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‘our éviter tout danger d’incendie
fous devez surveiller le four lorsqu’il est en
onctionnement. Un niveau de puissance
rop élevé, ou un temps de cuisson trop
ang, peuvent entrdiner une augmentation
le la température des aliments conduisant &
sur enflammation.

-e four n'est pas congu pour étre encastré.

3 prise secteur doit éfre facilement accessible de
waniere que le fiche du cordon d'alimentation puisse
ire aisément débranchée en cas d'urgence.

1 tension d'alimentation doit &tre égale a 230V,
OHz et le circuit doit &tre équipé d'un fusible de 10A
iinimum, ou d'un disjoncteur également de 10A
inimum.

lous conseillons d’alimenter ce four & partir d'un
reuit électrique indépendant.

le placez pas le four dans un endroit ot la
:mpérafure est élevée, par exemple auprés d’un four
snventionnel.

fe placez pas ce four dans un endroit ob I'humidité
it élevée ou encore, dans un endroit ot 'humidité
aut se condenser.

la rangez pas et n'utilisez pas le four a I'extérieur.

i les aliments que chauffe le four viennent a
mer, NNOUVREZ PAS LA PORTE. Metez le
>ur hors tension, débranchez la fiche du
srdon d’alimentation et attendez que la
)mée se soit dissipée. Ouvrir le four alors
ve les aliments fument peut entrainer leur
nflammation.

‘utilisez que des récipients et des ustensiles concus
sur les fours & micro-ondes. Reportezvous aux
nseils qui sont donnés dans le livre de recette.
irveillez le four lorsque vous utiliser des récipients en
atiere plastique 4 jefer, des récipients en papier ou
ut autre récipient pouvant s'enflammer.

eftoyez le cadre du répartiteur d’ondes, la
wité du four, le plateau tournant et le pied
u plateau aprés chaque utilisation du four,
es pieces doivent étre toujours séches et
spourvues de graisse. Les accumulations

2 graisse peuvent s’échauffer au point de
imer ou de s’enflammer.

> placez pas des procuits susceptibles de s'enflammer
1 voisinage du four ou de ses ouvertures de ventilation.
'obstruez pas les ouvertures de ventilation.

Retirez toutes les éfiquettes, fils, efc. métaliiques qui

peuvent se frouver sur I'emballage des aliments. Ces

éléments métalliques peuvent entrainer la formation

d’'un are électrique qui & son tour peut produire un
incendie.

N'utilisez pas ce four pour faire de la friture. La

température de |'huile ne peut pas éire contrélée et

I'huile peut s’enflammer.

Pour faire des popcorns, n'utifisez que les ustensiles

congus pour les fours & microondes.

Ne conservez aucun climent ou produit & l'inférieur du

four.

Vérifiez les réglages aprés mise en service du four et

assurezvous que le four fonctionne correctement.

Lisez et uiilisez ce mode d'emploi et le livre de recette

qui l'accompagne.

Pour éviter toute blessure

N'utilisez pas le four 'il est endommagé ou ne

fonctionne pas normalement. Vérifiez les points

suivants avant tout empioi du four.

a) Lo porte: assurezvous qu'elle ferme correctement,
qu'efle ne présente pas de défaut d'alignement et
qu'elle n'est pas voilée.

b) Les charniéres et les loquets de sécurité: assurez-
vous qu'ils ne sont ni endommagés ni desserrés.

c) Le joint de porte et la surface de contact: assurez-
vous qu'ils ne sont pas endommagés.

d) Uintérieur de la cavité et la porte: assurezvous
qu'ils ne sonf pas cabossés.

e) Le cordon d'alimentation et sa prise: assurezvous
qu'ils ne sont pas endommagés.

Ne tentez pas de réparer le four. Le four doit

étre réparé par un technicien d’entretien

agréé par SHARP,

Ne faites pas fonctionner le four porte ouverte et ne

modifier pas les loquets de sécurité de la porte.

N'utilisez pas le four si un objet est interposé entre le

joint de porte et la surface de contact du joint.

Evitez que la graisse ou la saleté ne

s’accumulent sur le joint de porte ou sur la

surface de contact du joint. Respectez les
instructions du paragraphe “Enfretien et

neitoyage” a la page 39.

Si vous avez un STIMULATEUR CARDIAQUE
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consultez volre médecin ou le fabricant du stimulateur
afin de connaitre les précautions que vous devez
prendre lors de I'utilisation du four.




Pour éviter toute secousse électrique

Dans aucun cas vous ne devez déposer la carrosserie
extérieure du four.

Nintroduisez cucun objet ou liquide dans les

ouvertures des verrous de la porte ou dans les ouies
d'aération. Si un liquide pénétre dans le four, mettez-
le immédiatement hors tension, débranchez la fiche
du cordon d'alimentation et adressez-vous & un
technicien d’entretien agréé par SHARP.
Ne plongez pas la fiche du cordon d’alimentation
dans F'eau ou tout autre liguide.
Veillez & ce que le cordon d'alimentation ne pende
pos a l'extérieur de la table ou du meuble sur lequel
est posé le four.
Veillez a ce que le cordon d'alimentation soit éloigné
des surfaces chauffées.
Ne fentez pas de remplacer vousméme la lampe du
four et ne laissez personne d'autre qu'un électricien
agréé par SHARP faire ce travail.
Si la lampe du four grille, adressezvous au revendeur
ou & un agent d'entretien agréé par SHARP.
Si le cordon d'alimentation [QACCVAQS2WREQ)de
cet appareil est endommagé, faitesle remplacer par
un agent d’entretien agrée par SHARP.
Pour éviter toute explosion ou ébullition
soudaine
N'utilisez jamais aucun récipient scellé. Refirer les
rubans d'étanchéité et le couvercle avant fout
utilisation d'un tel récipient. Un récipient scellé peut
exploser en raison de I'augmentation de pression et
ce, médme aprés que le four a éé mis hors service.
Prenez des précautions lorsque vous employez les
micro-ondes pour chauffer des liquides. Utilisez des
récipients @ large ouverture de maniére que les
bulles puissent s’échapper.
Ne chauffez pas un liquide dans un
récipient a col étroit tel qu’un biberon car le
contenu du récipient peut déborder
rapidement et provoquer des brilures.
Pour éviter toute ébullition soudaine et tout risque:
1. Remuez le liquide avant de le chauffer ou de le
réchauffer.
2. Placez une fige de verre ou un objet similaire
dans le récipient contenant le liguide.
3. Conservez le liquide quelque temps dans le four
& la fin de la péricde de chauffage de manigre &
éviter toute ébullition soudaine différée.
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Ne cuisez pas les ceufs dans leur coquille. His
peuvent exploser. L'explosion risque d’endommager
le four. Pour cuire ou réchauffer des ceufs qui n'ont
pas été brouillés ou mélangés, percez le jaune ef le
blanc pour afin d'éviter qu’ils n’explosent. Refirer la
coquille des ceufs durs et coupezles en tranches
avant de les réchauffer dans un four & microondes.
Percez la peay des aliments tels que les pommes de
terre et les saucisses avant de les cuire, car ils
peuvent exploser.

Pour éviter toute brilure

Utilisez un porterécipient ou des gants lorsque vous
retirez les aliments du four de facon & éviter toute
brilure.

Ouvrez les récipients, les plats & popcorn, les sacs de
cuisson, efc. de telle maniére que la vapeur qui peut
s'en échapper ne puisse vous briller les mains ou le
visage.

Tenezvous éloigné du four au moment ou vous ouvrez
sa porfe que maniére & éviter foute brilure due a la
vapeur ou & la chaleur.

Aprés avoir réchauffé des aliments farcis, coupez-les
en franches de maniére que la vapeur qu'ils
contiennent s'échappe de facon & éviter toute brilure.
Pour éviter toute brilure, contrdlez la
température des aliments et remuez-les
avant de les servir, en particulier lorsqu’ils
sont destinés a des bébés, des enfants ou
des personnes Ggées.

Lo température du récipient est frompeuse ef ne refléte
pas celle des aliments que vous devez vérifier.
Etant donné que la température de la
porte du four peut atteindre une valeur
élevée pendant la cuisson d’un aliment,
posez le four sur une surface telle que la
partie inférieure du four se trouve au
moins a 85cm du sol. Veillez & ce que les
enfants ne touchent pas la porte du four de fagon
qu'ils ne se brilent pas.

Ne touchez pas la porte du four, sa partie
extérieure ou sa partie arriére, sa cavité, ses
ouvertures de ventilation, ses accessoires et les
plats qu'ils peut contenir lorsque vous utilisez icﬂ
cuisson au GRIL, car tous ces élements peuvent eii
trés chauds. Avant de les nettoyer, assurez-vous
que'ils sont froids.



‘our éviter toute mauvaise utilisation par
es enfants

2s enfants ne doivent se servir du four que sous la
urveillance d'un adulte.
‘mpéchez qu'ils ne s'appuient sur la porte du

osur. Ne les laissez pas jouver avec le four qui n’est
«as un jouet,

ous devez enseigner aux enfants les consignes de
scurité telles: 'usage d'un porterécipient, le retrait
vec précaution des produits d’emballage des
iments. Vous devez leur dire de porter une attention
articuliére aux emballages {par exemple, ceux qui
ont destinés & griller un aliment) dont fa température
eut étre trés élevée.

wutres avertissements

ous ne devez pas modifier le four.

ous ne devez pas déplacer le four pendant son
sncicnnement.

‘e four a été concu pour o préparation d'aliments et
e doit éfre utilisé que pour leur cuisson. il n'a pas été
tudié pour un usage commercial ou scientifique.
our éviter une anomalie de fonctionnement
t pour éviter d’endommager le four.

le jamais faire fonctionner le four a vide, sauf

ans le cas spécifié dans le manuel d'utilisation.
“vous ulllisez un plat brunisseur ou un plat en

afiére autochauffante, interposez une protection
onire la chaleur {par exemple, un plat en porcelaine)
2 maniére & ne pas endommager le plateau tournant
“le pied du plateau. Le temps de préchauffage
‘écisé dans le livre de recefte ne doit pas étre
spassé.

N'utilisez aucun usfensile métallique car ils

réfléchissent les micro-ondes et peuvent provequer un

arc électrique. Ne tentez pas de cuire ou de

réchauffer les aliments dans une beite de conserve.

N'utilisez que le platecu tournant et le pied du plateau

concus pour ce four.

Pour éviter de casser le plateau tournant:

(a) Avant de nettoyer le plateau tournant, laissez-le
refroidir.

(b} Ne placez pas des aliments chauds ou un plat
chaud sur le plateau tournant lorsqu’il est freid.

{c) Ne placez pas des aliments froids ou un plat froid
sur le plateau tournant lorsqu’il est chaud.

N'utilisez qucun récipient en matiére plastique

prévu pour les fours & micro-ondes si le four est

encore chaud du fait d’une cuisson précédente au

gril, ces récipients peuvent fondre. Les récipients en

matiére plastique sont & proscrire pour ces modes

de cuisson, sauf si leur fobricant a précisé qu'ils

conviennent & cet usage.

Ne posez aucun objet sur la carrosserie du four

pendant son fonctionnement.

REMARQUES

Si vous avez des doutes quant & la maniére de

brancher le four, consulter un technicien qualifié.

Ni le fabricant ni le distributeur ne peuvent éire tenus

pour responsable des dommeages causés au four ou

des blessures personnelles qui résulteraient de

I'inobservaticn des consignes de branchement
électrique.

Des gouttes d'sau peuvent se former sur les parois de
la cavité du four, cutour des joints et des portées
d'étanchéité. Cela ne fraduit pas un défaut de
fonctionnement ni des fuites de micro-ondes.

i Relirez tous les matériaux d'emballage qui se
trouvent & I'intérieur du four. Retirer le film
protecteur de |'extérieur de la porte et
I"autocollant descriplif s'il y a lieu. Ne pas retirer
le film protecteur collé sur l'intérieur de lg porte

du four.
Veéritiez soigneusement que le four ne présente
aucun signe d'endommagement.
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3] Posez le four sur une surface horizontale et plate et
suffisament solide pour supporter le poids du four
et également celui des aliments fes plus lourds gue
vous avez l'intention d'y cuire.

4) Branchez la fiche du corden d'alimentation dans
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une prise murale standard {avec prise d
5} Vérifiez que la minuterie est en position “@".



Vous avez le choix enfre 5 APPELLATION REGIME DE PUISSANCE WATTS

allures de cuisson. 4y FORT 100% 750
& MOYENFORT 70% 525
4 MOYEN 50% 375
& FABLE 30% 225
o LOW 10% 75

GENERALITES MODELE

Nous présenions ci-aprés le mode opératoire de base et nous vous renvoyons au livre de recettes pour

tout ce qui concerne |'aspect proprement culinaire.

1) Appuyez sur le bouton d'ouverture de la porfe, ouvrez la porte et placez les aliments sur le plateau tournant.

2) Pour régler la MINUTERIE sur une valeur inférieure & 2 minute, il faut la tourner audela du chiffre “2” ef
revenir en arriére sur la position scuhaitée, faute de quoi elle ne fonctionne pas.

3) Pour interrompre la cuisson avant la fin du temps réglé sur la MINUTERIE, il suffit de ramener la minuterie
sur la position “@” ou d’ouvrir la porte du four. Il est possible d'ouvrir la porte du four & n'importe quel
moment de la cuisson {la minuterie s'immobilise pour indiquer le temps de cuisson restant]. Pour reprendre la
cuisson, refermez la porte. Pour changer le temps de cuisson en cours de cuisson, il vous suffit de placer la
MINUTERIE sur lo nouvelle position souhaitée.

AVERTISSEMENT:

Aprés la cuisson, n'oubliez pes de remetire la MINUTERIE sur la position “@”. Sinon, le four se meftra en

marche par lc simple fermeture de la porte.

Iintérieur du four.

survenir mementanément au début de |'utilisation Pendant le fonctionnement, I’apparition de fumée et
du mode Gril, mais cela ne signifie pas que le four  d’odeurs est possible. i faut donc ouvrir les

est hors d'usage. Pour éviter I'apparition de fumée  fenétres ou mettre le ventilateur de la piece en

et d'adeurs, faire fonctionner te four & vide marche.

pendant 20 minutes en mode GRIL avant la AVERTISSEMENT: Aprés réchauffage, la porte,
premiére utilisation et aprés nettoyage. Aprés I'extérieur, le plateau tournant et I'intérieur du four
réchauffage, ouvrir la porte du four pour refroidir deviennent trés chauds.

1. Placez le sélecteur NIVEAU DE
PUISSANCE/GRIL sur la position qui convient.

2. Réglez la MINUTERIE sur le temps de cuisson

désiré. La cuisson commence.

* lorsque I cuisson est ferminée, la MINUTERIE REGLAGE DE PUISSANCE GRIL
revient sur la position * ®“ et la sonnette retentit. Le 2. D
four s'arréte automatiquement et 'éclairage du four i -
s'eteint. T 5

— 8} - R-3G18

« Z16 MINUTERIE

7%}
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JRECAUTION : N'UTILISEZ AUCUN PRODUIT
JE NETTOYAGE, AUCUN ABRASIF, AUCUN
TAMPON DE RECURAGE POUR NETTOYER
JINTERIEUR OU L’EXTERIEUR DU FOUR.
ixtérieur du four:

Nettoyez 'extérieur du four au savon doux et &
eau. Rincez pour éliminer I'eau savonneuse et
échez avec un chiffon doux.

‘aubleau de commande:

Juvrez la porte avant de le nettoyer pour rendre
1opérante la minuterie du fableau de commande.
leftoyez & I'aide d'un chiffon humecté d'eau.
vitez de mouiller abondamment le tableau.
"RECAUTION: Pendant le nettoyage, veillez & ne
as déplacer le bouton de la minuterie qui doit
‘emeurer sur la positior “@”. Sinon le four se mettra
n marche aussitdt que vous arez fermé la porfe.
atérieur du four: Pour un nettovage facile,
ssuyez les éclaboussures ef les dépéts a 'aide
‘un chiffon doux et mouillé ou une éponge apres
nague utilisation et pendant gue le four est encore
2de. Si les taches résistent a un simple nettoyage,
ilisez de I'eau savoneuse puis essuyez & plusieurs
sprises & I'aide d'un chiffon mouillé jusqu’a ce

Je tous fes résidus soient &liminés.

ssurez-vous que I'eau savoneuse ou l'eau ne

pénétrent pas dans les petites ouvertures des
parois. Sinon, elle risque de causer des dommages
au four. N'utilisez pas un vaporisateur pour
nettoyer |intérieur du four.

Réchauffer réguliérement le four en suivant les
instructions du chapitre “Réchauffage & vide” & la
page 7. les saletés ou les éclaboussures d’huile
autour du gril et des parois du four risquent en effet
de causer I"apparition de fumée et d'odeurs.
Plateau tournant et pied du plateau:
Enlevez tout d'abord le plateau tournant et le pied du
plateau. Puis, lavez le plateau tournant et le pied du
platecu au moyen d’eau savonneuse. Enfin, essuyer le
plateau tournant et le pied du plateau avec un chiffon
doux et mettezles tous deux sur égouttoir & vaisselle
avant de les remettre en place.

Porte: Essuyez fréquemment la porte
intérieurement et extérieurement avec un chiffon
humide pour éliminer les éclaboussures ou dépdts.
Il est recommandé d’essuyer l'intérieur de la porte
pour enlever I'humidité aprés utilisation.

Trépied: Vous laverez le trépied au moyen d'une
solution diluée de détergent puis vous les sécherez
soigneusement. Le trépied peuvent étre lavés dans
un lave-vaisselle.

AVANT D'APPELER LE DEPANNEUR

want de faire appel & un technicien, procédez aux vérifications suivantes:
. Alimentation: Vérifiez que le four est convenabiement raccordé & une prise murale. Vérifiez le fusible

et le disjoncteur.

- Quand la porte est ouverte, la lampe estelle éclairée? Oul NON

. Placez une tasse de 150 ml d’eau dans le four et fermez soigneusement la porte.
Placez le sélecteur NIVEAU DE PUISSANCE/GRIL sur la position @y FORT et réglez la

MINUTERIE pour une minute de cuisson.

La lampe s'éclairetelle? oul NON

le plateau tournant tourne-if2 Qul NON

REMARQUE: e plateau fournant peut fourner dans les deux sens.

La ventilation estelle normale? {Pour vous en assurez, posez la main

sur les ouvertures de ventilation. Vous devez sentir un courant d'afr) Cul NON

Estce que la tasse avec 150 ml d’eau est chaude aprés les opérctions ci-dessus2  QUI NON
- Placez le sélecteur NIVEAU DE PUISSANCE/GRIL sur la position 1V

Réglez la MINUTERIE sur 3 minutes.

Aprés 3 minutes, I'élément chauffant du gril estil rouge? Qul NON

la réponse a ¥’

une quelconque des questions ci-dessus est "NON”, le four présente effectivement une

nomalie de fonctionnement. Appelez un technicien d'entretien agréé par SHARP et précisez-lui ce que

>Us avez constaté,
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Dans le microondes, les ondes sont générées par le magnéton et font vibrer les molécules d’eau des dliments. La

friction qui en résulte dégage de la chaleur qui décongéle, réchauffe ou cuit les aliments.

VERRE,VERRE CERAMIQUE ET PORCELAINE

La vaisselle en verre résisiant a la
chaleur est tout a fait adaptée a une
utilisation dans le microondes. La

g5

vaisselle ne doit pas contenir de métal
[p. ex. cristat au plomb} ou étre
recouverte de métal [p. ex. bord doreé,

bleu de cobalt.

CERAMIQUE

La céramique convient généralement. Elle doit éfre
émaillée, sinon I'humidité peut pénétrer & l'intérieur de
la céramique. Lhumidité réchaufre cefte matiére et
peut la fler. Si vous n'étes pas sir que volre vaisselle
convient & la cuisson aux micro ondes, veuillez faire le
fest décrit & la page 41.

MATTERES PLASTIQUES ET VAISSELLE EN
CARTON

La vaisselle en matiére plastique cu en
carton résistant & la chaleur et
convenant & la cuisson aux micro-
ondes peut étre utilisée pour

décongeler, réchauffer ef cuire les mets. Respectez
les indications du fabricant.

PAPIER ABSORBANT

Le papier absorbant peut &tre utilisé pour absorber
I'humidité qui se dégage lorsqu’on réchauffe
rapidement certains aliments, p. ex. du pain ou
des met panés. Intercaler le papier entre les mets
et le plateau tournant. La surface des mets reste
ainsi croustillante et séche. On évitera les
projections de graisse en recouvrant les mets gras
de papier absorbant.

FILM PLASTIQUE POUR MICRO-ONDES
La feuilie plastique résistante & la chaleur est
idéale pour recouvrir ou envelopper les aliments.
Respectez les indications du fabricant.

SACHETS A ROTIR

lls peuvent étre utilisés dans le micro-ondes. On ne
doit pas les fermer avec des pinces métalliques car
la feuille composant le sachet pourrait fondre.
Fermez le sachet avec de la ficelle et percez-le en
plusieurs endroits avec une fourchette.

8]
0

FILM PLASTIQUE NON RESISTANT A LA
CHALEUR

La feuille de conservation et les feuilles non
résistantes & la chaleur ne peuvent étre utilisées
dans le micro-ondes que sous cerfaines réserves.
Elles ne doivent &tre utilisées que pour des
réchauffages de courte durée et ne doivent jamais
entrer en contact avec les aliments.

PLAT BRUNISSEUR

le plat brunisseur est un plat & rofir en verre
céramique, spécialement congu pour la cuisine aux
micro-ondes ef dont le fond est recouvert d’un
alliage métallique qui assure fe brunissage des

mets. Lorsqu’on utilise un plat brunisseur, on prendra
soin d'intercaler un isolant approprié [p. ex. une
assiette en porcelaing) entre le plateau tournant et le
plat brunisseur. Respectez précisément le temps de
oréchauffage indiqué par le fabricant. En cas de
dépassement de ce temps de préchauffage, le
plateau tournant ou le pied du plateau pourrait &tre
détérioré ou le fusible de I'oppareil pourrait
disjoncter, mettant I'appareil hors fension.

METAUX
i En régle générale, il ne faut pas utiliser

de métaux étant donné que les micro-

ondes ne peuvent pas les traverser et

ne parviennent donc pas jusqu’aux

aliments. |l existe toutefois quelgues exceptions @ on
peut uiiliser d’étroites bandes de feuille d’aluminium
pour recouvrir cerfaines parfies des mefs pour éviter
qu'elles décongélent ou cuisent trop rapidement [p.
ex. les ailes d’un poulet). On peut utiliser de petites

brochettes métalliques cu des
bargueties en aluminium (comme ceux
contenant les plats cuisinés) mais ils
doivent &tre de dimensions réduites

par rapport & la quantité d'aliments. Les barquettes
en aluminium doivent par exemple &fre au moins aux
2/3 ou aux ¥/« pleins Il est conseillé de mettre les mets
dans de la vaisselle appropriée a I'utilisation dans

un micro-ondes.



1 Von utilise des plats en aluminium ou toute autre
aisselle métallique, il faut respecter un &cart
iinimum d’environ 2 cm entre le plat et les parois
¢ four qui pourraient étre endommagées par la
armation d'étincelles.

Je pas utiliser de vaisselle recouverte de métal ou
omportant des piéces ou des éléments métclliques
omme p. ex. vis, bords ou poignées.

EST D’APTITUDE POUR LA VAISSELLE
== Sivous n'étes pas sir que votre
vaisselle puisse éfre utilisée avec
votre micro-ondes, procédez au fest
suivant : mettre I'ustensile dans
appareil. Poser un récipient contenant 150 ml
'eau sur ou d coté de 'ustensile. Faire fonctionner
appareil a pleine puissance pendant 1 & 2
rinutes. Sil'ustensile reste froid ou a peine tiéde,
convient a une ufilisation au micre ondes. Ne
as faire ce test avec de la vaisselle en matiére
lastique car elle pourrait fondre.

ITILISATION DU GRIL

lilisez des plats résistant & chaleur (porcelaine,
dramique, verre ou métal] du type de ceux que vous
mployez dans un four conventionnel,

i vous décidez d’employer tout @ la fois les micro-
ndes et le gril, servez-vous de plats prévus pour les
urs & micro-ondes et résistant a la chaleur
eportez-vous au livre de recette]. Lla céramique et le
srre pyrex, par exemple, conviennent parfaitement.
VANT DE COMMENCER ..,

asur simplifier le plus possible I'utilisation du
licro-ondes, nous avens réuni ici les conseils les
lus importanis : ne faire fonctionner le four que
srsqu'il contient des aliments.

EGLAGE DES TEMPS

35 femps de décongélation, de réchauffage et de
Jisson sont en général beaucoup plus courts
u’avec une cuisiniére ou un four conventionnel. If
aut mieux régler des temps frop courls que trop
ngs. Aprés la cuisson, vérifier le degré de

sisson des mets. Il vaut mieux prolonger la

Jisson que frop cuire.

EMPERATURE DE DEPART

35 temps de décongélation, de réchauffege et de
sisson indiqués sont fonction de la température
as aliments. Les aliments surgelés ou sortant du

. . .
SricArateur nécessitent nar .c-v;:rpr‘\'n un tem
drigeraiedr necesstient par exempie un 1em

"
&

ng que les aliments & la température ambiante.
sur le réchauffage et la cuisson, on suppose que
s aliments ont été conservés & une température

s plus
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normale (réfrigérateur : environ 5° C, température
ambiante : environ 20° C). Pour la décongélation,
on suppose que les aliments sont & la température
de surgélation de -18" C.

TOUTES LES DUREES INDIQUEES

dans ce recueil de recettes sont des valeurs
approximatives qui peuvent varier en fonction de
la température de départ, du poids ef de la nature
(feneur en eau et en graisse] des aliments.

DETERMINATION DU TEMPS DE CUISSON

AVEC LE THERMOMETRE DE CUISINE
Al fin de la cuisson, chaque boisson et chague
aliment ont une certaine température intérieure
{température du ceeur). Une fois cetfte température
atteinte, on peut arréter la cuisson, on obtiendra
un bon résultat. Vous pouvez déterminer la
température intérieure & I'aide d'un thermometre
de cuisine. Le tableau des températures & la page
suivante indique les températures principales.

Boisson/aliment Ternpérature Température
inférieure & la intérieure aprés un
Genm el
Réchauffer des boissons  65-759C
{cafe, thé, eau, stc.)
Réchauffer du lait 75-80°C
Réchauffer des soupes  75-80°C
Réchauffer des potées 75-80°C
Volailles 80-85°C 85-900C
Viande d'agneau
saignant 700C 70-75°9C
bien cuit 75-80°C 80-85°C
Roshif
saignant 50-55°C 55-60°C
a point 60-65°C 65-70°C
bien cuit 75-809C 80-85°C
Viande de porc, de veau  80-85°C 80-85°C

ADDITION D’EAU

Les légumes et autres aliments & forte teneur en
eau peuvent cuire dans leur jus ou avec tres peu
d’ecu, ce qui leur conserve une grande partie de
leurs substances minérales et de leurs vitamines.

ALIMENTS A PEAU

Percer les saucisses, les poulets, les cuisses de
poulet, les pommes de terre en robe des champs,
les tomates, |
aliments similaires avec une fourchette cu une
pique en bois afin que la vapeur puisse

s'échapper sans faire éclater la peav.

nnnnnnnn lae imnae d'aeuf ou
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ALIMENTS GRAS

Les viandes entrelardées et les couches de graisse
cuisent plus rapidement que la viande maigre.
Avant la cuisson, recouvrez ces parties grasses
d’une feuille d'aluminium ou disposez les aliments
avec le coté gras vers le bas.

BLANCHIR LES LEGUMES

Il faut blanchir les légumes avant de les congeler
pour assurer une meilleure conservation de la
qualité et de 'arbme. Voici comment procéder :
laver les légumes et les couper en petits morceaux
meftre dans une ferrine 250 g de légumes et 275
ml d’eau, couvrir la terrine et réchauffer de 3 a 5
minutes ; plonger immédiatement les légumes
blanchis dans de I'ecu glacée pour arréter la
cuisson puis les égoutter; emballer hermétiquement
les {égumes blanchis et les congeler.

CONSERVES DE FRUITS ET DE LEGUMES

Il est simple et facile de faire des
conserves avec le micro-ondes. On
trouve dans le commerce des bocaux
G conserves, des joints en caoutchouc
et des fermetures appropriées en matiére plastique,
spécialement congus en vue d'une utilisation dans
un micro-ondes. Les fabricants fournissent des
conseils d'utilisation précis.

PETITES ET GRANDES QUANTITES

Les temps de fonctionnement de votre micro-ondes
sont directement fonction de la quantité d’climents
que vous voulez décongeler, réchauffer ou cuire.
Cela signifie que les petites portions cuisent plus
rapidement que les grandes. En régle générale
QUANTITE DOUBLE = TEMPS PRESGIUUIE DOUBLE
QUANTITE BEUX FOIS INFERIEURE = MOITIE
MOINS DE TEMPS

RECIPIENTS CREUX ET PLATS

Sil'on prend deux récipients de
méme contenance, un creux ef un
plat, le récipient creux nécessitera un
;i temps de cuisson plus long. On
préférera donc les récipients les plus plats possibles
avec une large cuverture. Utiliser des récipients &
bords hauts sevlement pour les aliments qui risquent
de déborder, p. ex. les pdtes, le riz, le lait, etc.

RECIPIENTS RONDS ET OVALES

les aliments cuisent plus uniformément dans des
récipients ronds et ovales que dans des récipients
rectangulaires : I'énergie des micrc-ondes se
concentre dans les angles et peut v entrainer une
cuisson exagérée.

oD

OU NON

Un récipient couvart conserve aux

aliments leur humidité et réduit le

temps de cuisson. Couvrir le récipient
; avec un couvercle, une feuille de
plastique cuisine résistant & la chaleur ou un
couvercle spécial. Ne pas couvrir les mets sur
lesquels ure croiite doit se former, comme p. ex. les
réfis ou les poulets. La régle est la suivante : ce que
I'on cuit avec un couvercle avec une cuisiniere
conventionnelle doit I'étre qussi au micro-ondes, ce
que I'on cuit sans couvercle avec une cuisiniére
peut V'&tre cussi au micro-ondes.

PIECES DE FORME IRREGULIERE
Les placer avec le cdté le plus épais ou
le plus compact vers |'exiérieur. Poser
les legumes (p. ex. le brocoli) avec les
Z tiges vers I'extérieur. Les piéces
épaisses nécessitent un femps de cuisson plus long et
recevront & I'extérieur une quantité plus importante de
micro-ondes, ce qui assure une cuisson uniforme.

FAUT-IL REMUER LES METS?

— Il est nécessaire de remuer les
aliments parce que les micro-ondes
en réchauffent d’abord I'extérieur.
Cn équilibre ainsi la température, ce
qui assure un réchauffage uniforme des mets.
COMMENT DISPOSER LES METS?

Placer plusieurs portions individuelles (ramequins,
tasses ou pommes de terre en robe des champs) en
cercle sur le plateau tournant. Laisser un espace
entre les portions pour permettre aux micro-ondes de
pénétrer de tous cétés dans les aliments.

RETOURNER

It faut refourner les pigces de taille moyenne, comme
les hamburgers et les steaks, une fois pendant la
cuisson pour réduire le temps de cuisson. Les grosses
piéces, comme les rdtis et les poulets, doivent étre
retournée pour éviter que la face tournée vers le haut
ne regoive plus d’énergie et ne séche pas.

TEMPS DE REPOS

COUVRIR

Le respect du temps de repos est une
des régles principales de la cuisine
aux micro-ondes. Presque tous les

aliments décongelés, réchauffés ou

cuits au micro-ondes ont besoin d’un temps de repos
plus ou moins long qui permet pérature de
s'équilibrer et au liquide de se répartir uniformément
& l'intérieur des aliments.

Al tam
&0 ien



& tableau: Rechauffage de boissons et des mets a la
sage 45 comporte quelques exemples.

» Retirer les plats cuisinés de leur barquette en
aluminium et les réchauffer dans un plat ou dans
une ferrine.

Enlever le couvercle des récipients
hermétiquement fermés.

Couvrir les mets avec une feuille de plastique
cuisine résistant @ la chaleur, avec une assiette,
un plat ou un couvercle spécial (disponibles
dans le commerce) afin que la surface ne séche
pas. Ne pas couvrir les boissons.

Dans la mesure du possible, remuer de femps
en temps les quantités importantes pour répartir

uniformément la température.

Les temps sont indiqués pour des aliments a la
température ambiante de 20° C. Le temps de

rechauffage est légérement supérieur pour les

aliments sortant du réfrigérateur.

Aprés le réchauffage, laisser reposer les plats
de 1 & 2 minutes pour laisser la température se
répartir uniformément & l'intérieur des aliments
{temps de repos}.

Toutes les durées indiquées dans ce recueil de
recettes sont des valeurs approximatives qui
peuvent varier en fonciion de la température de
départ, du poids, de |a teneur en eau et en
graisse et du degré de cuisson désiré.

e tableau: Décongélation d’aliments a la page 46
~omporte quelques exemples.

EMBALLAGES ET RECIPIENTS

Your la décongélation et le réchauffoge des aliments, on
seut utiliser des emballages convenant aux micro-ondes
3t des récipients qui sont & fa fois appropriés a lo
-ongélation (jusqu’a environ -40°C] ef résistants & la
~haleur {jusqu’a environ 220°C). Ceci permet d'ufiliser ia
néme vaisselle pour décongeler, réchautfer ef méme

-uire les aliments sans les fransvaser.

COUVRIR

Avant la décongélation, couvrir les
parties fines avec des bandes de
feville d’aluminium. Pendant la

décongéiation, couvrir également les
sarties déja légérement décongelées ou chaudes
avec des bandes de feuille d’aluminium. Ceci
smpéche les parties les plus fines de trop chauffer
alors que les parties plus épaisses sont encore
-ongelées. Il vaut mieux régler la puissance du micro-
sndes sur une valeur trop faible que sur une valeur
rop forte pour obtenir une décongélation uniforme.
Si le four est réglé sur une puissance frop élevée, la
surface des aliments commencera & cuire alors que
'intérieur est encore gelé.

RETOURNER/REMUER
Il faut refourner ou remuer une fois
presque tous les aliments. Séparer et

4]

disposer correctemnent le plus 3t possible les pieces
qui collent les unes aux autres.

LES PETITES QUANTITES

sont décongelées plus uniformément et plus
rapidement que les grandes quantités, C'est
pourquoi il est préférable de congeler de petites
quaniités. De cefte maniére, vous avez la possibilié
de composer rapidement des menus complets.

LES ALIMENTS DELICATS

Comme la tarte, la créme, le fromage et le pain ne
doivent pas étre décongelés complétement mais
seulement légérement. La décongélation compléte doit
avoir lieu & la température ambiante. On évite ainsi
que les zones extérieures ne commencent  cuire
alors que les zones intérieures sont encore gelées.

LE TEMPS DE REPOS...

aprés la décongélation est frés important car lo
décongélation se poursuit pendant ce temps. te tableau
de décongélation indique les femps de repos de
différents aliments. Les aliments épais et compacts
nécessitent un femps de repos plus long que les aliments
olats ou pereux. Si I'aliment n'est pas suffisamment
décongeld, vous pouvez poursuivre lo décongélation cu
augmenter en conséquence le temps de repos. Dans la
mesure du passible, cuisiner les aliments immédiatement
aprés la décongélation ef ne pas les recongeler.



Le tableau: Cuisson des légumes frais & la page 47
comporte quelques exemples.

Dans la mesure du possible, achetez des légumes
de lo méme taille. Ceci est important surtout si vous
voulez cuire les légumes dans leur entier {p.ex.
pommes de terre en robe des champs).

Lavez les légumes st nettoyez les avant de peser la
quantité nécessaire & la recette et de les couper en
petits morceaux.

Assaisonnez comme vous le faites d’habitude mais
ne salez en regle générale qu'aprés la cuisson.

Ajoutez environ 5 cuillerées & soupe d'eau pour

500 g de légumes, un peu plus pour les légumes
riches en fibres. Les quantités nécessaires figurent
dans le tableau ¢ lu page é4.

le tableau: Cuisson des viandes et de volailles & la
page 56 comporte quelgues exemples.

En achetant la viande, choisissez dans la
mesure du possible des morceaux de taille
égale. Vous obtiendrez ainsi les meifleurs
résultats & la cuisson.

Lavez scigneusement la viande, le poisson et la
volaille sous I'ecu froide puis les sécher avec du
papier absorbant avant de les préparer de la
facon habituelle.

Lo viande de boeuf doit avoir reposé assez
longtemps et ne pas étre tendineuse.

Méme si les morceaux de viande sont de faille

identique, ils peuvent cuire différemment. Cela ast i
entre autres & ko nature de la viende, aux différences
de teneur en graisse et en liquide ainsi qu'a la
température de la viande avant la cuisson.

Lorsque la cuisson dépasse 15 minutes, les mets

le micro-ondes permet de décongeler et de cuire

en une seule opération les plats surgelés. le
tableau & la page 46 comporte quelgues
exemples. Tenez également compte des remarques
sur le “Réchauffage” et la “Décongélation” des

I

.

® On cuira en général les légumes dans une terrine

G couvercle. On peut cuire les légumes & forte
teneur en eau, comme les oignons ou fes pommes
de terre en robe des champs, sans addition d'eau
en les enveloppant dans une feuille de plastique
cuisine résistant & la chaleur.

® Remuez ou retournez les légumes & la moitié du

temps de cuisson.

® Apres fa cuisson, laissez reposer les légumes

environ 2 minutes pour que la température se
répartisse uniformément (temps de repos).

® lestemps de cuisson indiqués sont des valeurs

approximatives qui sont fonction de la température de
départ et de la nature des légumes. Plus les légumes
sont frais, plus les temps de cuisson sont courts,

prennent naturellement une couleur brune qui
peut &éfre accentuée par I'utilisation de produits
de brunissage. Pour que la surface soit
croustillante, il est conseillé d'utiliser un plat
brunisseur ou de saisir I'aliment & la poéle et de
terminer la cuisson au micro-ondes. Yous
disposerez alors d'un fond pour préparer une
sauce.

Retournez les grosses piéces de viande, de
poisson et de volaille & la moitié du temps de
cuisson afin qu'elles cuisent de facon uniforme
de tous les cotés.

Aprés la cuisson, couvrez le réti d'une feuille
d'aluminivm et laissez-le reposer environ 10
minutes {temps de repos). Pendant ce temps, la
cuisson se poursuit et le liquide se répartit
uniformément dans la viande. On perdra ainsi
meins de jus de viande en découpant le réti.

aliments. Pour les plats cuisinégs surgelés du
commerce, respeclez les indications de
I'emballage qui comperte en général des temps de
cuisson exacts et de conseils pour la cuissen au
micro-ondes.



ABREVIATIONS UTILISEES

CC = cuillerée a café kg = kilogramme
CS = cuiflerée & soupe g = gramme

{ = litre ol = millilire
Mn = Minute cm = centimaire

MG = matigre grasse

TABLEAU : RECHAUFFAGE DE BOISSONS ET DE METS

Joissons/mets Quant  Puissance Temps Conseils de preparation
-g/ml-  -Niveau- -Mn-
Zafe, 1 Tasse 150 1-11/z ne pas couvrir
ait, 1 Tasse 150 ﬁ 11 /- ne pas couvrir
‘au, 1 Tasse 150 % 1 /2.2 ne pas couvrir, porter & ébullition
6 Tasses Q00 -1 ne pas couvrlr, porter & ébullition
1 Terrine 1000 g 11'/=13  couvrir, parter & ébullition

’lat garni 400 36 arroser la sauce d'eau, couvrir,
{égumes, Viande et Garnitures) remuer une fois
‘otée 200 ﬁ 1'/22°/2  couvrir, remuer aprés le réchauffage
“onsommé 200 1 /2 couvrir, remuer aprés le réchauffoge
felouté 200 % V'/22' /2 couvrir, remuer aprés le réchauffage
&gumes 200 2.3 ajouter éventuellement de 'eau, couvrir

500 %: 4-5 remuer & la moitié du femps de réchauffoge
Sarnifures 200 2-3 arroser un peu d’eau, couvrir,

500 g 4.5 remuer une fois
fiande, 1 Tranche 200 3-4 couvrir, arreser d'un peu de sauce
ilet de Poisson 200 i 35 couvrir
* Saucisses 180 1.1/ percer la peau en plusieurs endroits
>ateau, 1 portion 150 o7 /) poser sur une grille & géteaux
sliments pour béhés. 1 pot 190 o 12 enlever le couvercle, bien remuer apres le

réchauffage et vérifier la température
aire fondre de lo margarine ou du beurre 50 g 1-11/2
“aire fondre du chocolat 100 23 remuer une fois
Jissoudre 6 feuilles de gélatine 10 o el faire tremper dans de 'ecu, en extraire P'eau et
mettre dans une tasse, remuer une fois

Selée & tarte pour /1 de lire de liquide 10 o 56 mélanger avec du sucre et 250 mi de liquide,

couvrir, bien remuer pendant et aprés le réchauffage

TABLEAU: DECONGELATION ET CUISSON D’ALIMENTS

liments Quant  Puissance Temps cuisse Addition deau Conscils de préparation Temps de repos
-g- -Niveau- -Mn- -C8/ml- ~-Mn-

ilet de paisson 300 % 1632 - couvrir 1-2

truite 250 iy 57 - couvrir 1-2
‘at Garni 400 2% 211 couvriz, remuer a la moitié du temps de réchauffege 2
‘pinard en branches 300 % 68 - couvrir, remuer une ou deux fois 2
srecoli 300 79 35CS couvrir, remuer A la moitié du temps 2
ois 300 & 79 3-50C5 couvrir, remuer & la moitié du temps 2
“hou-rave 300 25 78 3-5CS couvrir, remuer & la moitié du temps 2
Yacédaine de fegumes 500 113 3-5CS couvrir, remuer d la moitié du tfemps 2
‘houx de Bruxelles 300 i 7-9 3-5CS couvrir, remuer & la meitié du temps 2
“hou rouge 450 &5 1012 35Cs couvrir, remuer a la moitié du temps 2

43




TABLEAU: DECONGELATION D’ALIMENTS

Aliments Q_tée_mt litll\liisﬁgar:f-e T?R’%Ef decuisson  Conseils de préparation Temps de_ﬁg?s
Viande & rétir [p.ex. porc, boeuf, 1500 &, 3034 poser sur un plat renversé, refourner & lo 3690
agneau, veau) 1000 &, 20-24  moitié du temps de décongéiation 3050
500 & 10-14 3090
Steaks, escalopes, cotelettes, foie 200 s 4.5 refourner & ia moitié du temps de décongélation  10-15
Goulasch 500 & 11-13  remuer deux fois cu cours de 'opération et 1530
séparer les morceaux dés que possible
8 saucisses 600 79 poser 'une & cété de 'autre, 5-10
4 saucisses 300 Fr 4.5 refourner a la moitié du temps de décongélation 5-10
Canard/dinde 1500 % 2125 poser sur un plat renversé 3090
refourner & la moitié du temps de décongélaticn
Poulet 1200 &, 1822 poser sur un plat renversé, 3090
retourner & la maitié du temps de décongélation
1000 <7, 15-19  poser sur un plat renversé, 3090
refourner & la moitié du temps de décongélation
Cuisse de poulet 200 & 45 retourner a la moitié du temps de décongélation 1015
Poissons en tranchas 800  Er 1012 retourner & la moitié du temps de décongélation  10-15
Filets de poisson 400 & 810 retourner 4 la moitié du temps de décongélation 510
Crabes 306 & 10-12  refourner & lo moitié du temps de décengélation 30
retirer les morceaux décongelés
2 petits pains 80 E 1-1'/2  décongeler légérement -
Tranches de pain 250 & 2-4  poser les ranches I'une & coté de 'autre, décongeler légérement -
Pain & plusieurs céréales, 1 miche 500 ¥, 910 retourner & la meitié d temps de décongélation fle coeur reste gelé] 15
Gateau, 1 portion 150 2/=3"/+ poser sur une grille 5
Tarte & la créme, 1 portion 1-1'/:  poser sur une grille 10
Tarte entiére, 28cm diam 810 poser sur une grille 3060
Créme 200 % 2+2  enlever le couvercle, mefire dans un plat & la moitié 5-10
du temps de décongelation, laisser décongeler.
Beurre 250 2-4 décongeler légérement 15
Fruits comme fraises, framboises, 250 &, 4-5 repartis uniformément, retourner & la moitié 5

cerises, prunes

du temps de décongélation

Les temps indiqués dans ce tableau sont des valeurs approximatives qui peuvert varier en fonction de la

température des aliments surgelés, de la nature et du poids des aliments.

I
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TABLEAU : CUISSON DES LEGUMES FRAIS

Addition d’eau

cgumes Quant Puissance Temps  Conseils de préparation
-g- -Niveau- -Cuiss-Mn- -CS/ml-
rtichauts KO 6-8 3-4 CS§
ninards en branches 300 sy 57 laver, bien égoutter, couvrir, -
remuer une ou deux fois
hou-fleur 800 iy 15-17  entier, couvrir, mettre en morceaux 56 CS
500 i 10-12  remuer une fols 4.5 CS
rocali 500 iy 9-11  meftre en morceaux, couvrir, remuer une fois 4-5 CS
hampignons 500 iy 8-10  entiers, couvrir, remuer une fois -
hou chinois 300 iy 9-11  couper en lamelles, couvrir, remuer une fois 4-5CS
208 500 i 211 couvrir, remuer une fois 45 C5
2nouil 500 iy 911 couper en quatre, couvrir, remuer une fols 4-5 C35
fignons 250 57 entiers, envelopper dans une film de plastigue .
pour micro-ondes
ourgette 500 iy 9-117  couper en rendelles, couvrir, remuer une fois 4-5 CS
hou-rave 500 iy 10-12  couper en dés, couvrir, remuer une fols 50 ml
arottes 500 Ay 10-12  couper en rendelles, couvrir, remuer une fois 4-5 CS
Sivron 500 i @11 couper en dés, couvrir, remuer une fois 4-5 C5
smmes de terre 500 & 211 couwrir, remuer une fois,en robe de champs 4-5CS
Sireau 500 iy 911 couper en rondelles, couvrir, remuer une fois 4-5CS
hou rouge 500 < @11  couper en lamelles, couvrir, remuer une ou deux fois 50 ml
houx de Bruxelles 500 s 911  tétes entigres, couvrir, remuer une ou deux fois 50 ml
>mme de terre 500 i 211 couper en morceaux de taille égale, salar légérement, 150 ml
couvrir, remuer yne fois
gleri 500 iy 911 couper en petits d&s, couvrir, remuer une fois 50 ml
hou blanc 500 <y 15-17  couper en lamelles, couvrir, remuer une fois 50 ml

DAPTATION DE RECETTES

ONVENTIONNELLES A LA CUISSON

UX MICRO-ONDES

vous voulez préparer vos receftes favorites avec le
icro-ondes, vous devez respecter les conseils suivanis:

:duisez les temps de cuisson d'un tiers 4 la

oiti&. Suivez les indicctions des recettes de ce

.cueil

s alimenis & forfe feneur en liquide comme la

ande, le poisson, les volaitles, les légumes, les

sits, les potées et les soupes peuvent tre cuits
«cilement au micro-ondes. Il faut humecter la surface
25 aliments & faible teneur en humidi:é comme par

emple les plats cuisinés ;

On peut considérablement réduire I’addition de
graisse. Une faible quantité de beurre, de
margarine ou d’huile suffit & donner du golt aux
mets. Le micro-ondes est donc idéal pour cuire des
plats & faible teneur en matiéres grasses, par
exemple dans le cadre d'un régime.

LA PREPARATION DES RECETTES

® Toutes les recettes de ce recueil sont, & défaut
d'indication contraire, prévues pour quatre
personnes.

® \Vous tfrouverez au début de chaque recette des
recommandations sur o vaisselle & utiliser et sur le
temps de cuisson total.

® A défaut d'indication contraire, les quantités

our les aliments crus qui doivent étre cuits &

suvée, réduisez |'addition de liquide aux deux tiers
2 la quantité indiquée dans la recette originale. Le
15 échéant, rajoutez du liquide pendant la cuisson ;
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fe}
R e - LonTs Uos Wl

a cuisiner.

® les ceufs utilisés pour les recettes ont un poids de

55 g [calibre 3)..



Espagne

VELOUTE X AVOCATS
Scpa de aguacates
Temps de cuisson fotal : env. 10-12 minutes
Vaisselle : 1 terrine a couvercle {2 litres)
Ingédients
3 avocats {600 g de pulpe)
un peu de jus de citron
700 ml de bouillon de viande
70 ml  de créme
Sel & Poivre

Suisse

POTAGE A PORGE DES GRISONS
Bundner Gerstensuppe

Temps de cuisson total env. 35-40 minutes
Vaisselle - 1 terrine & couvercle {2 litres)

Ingrédients

2 CS  de beurre ou de margarine (20 g}

1 oignon (50 g) haché menu

1-2 caroftes (130 g) coupées en rondelles

15g  de céleri coupé en dés

1 poireau {130 g} coupé en rondelles

3 fevilles de chou blanc {100 g} coupées
en lamelles

200 g d'os de veau
50g de grains d'orge
50g  deiard maigre coupé en minces tranches
700 mi de bouillon de viande
Poivre
4 saucisses de Francfort {300 g}

Pays-Bas

SOUPE AUX CHAMPIGNONS DE PARIS
Champignonsoep

Temps de cuisson total - env. 13-17 minutes
Vaisselle : terrine & couvercle (2 fitres)

Ingédients
200 g de champignons de Paris coupés en franches
1 oignen (50 g) haché meny

300 ml de bouiillon de viande

300 mi de créme

2'/2CS de farine (25 g

2'/2CS de beurre cu de mar
sel & poivre

1 jaune d’ceuf

150 g de créme fraiche

Peler les avacats mirs, enlever le noyau, les émincer,
les réduire en purée au mixer ou cvec un batteur
Garder pour lo décoration deux ranches fires par
portion et les aroser de jus de cifron.

Verser dans la terrine le bouillen de viende, o purée

d'avecals et la créme., saler, poivier, couviir ef cuire.

Remuer une fois pendant 'a cuisson

10-12 mn

Remuer i soupe jusqu'e ce qu'elle soit bien velouies
et lo décorer avec les tranches d'avocar,

Mettre le beurre et l'oignon hache dans la terine,
couvrir et cuire & |'éiuvée.

env, 1-2 mr.

Mettre les ‘égumes dans ‘a terring. Alouter les os, le
lard maigre e l'orge et verser le bouilon de viande.
Poivrer, couvrr af cuire.

1. 17-19 mr.

2. 1719 mn, T

Couger ies saucisses er pafits morceoux el les mettre
dars la soupe 5 minutes avant la fin de la cuisson.
Aprés lo cuisson, laisser reposer la soups environ 5
mirutes, Relirer e 0s avani de senvir,

e houillon de viande dans

Mellre les legumes et
o ferrine, couvir et cuire.

82 mn.

Réduire tous les ingrédients en purée au mixer,
Peirir o farine e le beurre ef bien mélanger & la
soupe la pate ainsi obtenue. Saler, poiver, couvrr
et cuire. Remuer & la fin du temps de cuisson.

4-5 mn.

Mélanger le jaune d'ceut et la créme fraiche, puis
les mélanger peu a peu & la soupe. Réchauffer
sans faire bouilliz

1-2 mn.

Aprés 'a cuisson, laisser reposer la soupe environ
S minuies.



lemagne

TOAST AU CAMEMBERT
“amemberttoast

emps de cuisson total 1 env. 2 minutes
‘aisselle : assiefte plate

1gédients

| tranches de pain de mie (80 g)
»CS  de beurre ou de margarine (20 g}
50g de camembert

tCC  de confiture d'airelles rouges {40 g)

Poivre de Cayenne

sarniture G potage

YOYALE
our /= litre de soupe
2mps de cuisson fotal @ env. 3-5 minutes
‘visselle : tasse a café [150ml)
1gédients
oeut
S CS  de lait ou de créme (50ml)
pincée de sel
pincée de muscade

rance
“HION FRAIS BRAISE AUX TOMATES FT

WX POIVRONS
amps de cuisson total : env. 18-20 minutes
aisselle:plat ovale & gratin avec couvercle {env. 26¢m)
gédients
00 g de thon frais en tranches
SCS  dejus de citren
CC  d'huile végétale pour graisser le plat
/2 poivron vert {125 g] coupé en lamelles
? oignons (125 g} hachés menu
carotte (50 g coupée en rondelles
-2 tomates (125 g) coupées en dés
de vin blanc
gousse d'ail
Bouquet garni
sel & poivre

| Faire griller les tranches de pain et les beurrer
2. Couper le comember en franches et poser les
‘ranches sur e pain grillée.

Disposer la confiture d'airelles rouges au cenfre

du fromage et saupoudrer les toasts de poivre de

Cavenne.

3. Poser les toasts sur une assierte plate et les mettre
au four
anv 2 mn.

Conseil:

Vous pouvez varier & volonté la composition des
toasts, en utilisant par exemple des champignons
de Paris frais et du fromage rapé ou du jambon

cuit, des asperges et de 'emmenthal.

I Mélanger tou “dients, les meitre dans la
case st las réch Isqu'a ce cue le méiange
se raffermisse
35 mn. &

2. Re

averser la rovaie ef la refoidn. Couper en pefits

9]

{
(1
¢

o

: ef les mafire dans ‘o fasse oréte o servir,

.

Laver le thon, le sécher et 'arroser de ius de

ep

soisson reposer envired 15
mirvles, puis e sécher & nouvecc e

e saler

citron. Loisser

2. Huier le fond du plor et y dispeser les anches de
thon, Recouvrir le poisson avec les légumes.
Ajouter le vin blane, le gousse d'cil ef le bouguet
garni et épicer. Couvir |2 plat et cuire.

1820 mn. 2

Aprés la cuisson, laisser reposer le thon environ ?
minutes. Avant de servir, enlever le bougquet gami
et la gousse d'cil.

Conseil:

Un bouquet garni est composé de:

une racine de persil

légumes a potage

une branche de livéche

uhe branche de thym et quelques feuilies de laurier



Grace

AGNEAU BRAISE AUX HARICOTS VERTS
Kréas mé fasélic
Temps de cuisson total : env. 20-24 minutes

Vaisselle :  terrine & couvercle (2 litre)
ingédients
1-2 tomates (100 g)
400 g de viande d’agneau désossé
1 CC  de beurre/margarine pour graisser la terrine
1 oignon (50 g) haché menu
1 gousse d'ail broyée

sel & poivre

sucre
250 g de haricots verts en conserve
Suisse

EMINCE DE VEAU A LA ZURICHOISE
Zuricher Geschnetzeltes

Temps de cuisson total : env. 12-16 minutes
Vaisselle: 1 terrine & couvercle {2 litres)
ingrédients

600g  de filet de veau

1 CS  de beurre ou de margarine

] oignon (50 g) haché menu

100ml  de vin blanc
Liant & sauce, foncé, pour environ ' /2| de sauce
300m! de créme
sel & poivre
1 CS  de persil haché
France
FILETS DE SOLE
Z Portions

Temps de cuisson total: 12-14 minutes
Vaisselle: 1 plat & gratin avec couvercle [environ 26cm)
Ingrédients

400 g de filets de sole
1 citron non traité
2 tomates (150 g)
1 CC  de beurre/margarine pour graisser le plat
1 CS  d'huife végétale
1CS  de persil haché
sel & poivre
4 CS  de vin blanc {30 ml)
2 CS  de beurre ou de margarine {20 g)

48

1. Peler les tomates, enlever la partie dure ef les
réduire en purées QU mixer.

2. Couper la viande d'agneau en gros dées. Beurrer
la terrine, y metire la viande, 'oignen et la gousse
d'ail, épicer couvrir et cuire.

G-11 mn.
3. Ajouter les haricots et la purée de tomates a la

vicnde, couvrir et continuer la cuissen.
11-13 mn.
Aprés la cuisson, laisser I'agneau braisé reposer
environ 5 minutes.
Conseil:
Si vous utilisez des-haricots frais, it faut les
précuire.

1. Couper e fillat en bendes de ['épaisseur d'un
doigr.

Enduire uniformément la terrine de beurre, Mettre
loignon et la viande dans la terrine, couvrir &t
cuire. Remuer une fois pendant la cuisson.

710 . T

Ajouter ‘e vir blanc, le liant & sauce et la créme,
remuer, couvrir et continuer la cuissen. Remuer
une fois pendant la cuisson,

56 mn.

Goter I'émincé, remuer encore une fois et laisser
reposer environ 5 minutes. Le garnir de persit.

1. Laver et sécher s filets de sole. Enlever les
arétes,

Couper le citron et les tomates en franches fines.
Beurrer le plat, y disposer les filefs et les arroser
d'huile végélale.

Saupoudrer le poisson de persil, y disposer les
trenches de tomates, saler et poiveer. Recouvrir les
tomates avec les franches de citron ef arroser de
vin blanc.

Parsemer les rondelles de citron de petites
noisettes de beurre, couvris et cuire.

1214 mn. T



Chine

CREVETTES AUX PIMENTS FORTS
Z portions

Temps de cuisson total : env. 5-7 minutes
Vaisselle :  terrine & couvercle (1 litre)

\

terrine & couvercle (2 litre)

ngédients

5 grosses crevettes décortiquées (240 g)
50 ml de vin blanc

2 petits poireaux (200 g}

1-2 piments forfs

20g de gingembre

1 CS  defécule

2 CS  d'huile végétale {20 g)
1'2CS de sauce de soja {20 mi)
I CS  de sucre

I CS  de vinaigre

illemagne

ROTI BE PORC DORE

schweinebraten mit kruste

‘emps de cuisson total : env. 56-64 minutes

faisselle :  terrine & couvercle (2 litres)
terrine & couvercle 1 litres)

ngédients
1000 g d'épaule de porc désossée, avec la couenne
1-2 gousses d’aif
sel
poivre gris fraichement moulu
I CC  de cumin
2 carotftes {125 g) coupées en rondelles

30g  de céleri coupé en dés fins

30 g de poireau coupé en dés rondelles
sel & poivre

’5ml deau

75 ml  de biére
Licnt & sauce, foncé, pour /- a

'/2 | de sauce

laver les cravettes, enlever la carapace ef la
queve. Inciser le dos ef les vider. Couper les

crevettes en 2 ou 3 morceaux. Inciser chague
morceay afin qu'it ne se confracte pas pendant la
cuisson Meltre les crevettes ef mariner,

Laver les poireaux 2t les pimerss st les sécher.
Couper les poireaux en morceaux de 5 cm,
couper les piments en deux et enlever les pépins.
Peler le gingembre et ‘& couper en rondelles.

. Relirar les crevettes du vin ef les saupoudrer de

ecule.

Mettre 'huile, le poireau, les piments ef les
rondelles de gingembre dans la terrine, couvrir et
réchaufter,

env. 2 mn.

Ajcuter tes creveftes, les assaiscrner de sauce de
soja, de sucre et de vinaigre, remuer, Couvrir ef
cuire.

35 e T

Aprés la cuisson,

i

laisser reposer de | & 2

mirutes. Servir chaud.

laver ‘a viande et la sécher. inciser la couenne en
CIOIX.

Ecraser les gousses d'ail, les mélanger cu sel, au
ooivre et au cumin ef assaisonner la viande.
Metire lo viande dans | terrine, la couenne vers
le bas. Epicer les legumes et les ajouter & la
viande Mélanger P'eau et la bigre ef les verser
dans la terine. Couvrir et cuire. retcurner & |
moitié du temps de cuisson.

P67 mn

2. 4652 mn. o

Refirer le roti, I'envelopper de feville d'aluminium
et le laisser reposer 10 minutes. Passer le jus de
cuisson ef le verser dans la petite teriine.
incorporer fo quantité nécessaire de liant & sauce,
couvrir ef cuire. Remuer de temps en temps.

4-5 mn. O

Si nécessaire, épicer la sauce, la verser sur les &

découpé et servir.

Conseil:

’ . i
Les légumes, les quenelles ou les pommes de
terre & I'eau sont des garnitures idéales.



Italie ]

LASAGNE ALl FORNO

Temps de cuisson fofal : env. 22-27 minutes
Vaisselle : 1 terrine & couvercle (2 litres)

1 plat @ gratin carré avec couvercle {env.20 x 20

x 6 cm) 2.

Ingrédients

300 g de tomates en conserve
50 g de jembon cru coupé en petits dés
i oignon (50 g} haché menu
[ gousse d'ail broyée
250 g de viande de boeuf hachée
2 CS  de concentré de tomates (30 g}
sel, poivre, origan, thym, basilic
150 ml de créme fraiche
100 ml de lait
50g  de parmesan rapé
1 CC  d'herbes variées hachées
1 CC  d'huile d’clive
sel & poivre
noix de muscade
1 CC  d'huile végétale pour graisser le plat
125 g de lusagnes vertes
1 CC  de parmesan répé
1 CC  de beurre ou de margarine
Espagne
POMMES DE TERRE FARCIES
Patatas rellenas
Temps de cuisson total : env. 12-16 minutes
Vaisselle :  terrine a couvercle (2 litre)
assiette en porcelaine 2
Ingédients
4 pommes de terre de taille moyenne
(400 g}
100 ml d’eau
60g de jambon
/2 oignon (25 g) haché menu 3,

75-100ml de lait

2CS de parmesan rapé (20 g}
sel
poivre

2CS d’emmenthal rapé (20 g)

50

A

2

Couper les tomates en franches, les mélanger
avec le jambon, 'cignon, I'all, la viande de
boeuf hachée et le concentra de :omaies,
gssaisonner couvrir et cuire A I'éluvée.

79 mo. T

Mélangar la créme fraiche, le lait, le parmesan,
les herbes ef ['huile et assaisonner.

Graisser e plat a gratin ef disposer au fond un
tiers des lasagres avec ia moitié du hachis et y
verser un peu de souce. Couvrir avec le second
tiers des pétes ouis le hachis, un peu de sauce
puis ‘e reste des oales. Pour ferminer, napper
aberdamment les pates de sauce e saupouarer

e beurre en pefites

d= parmesan. Répartir

Aprés lo caisson, 'sser les lasagnes reposer de

5da 10 minutes.

NMetire les commes de terre dars la errine,
cjouter I'eau, couvir et cuirs en remuant ala
motié du temps cu culsson.

810 mn. T

laisser les pommes e terre refroidir.

Couper les pommes de erre en deux dans le sens
de lo longuevr et les évider avec crécaution.
Couper le jamacn en dés trés fins. Mélanger la
chair das commes de terre, e iambon, 'cigron,
le laif et le parmesan jusau’s obtention d'une
force homogene. Scier et poivrer,

Remolir les moiies de pomme de ferre avec la
farce, les saupoudrer d'emmenthal, les disposer
sur Passiete et cuire.

Aé mn, T

Apraés lo cuisson, laisser les pommes de terre
reposer erviror 2 mindtes.



Autriche

GRATIN D’EPINARDS
Temps de cuisson total - env. 49-55 minutes

Vaisselle : 1 terrine & couvercle (2 litres)
1 plat ovale & gratin {longueur env. 26 cm)
Ingredients
2CS  de beurre ou de margarine {20 g)
| oignon {50 g} haché menu
4500 g d'épinards en branches surgelés
sel, poivre, noix de muscade, ail en poudre
1 CC  de beurre ou de margarine pour graisser
le plat
500 g de pommes de terre bouillies coupées en
rondelles
200 g de jambon cuit coupé en dés
4 oeufs
125 ml de créme frafche
sel & poivre
100 g d'emmenthal rapé
paprika en poudre
rance

RATATOUILLE SPECIALE

emps de cuisson total

ceny. 19-21 minufes

/aisselle :  terrine & couvercle (2 litre)
ngédients
3CS d'huile d'glive (50 ml)

i

gousse d'ail broyée

oignon (50 g) coupé en rondelles

petite aubergine {250 gJ, coupée en gros dés
courgette {200 g, coupée en gros dés
poivron (200 g), coupés en gros dés
tubercule de fenouil (75 g), coupés en gros dés
paivre

bouquet garni

boite de cceurs d'artichaut (200 g)

sel

paivre

Répartir le beuns cu fond de la terrine, ajouter

I'cignan haché, couvrir et cuire 4 '&luvés.
2-3 mn

7. Ajouter les épinards, couviir la ferrine et cuire.
Remuer une ou deux fois pendant la cuisson.
1719 mn T
Verser |'ecu de culsson et assaiscrner les
&pinards.

3. Graisser le plat & gratin. Disposer les rondeHes
de pemme de terzs, les dés de jam!
épinards en couches aitermnées dars e plat &
gretin. Termines par une couche d'gpinards.

4. Mé&anger les ceuts avec ‘a créme Saiche,
assaisonner ef verser sur les légumes Saupoudrer

e grafin de fromag & puis de Dopika e
DOUCTE.

7 \ min. &
Seior e godt, faire griller sur le plateay toumant.
4-5 mn.
Aprés o cuisson leisser le grafin reooser 5-10
TIrLies.

Conseil :

Vous pouvez utiliser d'autres ingrédients, p. ex.
du brocoli, du salami, des pdtes, efc.

1 Mewre ve ef lo gousse a'zil dens la
lerring. A\(‘UT tes \ egumes 'excephom des
cceurs d'artichaut, poiver. Ajouter le bouguel
garmi, couvrir &t cuire en remuant de femps en
‘emps.

1921 mr. T
Cing mirutes avont -a fin de lo cuissor, ajouter
les coeurs d'artichaut ef réchautler

2. Soler et poivier Refirer e bougue® garni avant de
servit. Aprés la cuisson laisser lo ratatouille
reposer environ 2 minutes.

Conseils:

Servir la ratatouille chaude avaec des plats de
viande. Froide, ¢’est un excellent hors-d’ceuvre.
Un bouguet garni est composé de:

une racine de persil

légumes & potage

une branche de liveche



Danemark

GELEE DE FRUITS ROUGES A LA SAUCE A

LA VANILLE

Rodgrod med vanilie sovs

Temps de cuisson total : env. 10-13 minutes
Vaisselle : 2 terrines a couvercle (2 litres))
Ingrédients

150 g de groseilles
150 g de fraises
150 g de framboises
250 ml de vin blanc
100 g de sucre
50 ml  de jus de citron
8 feuilles de gélatine
300 ml de lait

pulpe d'une '/z gousse de vanille
3Cg desucre
15g de fécule
Allemagne
CITRON CHAUD

Heif3e Zitrone
Temps de cuisson fotal : env. 1-2 minute
Vaisselle - 1 verre a thé {150 ml)

100 ml d’eau

1 citron pressé

2-3 CC de sucre

1 portion

Pays-Bas

VIN CHAUD AU RHUM

Vuurdraenk

Temps de cuisson fotal :env. 9-11 minutes
Vaisselle - 1 terrine & couvercle {2 litres}
Ingrédients

500 ml de vin blanc

500 ml de vin rouge, sec

500 ml de rhum a 54 % vol

I orange non fraitée

3 tiges de cannelle

75g desucre

10 CC sucre candi

o
N

=

[

1. laver les fruits, les équeuter et les sécher, En
garder quelquesuns pour la décoration. Rédulre
le reste des fruits en purée avec le vin blane, les
verser dans la ferrine, couvrir et réchauffer.

79 mn. T

Incarporer le sucre et le s de citron.

Faire fremper lo gélotine environ 10 minuies cans
lequ puis I'en refirer et exiraire |'eau. Mélanger

la gélatine & la purée de fruits choude jusqu'a ce
qu'elle soit dissoute. Metrre la gelée au
réfrigérateur jusqu'd ce qu'elle soit ferme.

Verser le lait dans une terrine. Ouvrir la gousse de
vanille et en gratter la puipe. Mélanger la pulpe
de lo vanille, le sucre et la fécule au lait, couvrir
ef cuire. Remuer de temps en femps ef apreés la
Cuisson.

3-4 mn

Démouler la gelée sur un plai ef la garmir avec les
fruits entiers. la sevir avec la sauce & la vanilie.

Conseil
la gelée de fruits rouge peut aussi étre servie
avec de la créme fraiche ou du yaourt.

~
aa

1. Verser I'equ ef le jus de citron dans une tasse &i
réchauifer
env. -2 mn.

Sucrer & votre gout.

1. Verser le vin et le thum dans la terrine. Eplucher
l'orange avec soin pour cblenir une peau fine.
Mettre e zeste d'orange, la cannelle ef le sucre dans
la terrine. Couvrir et réchaulfer.

011 mn. T

Refirer le zeste d'orange ef la cannelle. Meltre une
cuillerée & café de sucre cand dans chague verre @
grog, v verser le vin chaud et servir



‘rance

0OIRES AU CHOCOLAT
emps de cuisson total : env. 12-16 minutes
/aisselle 1 1 terrine & couvercle {2 litres)
1 terrine & cauvercle (1 litre
ngrédients
{ poires {600 g)
x0g  de sucre
‘ sachet de sucre vanillé {10 g}
- CS  de fiqueur de poires, 30% vol.
50 ml d'eau
30 g de chocolat
00 g de créme fraiche

sutriche

"HOCOLAT A LA CREME
chokolade mit Sahne
>mps de cuisson total : env. 1-2 minutes
aisselle : 1 grande tasse (200 ml)
grédients
50ml  de lait
0g de chocolat
Oml  decréme

chocolat répé

1 Portion

53

Eplucher les poires entiéres.
Meltre dans la terrine le sucre, le sucre vanilié, la

liqueur ef f'eau, couvrir et réchauffer,

1-2 mn.

Metire les poires dans le jus, couvrir ef cuire.
Z-11 mn.

Retirer les poires du jus et les meitre au frais.
Mettre 50 ml de jus de poire dans la petite

terrine. Ajouter le chocolat broyé et la creme
fraiche, couviir et réchautfer

2-3 mn.

Bien remuer la sauce. Napper les poires de
sauce et servir,

Conseil

Vous pouvez servir les poires avec une boule de

Verser le loit dans lo tasse. Raper le chocolat, le
mélanger au lait et réchauffer. Remuer de temps
en femps.

env. -2 mn.

Fouetter lo créme, en recouvrir le chocolat,
scupoudrer de chocolat apé et servir.



RENSEIGNEMENTS ET RECETTES

Nous supposons que les aliments & cuire sent soit période la cuisson se poursuit et les sucs alteignent
a la température du réfrigérateur {environ 5°C), peu & peu l'extérieur de la viande de sorte qu'ils
soit & la température de la piéce {environ 20°C). la rendent plus juteuse et ne sont pas percus au

La cuisson terminée, laissez reposer les viandes moment ol vous la tranchez.

roties pendant environ 10 minutes. Durant cette

Vous trouverez dans les tableaux des suggestions sur la maniére d'utiliser le gril indépendamment ou en
combingison avec les micro-ondes.

TABLEAU :CUISSON DES VIANDES ET DES VOLAILLES

i olaille Quant. Mode Puissance Cuisson Conseils de préparation Repos
Viande et volaille X! G- R Tan - nln -

Rétis 500
{porc, veau,
agneau)

79 Assaisonner selon le golt, metire dans un plat & ?roﬂn 10
35{") poser sur le plateau tournant. Retourner aprés [~

1000
1500

Roshif & point 1000

10-12  Assaisonner selon le goot, mettre dans un plat a gratin, 10
7801 cate gras dessous, poser sur le plateau fournant,

£S S 54 S¢S SR SR Sh SE S SESESYEE
FEFEEFFFEEREEREER

4_? refourner aprés ()
1500 1113
8-101%
11-13
3-5
Poulet 1200 12-14 © Assaisonner selon le goit, mettre dans un plat & gratin, 3
781" Giles desseus, poser sur le pleteau tournant, retournar
12-14 aprés (*)
45
Cuisses de poulet 200 3-4 ) Assaisonner selon le gout, poser sur le trépied, peau 3
i; dessous, refourner aprés [*)
Filets de poisson 200 39 Assaisonner selon le goit, poser sur un plateau, couvrir

TABLEAU : GRILLADE ET GRATINAGE DES VIANDES, SOUFFLES
ET CROUTES AU FROMAGE

’

Mets Qu:;mt. Mode  Cuisson Conscils de préparation Re NG
-g- -mn -

Biftecks, 400 w 13-13(*) Poser sur le frépied, retourner aprés (*}, assaisonner 2

2 & point w 211 aprés la cuisson

Céatelattes d'agnecu 300 wu 13-14(*)  Poser sur le trépied, retourner aprés [*}, assaisonner 2

2 & point uy 1112 oprés la cuisson

Gratiner souffiés et w 3-4 Poser le plat & gratin sur le trépied bos 10
ratins, efe. Faire griller les tfranches de pain de mie, les beurrer, les

%roﬁtes au fromage w 4725 gurmr d’une tranche de jombon cuit, d’une tranche

ananas et d'une tranche de fromage & fondre, les
griller sur le trépied haut.

ABBREVIATIONS : &% Mode micro-ondes
W Made gril




Aytriche

POULET FARCI ROTI
Sefdlltes Brathend| 2 portions
femps de cuisson fotal : env. 36-40 minutes
Jaisselle : 1 plat & gratin peu profond
ngrédients
i poulet {1000 g)
sel
Romarin haché
Marjclaine hachée
| petit pain rassis (40 g)
bouquet de persil haché menu (10 g)
Noix muscade
i CS  de beurre ou de margarine (30 g)
jaune d’ceut
- CS  de paprika doux

CC  de beurre ou de margarine pour graisser

la terrine

visse

[LET DE POISSON A LA SAUCE AU FROMAGE

'schfilet mit kasesauce
smps de cuisson fotal : env. 23-27 minutes
aisselle : 1 terrine & couvercle (1 litre)
1 plat ovale & gratin flongueur env. 25 cm)
igrédients
filets de poisson [env. 800 g}
(p. ex. "Egli”, filet cu cabillaud)
CS  de jus de citron
Sel
CS  de beurre ou de margarine
oignon [50 g} haché menu
CS  de farine (20 g)
00 ml de vin blanc
00  d'huile végétale pour huiler le plat
00 g d'emmenthal rapé
CS  de persil haché

1.

(%)

Laver le poulet, fe sécher, assaisonnar |'intérieur avec

e sei, le romarin et la marjolaine.

Faire tremper fe pefit pair enviren 10 minutes dens
I'equ froide puis en extraire I'eau. le mélanger avec
le <2l le persl, la noix muscade, le beurre et le
jaune d'oeuf et en farcir le poulel. Fermer le poulet
avec de 'a ficele.

Faire chauffer le beurre,

erv. | mn. o

Mélanger le paprika et le sel avec le beurre ef en
badigecnner ie poulet.

Cuire le ceulet dans la rerrine sans lo couvrin
12-15 mn. 2
57 mn w
Retourar le pouler,

(318 me

4-5 i, W

Aprés ‘@ cussan, ‘aisser le poulet farct i reposer

erviron 2 mindles ovan: de servir

cifren. Les laisser reposer environ 15 minules, les
sécnier A nouveau et les saler

Répariir ‘e beurre au fond de la terrine, vy ajouter
I'oignon, couvrir ef cuire & ['éluvée.

12 mn 2

Seupoudrer l'oignor de farine et mé

anger.
Ajouter le vin blane & mélanger.
Graisser le plat & gratin ety disposer les filets.
Verser lo sauce sur les filets, et recouviir de
fromage apé. Poser le plat sur la grille du bas et
cuire.

1820 mn. oy

Faire griller

4-5 mr. W

Aprés la cuisson, laisser reposer les filets 2
minutes enviror avant de servir. Avant de servir,
garnir fes filets de persii haché.



Allemagne

BROCHETTES DE VIANDE PANACHEES
Bunte Fleischspiefie
Temps de cuissen fotal @ env. 19-22'/% minutes
Vaisselle : Grille du haut

4 brochettes en bois (longueur env. 25 cm)
Ingrédients

300 g d'escalope de porc
75g de lard maigre
1-2 oignons (75 g) coupés en quatre
3 tomates {200 g) coupées en quatre
e poivron vert (75 g} coupé en huit
3CS  dhuile
4 CC  de paprika doux
Sel
1 CC  de piment de Cayenne
1 CC  de sauce Worcester
Espagne

JAMBON FARCI
Jamén rellenc

Temps de cuisson fofal: env.18-23"2 minutes
Vaisselle : 1 plet ovale & gratin avec couvercle
{lengueur env. 26 cm)

Ingrédients

150 g d’épinards frais sans tige

150 g de fromage blanc @ 20 % MG
50g d'emmenthal

poivre

paprika doux
8 tranches de jambon cuit (400 g)
125 ml d'eau

125 ml de créme

2CS  de farine (20 g)

2 CS  de beurre ou de margarine (20 g)

1 CC  de beurre ou de margarine pour graisser
le plat

Conseil :

Vous pouvez aussi utiliser une sauce béchamel
en vente dans le commerce.

[y}
Cn

1.

. Couper la viande et le lard en dés de 2 a 3 em,

Enfiler en alternance lo viande ef les légumes sur
les quatre brochettes.

Mélanger I'huile et les épices ef en badigeonner
les brochettes. Poser las brocheites sur la grille du
haut &t les griller.

/-8 mn. W

33 mn. i

Retourner les brochettes.

&7 mn. W

34 mn,

Apres la cuisson, laisser reposer les brochettes 2
minutes environ avant de servir.

Couper finement les &pinards, les mélanger au
fromage blanc et au fromage et assaiscnner.
Gamir chague ranche de jambon avec une
cuillerée & soupe de farce, la rouler ef y enfoncer
une pigque.

Faire une scuce béchamel
dans la terrine, couvrr et réchaulfer.

34 mn.

Pétrir le beurre avec la farine, incorporer au liquide
et bien mé&langer au fouet,

Couviir, faire bouillir jusqu'a ce que la sauce soit lige.
1172 mn, 2

Remuer ef assaiscnner.

Verser la sauce dans le plot graissé, y disposer les
roulades, couvrir et cuire.

10-13 mn. &

Faire griller.

4-5mn. W

Aprés la cuisson, laisser reposer les roulades environ

verser I'eau el la crame

5 minutes avant de servir.



Espagne
CHAMPIGNONS DE PARIS FARCIS AU
ROMARIN
Champinones rellenos al romero
Temps de cuisson total : env. 10-16 minutes
Vaisselle : 1 terrine & couvercle (1 litre}
1 terrine ronde & couvercle
(env. 22 cm diamétre)
Ingrédients
8 gros champignons de Paris entiers [env. 225 g

2 CS  de beurre ou de margarine (20 g}
1 oignon (50 g} haché menu
Poivre gris moulu
Romarin haché
50g  dejambon cru
125 ml de vin blanc sec
125 ml de créme
2CS  de farine (20 g]
\llemagne

SRATIN DE PATES AUX COURGETTES
Tucchini-Nudel-Auflauf
‘emps de cuisson total : env. 47-53 minutes
/aisselle : 1 terrine & couvercle {2 litres)

1 plat & gratin {longueur env. 26 cm)
ngrédients

500 mt d'eau
1 /2 CC d'huile
30 g  de macaronis

00g detomates en bolte, coupées en petits morceaux
} oignons {150 g) hachés menu
Basilic, Thym, Sel, Poivre

I CS  d'huile pour graisser le plat
150 g Courgeite, en morceaux
150 g de créme aigre

2 oeufs
00 g de cheddar rapé

57

Couper les pieds des champignons en petits
morceaux. Couper le jambon en petils dés.
Répartir le beurre ou fond de la terrine. Ajouter
"oignon, le jambon, les pieds des champignons,
assaisonner avec le poivie ef le romarin, couvrir

et cuire.

A-5 mn. 2 laisser refroidin

Réchauffer dans I'autre terrine couverie 100 ml
de vin et la créme.

2-3 mn. W o

. Mélanger ia farine et le reste du vin, mélanger au

liquide chaud, couvrir et cuire. Remuer de temps
en femps.

env. 12 mn. W oo

Remplir les champignons avec la farce au
iambon, les disposer dans la sauce. Couvrir et
cuire.

A6 mn. dr o

Enlever le couvercle ef faire griller sur le trépied.
Apres la cuisson, laisser les champignons reposer
enviren 2 minutes.

Faire bouillir F'eau avec I'huile ef e sel dans la
terrine couverte.

34 mn # o

Casser les macaronis en morceaux, les verser
dans la terrine, remuer et laisser gonfler

810 mn #

Fgoutter les pates et les laisser refroidir,

. Mélonger les tomates et les cignons et bien

assaisonner. Graisser le plat & gratin, y verser les
pates, les napper de sauce tomate et garnir de
rondelles de courgettes.

Battre les oceufs et la créme aigre, verser le
mélange sur le gratin. Saupoudrer avec le
fromage rape.

30:32 mn. @ oo

&7 mn. W

Aprés la cuisson, laisser le grafin reposer 5 & 10

minutes avant de servir,



Voorkomen van brand

Laat de magnetronoven tijdens gebruik niet
onbeheerd achter. Te hoge niveau’s of te
lange kooktijden kunnen het voedsel
mogelijk oververhitten met brand tot gevolg.
Deze oven is niet geschikt om in een muur of kast te
worden ingebouwd.

Steek de stekker van het netsnoer in een gemakkelijk
foegangbaar stopkontakt zodat u de stekker in een
noodgeval snel uit het stopkoniakt kunt frekken.

Sluit de oven alleen aan op een stopkontakt met 230 V
wisselstroom met een minimale 10 A zekering of een
minimale 10 A circuitonderbreker.

Het wordt aanbevolen om een apart circuit voor deze
aven fe gebruiken.

Plaats de oven niet in de buurt van
verwarmingselementen, zoals bijvoorbeeld naast een
kachel of dichtbii een gasfornuis.

Plaats de oven niet in een zeer vochtige of natte
ruimte.

Plaats of gebruik de oven niet buitenshuis.

OPEN NOOIT DE OVENDEUR indien er rook
van verwarmd voedsel in de oven komt.
Schakel de oven uit, trek de stekker uit het
stopkontakt en wacht todat er geen rook
meer van het voedsel komt. Openen van de
ovendeur terwijl er rook van het voedsel
komt kan brand veroorzaken.

Gebruik alleen bakjes, schalen en dergelijke die
geschikt zijn voor magnetronovens. Zie het kookboek
voor bruikbare materialen.

Blijt in de buurt van de oven indien u wegwerp-plastik,
papier of andere brandbare materialen gebruikt.
Reinig het afdekplaatije voor de golfgeleider,
de ovenruimte, draaitafel en draaisteun na
gebruik. Deze onderdelen dienen droog en
vetvrij te zijn. Vet kan mogelijk
oververhitten, gaan roken en viam vatten.
Plaats geen ontvlambare materialen in de buurt van
de oven of de ventilatie-openingen.

Blokkeer de ventilatie-openingen niet.

Verwijder alle mefalen draadies, verzegelingen, enz.
van het voedsel en de verpakking. Vonken van
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veroorzaken.
Gebruik de magnetronoven niet voor bakken met ofie

of het verwarmen van frituurvet. De temperatuur kan
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namelijk niet worden geregeld en de olie kan
mogelifk vlam vatten.

Gebruik alleen popeorn dat in een voor
magnetronovens geschikt materiaal is verpakt.
Bewacr geen voedse! of andere voorwerpen in de
magnetronoven.

Kentroleer dat de instellingen van de magnetronoven
juist zijn nadat u de oven heeft gestart.

Volg de aanwijzingen in deze gebruiksaanwijzing én
het kookboek op.

Voorkomen van persoonlijk letsel

Gebruik de oven niet indien deze is beschadigd of
niet normaal funktioneert. Kontroleer alvorens gebruik
het voigende:

a) Kontroleer dat de deur goed sluit en niet krom is of
anderzijds beschadigd.

Kontroleer dat de scharnieren en veiligheids-
deurgrendels niet gebroken zijn of los zitten.
Kontfreleer dat de deurafdichtingen en pasviakken;
niet zijn beschadigd.

Kontroleer dat er geen deuken in de ovenruimte of
in de dew zijn.

Kontroleer dat het netsnoer en de stekker niet zijn
beschadigd.

Repareer de oven niet zelf. Reparatie of
afstellingen dienen alleen door erkend
SHARP onderhoudspersoneel te worden
vitgevoerd.

Gebruik de oven niet met de deur geopend. Breng
geen veranderingen in de veiligheidsdeurgrendels aan.
Gebruik de oven niet indien er een voorwerp tussen
de deurafdichtingen en pasvlakken is.

Zorg dat er geen vet of vuil is op de
deurafdichtingen en pasviakken is. Volg de
aanwijzingen bij “ONDERHOUD EN
REINIGEN” op blz. 64 goed op.

Personen met een PACEMAKER dienen een dokfer of
de fabrikant van de pacemaker te racdplegen
aangaande speciale voorzorgsmaairegelen bij
gebruik van eern magnetronoven.

Voorkomen van een elektrische schok

De behuizing mag nooit worden geopend of verwijderd.
Zorg dat er geen vloeistoffen of andere voorwerpen
in de openingen van de deurvergrendelingsn of
ventilatieopeningen komen. Schakel de oven
onmiddelijk uit, rek de stekker uit het stopkontake en
roadpleeg erkend SHARP onderhoudspersoneel

b

<)
d)

)
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