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©. FOUR A MICRO-ONDES - MODE D'EMPLOI AVEC LIVRE DE RECETTES
' MAGNETRONOVEN - GEBRUIKSAANWLIZING MET KOOKBOEK
FORNO A MICROONDE - MANUALE D'ISTRUZIONI E LIBRO DI RICETTE

HORNO DE MICROONDAS MANUAL DE INSTRUCCIONES Y RECETARIO

Diese Bed|enungscm|e:!ung enthélt wmhﬂge Ln&)rmahonen welche Sie vor inbetriebnohme des Geriites unbedjngt sorgféilfig durchlesen sollien.
Achtung: Die Nichtbeachtung der Gebrauchs- und Serviceanweisurgen sowie jegficher Eingriff, der das:Betreiben des Gerdifes in
. gedfinetem Zustand {z.B. geoﬁne?es Gehcuse} erlaubi fikirt 20 erheblfchen Gesundheltsschaden

|
Ce mode d"emploi du four confient des informations importentes, que vous devez live avant d'utiliser votre fdur & micro-ondes.

Avertissements Des risques sérieux pour la sanié peuvent &ire encourus si ces instructions d'ulilisetion et d'snfretien ne sont pas
respectées ou si le four est modifié de sorte qu'il soit possible de le faire forctionner lorsque la porte estouverte,

D

Deze gebriiksannwijzing bevat belangrijke informafie die u dient te lezen alvorens u de oven in gebruik neem.
Waarschuwing: Hef niet naleven van de gebruiks- en-ender- houdsvoorschriften evenals elke ingreep die het mogelik meakt
dat het toeste! in nietgasloten toestand in werking kan gesteld worden, kan leiden tot emstige gezondheidsletsels.

Guesko manudle corfiene informazioni importanti, che dovete leggere prima di vsare il formo.

Avvertenza: Lo mancaferosservanza di queste istruzioni sulfuse e sulla manutenzione del foma; o 'dierazione del forno
che ne permetta 'vso & sportello aperto, possana cosfituire un grave pericolo per ko vostra salute.

®

Este manual contiens informacién muy importante que debse leer antes de utilizer el -homo.
Acdiverfencic: Pueden prasentarse serios riesgos para su salud 5i nerespeta estas insiucciones de yso y mantenimiento, o si
&l homo se modifica de forma que pueda ponerse an funcionamiento con lar puerta abierta.

800 W (IEC 60705)
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INSTRUCTIONS DE SECURITE IMPORTANTES : LES LIRE ATTENTIVEMENT ET LES CONSERVER
SOIGNEUSEMENT POUR CONSULTATIONS ULTERIEURES.

Pour éviter tout danger d’incendie

Vous: devez surveiller le four lorsqu’il est
_en fonchonnement.. Un mveq-u---de

Ce four n'est pas congu pour erre encastre

la prise secteur doit &fre facilement accessible de
maniére 4 ce que la fiche du cordon d'alimentation

puisse &fre cisément débranchée en cas d'urgence.

La tension d'alimentation doit étre égale & 230V,

50Hz avec un fusible de distribution de 10 A
minimum, ou un disjoncteur de 10 A minimum.

Nous conseillons d’alimenter ce four & & partir d'un

circuit électrique indépendant.

Ne placez pas le four dans un endroit ob la

température est élevée, par exemple auprés d'vn four

convenficnnel.

Ne placez pas ce four dans un endroit o 'humidité
est élevée au encore, dans un endroit o0 I'humidité

peut se condenser.

Ne rangez pas etn uhl:sez pc:s le four & I’exteneur

:N’uhllsez qu. _des rec:plenrs et des y
:rles fours G m1cr

Surveillez le four lorsque vous: uhllser des
vécipients- en. matiére plastique .4 |erer, des
récipients: en papier ou tout: autre rec:plent
_pouvunfsen gmmer..:. .

 Nettoyez le cadre du reparhl'eur d ondes, la
cavité du four, le plateau tournant et le pied,
du plateau aprés chaque utilisation du four.
Ces: piéces doivent erre ‘toujours séches et

dépourvues de graisse. Les ‘accumulations:
de graisse peuvent s’échauffer au pomr de

élements métalliques peuvent enfrainer la formation
d'un arc électrique qui & son tour peut produire un
incendie. N'utilisez pas ce four pour faire de la
friture. la température de I'huile ne peut pas &tre
contrdlée ef I'huile peut senflarmmer.

Pour faire des popeorns, n ‘utilisez que les ustensiles
cangus pour les fours & micro-ondes.

Ne conservez aucun aliment ou produn & l'intérieur
du four. Vérifiez les réglages aprés mise en service
du four et assurez-vous que le four fonctionne
correctement. Lisez ef utilisez ce mode d'emploi et le
livre de recette qui l"'accompagne.

Pour éviter toute blessure

AVERTISSEMENT: = = e
Mutilisez pas {e-fou ’:5 est: endommcge ou
fonctionne: malenient. Vérifiez Ies po'

' ot empbol wifour, o
quielle - ferme
Jéfaur

"a)La :
“correclement, qu'elle ne présente:pas. de

d‘ahgnemenr st qu'elle West pas voilée
b) Les charnigres of les quUéts de:sécurité: o
. -voUs qu'ls ne'sont ni ‘endommagés n
c) Le"joint.de’ porTe ¢t la surface: onkact:

ussurez et qu ‘ils ne sonf pcs endo' muges_ =

n‘IICI'G on' VOUS ﬂsquerlez

d' endommuger' le four et de vous
blesser. :

Ne faites pas Eonchonner Ie Four porte ouverle ef ne
modifier pas les loquets de sécurité de la porte.
N'utilisez pas le four si un objet est interposé entre le
|omt de porte et Ia surface de contacf du |o|nt

fumer oy de s’enflammer, 0D

Ne placez pas des produits suscephbles de
s’enflammer auv voisinage du four ou de ses
ouvertures de ventilation.

N'obstruez pas les ouvertures de ventilation.

Refirez toutes les éfiquettes, fils, etc. métalliques qui
peuvent se trauver sur |’ emballoge des alimens. Ces

:mstruchons du purcgruphe “Entre tlen et
nettoyage” & la page 42, '

Si vous avez un STIMULATEUR CARDIAQUE
consultez votre médecin ou le fabricant du
stimulateur afin de connaitre es précautions que
vous devez prendre lors de |'ufilisation du four.
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Pour éviter toute secousse électrique

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

N’introduisez aucun objet ou liquide dans les
ouvertures des verrous de la porte ou dans les ouies
d’cération. Si un liquide pénétre dans le four,
mettezle 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 corden d'alimentation
dans 'eau ou tout autre liquide.

Veillez & ce que le cordon d'alimentation ne pende
pas & l'extérieur de la table ou du meuble sur
lequel est posé le four.

Veillez & ce que le cordon d’alimentation soit
éloigné des surfaces chauffées, y compris I'arrigre
du four.

Ne tentez pas de remplacer vousméme la lampe
du four et ne laissez personne d'avtre qu'un
électricien agréé par SHARP faire ce travail.

Si la lampe du four grille, adressez-vous au
revendeur ou a un agent d'entretien agréé par
SHARP.

Si le cordon d’alimentation de cet appareil est
endommagé, faites-le remplacer par un agent
d'entretien ogrée par SHARP.

Pour éviter toute explosion ou ébullition
soudaine

dcm‘s cles; rétipienl-s
d'exploser. |

N'utilisez jomais aucun rec;p|enr scelle Retirer Ees
rubans d'étanchéité et le couvercle avant tout
utilisation d'un tel récipient. Un récipient scellé peut
exploser en raison de I'augmentation de pression et
ce, méme aprés que le four a &t& 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

rec:puenr a col étroit tel qu ‘un blberon car
le contenu du récipient peut déborder
rapidement ef provoquer des briflures.

Peur éviter toute ébultition scudaine ef tout risque:

1. Remuez le liquide avant de le chauffer ou de le
réchauffer,

2. Placez une tige de verre ou un objet similaire
dans fe récipient contenant le liquide.

3. Conservez le liquide quelque temps dans le four
& la fin de la période de chauffage de maniére
a éviter toute ébullition soudaine différée.

32

Ne pas cuire-les. oeuf
ne pas réchouffer les: oeufs durs enhers dans
Te: four mlcro_ondes cur _ll ‘nt

ondes._ : ISR

Percez la peau des clrments rels que les pommes de
terre et les soucisses avant de les cuire, car ils
peuvent explaser.

Pour éviter toute briilure

Utilisez un porterécipient ou des gants lorsque vous
refirez 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 vouschﬁler les mains ou le
visage.

Pour ewf

sont destinés & es'be'bé

‘des personnes agées.

la température du récipient est rompeuse ef ne refléte
pas celle des aliments que vous devez vérifier,
Tenezvous &loigné du four au moment ol vous cuvrez
sa porte de maniére & éviter toute brilure due & la
vapeur ou d la chaleur.

Coupez en tranches les plats cuisinés farcis aprés
chauffage ofin de laisser s'échapper la vapeur et
d'éviter les brilures.

Veillez & ce que les enfants ne touchent pas la
porte du four pour éviter les britures.

Pour éviter toute mauvaise utilisation par
Ies enfunts

'comprennenl' [es dnngers encourus en cas
<l'utilisafion incorrecte. : :

Les enfants ne doivent se servir du four que sous ic:
surveillance d'un adulte.

Empéchez qu'ils ne s'appuient sur la parte du four.
Ne les laissez pas jouer avec le four qui n'est pas un
jouet.

Vous devez enseigner aux enfants les consignes de
séeurité telles: Yusage d'un porterécipient, le retrait

—p—
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avec précaution des produits d'emballage des
aliments. Vous devez leur dire de porter une
attention particuliére aux emballages {par exemple,
ceux qui sont destinés & griller un aliment) dont la
température peut &tre trés élevée.

Autres avertissement.

Vous ne devez pos modifier le four.

Vous ne devez pas déplacer le four pendant son
fonctionnement.

Ce four a été congu pour la préparation d'aliments
et ne doit &tre utilisé que pour leur cuisson. |l n'a pas
été éiudié pour un usage commercial ou scientifique.
Pour éviter une anomalie de fonctionnement
et pour éviter d’endommager le four.

Ne jamais faire fonctionner le four & vide.

Sinon vous risquez d’endommager le four.

Si vous viilisez un plat brunisseur ou un plat en
matigre autochauffante, interposez une protection
contre la chaleur [par exemple, un plat en
porcelaine) de maniére & ne pas endommager le
plateau tournant et le pied du ploteau. Ls temps de
préchauffage précisé dans le livre de recette ne doit
pas &tre dépassé.

N'utilisez aucun ustensile métallique car ils
réfléchissent les micro-ondes et peuvent provogquer
un arc électriq]ue. Ne tentez pos de cuire ou de

réchauffer les aliments dans une boite de conserve.

1. Refirez tous les matériaux d'emballage qui se
trouvent & |'interieur du four. Jetez la feuille
polyethylene qui se trouve enfre la porte et
I"intérieur du four. Retirez I"autocollant de
Fextérieur de lo parte, s'il y est collé.

*Ne pos:refirer la pellicule de protection se frouvant:
sut Fintériewr de lo porfe. : o

2. Vérifiez soigneusement que le four ne présente
aucun signe d’endommagement.

enlever

ne pas enlever

33

N'utifisez que le plateau tournant et le pied du

platequ congus pour ce four.

Pour éviter de casser le plateau teurnant:

{c) Avant de nettoyer le plateau tournant, laissezle
refroidir.

{b)Ne plocez pas des aliments chauds ou un plat
chaud sur fe plateau tournant lorsqu’il est froid.

{c) Ne placez pas des aliments froids ou un plat
froid sur le plateau tournant lorsqu‘il est chaud.
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 étre fenus
pour responsable des dommages causés au four ou
des blessures personnelles qui résulteraient de
I'inobservation des consignes de branchement
électrique.

Des gouttes d'eau peuvent se former sur les parois
de la cavité du four, autour des joints et des portées
d’étanchéité. Cela ne traduit pas un défaut de
fonctionnement ai des fuites de micro-ondes.

7

FRANCAIS

3. Posez le four sur une surface horizontale et plate ef
suffisament solide pour supporter le poids du four
et également celui des aliments fes plus lourds que
vous avez |'intention d'y cuire.

4., S'assurer qu'un espace libre minimum de 15 ¢m
est prévy au-dessus du four:

5. Branchez la fiche du cordon d'alimentation dans
une prise murale standard {avec prise de terre),

——
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Branchez le cordon d'alimentation. Urilisation de la touche ARRET {STOP).

1. L'affichage indique: Utilisez la touche ARRET pour:
TNl 1. Effacer une erreur durant la programmation du
Il four.

2. Interrompre momentanément [a cuisson.
2. Appuyez sur la touche ARRET, I'affichage indique: 3. Asréter un programme de cuisson {dans en ce
cas, appuyez deux fois sur cette touche).

REMARQUE: Branchez le cordon d'alimentation. Uaffichage indique en chiffres clignotants.
Appuyez sur la touche ARRET, l'affichage indigue Ii?

Reglez I'horlage comme suit.

Si I'alimentation du four a été interrompue, 'affichage indique (&5 8] en chiffres clignofants. Si

cela ce produit pendant la cuisson, le programme est effacé. I vous suffit de remettre I'horloge & 'heure.

Iy a deux modes de réglage : horloge sur 12 heures ef horloge sur 24 heures.
1. Pour sélectionner I'horloge sur 12 heures, maintenir la touche NIVEAU
DE PUISSANCE MICRO-ONDES enfoncée pendant 3 secondes.

(27 | apparait & Paffichage.

2. Pour sélectionner I'horloge sur 24 heures, appuyer encore une fois
sur la touche NIVEAU DE PUISSANCE MICRO-ONDES aprés
I'étape 1, dans 'exemple cidessous 2w+ apparait & 'affichage.

x1 pendant 3 s.

Exemple :
Pour régler Fhorloge en mode 24 heures ¢ 23:35

1.

»2.

Régler les heures. Tourner le bouton

rotatif MINUTEUR/POIDS/
PORTION dans le sens des ciguilles

d’une montre jusqu’d ce que ['heure
carrecte s'affiche [23).

x 1 x1

Pendant 3 secondes Pour régler 'horloge en
mode 24 heures.

3. — — — =
=TT D
| T
x1
{exemple)
Passer des heures Démarrer I'horloge T
aUx minutes Réglez les minutes, 9 Vérifier I'affichage.

Régler les minutes (35)

34
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Vous avez le choix entre 5 niveaux de puissance.
Consultez les indications fournies dans le livre de
recettes pour déterminer le niveau de puissance &
utiliser. D’une maniére genérale, nous vous
conseillons de procéder comme suit.

100 P (800 W) : pour une cuisson rapide ou pour
réchauffer un plat (par ex. soupes, ragolts,
conserves, boissons chaudes, légumes, poisson, efc.).
70 P (560 W) : pour cuire plus longtemps les
aliments plus denses, tels que les rétis, les pains de
viande, les plats sur assieties et les plats déticats
tels que les sauces au fromage et les gateaux de
Savoie. Ce niveau de puissance réduit évitera de
faire déborder vos sauces et assurera une cuisson
uniforme de vos aliments {les c&tés ne seront pas
trop cuits),

3, R-233 French 04/02/2000 09%:11 Page 35 $

50 P {400 W} : convient aux aliments denses
nécessitant une cuisson fraditionnelle prolongée
(les plats de beeuf par exemple). Ce niveau de
puissance est recommandé pour obtenir une
viande tendre.

30 P [240 W - décengélation] : utilisez ce niveau
de puissance pour décongeler vos plats de
maniére uniforme. Idéal pour faire mijoter le riz,
les pétes, les boulettes de péte ef cuire la créme
renversée.

10 P [80 W) : pour décongeler délicatement les
atiments tels que les giteoux & la créme ou les
patisseries.

P = POURCENT

Pour régler la puissance, appuyez sur la touche de NIVEAU DE PUISSANCE MICRO-ONDES jusqu’a
ce que le niveau désiré soit affiché. Si vous n'appuyez quune seule fois sur la touche de NIVEAU DE
PUISSANCE MICRO-ONDES, |07 sera affiché. Si vous dépassez la puissance que vous désirez
utiliser, continvez d’appuyer sur la touche NIVEAU DE PUISSANCE MICRO-ONDES jusqu’a ce que le
niveau de puissance désiré soit & nowveau offiché.

Si vous ne choisissez aucun niveau de puissance, c’est le niveau 100 P qui est

=2
<
)
z
<
a4
L

automatiquement utilisé.

Vous pouvez choisir le temps de cuisson 90 minutes
(90.00).

L'augmentation du temps de cuisson
{décongélation) varie de 10 secondes a cing
minutes. Elle dépend de la durée totale de cuisson
[décongélation) indiquée dans le tableau.

Exemple: Supposons que vous vouliez réchauffer une soupe pendant 2 minutes ef 30 secondes 4

mi-puissance 70 P,

1. Introduisez le temps de
cuisson désiré en tournant
le bouton MINUTERIE/
KG/PORTION dans le
sens horlogique. {2 min.
30 sec)

2. Choisissez le niveau
de puissance. 70 P
s'affiche.

’ +1min <O
x2

3. Appuyez sur Vérifiez I'afficheur,

départ

-..l
o
-— -..I

N
I

B
)

7
sl

& 1 KG
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REMARQUES:

1. l'ouveriure de la porte pendant la cuisson provoque Farrét de l'indication fournie par I'afficheur numérique. Le
décompte de la durée de cuisson reprend dés que vous fermez la porfe et que vous appuyez sur la fouche
+ Tmin/DEPART.

2. Pour connaifre le niveau de puissance pendant la cuisson, appuyez sur la touche NIVEAU DE PUISSANCE
MICRO-ONDES. e niveau est affiché aussi longtemps que vous maintenez la pression d’un doigt sur cefie touche,

3. Vous pouvez faire pivoter le bouton MINUTERIE/KG/ PORTION duns le sens horlogique ou antihorlogique. Si
vous fournez le bouton dans le sens anfthorlogique, le temps de cuisson diminuera de 90 minutes par degrés.

R-233 R-232F
DI
@G f: =,
+imin ‘
)
Touche + 1min/ Le bouton MINUTERIE/ Touche +1min/ Le bouton MINUTERIE/
DEPART KG/PORTION DEPART KG/PORTION
Touche NIVEAU DE Touche NIVEAU DE
PUISSANCE MICRO-ONDES PUISSANCE MICRO-ONDES

Vous pouvez composer une séquence comprenant 3 étapes qui compartant une indication manuelle du
temps et du mode.

Exemple:
Cuire du riz pendant 5 minutes avec100 P puis pendant 16 minutes avec 30 P.

Indifquez la —» |Indiquez le {— |ndi,quez la —» |indiquez le | —= |Démarrez la
durée. durée. :
mode 100 P mode 30 P cuisson.
(5 mn} (16 mn)
~ ~
1ére étape 2éme étape
1. Le bouton 2. Touche NIVEAU 3. le bouton 4. Touche NIVEAU 5. Touche
MINUTERIE/ DE PUISS5ANCE MINUTERIE/ DE PUISSANCE +1min/DEPART
KG/PORTION MICRO-ONDES. KG/PORTION MICRO-ONDES.

» +imin <&

REMARQUE: Si le nivecu de puissance n'est pas sélectionné, il est mis automatiquement & pleine
puissance 100 P.

36
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CUISSON AUTOMATIQUE calcule R-233 R-232F
automatiquement le made et le temps de cuisson

corrects. Vous disposez de 10 programmes de

CUISSON AUTOMATIQUE. Ce que vous devez gﬁ

savoir lors de |'utilisaticn de cette fonction &@yMK

1. Appuyez une fois sur la touche CUISSON )
AUTOMATIQUE pour faire apparditre Touche CUISSON AUTOMATIQUE
I"affichage suivant.

2. Pour cheisir le programme vouly, appuyez sur Numéro de menu
la touche CUISSON AUTOMATIQUE jusqu'd /
I"affichage de ce programme. Voir pages 38-39. -
tableau CUISSON AUTOMATIQUE. i {

3. Pour chaisir le poids ou la quantité d'aliments, T - {
tournaz le bouton MINUTERIE/KG/ — L
PORTION jusqu'd 'affichage des paramétres @ KG D
de poids/quantité voulus. Lindicateur de quantité
- Indiquez le poids des aliments seutement. clignote

Ne pas inclure le poids du récipient.
- Pour un aliment dont le poids est supérieur
ou inférieur aux quantités données dans le
tableav de cuisson, utilisez les programmes
manuels. Pour obtenir les meilleurs résultats,
suivre fes fableaux de cuisson.
4. Pour démarrer la cuisson, appuyez sur la touche
+1min/DEPART,
5. Lorsqu'une action de votre part est nécessaire
(par exemple retourner les aliments), le four Bouttan
s'arréte, les signaux sonores refentissent et le MINUTERIE/KG/PORTION
temps restant et le voyant clignotent sur
I"affichage. Pour continver la cuisson, appuyez +imin/
sur le bouton +1min/DEPART. DEPART <>
La température finale varie selon 1o température :
initiale des aliments. Vérifiez que 1a nourriture +imin
est rés chaude aprés cuisson. Si nécessaire, ;
vous pouvez ralionger le temps de cuisson et
changer le niveau de puissance.

R-233 R-232F

52,
<
U\
Z
<
o
L

SIKGI
P

Touche +1min/DEPART

CUISSON AUTOMATIQUE calcule automatiquement le mode et le temps de cuisson corrects.

Exemple: Supposons que vous vouliez cuire un gratin de 1,0 kg.

[ Y Y B
{ i1

L U

|

@ G & o O

Appuyez sur la touche Choisissez le poids, Appuyez Vérifiez I'afficheur.
CUISSON AUTOMATIQUE Uindicateur de cuisson départ
*AC7" s'affiche. s'affiche 1,0 kg,

37
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MENU Nu. QUANTITE (Incrément) PROCEDURE
/ UTENSILES
AC-1 1-5 Tasses {1 Tasse} * Placer la boisson de maniére décentrée sur le
Boissons 150 ml par Tasse plateay tournant.
(Temp. initiale des Tasse s Aprés réchauffage, remuer et laisser reposer
aliments 20° C) pendant 1-2 minutes environ.
REMARQUE:

Sila boisson de départ est & o termpérature du réfrigéredeur
{5° C = 2° C), cuire sans ufiliser le programme automatique.

AC-2 1-4 Tasses {1 Tasse) * Recouvrir & ['aide de film plastique micra-ondes ou
Soupes, Ragoiits 200 mf par Tasse + Film d'un couvercle.
(Temp. initicle des pour fours & microondes | ® Placer les fasses de maniére décentrée sur le
aliments 20° C) 2-4 tasses: Bol + feuille plateau tournant.
en plostique résistant au | ® Aprés cuisson, remuer et laisser reposer pendant
micro-ondes ou couvercle | enviren 1-2 minutes.
{plus de 200 mi) REMARQUE:

Si la boisson de départ est a la température du réfrigérateur
[5° C = 2°C), cuire sans ufiliser le programme automatique.

AC-3 0,1-0,8kg (100 g) Procédure - Pommes de terre bouillies
Pommes de terre Bol et couvercle ¢ Pelez les pommes de terre et coupezles en morceaux de
bouillies, mémes dimensions, si cela est néeassaire,
Pommes de ferre en Procédure - Pommes de terre en robe des champs
robe des champs Choississez des pommes de terre de méme taille ef lavezles.
{Temp. initicle des * Placezdes dans un bol.
aliments 20° C} * Ajoutez la quantité requise d'eau {environ 2 cuilléres &
soupe pour chaque 100 g] et une pointe de sel.
» Couvrez.

* lorsque le four émet un signal sonore et cesse de
fonclionner, remuez et couvrez & nouveau.
* Aprés cuisson, laissez reposer les pommes de terre 162

minutes.
AC-4 0,1-0,6kg (100 g) * Ajoutez 1 & 4 cuilléres & soupe d’eau. [Dans le cos des
Légumes congelés Bol et couvercle champignons, il est inufile d'ajouter de 'eau.)
{Temp. initiale des * Couvrez.
aliments -18° C) * Lorsque le four émet un signal sonore et cesse de
e.g. Choux de Bruxelles, fonctionner, remuez et couvrez & nouveau.
haricots verts, petits » Aprés cuisson, loissez reposer les légumes T & 2
pois, jardiniére de minutes.
légumes, brocolis REMARQUE: Si les legumes forment un blec, utilisez le

fonctionnement manue!.

AC-5 0,3-0,8kg (100 g) ¢ Ajoutez la quantité requise d'eau fenviron 1 cuillére &
Légumes frais Bol ef couvercle soupe pour chague 100 g} et une pointe de sel.
(Temp. initiale des ¢ Coupez les legumes en morceaux (cubes, ranches, rondelles).
aliments 20° C) s Couwrez,

* Lorsque le four @émet un signat sonore ef cesse de
fonctionner, remuez et couvrez & nouveau.

» Aprés cuisson, laissez reposer les legumes 2 minutes
environ.
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MENU Nu. QUANTITE (Incrément) PROCEDURE
/ UTENSILES
AC-6 0,4-1,2kg*{100g) | Metire le filet de poisson dans le plat avec les

Filets de poisson en sauce
(Temp. initiale des
aliments

[poisson: 0,2 - 0,6 kg}
[sauce: 0,2 - 0,6 kg)
Plat & gratin et couvercle

extrémités fines vers le centre.
Etaler la sauce préparée sur le filet de poisson.
Recouvrir de film plastique micro-ondes et faire cuire.

poisson 5° C, plastique micro-ondes ¢ Aprés cuisson, laisser reposer pendant environ 2 minutes.
sauce 20°C) *Poids tofal du poisson et | Voir recettes pour les sauces & lo poge 41.

de la sauce
AC-7 0,5-1,5kg (100 g) * Préparez le gratin. Reportez-vous aux recettes qui sont
Gratin Plat & gratin peu profond, | données dans le livre de recette & la page 50.

{femp. initiale des
afiments 20° C)

ovals

Aprés la cuisson, laissez reposer les alimenis & couvert
pendant 5 & 10 minutes environ.

AC-8

Décongélation facile 1
Cuisses de poulet,
Steaks, Cételettes,
Filets de poisson
{Temp. initiale des
aliments -18° C}

0,2-0,8 kg {100 g)
(Voir remarque a la
page 40}

Posez les aliments sur un plat, parfies minces fournées vers le
centre, de maniére qu'ils ne forment qu‘une couche. S'ils
sont collés, tentez de les séparer dés que possible.
Lorsque le four émet un signaf soncre et cesse de
fenctionner, refournez les aliments et changez-les de ploce.
Lorsqu’é nouveat le four émet un signal sonore et
cesse de fonctionner, retournez les aliments.
Aprés décongélation, laissez reposer les aliments
dans un feville de papier d’aluminium pendant 10
& 30 minutes, ou jusqu’a ce que la décongélation
soit tofale.

[ Volaille
{Temp. initiale des
aliments -18° C}

0,9-1,5 kg {100 g)
(Voir remargue & la
page 40)

Posez un plat refourné sur le plateau tournant et placez
la volaille sur le plat.

Lorsque le four émet un signal sonore ef cesse de
fonctionner, refournez la volaille,

Lorsqu'd nouveau le four émet un signal sonore et
cesse de fonctionner, retournez ta volaille.

Aprés décongélation, laissez reposer la volaille dans un
feville de papier d'cluminium pendant 30 & 90 minutes, ou
jusqu'a ce que fa décongélation soit totale.

AC-9

Décongélation facile 2
Rati

(Temp. inifiale des
aliments -18° C)

0,5-1,5kg {100 g]
{Voir remarque & la

page 40)

Placez un plat a I'envers sur le plateau tournant et
déposez-y le rati.

Lorsaqu'a nouveau le four émet un signal sonore et cesse de
fonctionner, refournez le réti,

Aprés décongélation, laissez reposer le réti dans un
feuille de papier d'aluminium pendant 30 & 90
minutes, au jusqu’d ce que la décongélation soit tolale.

AC-0

Décongélation facile 3
Fain

{Temp. initiale des
aliments -18° C)

0,1-1,0kg {100 g)

Plateau

* Disposez les tranches sur un plateau,
* lorsque le four émet un signal sonore et cesse de

fonctionner, refournez les tranches de pain e
changezes de place, retirez les tranches
décongelées.

Aprés décongélation, laissez reposer le pain dans un
feville de papier d'aluminium pendant 10 minutes, cu
jusqu’a ce que la décongélation soit fotale.
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REMARQUES: Décongélation facile 1 et 2 (AC8, AC9)

1 Les steaks, cofelettes, cuisses de poulet et filets de poisson doivent ére congelés en une couche.

2 Aprés avoir retourné, protéger les parties décongelées avec de pefits morceaux plats de papier aluminium.
3 la volaille doit &tre cuit immédiatement aprés décongélation.

4 Disposer les aliments dans le four comme indigué:

Cuisses de poulet, steaks et cotelettes, pain Aliments Volaille, réti

Plat

/ \

= /)ﬁ Plateau tournant \Vd NS

La touche +1min/DEPART
Lot touche +1min/DEPART permet de procéder aux R-233
opérations suivantes:

1. Départ immédiat de la cuisson

Vous pouvez commencer & cuire & la puissance maximale  +1min O Touche +1min/DEPART
100 P, par périodes d'une minute, en appuyant sur la
touche +1min/DEPART.
R-232F
REMARQUE: +Imin/
Pour éviter qu’un enfant ne fasse un usage abusif de la DEPART <> Touche +Tmin/DEPART

touche + 1min/DEPART, son ufilisation n'est possible que

dans la minute qui suit une autre opération.

2. Prolongation de la durée de cuisson
En appuyant sur la iouche + 1min/DEPART pendant la
cuisson, vous pouvez prolonger fa durée de celleci par
périodes de 1 minute.
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Filets de poisson en sauce Filets de poisson & la sauce piquante
Filets de morue & la provencale Ingrédients
Ingrédientis 450 g tomates, égoutées
1520¢g beurre 150¢g maiis
759 champignons coupés en lamelles 2 cuilldres dsoupe  sauce aux piments
1 gousse ail [ecrasée) 30g cignon, finement haché
4050 g oignen de printemps 2 cuilléres d café  vinaigre de vin rouge
600 g (boite) tomales, bien égoutdes "/acuillere d café moutarde, thym, poivre de cayenne
1 cuillére & café jus de citron 600 g filets de poisson {par ex., rougef]
1'/2 cuilléres & soupe  kefchup Préparation
/21 cuillére & café basilic séché poivre, sel 1. Mélangez les ingrédients de |a sauce.
600 g filets de morue 2. Plocez les filets de poisson {par ex., rouget] dans un plat
Préparation & gretin et nappezles avec lo sauce.
1. Dans un plot & grafin, cuisez ensemble le beurre, les 3. Utilisez le programme CUISSON AUTOMATIQUE
champignans, les oignons et I'ail pendant 3 a 4 minutes AC-6 "Filets de poissen en sauce” ¢ la page 39,
& 100P o
2. Mélangez les tomates, le jus de citron, le ketchup, le Filets de poisson au curry Z
basilic, le poivre et le sel. Ingrédients (B3
3. Placez les filets sur ces legumes, nappezles de sauce ef 30g beurre yrd
d'une partie des légumes. 20¢g amandes pilées §
4. Utilisez le programme CUISSON AUTOMATIQUE 1-1'/2 cuilléres & soupe curry T
AC-6 "Fileis de poisson en sauce” & la page 39. 25g farine {farine compléte de blé)
30¢g raisins secs
Filets de poisson aux poireaux et fromage 150 g ananas (en petits morcecux]
Ingrédients 100 ml bouilion
40g beurre 100 ml jus d'ananas
125g oignon de printemps 100 g créme sure
/2cuillére dcofé marjolaine séchée 75g pois jeongelés), sel, poivre
30g farine 600 g filets de poisson [morue argeniée)
375 ml lait Préparation
7549 gruyéra répé, sel, poivre 1. Chauffez & couvert le beurre, les amandes ef le curry
1"/ cuillres & soupe  persil haché pendant 1 & 2 minutes & 100 P
400 g filets de poisson {par ex., morue argentée) 2. Ajoutez la ferine ef mélangez soigneusement.
Préparation 3. Ajoutez les raisins, 'ananas, le jus d'anancs, le bouillon
1. Dans un plat & gratin, cuisez ensemble le beurre, les oignans etlc créme, tout en remuant.
et lo marjolaine pendant 2 & 4 minutes & 100 P, 4. Cuisez & couvert pendant 2 & 3 minutes & 100 P et
2. Ajoutez lo farine et le lait et mélangez scigneusement remuez qprés cuisson.
pour obfenir une sauce onclieuse. 5. Ajoutez les pois et remuez.
3. Cuisez & découvert pendant 3 & 4 minutes & TO0 P, 6. Corrigez I'assaisonnement,
4. Ajoutez le fromage et goitez |'assaisonnement. 7. Placez les filets de poisson dans un plat & gratin et
5. Placaz les filets de poisson dans un plat & quiche et nappez avec ia sauce,
nappezles de sauce. 8. Cuisez & couvert en utilisant le programme CUISSON
6. Utilisez le programme CUISSON AUTOMATIQUE AUTOMATIQUE AC-6 "Filets de poisson en sauce” &
AC-6 "Filets de poisson en scuce”. la page 39.

7. Aprés cuisson, refirez les filefs de poisson et remuez
soigneusement la sauce @ la page 39.

REMARQUES:

1. Ces receftes sont prévues pour 1,2 kg d'aliment. Pour cuire une quaniité moindre, vous devez réduire les quantiiés
d'ingrédients de la sauce et son femps de culsson.

2. Pour paissit la sauce des filets de morue & la provengale ou des filets de poisson & la sauce piquante, refirez les filets de
poisson agrés cuisson et ajoutez un épaississant (respectez les instructions du fabricant).
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PRECAUTION: N’UTILISEZ AUCUN PRODUIT 2. Assurez-vous que {'éau savoneuse ou I'eau ne
DE NETTOYAGE, AUCUN ABRASIF, AUCUN pénérrent“p'dé dans les petits trous des parois.
TAMPON DE RECURAGE POUR NETTOYER.. .- “Sinon, elle risque, de causer des . dommc:ges
L’INTERlEUR ou L’EXTER!EUR DU FOUR." : : :

Ex-l'éri'éUr du four: Neﬂoye‘z ['éxtéri'e"
urnunI et pled duplateau:
Enlevez Yout d'abord le plateau tournant ef le pied
du. plcﬂeau Puis, lavez le plateav fournant et le
U:plateau au moyen d’eau savonneuse.
Enfin, essuyez. | ‘plateau tournant et le pied du
~plafedu avec doux of meﬂezles tous

du tableau de commande.
abondamment le fableau. |
1, Intérieur du four. .
Pour -un netioyage™ facile
éclaboussures ef les dépéts a I
doux et mouillé ou yne: eponge 'ﬂpres chague
utilisation ét- pendant que le four est encore tigde:
“Si-les- tuches résistent & un mmp]e eﬂ‘oyo

:Tes le joint de la
joints @ 'aide d'un

chlffon humlde

Avant de faire appel & un technicien, procédez oux vérifications suivantes:
1. Alimentation
Vérifiez que le four est convenablement raccordé & une prise murale.
Vérifiez le fusible et le disjoncteur.
2. Placez une fasse confenant environ 150 ml d'eau dans le four et refermez la porte.
Placez LE NIVEAU DE PUISSANCE MICRO-ONDES sur 100 P et réglez le bauton
MINUTERIE/KG/PORTION sur une minuie.

L'éclairage du four s‘allumetil? oul NON
Le plateau tournant tourne-+il2 QU NON
REMARQUE:

Le plateau tourne dans un sens ou dans l'autre.

La ventilafion estelle normale? QU NON

(Pour vous en assurer, posez la main sur les ouvertures
de ventilation. Vous devez sentir un courant d'air)
Ueau se frouvant dans la tasse estelle alors chauda? QU NON

Si la réponse a I'une quelconque des questions ci-dessus est "NON”, le four présente effectivement une anomalie
de fonctionnement. Appelez un fechnicien d'enfrefien agréé par SHARP et précisezlui ce que vous avez constaté.
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aliments. La friction qui en résulte dégage de la
chaleur qui décongéle, réchauffe ou cut les aliments.

Dans le microondes, les ondes sont générées par le
magnéton et font vibrer les molécules d’eau des

=

VERRE ET VERRE CERAMIQUE

La vaisselle en verre résistant & la chaleur
est fout & fait adaptée & une utilisation
dans le micro-ondes. Elle permet
d’observer le déroulement de la cuisson
de tous les cétés. La vaisselle ne doit pas contenir de
métal [p. ex. cristal au plomb} ou &fre recouvere de
métal (p. ex. bord doré, bleu de cobali).

CERAMIQUE

Lo céramique convient généralement. Elle dait &tre
émailiée, sinon Thumidité peut pénéirer & I'intérieur de o
céramique. L'humidité réchauffe cette matigre et peut la
feler. Si vous n'dtes pas siir que votre vaisselle convient &
la cuisson aux micro ondes, veuillez faire le test décrit.
PORCELAINE

Lo porcelaine convient parfaitement & une utilisafion dans
le micro-ondes. Assurezvous que la porcelaine n'est ni
dorée ni argentée et qu'elle ne confient pas de méal.

MATIERES PLASTIQUES ET CARTON

La vaisselle en matiére plastique résistant a la
chaleur et convenant & Ja cuisson aux microondes
peut ére utilisée pour décongeler, réchauffer et cuire
les mets. Respectez les indications du fabricant,

Lo vaisselle en carion résistant & la chaleur et convenant
a lo cuisson aux micro-ondes peut également &tre
utilisée. Respectez les indications du fabricant.

FILM PLASTIQUE POUR MICRO-ONDES
La feuille plastique résistante & 1o chaleur est
idéale pour recouvrir ou envelopper les aliments,
Respectez les indications du fabricant.

SACHETS A ROTI

Ils peuvent &tre utilisés dans le micro-ondes. Cn ne doit
pas les fermer avec des pinces métalliques car la
feville composant le sachet pourrait fondre. Fermez le
sachet avec de la ficelle et percezle en plusieurs
endroits avec une fourchette.

PLAT BRUNISSEUR

Le plat brunisseur est un plat & réfir en verre céramique,
spécialement congu pour la cuisine aux microondes et
dont te fond est recouvert d'un dlliage métallique qui
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assure le brunissage des mets. Lorsqu’on utilise un plat
brunisseur, on prendra soin d’intercaler un isolant
approprié [p. ex. une assieffe en porcelaine} entre le
plateau tournant et le plat brunisseur. Respectez
précisément le temps de préchauffoge indiqué par le
fabricant. En cas de dépassement de ce temps de
préchauffoge, le plateau fournant ou le pied du platecu
pourrail éire détérioré ou le fusible de 'appareil
pourrait disjoncter, metiant I'appareil kors fension.

METAUX

En régle générale, il ne fout pas ufiliser de métaux étant
donné que les microondes ne peuvent pas les fraverser
et ne parviennent donc pas jusqu’aux aliments. Il existe
toutefois quelques exceptions : on peut utiliser d'éfraites
bandes de feuille d'aluminivm pour recouvrir certaines
parties des mefs pour éviter qu'elles décongélent ou
cuisent frop rapidement [p. ex. les ailes d'un poulet).
On peuf ufiliser de pefites brochettes métafliques ou des
barquettes en aluminium {comme ceux contenant les
plats cuisinés) mais ils doivent &re de dimensions
réduites par rapport & la quantité d’aliments. les
barquettes en aluminium doivent par exemple &tre au
mains aux %/ ou aux /s pleins, 1 est conseillé de
metre les mets dans de la vaisselle approprige
Iutilisafion dans un microondes. Si Pon utilise des plats
en aluminium ou foute autre vaisselle métallique, it faut
respecter un écart minimum d'environ 2 cm entre le
plat et les parois du four gui pourraient étre
endommagées par la formation d'étincelles,

Ne pas utiliser de vaisselle recouverte de
métal cu comportant des piéces ou des éléments
métalliques comme p. ex. vis, bords ou poignées.

TEST D’APTITUDE POUR LA VAISSELLE

Si vous n'gtes pas sir que votre vaisselle
puisse &tre utilisée avec votre micro-
ondes, procédez au fest suivant : metire
I'ustensile dans |'appareil. Poser un
récipient contenant 150 ml d'eau sur ou & coté de
I‘ustensile. Faire fonctionner I'appareil 4 pleine
puissance {100 P} pendant 1 a 2 minutes.
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Si l'ustensile reste froid ou a peine figde, il convient & une
ufilisation au micro ondes. Ne pas faire ce fest avec de
o vaisselle en matiére plastique car elle pourrait fondre.

REGLAGE DES TEMPS

Les temps de décongélation, de réchauffage et de
cuisson sont en général beaucoup plus courts qu’avec
une cuisiniére ou un four convenfionnel. Il vaut mieux
régler des temps trop courts que trop longs. Aprés la
cuisson, vérifier ke degré de cuisson des mets. Il vaut
mieux prolonger lo cuisson que frop cuire.

TEMPERATURE DE DEPART

Les temps de décongélation, de réchauffage et de
cuisson indiqués sont fonction de la température des
aliments. Les aliments surgefés ou sortant du réfrigérateur
nécessitent par exemple un femps plus long que les
aliments & la tlempérature ambiante. Pour le réchauffuge
et la cuisson, on suppose que les aliments ont &té
conservés a une température normale (réfrigérateur :
environ 5° C, température ambiante : environ 20° C).
Pour lo 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 fonciion de la
température de départ, du poids et de la nature
(teneur en eau et en graisse] des aliments,

SEL, EPICES ET HERBES

Les mefs cuits au micro-ondes conservent mieux leur
saveur propre quavec les méthodes convenfionnelles.
Salez done trés peu ef, en régle générale, seulement
aprés la cuisson. Le sal absorbe les liquides et fait
sécher lo surface. Utilisez les épices et les herbes
comme vous le faites d’habitude.

ADDITION IPEAU

les légumes et autres oliments & forte feneur en eau
peuvent cuire dans leur jus ou avec frés peu d'eau, ce
qui leur conserve une grande partie de leurs
substances minérales ef de leurs vitamines.
ALTMENTS A PEAU

Percer les saucisses, les poulets, les cuisses de poulet,
les pommes de terre en robe des champs, les tomates,
les pommes, les jaunes d'ceuf ou aliments similaires
avec une fourchette ou une pique en bois afin que la
vapeur puisse s'échapper sans faire éclater la peau.
AILMENTS GRAS

les viandes entrelardées ef les couches de graisse cuisent
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plus rapidement que la viande maigre. Avant la cuisson,
recouvrez ces parfies grasses d'une feville d'aluminium
ou disposez les aliments avec le cdté gras vers le bas.

PETITES ET GRANDES QUANTITES

Les temps de fonctionnement de voire micro-ondes sont
directement fonction de la quantité d'aliments que
vous voulez décongeler, réchauffer ou cuire. Cela
signifie que les petites portions cuisent plus ropidement
que les grandes. En régle générale :

Quantite Double = Temps Presque Double

Quantite Deux Fois Inferieure = Moitie Moins de Temps

RECIPIENTS CREUX ET PLATS

Si I'on prend deux récipients de méme contenance, un
creux et un plat, le récipient creux nécessitera un
temps de cuisson plus long. On préférera donc les
récipients les plus plats possibles avec une large
ouverture. Utiliser des récipients & bords hauts
seulement pour les aliments qui risquent de déborder,
p. ex. les pétes, le riz, le lait, efc.

RECIPIENTS RONDS ET OVALES

Les aliments cuisent plus uniformément dans des
récipients ronds et ovales que dans des récipients
rectangulaires : I'énergie des microondes se concentre
dans les angles et peut y entrainer une cuisson exagérée.

COUVRIR CGUNON

Un récipient couvert conserve aux aliments leur
humidité et réduit le temps de cuisson. Couvrir le
récipient avec un couvercle, une feuville de plostique
cuisine résistant & la chaleur ou un couvercle spécial.
Ne pas couvrir les mets sur lesquels une croiite doit se
former, comme p. ex. les réfis ou les poulets. La régle
est lo svivante : ce que l'on cuit avec un couvercle
avec une cuisiniére conventionnelle doit |'8fre aussi au
micro-ondes, ce que I'on cuit sans couvercle avec une
cuisiniére peut 'étre aussi au micro-ondes.

PIECES DE FORME IRREGULIERE

Les placer avec le cdté le plus épais ou le plus
compact vers 'extérieur. Poser les légumes {p. ex. le
brocoli) avec les tiges vers {'extérieur. Les piéces
épaisses nécessitent un femps de cuisson plus long et
recevront & 'extérieur une quantité plus importante de
microondes, ce qui assure une cuisson uniforme.
FAUT-1L. REMUER LES METS ?

Il est nécessaire de remuer les aliments parce que les micro-
ondes en réchauffent d'abord Fexérieur. On équilibre ainsi
fernpérafure, ce qui assure un réchauffoge uniforme des mets.

b



COMMENT DISPOSER LES METS?

Placer plusieurs portions individuelles {ramequins,
tasses ou pommes de ferre en robe des champs) en
cercle sur le plateau fournant. Laisser un espace enfre
les portions pour permettre Gux micro-ondes de
pénétrer de tous cdtés dans les aliments.

RETOURNER

I faut retourner les piéces de taille moyenne, comme
les hamburgers et les steaks, une fois pendant la
cuisson pour réduire le femps de cuisson. Les grosses
piéces, comme les rofis et les poulets, doivent étre
retournée pour éviter que la face tournée vers le haut
ne reoive plus d'énergie et ne séche pas.

TEMPS DE REPOS
le respect du temps de repos est une des régles

PRODUITS DE BRUNISSAGE
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principales de la cuisine aux microondes. Presque tous les
aliments décongelés, réchauifés ou cuits au microondes
ont besoin d'un temps de repos plus os moins Jong qui
permet & lo température de s'équilibrer ef de se réparir
uniformément & l'intérieur des aliments.

PRODUITS DE BRUNISSAGE

Aprés un temps de cuisson de plus de 15 minutes, les
alimenis prennent une covleur brune qui ne peut
toutefois pas &ire comparée avec la couleur brune et la
dorure obtenues par la cuisson conventionnelle. On
peut utiliser des produits de brunissage pour donner
aux mefs une appétissante couleur brune. Ces produits
sont généralement des épices ou des condiments. Le
tableau cidessous vous donne quelques conseils pour
Iviilisation des produits de brunissage :

METS METHODE

 Poprika en poudre

Sauce Borbecy

for 3ig ik
Cacao, chocolaf répé, glaces brunes, miel

ot marmelade| Gateaux &t desserts

etk b e fied elfeiualic e
Saupoudrer ou glacer les giileaux et les dessens

RECHAUFFAGE

@ Refirer les plofs cuisings de Jeur barquette en aluminivm
et les réchauffer dans un plat ou dans vne terrine.

® Enlever le couvercle des récipients hermétiquement
fermés.

® Couvrir les mets avec une feuille de plasfique cuisine
résistant & {a chaleur, avee une assiette, un plat ou un
couvercle spécial {disponibles dans Je commerce) dfin
que la surface ne séche pas. Ne pas couvrir les bolssons,

® Dans la mesure du possible, remuer de temps en
temps les quantités importantes pour répartir
uniformément la température.

@ Les temps sont indiqués pour des aliments & la
température ambiante de 20° C. le temps de
réchauffage est légérement supérieur pour les
aliments sorfant du réfrigérateur.

® Aprés ke réchaulloge, laisser reposer les plats de 1 &
2 minutes pour loisser la température se répartir
uniformément & l'intérieur des aliments {lemps de repos).

® Toutes les durées indiquées dans ce recueil de receties sont
des valeurs approximatives qui peuvent varier en fonction
de la température de départ, du poids, de la teneur
en eay ef en graisse et du degré de cuisson désiré.

DECONGELATION
Le micro-ondes est idéal pour décongeler Jes aliments.

Les temps de décongélation sont inférieurs & la
décangélation raditionnelle. Dans la suite, vous
trouverez quelques conseils. Sortez le produit surgelé
de son emballage et posezle sur un plat.

Emballages et recipients

Pour la décongélation et le réchauffage des aliments,
on peut utiliser des emballages convenant aux micro-
ondes et des récipients qui sont & Ja fois appropriés &
la congélation (jusqu‘a environ -40° C) et résistants & fa
chaleur fjusqu'a environ 220" C). Ceci permet d'utiliser
la méme vaisselle pour décongeler, réchauffer et
méme cuire les aliments sans les fransvaser.

Couvrir

Avant la décongélation, couvrir les parties fines avec
des bandes de feuville d’aluminium. Pendant la
décongélation, couvrir également les parties déja
légérement décongelées ou chaudes avec des bandes
de feville d'aluminium. Ceci empéche les parties les plus
fines de irop chauffer alors que les parties plus épaisses
sont encore congelées. Il vaut mieux régler la puissance
du micro-ondes sur une valeur frop faible que sur une
valeur trop forte pour obtenir une décongélation
uniforme, Si le four est réglé sur une puissance top
élevée, la surface des aliments commencera & cuire
alors que Iinférieur est encore gelé.

o
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Retourner/Remuer

Il faut refourner ou remuer une fois presque tous les
aliments. Séparer et disposer correctement le plus tot
possible les piéces qui collent les unes aux autres.
Les petites quantites

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

Les aliments delicats

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

Le temps de repos

aprés la décongélation est trés imporfant car la
décongélation se poursuit pendant ce temps. Le
tableau de décongélation indique les temps de repos
de différents aliments. Les aliments épais et compacts
nécessitent un temps de repos plus long que les
aliments plats ou poreux. Si V'aliment nest pas
suffisamment décongelé, vous pouvez poursuivre la
décongélation ou augmenter en conséquence le
temps de repos. Dans la mesure du possible, cuisinez
tes aliments immédiatement aprés la décongélafion et
ne pas les recongeler.

CUISSON DE LEGUMES FRAIS

® Dans la mesure du possible, achetez des légumes
de la méme taille. Ceci est important surtout si vous
voulez cuire les légumes entiers (p.ex. pommes de
terre en robe des champs).

® lavez les légumes et nettoyezles avant de peser
la quantité nécessaire d lo recefte et de les couper
en petits morceaux,

® Assaisonnez comme vaus fe faites d'habitude mais
ne salez en régle générale qu'aprés la cuisson.

@ Ajoutez environ 5 cuillerées & soupe d'equ pour
500 g de légumes, un peu plus pour les légumes
riches en fibres. les quantités nécessaires figurent
dans le tableau & la page 52.

@ On cuira en général les légumes dans une ferrine
& couvercle, On peut cuire les légumes a forte
teneur en eau, comme les oignons ou les pommes
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de terre en robe des champs, sans addition d’eau
en les enveloppont dans une feville de plastique
cuisine résistant a la chaleur.

® Remuez ou refournez les légumes & la moitié du
temps de cuisson.

® Aprés la cuisson, laissez reposer les légumes
gnviron 2 minutes pour que la tlempérature se
répartisse uniformément {lemps de repos).

® les termps de cuisson indiqués sont des valeurs
approximatives qui sont fonciion de la température de
départ et de la nature des légumes. Plus les légumes
sont irais, plus les femps de cuisson sont courts.

CUISSON DE VIANDES, DE POISSONS ET

DE VOLAILLES

® En achetont la viande, choisissez dans la mesure
du possible des morceaux de foille égale. Vous
obtiendrez ainsi les meilleurs résultats & la cuisson,

® lavez soigneusement la viande, le poisson et la
volaille sous 'eav froide puis les sécher avec du
papier abserbant avant de les préparer de la
facon habituelle.

® La viande de boeuf doit avoir reposé assez
longtemps et ne pas &ire tendineuse.

® Méme si les morceaux de viande sont de taille
identique, ils peuvent cuire différemment. Cela est
di entre autres 4 la nature de la viande, aux
différences de feneur en graisse ef en liquide ainsi
qu'd la température de la viande avant la cuisson.

® lorsque la cuisson dépasse 15 minutes, les mets
prennent naturellement une couleur brune qui peut
&tre accentuée par |'utilisafion de produits de
brunissage. Pour que la surface soit croustillants, il
est conseillé d'ufiliser un plat brunisseur ou de
saisir 'aliment & la poéle et de terminer la cuisson
av 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 fagon uniforme de
tous les cdtés.

® Aprés la cuisson, couvrez le réti d’une feuille
d’aluminium et laissez-le reposer environ 10
minufes {femps de repos). Pendant ce temps, la
cuisson se poursuil et le liquide se répartit
uniformément dans la viande. On perdra ainsi
moins de jus de viande en découpant le .

—p—
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ABREVIATIONS UTILISEES

TABLEAU : RECHAUFFAGE DE BOISSONS ET DE METS
Boissons/mets Quant  Puissance Temps Conseils de preparation
-g/ml-  -Niveau-

5 0

Plat garni 400 100F 36 arroser la sauce d'eau, couvrir,a
(Ltégumes, Viande et Garnitures) remuer yne fois
P

gionsommé
Légumes 200 100F

couvrir, remuer aprés le réchauffage

ajouter éventuellement de |'eau, couvrir
remyer & la moitié dv temps de réchauffage

FRANCAIS

1 Tranche* couvrir, arroser d'un peu de sauce, couvrir

Viande

Gelée a tarte po nger avec du sucre et 250 ml de liquide,
couvrir, bien remuer pendant et aprés le réchauffage

* tempéraiure du réfrigérateur

TABLEAU: CUISSON DE VIANDES, DE POISSONS ET DE VOLAILLES

Viande et volaille Quant Puissance Temps Conseils de préparation Temps de repos
-g- -Niveau- -Mn- ~Min-

5 - i

Resbif a la point 100P  9-11*  assaisoner, po

ser sur un plat & gratin,
*

Filet do poisson

Cuisses de poulet assaisoner, poser sur un piat, couvrir

47
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Aliments

TABLEAU: DECONGELATION D’ALIMENTS

Quant Puissance Tcﬂgs decuisson  Conseils de préparation

Temps de repos
-g- -Niveau- P -ME-

Beurre
E

cerises, prunes

10P

refourner & la moitié du temps de décongélation

e mereed
décongeler légérement

30P

30P décongeler légerament

du temps de décongélation

TABLEAU: DECONGELATION ET CUISSON D’ALIMENTS
Quant  Puissance Tcm]ﬁc]uisse Addi!{%} mdl’eau Conseils de préparation

Te di
-Nivear- Emps—l\: :—E pos

me 1A

Lie Smue tem
moitié du temps

couvrir, remuer & la
12-14 couvri

1007 11413
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TABLEAU : CUISSON DES LEGUMES FRAIS

Légumes Quant Puissance Temps

-g- -Niveau- -Cuiss-Mn-

Conseils de préparation

Addition d’eau
EL/ml

Epinards en branches 300 100P 57

1012

Brocoli

Pommes de terre

Chou rouge 500 100FP 1012

P

b

Céleri 500 100P 911
ourgette 500 100P 911

faver, bien égoutter, couvrir, -

couper en lamelles, couvrir, remuer une fois

tétes entidres, couvrir, remuer une ou deux fois

couper en petits dés, couvrir, remuer une fois

couper en rondelles, couvrir, remuer une fois

ADAPTATION DE RECETTES
CONVENTIONNELLES A LA CUISSON
AUX MICRO-ONDES

Si vous voulez préparer vos recettes favorites avec le
microondes, vous devez respecter les conseils suivants:
réduisez les temps de cuisson d'un fiers & la
moitié. Suivez les indications des recettes de ce
recueil ;

tes aliments & forte teneur en liquide comme la
viande, le poisson, les volaiiles, les légumes, les
fruits, les potées et les soupes peuvent &ire cuits
facilement au microondes. |l faut humecter la surface
des dliments & faible teneur en humidité comme par
exemple les plats cuisinés ;

pour les aliments crus qui doivent &tre cuits a
I"&tuvée, réduisez I'addition de liquide aux deux fiers
de la quantité indiquée dans la recefte originale. Le
cas échéant, rajoutez du liquide pendant la cuisson ;
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On peut considérablement rédvire I'addition de
graisse. Une faible quantité de beurre, de
margarine ou d'huite suffit & donner du golt aux
mets. ke 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 laes recettes de ce recueil sont, & défaut
d’indication contraire, prévues pour quatre
personnes.

® Vous frouverez au début de chaque recette des
recommandations sur la vaisselle & ufiliser et sur le
temps de cuisson tofal.

e A défaut d'indication contraire, les quanfités
indiquées sont celles des aliments neftoyés et préts
& cuisiner.

@ les ceufs ufilisés pour les receties ont un poids de
55 g [calibre M.

o

FRANCAIS
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Allemagne

TOAST AU CAMEMBERT

Temps de cuisson total : env. 1-2 minutes
Vaisselle : assiette plate

Ingédients

4 tranches de pain de mie {80 g)

2CS  de beurre cu de margarine (20 g)

150g de camembert

4 CC  de confiture d'airelles rouges {40 g
Poivre de Cayenne

Aulriche

GRATIN D’EPINARDS

Temps de cuissen fotal : env. 52-57 minutes
Vaisselle : 1 terrine d couvercle (2 litres)

1 plat ovale & gratin {longueur env. 26 cm)
Ingredients

2 CS  de beurre ou de margarine 20 g)
1 oignon [50 g) haché menu

600 g d'épinards en branches surgelés
sel, poivre, noix de muscade, ail en poudre

1 CC  de beurre cu de margarine pour graisser
le plat

500g de pommes de terre bouillies coupées en
rondeltes . _

200 g de jambon-cuit coupéenidés-..,

4 ceufs. - o LT

125 ml de créme fraiche: .o 7 T

- sel &poivre:
10¢ g~ d'gouda rapé

paprika en pouﬂre

50

1. Faire griller les tranches de pain et les beurrer.

2. Couper le camembert en tranches et poser les
tranches sur le pain grille.
Disposer la confiture d'airelles rouges au centre du
fromage et saupoudrer les toasts de poive de Caysnne,

. Poser les foosts sur una assiete plate et les metire
ou four.
env 1-2 Mn.100 P

Consetl: Vous pouvez varier & volonté la composition
des toasts, en ufilisant par exemple des
champignons de Paris frais et du fromage rdpé ou
du jambon cuit, des asperges et de I'emmental.

1. Répartir le beurre au fond de la terrine, cjouter
I'vignon hackeé, couvrir et cuire & 'étuvée.
2-3 Mn. 100°P
. Ajouter les &pinards, couvrir la terine et cuire.
Remuer une ou deux fois pendant ko cuisson.
16-18 Mn. 1007
Verser I'equ de cuisson et assaisonner les épinards.
. Graisser le plat & gratin. Disposer les rondelles
de pomme de terre, les dés de jambon ef les
épinards en couches alternées dans le plar &
gratin. Terminer par une couche d'épinards.
Mélanger les ceuls avec la créme fraiche,
assaisonner et verser sur les légumes, Soupoudrer le
gratin de fomage réipé puis de paprika en poudre.
MNuméro du programme AC-7,

© Aprés Tei cuisson, laisser le grdtin reposer environ
-1 minutes. . A o
Conseil: T o
-~ Vous pouvez utiliser d'autres ingrédients, p. ex.
" du brocali, du salami; des pétes, ete.
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Suisse 1.
EMINCE DE VEAU A LA ZUIRICHOISE

Ziiricher Geschnetzeltes 2.
Temps de cuisson total : env. 12-16 minutes

Vaisselle: 1 terrine & couvercle (2 litres)

Ingrédients 3

600 g de filet de veau
1CS  de beurre ou de margarine
1 oignon {50 g) haché menu
100 ml de vin blanc
Liemnt & sauce, foncé, pour environ ' /2| de sauce
300 ml de créme
sel & poivre
1 CS  de persil haché

France 1.
FILETS DE SOLE
2 Portions g

Temps de cuisson total: 11-14 minutes
Vaisselle: 1 plat & gratin avec couvercle (environ 26cm)
Ingrédients
400 g de filets de scle
1 citron non troité
2 tomates (150 g} 5.
1CC  de beurre/margarine pour graisser le plat
1CS  d'huile végétale
1CS  de persil haché
sel & poivre
4CS  de vin blanc {30 mj)
2 CS  de beurre ou de margarine {20 g)

Gréce 1.

AGNEAU BRAISE AUX HARICOTS VERTS
Kréas mé fasslia

Temps de cuisson total : env. 20-24 minutes
Voisselle 1 terrine & couvercle (2 litre)

Ingédients

1-2 tomates {100 g) 3.
400 g de viande d’agneau déscssé

1CC  de beurre/margarine pour graisser la terrine

. Beurrer le plat, y dispaser les filefs et fas arroser

Couper le fillet en bandes de I'épaisseur d'un
doigt.

Enduire uniformément Lo terrine de beurre, Metire
{'oignon ef la viande dans la terrine, couvrir et
cuire. Remuer une fois pendant la cuisson.

7-10 Mn. 100P

. Ajouter le vin blanc, le liant & sauce et lo créme,

remuer, couvrir ef confinuer la cuisson. Remuer
une fois pendant la cuisson.
5-6 Mn. 100F

4. Goiter I'émincé, remuer encore une fois et laisser

reposer environ 5 minutes. le gamir de persil.

laver et sécher les filets de sole. Enlever les
arétes.
Couper le citron et les fomates en tranches fines.

%)
<
U.
Z
S
3 .

d'huile végéicle.

. Soupoudrer le poisson de persil, y disposer les

tranches de tomates, saler et poivrer. Recouvrir fes
tomates avac les ranches de citron et arroser de
vin blanc.

Parsemer les rondelles de citron de petites
noisetties de beurre, couvrir et cuire.

11-14 Mn. 100 F

Peler les tomates, enlever la partie dure &t les
réduire en purée au mixer.

2. Couper la vionde d'agneau en gros dés. Beurrer

ko terring, v metire: la viande, oignon et la gousse
d'ail, épicer, couvrir ef cuire.

9-11 Mn. 100P

Ajouter les haricofs et la purée de tomates & la
viande, couvrir ef continuer la cuisson,

11-13 Mn. /O P

1 oignon {50 g} haché menu Aprés la cuisson, laisser 'agneau braisé reposer
1 gousse d'ail broyée environ 5 minuies.

sel & poivre Conseil:

sucre Si vous utilisez des haricets frais, il faut les
250 g de haricots verts en conserve précuire.

51
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Italie 1. Couper les tomates en franches, les malanger
LASAGNE AU FORNO avec le jambon, Foignon, l'all, la viande de
Temps de cuisson fotal : env. 22-27 minutes oosuf hochée et le concentré de tomates,
Vaisselle ; 1 terrine & couvercle (2 litres} assaisonner, couvrir et cuire & I'éluvée.
1 plat a gratin carré avec couvercle {env.20 x 20 7-9 Mn._ 100 P
x 6 cm) 2. Mélanger la crgme faiche, le loit, le pormesan,
Ingrédients les herbas et Fhuile et assaisonner,
300 g de tomates en conserve 3. Graisser le plat & gratin et disposer au fond un
50g dejambon cru coupé en petits dés tiers des lasagnes avec la moitig du hachis et y
1 oignon {50 g) haché menu verser un peu de sauce. Couvrir avec le second
1 gousse d'ail broyée fiers des pétes puis le hachis, un peu de sauce
250 g de viande de beeuf hachée puis e reste des pates. Pour terminar, napper
2CS  de concentré de fomates (30 g) abondomment les paies de sauce ef saupoudrer
sel, polvre, origan, thym, bc15|||c' e de parmesan.. Répartir le beurre en pefites

150 ml de créme fraiche. oLl . b noisefes, couwiret Cuie.
100 mt de lait R " 15-1T8 Mn. 7O .
50g deparmesanripé . . - Apiés lacuisson, [Gisser: les Iesognes reposer de
1CC  d'herbes variges hachées 0 5.¢ 10 mifvtes. S
1 CC  dhuile dolive : : IR :
sel & poivre’

noix de muscade - -
1CC  dhuile vegeiole pour grmsser Ie plat
125 g de lasagnes vertes
1-CC  de parmesan rapé .
1.CC  de beurre ouide margarine

France T R St DR
RATATOUILLE SPECIALE B e T Mettre i hifie d'clive et la gousse d'ail dans la
Temps de cuisson fotal - env. 19-21 minutes -+~ ferding Aiouler fes Eegumes & I'exception des
Vaisselle : “terrine & couvercle (2 litre] .- = . cceurs d'arfichaut, poiver. Ajouter fe bouguet
|nged|ents o o gari, couvrir ef cuire en‘remuom de temps en
5CS  d'huile d'olive 150-ml) femps.
1 gousse d'ail broyée _ 19-21 Mn. IOO P
1 oignon |50 g} coupé en rondelles Cing minutes avant ka fin de ko cuisson, ajouter
1 pefite aubergine (250 g), coupée en gros dés les coaurs d'artichaut et réchauffer,
i courgette {200 g}, coupée en gros dés 2. Saler ef poivrer. Retirer le bouquet gami avant de
1 poivron {200 g), coupés en gros dés servir. Aprés la cuisson laisser o ratarouille
1 tubercule de fenoull (75 g}, coupés en gros dés repaser environ 2 minufes.
poivre Conseils:
1 bouquet garni Servir la ratatouille chaude avaec des plats de
1 boite de coeurs d’artichaut (200 g} viande. Froide, c'est un excellent hors-d’ceuvre.
sel Un bouquet garni est composé de:
poivre une racine de persil

légumes & potage
une branche de livéche
une branche de thym et quelques feuilles de laurier
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Espagne 1.
POMMES DE TERRE FARCIES

Patatas rellenas
Temps de cuisson total : eav. 12-16 minutes

Vaisselle ;  teirine & couvercle (2 litre)
assiefte en porcelaine 2

Ingédients
4 pommes de terre de taille moyenne

1400 g)
100 ml d'eau
60 g de jambon
/e oignon {25 g) haché menu 3
75-100 ml  de lait
2CS de parmesan rdpé (20 g)

sel

poivre
2 CS d’emmental rapé (20 g)
Danemark 1.
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 & couvercle (2 litres))
Ingrédients 2
150 g de groseilies
150 g deiraises
150 g de framboises
250 ml de vin blanc
100 g de sucre 3.
50 ml  de jus de citron
8 fevilles de gélatine
300 ml de lait

pulpe d'une '/2 gousse de vanille

30g desucre
15g defécule 4

Mettre les pommes de terre dans la ferrine,
ajouter I'equ, couvrir ef cuire en remuant & la
moifié du temps du cuisson.

8-10 Mn. i00P

laisser les pommes de terre refoidir

. Couper les pommes de terre en deux dans le sens

de la longueur et les évider avec précaution.
Couper le jambon en dés trés fins. Mélanger la
chair des pommes de ferre, le jombon, ['cignon,
le lait ef le parmasan jusqu'd obtention d'une
tarce homogéne. Saler et poivrer.

. Remgplir les moliiés de pomme de terre avec la

farce, les saupoudrer d'emmental, les disposer sur
I'assiette et cuire.

4-6 Mn. 100 P

Aprés la cuisson, lalsser les pommes de ferre
reposer environ 2 minufes.

=24
<
9,
pd
<
[a%
L

Laver les fruits, les équeuter et les sécher. En
garder quelguesuns pour la décoration. Réduire
le reste des fruits en purée avec le vin blanc, les
verser dans la ferrine, couvrir et réchauffer.
7-9Mn. 1COP

Incorporer le sucre et le jus de citron,

Faire fremper la gélatine environ 10 minutes dans
I'eau puis I'en refirer et extraire I'eau. Mélanger
lr gélatine & lo purée de fruits chaude jusqu’a ce
qu'elle sait dissoute. Mettre la gelée au
iéfrigérateur jusqu's ce quelle soit ferme.

Verser le lait dons une terrine. Quvrir la gousse de
vanille et en gratter la pulpe. Méianger la pulpe
de la vanille, le sucre et la fécule au lait, couvrir
et cuire. Remuer de femps en femps et aprés la
cuisson.

3-4 Mn. 100°P

Démouler la gelée sur un plat et la garmir avec les
fruits entiers. lo servir avec la souce @ la vanille.

Conseil: Vous pouvez également utiliser des fruits
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Tensione di linea CA 1230V, 50 Hz monofase
Fusibile linea distribuzicne/interrutiore aufomatie :

Tensione di alimentazione: Microonde :
Potenza erogata: Microonde
Frequenza microonde

Dimensioni esterne

Dimensioni cavitd

Capacita forno

Piatto rotante

Paso

Lampada forno

1% 282 mm [A) x 385 mm (P)
;f‘x 220 mm [A) x 311 mm (P)

Questo apparacchio & conforme ai requisiti delle direttive EEC/89/336 e EEC/73/23 come emendata dalla direttiva
EEC/93/68.
NEL QUADRO DELLA NOSTRA POLTICA Di MIGLORAMENTO CONTINUO, LE SPECIFICHE TECNICHE POSSONO
ESSERE MODIFICATE SENZA COMUNICAZIONE PREVENTIVA,

Tension de CA : 230V, 50 Hz, monofasica

Fusible/disyuntor de fase

Requisitos potencia de CA: Microondas
Potencia de salida; Microondas
Frecuencia microondas

Dimensiones exteriores

Dimensiones interiores

Capacidad del horne

Plato giraterio

Peso

L&mpara del horno

L 25 W/40-250 V

Este horno cumple con les exigencias de las directivas 89/336/EEC y 73/23/EEC segin la modificacién

93/68/EEC.
LAS CARACTERISTICAS TECNICAS PUEDEN CAMBIAR SIN PREVIO AVISO AL IR INTRODUCIENDOSE MEJORAS EN
EL APARATO.
De pulp die gebruik is o
HDer,Z[THsfog_z o Ce popier est  |voor de vervaardiging | I 100 % dello pasto E rm?.',./" d; o
Perﬁ © UI!:g ”jses entiérement fabriqué | van dif papier is voor vhilizzata per '?a'}c?bf.! :zc.r’;:-den
7 Oga/lers omrz thl"f,‘ & partir de péte & | 100 % afkomsiig vit | produrre quesio corfa c; 'C?Cfo ;
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