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A rotina agitada muitas vezes nos faz buscar soluções rápidas na cozinha, e o micro-ondas se torna um aliado valioso nesses momentos. Descubra receitas práticas e deliciosas que elevam sua experiência culinária em minutos, incluindo uma irresistível receita de caneca.




1. O Poder Versátil do Micro-ondas:




O micro-ondas é mais do que uma ferramenta para reaquecer sobras. Sua versatilidade permite criar pratos incríveis, e vamos explorar algumas receitas que mostram seu verdadeiro potencial.




2. Risoto Expresso de Frango:




Sim, você pode preparar um risoto cremoso no micro-ondas. Combine arroz, caldo de frango, legumes e temperos em uma tigela resistente ao calor, e em poucos minutos, desfrute de um risoto delicioso.




3. Peixe ao Vapor com Limão:




Mantenha a leveza e os sabores frescos com um peixe ao vapor no micro-ondas. Tempere o filé de peixe com limão, ervas e azeite, cubra com filme plástico e deixe-o cozinhar a vapor.




4. Legumes Gratinados em Minutos:




Dê um toque gourmet a legumes simples. Cubra uma mistura de legumes com queijo ralado em uma tigela e leve ao micro-ondas para um gratinado rápido e delicioso.




5. Macarrão Instantâneo com Molho Caseiro:




Evite os pacotes processados e faça seu próprio macarrão instantâneo no micro-ondas. Adicione um molho caseiro de tomate, ervas e queijo para uma refeição rápida e saborosa.




6. Omelete de Micro-ondas em Caneca:




A receita de caneca não poderia ficar de fora. Bata ovos, adicione ingredientes favoritos como queijo, presunto e vegetais, despeje em uma caneca personalizada e leve ao micro-ondas para um café da manhã rápido e nutritivo.




7. Pipoca Gourmet:




Transforme a simples pipoca em uma experiência gourmet. Adicione temperos como curry, queijo parmesão ou caramelo antes de colocar no micro-ondas para um lanche irresistível.




8. Batata Recheada Express:




Desfrute de uma batata recheada em minutos. Cozinhe a batata no micro-ondas e depois adicione suas coberturas favoritas, como queijo, bacon e creme azedo.




9. Chocolate Quente Cremoso:




Nada como um chocolate quente cremoso em dias frios. Misture leite, chocolate em pó e um toque de baunilha em uma caneca, aqueça no micro-ondas e delicie-se.




10. Bolo de Caneca de Chocolate:




Não poderíamos esquecer a clássica receita de bolo de caneca de chocolate. Misture os ingredientes em uma caneca, leve ao micro-ondas e em poucos minutos tenha um bolo macio e delicioso.




11.Receitas para o café da manhã:




O café da manhã é uma das refeições mais importantes do dia, e o micro-ondas pode ser uma ótima opção para preparar um café da manhã rápido e nutritivo. Aqui estão algumas receitas para você experimentar:




	Omelete de micro-ondas:





O omelete de micro-ondas é uma opção rápida e fácil para o café da manhã. Bata alguns ovos, adicione seus ingredientes favoritos e leve ao micro-ondas por alguns minutos.




	Panquecas de micro-ondas:





As panquecas de micro-ondas são uma ótima opção para quem quer um café da manhã doce e saboroso. Misture os ingredientes, despeje em uma tigela e leve ao micro-ondas por alguns minutos.




	Smoothie:





Os smoothies são uma ótima maneira de começar o dia com um impulso de energia. Combine frutas, vegetais, leite e iogurte em um liquidificador e bata até ficar homogêneo.




12.Arroz integral com frango e legumes:




Ingredientes:




	1 xícara de arroz integral
	2 xícaras de água
	1 peito de frango desossado e sem pele, cortado em cubos
	1 cebola picada
	2 dentes de alho picados
	1 pimentão verde picado
	1 cenoura picada
	1/2 xícara de ervilhas





Modo de preparo:




	Em um refratário, misture o arroz, a água, o frango, a cebola, o alho, o pimentão, a cenoura e as ervilhas.





	Cozinhe no micro-ondas em potência alta por 15 minutos, mexendo a cada 5 minutos.





	Deixe descansar por 5 minutos antes de servir.





13.Macarrão com molho de tomate e frango:




Ingredientes:




	1 xícara de macarrão
	1 lata de molho de tomate
	1 peito de frango desossado e sem pele, cozido e desfiado
	1/2 xícara de queijo parmesão ralado





Modo de preparo:




	Cozinhe o macarrão de acordo com as instruções da embalagem.





	Em um refratário, misture o molho de tomate, o frango desfiado e o queijo parmesão ralado.





	Adicione o macarrão cozido e misture bem.





	Cozinhe no micro-ondas em potência alta por 2 minutos, mexendo a cada minuto.





	Sirva imediatamente.





14.Omelete de ovos com legumes:




Ingredientes:




	2 ovos
	1 cebola picada
	2 dentes de alho picados
	1 pimentão verde picado
	1 cenoura picada





Modo de preparo:




	Em uma tigela, misture os ovos, a cebola, o alho, o pimentão e a cenoura.





	Despeje a mistura em um refratário e cozinhe no micro-ondas em potência alta por 2 minutos, mexendo a cada minuto.





	Continue cozinhando até que o omelete esteja cozido por completo.





	Sirva imediatamente.





15.Sopa de legumes:




Ingredientes:




	1 xícara de água
	1 cebola picada
	2 dentes de alho picados
	1 cenoura picada
	1 batata picada
	1 tomate picado
	1 folha de louro
	Sal e pimenta a gosto





Modo de preparo:




	Em uma panela, misture a água, a cebola, o alho, a cenoura, a batata, o tomate e a folha de louro.





	Cozinhe em fogo médio até que os legumes estejam macios.





	Tempere com sal e pimenta a gosto.





	Sirva quente.





 16.Receita para o jantar:




O jantar é a refeição final do dia, e o micro-ondas pode ser uma ótima opção para preparar uma refeição rápida e saborosa. Aqui estão algumas receitas para você experimentar:




17.Filé de peixe com legumes:




Ingredientes:




	1 filé de peixe de sua preferência
	1 cebola picada
	2 dentes de alho picados
	1 pimentão verde picado
	1 cenoura picada
	1/2 xícara de água
	Sal e pimenta a gosto





Modo de preparo:




	Em um refratário, misture o peixe, a cebola, o alho, o pimentão, a cenoura, a água, o sal e a pimenta a gosto.





	Cozinhe no micro-ondas em potência alta por 10 minutos, virando o peixe na metade do tempo.





	Sirva imediatamente.





 18.Frango assado com batatas:




Ingredientes:




	1 peito de frango desossado e sem pele
	2 batatas médias, cortadas em rodelas
	1/2 xícara de água
	1 colher de sopa de azeite
	Sal e pimenta a gosto





Modo de preparo:




	Em um refratário, misture o frango, as batatas, a água, o azeite, o sal e a pimenta a gosto.





	Cozinhe no micro-ondas em potência alta por 15 minutos, virando o frango na metade do tempo.





	Sirva imediatamente.





19.Lasanha de micro-ondas:




Ingredientes:




	1 pacote de massa para lasanha
	1 lata de molho de tomate
	1/2 xícara de queijo parmesão ralado
	1/2 xícara de queijo mozzarella ralado





Modo de preparo:




	Em um refratário, faça uma camada de massa para lasanha.





	Cubra com uma camada de molho de tomate, uma camada de queijo parmesão ralado e uma camada de queijo mozzarella ralado.





	Repita as camadas até que todos os ingredientes estejam usados.





	Cozinhe no micro-ondas em potência alta por 10 minutos, virando a lasanha na metade do tempo.





	Deixe descansar por 5 minutos antes de servir.
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