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2 Coupez en morceaux de 2 cm environ.
@ Servez avec une créme au paprika ou une sauce tomate aux olives noires.

% Coupez.en morceaux de 2 cm environ.

® Servez avec une créme de champignon,

2 Prenez des steaks avec 5% de matiéres grasses.

® Comptez 7 mn pour des steaks & point et 8 mn pour des steaks bien cuits.
2 Enlevez complétement le gras, salez et poivrez.

® Comptez 13 mn pour une cuisson rosée et 14 mn pour une cuisson a point.
2 Salez, poivrez, roulez les escalopes et maintenez-les avec un pigue-olive.

@ Servir avec une sauce au paprika.

Emincez, salez et poivrez.
@ Servez avec une sauce de votre choix.

= Coupez 1 &4 2 cm de I'os de la cuisse.
@ Servez avec une sauce créme et moutarde.

Repliez la pointe plus fine sous le filet, salez et poivrez.
@ Servez avec Une Sauce ou une sauce créme et champignons.
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2 Salez, poivrez et badigeonnez d’un peu d'huile d’olive.
@ Servez comme ci-dessous ou avec un morceau de beurre frais.

% Prenez des filets de méme taille, roulez-les et maintenez-les par un pique olive.
@ Servez avec un beurre blanc, une sauce hollandaise, filet de jus de citron
et des herbes ciselées (aneth, persil, ciboulette...).

2 Retirez la peau du poisson, coupez la chair en gros cubes réguliers.
@ Servez avec la sauce de votre choix.

2 Faites-les tremper 1 h dans le lait. Dans le Réservoir versez 300 mi d’eau froide
et 100 ml de lait utilisé pour la marinade (conservez le reste de lait).

@ Servez avec une sauce faite avec le lait restant de la marinade chauffé avec une
pointe de curry ou de safran, du sel et du poivre.

# Retirez la carapace, laissez juste un petit morceau de la queue.
@ Servez tiede avec un filet de vinaigre balsamique ou une vinaigrette.

Grattez, lavez, rincez les moules. Versez 300 ml d’eau dans le Réservoir avec thym

et laurier.
® Qardez-les au chaud dans le Plat 1so Duo. Assaisonnez de créme, all, persil si vous
le souhaitez.

Les temps de cuisson sont donnés a titre indicatif, ajustez-les en fonction de la puissance de votre four & micro-ondes, de votre golt et dela
qualité de vos ingrédients.




