions

1. Déposer tous les ingrédients dans la tupperonbdieetmélanger.
2. Cuire 10 min au micro-ondes.
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Pates au poulet

Ingrédients

« Pates Barilla ou Del verde

- 2 btes de créeme de poulet

+ 2 tasses de lait

« 2 tasses de poulet cuit ou 1 tasse de poulet cculzes
- 2tasses de légumes

- 1 tasse de mozzarella rapé

« Paprika

Instructions
1. Dans la Tupperondes, déposer les pates et le poulet
2. Hacher les légumes de la grosseur de votre ggomtéy dans la Tupperondes.
3. Dans un autre bol, mélanger la creme de pouletleitlet verser sur les pates.
4. Bien mélanger et cuire 20 a 25 minutes avec le exmls.

Ajouter le fromage, saupoudrer de paprika et cBiinenutes a découvert.

Poisson a la creme et aux légumes

Ingrédients

« 1 livre de poisson blanc décongelé

- 3 carottes épluchées et coupées en gros morceaux

« 1 oignon épluché (non haché)

« 1 gousse d'ail épluchée

« Y tasse de creme fraiche épaisse, mesurée a kavanc
- Persil frais haché

« Sel/poivre au go(t

Préparation

1. Déposer le poisson dans le gros plat Tupperondes
2. Hacher les carottes, I'ognon et la gousse d'all

1. Dans un autre bol, mettre les [égumes et versaelae et mélangez a I'aide de la spatule de
silicone.

2. Verser les légumes et la creme sur le poissond kie la Spatule en Silicone.

3. Mettre au micro-ondes et cuire a température élpeédant 10 minutes avec le couvercle.
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Porc a la chinoise

Ingrédients

« 1 livre de filet de porc coupé en fines lanieres

- 1 boite de 80z de morceaux d'ananas égouttés
- 1 tasse de tomates fraiches en dés

« Y tasse de noix de cajou

« Y cuillere a soupe de sauce soya

« Y tasse de sauce aigre-douce

« Sel et poivre au go(t

Instructions

1. Déposer le porc, les ananas, les tomates et Iggieaiajou dans le plat Tupperondes de 1 %
pt/1,75L.

2. Ajouter le reste des ingrédients et mélanger pmuir¢combiner.

3. Cuire température élevée pendant 7 minutes. Resrgéti® cuisson n’est pas parfaite.

Pommes de terre épicees

Ingrédients

5 pommes de terre épluchées et coupées en cubes
* Sel

* Poivre

e 1c. thé de paprika

e 2c. athé dorigan

e 1 c. asoupe dhuile

e 1c. asoupe d'épices cajun

Instructions

Déposer tous les ingrédients dans un Chof é sbitetmélanger.
Cuire 10 min au micro-ondes.
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Poulet aux arachides

Ingrédients
* 3 a4 poitrines de poulet coupées en dés
+ 1 tasse de bouillon de poulet
+ Y4 tasse de beurre d'arachide
« 1/3 tasse de sauce oisin
+ 1 gousse dall
Instructions
Faire fondre le beurre d'arachide dans petit bol.

Mettre tous les ingrédients dans la Tupperondeéémger

Mettre aux micro-ondes de 12 a 14 minutes.

Poulet aux canneberges

Ingrédients

» 1 canne de canneberges entieres

* 1 bouteille de vinaigrette francaise

» 1 sachet de soupe a l'oignon

* 4 a6 poitrines de poulet en gros cubes

Instructions

1. Mélanger les canneberges, vinaigrette et soupggnbn dans le gros contenant tupperondes
2. Incorporer les cubes de poulet au mélange
3

. Transférer dans la TupperOndes (couvercle ferm&)ie¢ au four micro-onde pendant 30 min. a
intensité 6 (micro-ondes de puissance 1000W)

13



Poulet a |'italienne(style croquette de poulet assaisonné)

Ingrédients

1 oeuf

1/4 tasse de lait

1/4 tasse de parmesan

sel, poivre

1 tasse de chapelure italienne (ou plus si négeyskns un bol
3 poitrines de poulet

Instructions

1.

Mettre I'oeuf, le lait, le parmesan, le sel etdévpe dans le Mélangeur Rapide (Shaker) et
mélanger le tout.

Transférer le mélange dans un bol

Couper les poitrines de poulet en larges laniéeres.

Tremper chaque morceau de poulet dans le méland#aitéromage pour bien le mouiller puis
bien enrober de chapelure.

Déposer les morceaux de poulet au fur et a mesunre ld plat couvercle TupperOndes de 750
ml et cuire pendant 10 minutes.

Poulet BBQ en 25 minutes!

Ingrédients

1 poulet entier de 3 a 4 Ibs
Epices BBQ

Préparation

3.

1. Placer le poulet dans la passoire dans la Tuppdefn
2. E

Epicer généreusement le poulet avec une épicevataitie. Placer le couvercle méme s'il ne
ferme pas completement et les poignées dans leceatraire des poignées du plat pour que l'air
puisse s'échapper.

Mettre au micro-ondes + ou - 24 minutes selonrdsgeur du poulet.
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Riz a I'espagnol

Ingrédients

1 tasse de riz & grain long Uncle Ben's

1 boite (28 0z) de tomates en dés, épices adiitiadi
% oignon

Y% piment

1 branche de céleri

1/4 de tasse d'huile d'olive

2 c. atable (30 ml) de Bovril au poulet

1 c. a table (15 ml) d'assaisonnement Chili

Instructions

NoosrwNOE

Mettre la tasse de riz dans le fond de la Tuppexond
Ouvrir la boite de tomates avec I'ouvre-boite etit@r au riz.

Couper l'oignon, le ¥z piment, la branche de célehacher a la grosseur désirée.

Ajouter au riz.

Ajouter I'assaisonnement Chili, le Bovril au powdét'huile.
Mélanger tous les ingrédients avec la spatulel@ose.
Cuire 20 minutes au micro-ondes a 80%.

Riz aux légumes

Ingrédients

1 tasse de riz (pas de riz minute)

1'% tasse d'eau

1 tasse de légumes coupés (brocoli, oignons, earatc.)
bouillon de poulet

sauce soya

Instructions

1.

Mettre tous les ingrédients dans la tupperonde

2. Mélanger a l'aide de la spatule en silicone.
3. Couvrir et cuire 18 minutes a 80%.

15



Riz frit aux champignons

Ingrédients

- 1 tasse de riz Uncle Ben's a grains longs
« 2c.athé (10 ml) d'huile

+ 1% tasse d'eau

- 1 tasse de champignons tranchés

« 1c.athé (5 ml) dail haché

« 1c.athé (5 ml) de persil haché

« 1/4 tasse de sauce soya

« 1c.athé (5 ml) de Bovril au poulet

- 1 oignon haché

Instructions

1. Placer tous les ingrédients dans un contenantq@osson au micro-ondes.
2. Mélanger a l'aide de la Spatule en silicone
3. Cuire 20 minutes a 80%.

Saucisses a cocktall

Ingrédients

1 paquet de 12 saucisses a hot-dog
3 c. atable de sucre

3 c. atable de cassonade

3 c. a table de moutarde ordinaire

Instructions

. Couper les saucisses en quatre.

. Faire une incision a un bout.

. Ensuite, déposer les ingrédients sur les sagiss

. Faire cuire aux micro-ondes environ 8 minutes.

. Pour 12 saucisses : 5 a 8 minutes couvercleéferm
. Pour 24 saucisses : 7 a 9 minutes.
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Sucre a la creme d’Hélene

Ingrédients

» 2 tasses de cassonade bien tassée

* ¥ de tasse de beurre

» 1 boite de lait condensé (Eagle brand)
» 2tasses de sucre a glacer

» Essence de vanille

* Noix ou arachide — facultatif

Instructions

1. Mélanger la cassonade, le beurre et le lait cordansc la spatule de silicone.

2. Cuire dans un bol a micro-ondes (sans couverghejssance maximale pendant 8 minutes, en
brassant a toutes les deux minutes avec la spatule.

3. Laisser reposer hors du four micro-onde pendanin5 m

4. Ajouter alors le sucre a glacer, la vanille etres (facultatif). Mélanger le tout avec la spatule
de silicone et verser dans un plat rectangulaite [gomouler.

5. Laisser refroidir, couper et servir.

Trempette chaude aux artichauts

Ingrédients

- 1 boite de conserve d'artichauts (avec le HachéiaiMyeur)

« 1 gousse d'ail hachée finement (avec le PressevA# Hachoir Gagne-temps)
« 1 petit oignon haché finement (avec le Hachoir @atgmps)

+ 1Y% tasse de fromage Tex Mex

« 1/4 de tasse de fromage parmesan

- 1 tasse de mayonnaise

« Poivre du moulin au goat

Instructions

1. Egoutter les artichauts et les couper a la grosbésirée

2. Mettre tous les ingrédients dans le petit contedana tupperonde et cuire 7 minutes a puissance
80% ou jusqu'a ce que le tout soit chaud et le &garbien fondu.

3. Bien mélanger et servir dans le bol a trempetterapagné de croustilles de mais ou de tranches
de pain baguette.
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Si vous cherchez une solution pour mettre rapidénneidélicieux repas sur la table ce soir, le Systé
superpo-cuisson TupperOndes® vous I'apporte. Qus eaisiniez pour une famille de quatre
personnes ou que vous fassiez quelques plats d'gagmement ou hors-d’oeuvre pour une réception,
le Systeme superpo-cuisson s’adapte a vos besowsus aidant a créer des plats délicieux au goat
fantastique. La viande reste tendre, les gateawtleux et les trempettes plus crémeuses que jamais.
Et ce qu’il y a de mieux, c’est que vous pouvez Ipséparer tous ensemble dans le four a
micro-ondes en... étes-vous préts.... superposant leférentes éléments!

Le Systéme superpo-cuisson TupperOndes® est urdewervice complet qui changera totalement

votre perspective sur les repas. Voyez vous-mémel!

Les temps de cuisson indiqués dans les recettébasés sur la superposition, lors de la préparaio
trois plats en méme temps. Si vous préparez unpsaifaites cuire pendant 8-10 minutes.(Sur keba
d’un four a micro-ondes de 1200 W.)

Plat/couvercle de % pt/750 mL

Peut se mettre sur le dessus des autres plats et de la
passoire, face vers le haut pour couvrir un plat ou
vers le bas pour cuire une recette. A utiliser si le plat
que vous cuisinez ou réchauffez a besoin d'étre
couvert.

Platde 13 pt/1,75 L

Forme ronde et base légérement en retrait pour
<— laisser l'air circuler en dessous et assurer une cuisson
uniforme. Les larges poignées qui restent froides
facilitent le transport du micro-ondes au comptoir
ou a la table.

Platde 3 pt/3 L

De taille parfaite pour cuire de grosses quantités
d'aliments, comme les soupes et les ragodts.
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Pouding au riz

Pour 4 personnes

Portion : ¥z tasse

1 tasse de riz & cuisson rapide

5 0z/140 g de lait évapore, en boite

3 c. a soupe de sucre granulé

1 c. a thé de Mélange cannelle-vanille

Y, tasse de raisins secs (facultatif)

1. Combiner les ingrédients dans le Plat/couvetel&: pte/750 mL.
Superposer et cuire au micro-ondes a puissancéetfmndant 15-20 minutes. Laisser reposer pen
5 minutes. Le pouding épaissira en refroidissant.

dant

Riz au poulet
Pour 4 personnes
Portion : 1 tasse

1 cube de bouillon de poulet —6 Blives, hachées a I'aide du Hachoir Gagne-temps

1 Y tasse d’eau % c. a thé de marinade Adobo assaisonngeiare

2 poitrines de poulet, coupées en cubes de 1 pa c. a thé de Sazon avec assaisonnement au rog
2 tasses de riz a cuisson rapide 1 c. a soupe de sofrito (friture de légumes)

1 c. athé d’origan

" 1. Mettre le bouillon de poulet et I'eau dans latgle 1 % pte/1,75 L . Mettre au
2§ micro-ondes a puissance élevée pendant 1 minutesqu'a ce que le bouillon so
dissous.

2. Ajouter les ingrédients restants dans le plapegooser et cuire au micro-onde
puissance éleveée pendant 15-20 minutes. Laisseseependant 5 minutes.

ou

Riz a la saucisse
Pour 4 personnes
2 tasses de riz instantané

2 boites de 4,6 0z/130 g de saucisses de Vienne* 1 c. a soupe de sofrito
Y, tasse d'olives vertes, grossiérement hachées** 1 c. a soupe d’origan
2 tasses d’eau Y c. a tkeérdcou

1 c. a thé d’assaisonnement Adobo au poivre

1. Trancher les saucisses en bouchées.

2. Combiner les ingrédients dans le Plat de 3 fite/3

3. Superposer et cuire au micro-ondes a puissaaeéeépendant 15-20
minutes. Laisser reposer pendant 5 minutes etdaméler avec une fourchetteg

*On peut utiliser du chorizo cuit a la place degcisses, si désiré.
**Utiliser 2 c. a thé de capres au lieu des oliveges, si désiré.




Croquant a la cerise

Pour 4 personnes

Portion : % tasse

12 0z/350 g de cerises congelées % c. detidetange cannelle-van,
2 c. athé de fecule de mais Y tdsdocons d’avoine

Y, tasse de farine tout usage Y, dssassonade

2 c. a soupe de beurre non salé

1. Mélanger les cerises congelées avec la fécuteaie et mettre dans |g
Plat/couvercle de % pte/750 mL retourné.

2. Dans un petit bol, combiner la farine, la calméés flocons d’avoine
et la cassonade. Incorporer le beurre a ce méjanga’a ce qu'il atteigne une texture granuleuse.
Verser sur les cerises.

3. Superposer et cuire au micro-ondes a puissdeeéeépendant 15-20 minutes. Laisser reposer
pendant 5 minutes. Servir chaud.

Bifteck a I'oignonade
Pour 4 personnes
Portion : 1 bifteck

Y, tasse de vinaigre blanc Y, c. a thé de marinade Adobo assaisoanoivre
2 c. a soupe d’huile d’olive extra vierge Y, c. a thé de rocou moulu (annatto)

1 1b/455 g de bifteck attendri, coupé en 4 morceaux

1 petit oignon, épluché et tranché en anneau® gousses d’ail, hachées a I'aide du Hachoir Gagne
temps

1. Verser le vinaigre et I'huile dans le plat d#Pte/1,75 L.

2. Assaisonner les morceaux de bifteck en frot@at la marinade, le rocou
et I'ail. Disposer les morceaux dans le plat sowile et le vinaigre.

3. Mettre les tranches d’oignon sur les biftecks.

4. Superposer et cuire au micro-ondes a puissdeeéeépendant 15-20
minutes. Laisser reposer pendant 5 minutes.

——

Riz grec

Donne 4 portions

Portion : 1 tasse

3 tasses de riz instantané

Y tasse de jambon haché

10 % 0z/21 g de soupe a I'oignon a la frangaisdcére
10 % 0z/21 g de consommé de boeuf, en boite

Y4 tasse d’eau

1. Mettre tous les ingrédients dans le Plat deeBt et cuire au micro-ondes a puissance élevée
pendant 15 minutes.
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Haricots Pinto

Pour 6 personnes

Portion : ¥4 tasse

15 0z/425 g de haricots Pinto, en boite
Y, c. a thé d’origan déshydraté

1 c. a soupe de sofrito*

1 c. a soupe de sauce tomate

1. Mélanger ensemble les ingrédients dans le Blatércle de ¥ pte/75(
mL retourné.

2. Superposer et cuire au micro-ondes a puissdeeéespendant 15-20
minutes. Laisser reposer pendant 5 minutes.

*Base de cuisine a la tomate

Poulet pané

Pour 4 personnes

Portion : 1 morceau de poulet

4 escalopes de poulet

% c. athé de gros sel kasher

1 c. a soupe de moutarde

Y, tasse de yogourt grec

% tasse de chapelure ou de craquelins en miettes

1. Assaisonner le poulet avec du sel.
2. Plier les escalopes en deux et mettre le c@éspts I'extérieur du plat de 1 % pte/1,75 L.

3. Etendre la moutarde et le yogourt grec sur légioCouvrir de chapelure ou de craquelins en
miettes.

4. Superposer et cuire au micro-ondes a puissdeeéecpendant 15-20 minutes. Laisser reposer
pendant 5 minutes.

Couscous

Pour 6 personnes

Portion : %2 tasse

1 tasse de couscous

1 Y tasse d’eau

% c. athé de gros sel kasher

% petit oignon, haché a I'aide du Hachoir Gagneptem

1. Combiner les ingrédients dans le Plat de 3 pite/3
2. Superposer et cuire au micro-ondes a puissdecéeépendant 15-20 minutes. Laisser reposer
pendant 5 minutes et faire gonfler avec une foutehe
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Compote de petits fruits

Pour 8 personnes

Portion : ¥4 tasse

12 0z/350 g de petits fruits mélangés congelés

2 c. a soupe de sucre granulé

2 c. a thé de fécule de mais

Y citron, jus extrait a I'aide du Zeste/Presse-agru

—

1. Mettre les petits fruits congelés dans le Rbavercle de % pte/750 m

retourné.

2. Mélanger avec le reste des ingrédients.

3. Superposer et cuire au micro-ondes a puissdeeéeépendant 15-20 minutes. Laisser reposer
pendant 5 minutes. Le mélange épaissira en re$gadi. Servir chaud ou froid avec des desserts
comme de la creme glacée ou du quatre-quarts,il@eutomme confiture sur du pain grillé.

Cuisses de poulet

Pour 6 personnes

Portion : 1 cuisse6 cuisses de poulet
1 c. a soupe de paprika

Y c. athé de gros sel kasher

1. Frotter les cuisses de poulet avec du paprilda sel.

2. Mettre dans le plat de 1 % pte/1,75 L avec $egaus le centre.
3. Superposer avec d’autres plats et cuire au roicdes a puissance
élevée pendant 15-20 minutes. Laisser reposer pehadainutes.

Si cuit séparément, cuire au micro-ondes a codvpuissance élevée
pendant 8—10 minutes ou jusqu’a ce que le pouiebsm cuit.

Gruau de mais

Pour 4 personnes

Portion : 1 tasse

1 tasse de gruau de mais

4 tasses d’eau

% c. athé de gros sel kasher

1. Remuer ensemble les ingrédients dans le Platpde/3 L.
2. Superposer et cuire au micro-ondes a puissdecéeépendant 15-20 minutes. Laisser reposer
pendant 5 minutes et remuer. Le gruau continuégagssir en reposant.
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Saucisses de petit déjeuner
Pour 4 personnes

Portion : 2 saucisses

8 saucisses de petit déjeuner
2 c. a soupe d’eau

1. Percer chaque saucisse 2—3 fois avec une fdtegche

2. Verser I'eau dans le Plat/couvercle de % ptefidb@etourné et ajoute
les saucisses.

3. Superposer et cuire au micro-ondes a puissdeeéegpendant 15-20
minutes. Laisser reposer pendant 5 minutes.

Plat aux oeufs

Pour 8 personnes

8 oeufs

% poivron rouge, evideé et coupé en deux
% poivron vert, évidé et coupé en deux

1 petit oignon, épluché et coupé en quatre
1 tasse de fromage

1 c. a thé de gros sel kasher %

1. Dans le plat de 1 % pte/1,75 L, fouetter enserdd oeufs.

2. Dans la base du Systeme Extra ChefMC équipa l2erle, combiner ___ - il

les poivrons et I'oignon. Couvrir et tirer la congdisqu’a ce que le tout soit grossierement haché.

3. Ajouter le mélange a base de poivrons, le frametde sel aux ceufs dans le plat en fouettant.

4. Superposer et cuire au micro-ondes a puissdegéeépendant 15-20 minutes ou jusqu’a ce que
ceufs soient bien cuits. Couper en parts et senand.

Marinara —
Pour 8 personnes

Portion : ¥ tasse

28 0z/800 g de tomates broyées, en boite

14,5 0z/425 g de tomates en dés, en boite

1 petit oignon, finement haché a 'aide du Hacl@agne-temps

1 gousse d’ail, finement hachée a I'aide du HacBaigne-temps*
1 c. a soupe d’Aromates a l'italienne

% c. athé de gros sel kasher

1. Combiner les ingrédients dans le Plat de 3 pite/3
2. Superposer et cuire au micro-ondes a puissdecéeépendant 15-20 minutes. Laisser reposer
pendant 5 minutes et remuer.

*1/ . a thé de poudre d’ail peut étre utiliséeiau He la gousse d’alil, si désiré.
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Chou-fleur au gratin

. Pour 4 personnes

Portion : ¥z tasse

1 1b/455 g de chou-fleur en fleurettes, frais* amgelé
% tasse de fromage en lamelles

1. Mettre le chou-fleur dans le Plat/couvercle dpté&s750 mL
retourné.
2. Superposer et cuire au micro-ondes a puissdecéedpendant
15-20 minutes. Ajouter le fromage en lamellesiss& reposer
pendant 5 minutes pour faire fondre le fromage.

*Vérifier les fleurettes fraiches apres 10 minwgesontinuer a cuire seulement si elles ne sont pas
assez tendres.

Enchilada en cocotte

Pour 4 personnes

1 1b/455 g de boeuf haché

1 petit oignon, haché a I'aide du Hachoir Gagneptem
2 c. a thé de Mélange Chipotle du sud-ouest

10 0z/285 g de sauce enchilada en boite

6 tortillas de mais de 6 po/15 cm tranchées ertigtsr
% tasse de fromage en lamelles

1. Mettre le boeuf haché, I'oignon et le MélangepOtie du sud-ouest dans la passoire et mettriesd
plat de 1 % pte/1,75 L. Couvrir et cuire au micrmes a puissance €levée pendant 5-6 minutes, e
remuant a mi-cuisson.

2. Oter la passoire. Egoutter et essuyer le ptangférer le mélange a base de viande cuite daiatle
Ajouter la sauce en remuant et incorporer les ggrartle tortillas et le fromage.

3. Superposer et cuire au micro-ondes a puissdeeéeépendant 15-20 minutes. Laisser reposer
pendant 5 minutes. Servir chaud et garnir de frensagpplémentaire si désiré.

=

Purée de pommes de terre

Pour 4 personnes

Portion : ¥z tasse

3—-4 pommes de terre Russet, épluchées
% c. athé de gros sel kasher

Y, tasse d’eau

% tasse de lait entier

2 c. a soupe de beurre

1. Couper les pommes de terre épluchées en grazeor. Les mélanger avec le sel et les mettre g
le Plat de 3 pte/3 L.

ans

2. Ajouter I'eau, superposer et cuire au micro-an@@uissance élevée pendant 15-20 minutes. Lalisser

reposer pendant 5 minutes.
3. Ajouter le lait et le beurre aux pommes de teuiges. A I'aide d’'un presse-purée, écraser les
pommes de terre et mélanger avec le lait et lerbeur
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Croquant a la cerise

Pour 4 personnes

Portion : ¥ tasse

12 0z/350 g de cerises congelées Y c. aetietinge can.-van
2 c. a thé de fécule de mais Y, tdedcons d’avoine

Y, tasse de farine tout usage Y, dssassonade

2 c. a soupe de beurre non salé

1. Mélanger les cerises congelées avec la fécuheaile et mettre
dans le Plat/couvercle de ¥ pte/750 mL retourné.

2. Dans un petit bol, combiner la farine, la calméés flocons
d’avoine et la cassonade. Incorporer le beurreradéange jusqu’a
ce qu’il atteigne une texture granuleuse. Versetesucerises.

3. Superposer et cuire au micro-ondes a puissdeeéeépendant 15-20 minutes. Laisser reposer
pendant 5 minutes. Servir chaud.

Boulettes de viande

Pour 4 personnes

Portion : 2 boulettes de viande
1 1b/455 g de boeuf haché

% tasse de chapelure

1 oeuf, légerement battu

% c. athé de gros sel kasher
% c. a thé de poivre noir

% c. athé de poudre d’ail

2 c. a soupe d’eau

1. Combiner les ingrédients dans un bol moyenest hiélanger le tout.

2. Former huit boulettes de viande et les mettres daplat de 1 % pte/1,75 L.

3. Superposer et cuire au micro-ondes a puissdevéeépendant 15-20 minutes. Laisser reposer
pendant 5 minutes.

Purée de patates douces

Pour 4 personnes

Portion : ¥ tasse

1 1b/455 g, 2-3 patates douces moyennes, epluchées
Y. tasse d’eau

Y, c. athé de gros sel kasher

Facultatif : servir avec du beurre, de la cassomade la cannelle

1. Couper les patates douces en gros morceaux etelanger avec le sel. Mettre les patates douce)
'eau dans le Plat de 3 pte/3 L.

2. Superposer et cuire au micro-ondes a puissdeeéeépendant 15-20 minutes. Laisser reposer
pendant 5 minutes.

3. A l'aide d'un presse-purée, écraser les patiiases. Servir chaud avec les garnitures désirées.

S e
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Gateau au chocolat
Pour 8 personnes
Portion : 1 morceau

1 tasse de farine tout usage 1 c. dehgoudre a pate
Y5 tasse de cacao % c. a thé de sel de table
Y, tasse de sucre granulé % tébsde de canola

1 tasse de lait réduit en gras (2 %) Y tasdwideres de chocolat
1 c. a thé d’extrait de vanille

1. Vaporiser le Plat/couvercle de % pte/750 mL iiaél de cuisson
antiadhésif. Mettre de c6té.
2. Combiner tous les ingrédients dans un bol m@&ydouetter jusqu’a ce que le tout soit combiné.
3. Verser la pate dans le Plat/couvercle graissé gee/750 mL. Superposer et cuire au micro-onde
puissance élevée pendant 15-20 minutes. Pourniflaigteau sans superposer, cuire au micro-ondg
puissance élevée pendant 6 minutes.

S a
BS A

Fricassée de poulet

Pour 4 personnes

Portion : 1 morceau

2 poitrines de poulet, coupées en deux

1 c. a thé de marinade Adobo assaisonnée au poivre
Y, c. a thé de rocou moulu

2 c. a soupe de sauce tomate

1 c. a soupe de sofrito (friture de légumes)

1. Assaisonner les poitrines de poulet avec I'Adeble rocou. Mettre dans le plat de 1 % pte/1,75
2. Verser la sauce et le sofrito sur le poulet.

3. Superposer et cuire au micro-ondes a puissdecéeépendant 15-20 minutes. Laisser reposer
pendant 5 minutes.

Pommes de terre au pesto

1 1b/455 g de petites pommes de terre rouges, esugre deux

Y c. a thé de gros sel kasher Y, tasse de pesto

1. Remuer les pommes de terre avec le sel et l#gendans le Plat de 3 pte/3 L.

2. Superposer et cuire pendant 15-20 minutes. éraisposer pendant 5 minutes et remuer avec le.pest

Pesto tout simple
Donne % tassel tasse de feuilles d’épinards % c. a thé de gros sel kashef
% c. a soupe de jus de citron 1 c. a soupe de pignons*

1. Combiner les ingrédients dans la base du HaGamne-temps. Couvrir et tirer la §
corde jusqu’'a ce que les ingrédients soient consbiné

*Vous n'avez pas de pignons? Essayez des noigraéses de tournesol ou des
graines de citrouille.

26



1 Gateau citron-framboises
% Pour 8 personnes

. 1'stasse de farine tout usage Y2 tasselel'tie canola
O % tasse de sucre granulé 1 tasse de lait 2%
' 1 c. a thé de bicarbonate de soude 2 c. a soupe de jus de citrot
Y, c. a soupe de sel Zeste de 1 citron

Y, tasse de framboises fraiches

1. Vaporiser le Plat/couvercle de % pte/750 mL aletaérosol de
cuisson non adhésif. Mettre de coté.

2. Combiner tous les ingrédients sauf les framisaisss un bol moyen et fouetter jusqu’a ce que le
tout soit combiné.

3. Verser la pate dans le Plat/couvercle de ¥ plefiL graissé et disposer les framboises sur le
dessus. Superposer et cuire au micro-ondes a poessgevée pendant 15-20 minutes. Si le gateau
Cuit sans superposition, cuire au micro-ondes ssamice élevée pendant 6 minutes.

Saucisse et poivrons

Pour 4 personnes

Portion : 1 saucisse

1 oignon, épluché

1 poivron vert, évidé

4 saucisses italiennes, en tranches de ¥4 po/OgBapaisseur

1. Couper l'oignon et le poivron vert en tranchees.

2. Mettre les saucisses en tranches dans le plagapte/1,75 L et couvrir avec les tranches d’'oign
et de poivron.

3. Superposer et cuire au micro-ondes a puissdecéeépendant 15-20 minutes. Laisser reposer
pendant 5 minutes.

Polenta

Pour 5 personnes

Portion : %2 tasse

3 tasses d’eau

1 tasse de farine de mais jaune

% c. athé de gros sel kasher

Y, c. a thé de poivre noir

1 tasse de fromage en lamelles (parmesan ou cheddar

1. Combiner les ingrédients dans le Plat de 3 pite/3
2. Superposer et cuire au micro-ondes a puissdecéeépendant 15-20 minutes. Fouetter pour
combiner.
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. Salade chaude de mais et poivron

Pour 4 personnes

Portion : ¥z tasse

2 tasses de mais congelé

1 poivron rouge, haché grossierement a l'aide dsié®ye Extra
ChefMC

Y, c. a thé de poivre noir

Y% c. a thé de gros sel kasher

Y tasse de feta ou de fromage de chevre

1. Combiner le mais, le poivron rouge, le poivre Bole sel dans le
—— Plat/couvercle de ¥ pte/750 mL.

2. Superposer et cuire au micro-ondes a puissdecéeépendant 15-20 minutes. Laisser reposer

pendant 5 minutes.

Mélanger avec le fromage désiré.

Hamburgers
Pour 6 personnes
1 1b/455 g de boeuf, dinde ou poulet haché 1 c. a soupe de moutarde jaun

Boite de 8 0z/225 g de sauce tomate Y tasse de ketchup
2 c. a soupe de cassonade 1 c. a thé de gros sel kasher
% c. a soupe de poudre de chili 6 petits pains

1. Mettre la viande dans la passoire et poserdaguae sur le plat de 1 % pte/1,75 L. Couvrir étecau
micro-ondes a puissance élevée pendant 5-6 mirartgemuant a mi-cuisson, jusqu’a ce que la vig
soit bien cuite.

2. Dans un bol moyen, remuer ensemble le restendesdients. Ajouter la viande dans le bol a
mélanger et remuer pour bien I'enrober.

3. Egoutter et essuyer le plat de 1 % pte/1,75uls premettre le mélange a base de viande.

4. Superposer et cuire au micro-ondes a puissdeeéeépendant 15-20 minutes. Servir chaud sur |
petit pain désiré.

\nde

Riz rapide de base

Pour 4 personnes

Portion : 1 tasse

2 tasses de riz a cuisson rapide
2 tasses d’eau

1 c. a thé de gros sel kasher

1. Combiner les ingrédients dans le Plat de 3 fite/3
2. Superposer et cuire au micro-ondes a puissdecéeépendant
15-20 minutes. Faire gonfler avec une fourchette. —_
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Poivrons farcis a I'envers
Pour 4 personnes

1 1b/455 g de boeuf haché 1 tasse de riz a cuissgide
1 oignon, haché a I'aide du Hachoir Gagne-temps 10 0z/285 g de sauce enchilada, en boite
14,5 0z/425 g de tomates en dés, en boite 1 gros poivron vert, évidé et coepajuatre

% tasse de fromage en lamelles

1. Mettre le boeuf et I'oignon dans la passoiresdPda passoire sur le plat de 1 ¥ pte/1,75 L. @Goatcuire au
micro-ondes a puissance élevée pendant 5—6 mirrteemuant a mi-cuisson, ou jusqu’a ce que laddawit
bien cuite.

2. Egoutter et essuyer le plat de 1 % pte/1,75andférer la viande dans le plat et ajouter lesates) le riz et |3
sauce enchilada. Remuer pour combiner.

3. Mettre les poivrons, c6té coupé vers le baslesdessus du mélange a base de viande.

4. Superposer et cuire au micro-ondes a puissdeeéedpendant 15-20 minutes. Laisser reposer pebdan
minutes.

5. A la cuillere, remplir chaque quartier de poivavec le mélange a base de viande et garnir defje.
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