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NEDERLANDS

Ce mode d’emploi du four contient d
micro~ondes. 4
Avertissement: Des risques sérisux p é peuvent 8re encaurus si ces instructions d'utilisation et

d'enfratiefi e sont pas respectées ou si le Four est misdifié de sorte qu'il soit possible de le faire fonctionner lorsque
laf pori‘e ‘est.ouverte,

A

-:;mporlclnfes,., e vous devez lire avant d”utiliser votre four &

Deze gebrutksaanwijzing bevat belangrljke in
Waarschuwing: Het niet nalevepvan de
mogelik mackt dat het toestel in. fietgask
gezondheldslefseis

ient te ieze:j alvorens u de oven in gebruik neemt.
der- houdsvaorschriften evenals etke ingreep die het
werking kan gesteld worden, kan leiden tot ernstige

ITALIANO

Questo munuale c:onhene inform ni-importanti, che dovete leggere prima dl usare il forno.
" Avyeitenza: lo mancgta osservanza di queste istruzioni sull'uso e sulla manttenzione del forno, o I'alterazione
" del Forno che ne permerrc: l'usc a sportello qperro possono coshh.ure un grave perlcofo per la vosira salute.

(E) Este manual conhene |nFormc:cton muy |merk1 fe que debe leer anfes de Lmhzc:r el horno.
i no respeta estasinstrucciones de uso y
en funcionamiento con la puerta abierta.
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Pour éviter tout danger d’incendie

Vous devez surveiller le four lorsqu’il est en
fonctionnement. Un niveau de puissance
trop élevé, ou un temps de cuisson trop
long, peuvent entrainer une augmentation
de la température des aliments conduisant &
leur inflammation.

Si le four est encasiré dans une cuisine, il faut
utifiser le cadre d'installation EBR-4500 {B)/{W)
sous licence SHARP. Ce dernier est disponible chez
votre revendeur. Consultez les instructions
d'installafion du cadre pour les modéles de type A
ou demandez & votre revendeur la procédure
d’instruction correcte. Seule I'utilisation de ce cadre
permet d’assurer la sécurité et la qualité du

produit.

La prise secteur doit &tre facilement accessible de
maniére & ce que la fiche du cordon d’alimentation
puisse éire aisément débranchée en cas d'urgence.
La tension d’alimentation doit &tre égale a 230V,
50Hz avec un fusible de distribution de T0A
minimum, ou un disjoncteur de 1OA minimum.

Nous conseillons d'alimenter ce four & partir d'un
cireuit électrigue indépendant.

Ne placez pas le four dans un endroit od la
température est élevée, par exemple auprés d'un four
conventionnel.

Ne placez pas ce four dans un endroit ol I'humidité
est élevée ou encore, dans un endroit oU I"humidité
peut se condenser.

Ne rcngez pas et n’urilisez pas | |e four 4 t’extérieur

s’‘enflammer.

N’ u'ﬂhsez que des rectpients et des ustensiles congus
pour les fours & micro-ondes. Voir Pages 61 et 62 du
Livre de receftes.

Surveillez le four lorsque vous utilisez des récipients en
matiére plastique & jeter, des récipients en papier ou
tout autre récipient pouvant s'enflammer.

Ne placez pas des produits susceptibles de s enﬂammer
au veisinage du four ou de ses ouvertures de ventilation.
N'obsiruez pas les ouveriures de ventilation.

Retirez toutes les étiquettes, fils, etc. métalliques qui

peuvent se frouver sur l'emballage des aliments. Ces

&iéments métalliques peuvent enfrainer la formation

d'un arc électrique qui & son four peut produire un

incendie.

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

température de I'huile ne peut pas étre contrdlée et

I'huile peut s'enflammer.

Pour faire du pop-corn, n'ufilisez que les ustensiles

concus pour les fours & micro-ondes.

Ne conservez aucun aliment ou produit & l'inférieur du

four.

Vérifiez les réglages aprés la mise en service du four et

assurezvous que le four fonciionne correctement.

lisez et utilisez ce mode d'emploi et le livre de recettes

qui F'accompagne.

Pour éviter toute blessure

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

fonctionne pas normalement. Vérifiez les points

suivants avant tout emploi du four.

a) la porte: assurezvous qu'elle ferme correctement,
qu'elle 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) Les joints de porte et la surface de contact: assurez-
vous qu'ils ne sont pas endommagés.

d} Lintérieur de la cavité et la porfe: assurezvous
qu'ils ne sont pas cabossés.

e] le cordon d'alimentafion et sa fiche: ossurezvous
qu'ils ne sont pas endommcgés

Ne faites pas fonctionner le four avec |c porte ouverle
et ne modifiez pas les loquets de sécurité de la porte.
Nutilisez pas le four si un objet est interposé entre le
joint de porte et la surface de contact du joint.
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e la: graisse ou

ST vous avez un STIMULATEUR CARDIAQUE”

consultez votre médecin ou le fabricant du stimulateur
afin de connaitre les précautions que vous devez
prendre lors de 'utilisation du four.

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'aération. Si un liquide pénétre dans le four, mettez-
le immédiatement hors tension, débranchez la fiche
du cordon d’alimentation et adressezvous & un
technicien d'entretien agréé par SHARF.

Ne plongez pas la fiche du cordon d‘alimentation
dans 'eau ou tout autre liquide.

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

Veillez & ce que le cordon d'alimentation soit &loigné
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 le four tombe en panne, adressez-vous au
revendeur ou & un agent d'entretien agréé par
SHARP.

Si le cordon d’alimentation de cet appareil est
endommagé, remplacezle par un cordon spécicl
[QACCVAO54WRE2). Cette opération doit étre
effectué par un agent d’enlretien agréé SHARP.
Pour éviter toute explosion ou ébullition
soudaine

N'vtilisez jamais de récipient scellé. Retirez les
rubans d’étanchéité et le couvercle avant toute
vtilisation d'un tel récipient. Un récipient scellé peut
exploser en raison de I'augmentation de pression et
ce, méme aprés que le four o ét& mis hors service.
Prenez des précautions lorsque vous employez les
micro-ondes pour chauffer des liquides. Utilisez des
récipients & large ouverture de maniére & ce que les
bulles puissent s'échc:pper.

Ne chauffez ‘pas. un liquide dans un|

col efrolt tel qu’un blberon' carl

rapldemenf et provoquer des brolures. -
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Pour éviter toute ébullifion scudaine et tout risque:

1. Remuez le liquide avant de le chauffer cu de le
réchauffer.

2. Placez une tige de verre ou un obijet similaire
dans le 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 scudaine différée.

Ne cuisez pas les ceufs dans leur coquille. Ils

peuvent exploser. Pour cuire ou réchauffer des ceufs

qui n‘ont pas été brouillés ou mélangés, percez le
jaune et le blanc afin d'éviter qu'ils n’explosent.

Retirez lo coquille des ceufs durs et coupezles en

tranches avant de les réchauffer dans un four a

micro-ondes.

Percez la peau des dliments fels que les pommes de

terre et les saucisses avant de les cuire, car ils

peuvent exp|oser.

Pour éviter toute brilure

Utilisez un porterécipient ou des gants lorsque vous

retirez les aliments du four de facon & éviter toute

brilure, _

Quvrez les récipients, les plats a popcorn, les sacs de

cuisson, efc. de telle maniére que lo vapeur qui peut

s'en échapper ne puisse vous briler les mains ou le
visage.

Pour evner fouIe _brul

La fempérature du reC|p|ent est rompeuse et ne reHete
pas celle des aliments que vous devez vérifier.
Tenezvous éloigné du four au moment ol vous ouvrez
sa porte de maniére & éviter toute briilure due @ la
vapeur ou & la chaleur,

Coupez en franches 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 brilures.

Pour éviter toute mauvaise utilisation par.
les enfants

Les enfants ne doivent se servir du four que sous la
surveillonce d'un adulte.

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

Vous devez enseigner aux enfants les consignes de



sécurité suivantes: I'usage d'un porte-récipient, le
refrait avec précaution des produits d'emballage des
aliments, Yous devez leur dire de porfer une aftention
particuliére aux emballages {par exemple, ceux qui
sont desfinés & griller un aliment} dont la température
peut étre trés élevée.

Avutres avertissements

Vous ne devez pas modifier le four. Vous ne devez pas
déplacer le four pendant son fonctionnement.

Ce four a ét& congu pour la préparation d'aliments et
ne doit &tre ufilisé que pour leur cuisson. Il n'a pas été
étudié 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 a vide,

Si vous utilisez un plat brunisseur ou un plat en matiére
autechauffante, interposez une protection contre la
chateur {par exemple, un plat en porcelaine) de
maniére & ne pas endemmager le plateay tournant et
le support du plateau. Le temps de préchauffage
précisé dans le livie de recettes ne doit pas étre
dépassé.

N’utilisez aucun ustensile métatlique car ils
réflechissent les micro-ondes et peuvent provoquer un
arc électrique. Ne tentez pas de cuire ou de

réchauffer les aliments dans une boite de conserve.

N'utilisez que le plateau tournant et le support du

plateau congus pour ce four.

Pour éviter de casser le plateau tournant:

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

{b) Ne placez pas d'aliments chauds ou un plat chaud
sur le plateau tournant lorsqu'il est froid.

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

Ne rien poser sur le compartiment extérieur du four

fors du fonctionnement.

REMARQUES:

Si vous avez des doutes quant & la maniére de

brancher le four, consultez un technicien qualifié.

Ni le fabricant ni le distributeur ne peuvent &tre tenus

pour responsable des demmages 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 ni des fuites de micro-ondes.

1. Enlever tous les emballages de l'intérieur de la
cavité du four. Oter la feuille de polyéthyléne
souple située enfre la porte et la cavité. Enlever
I’étiquette de I'article, si elle est jointe, de

Ficesur:

Brancher le four.

1. laffichage du four clignote :

2. Appuyer sur la touche ARRET (STOP), l'affichage
indique :

3. Pour régler I'horloge, voir cidessous. [page 50
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2. Vérifier soigneusement que le four ne présente
aucun signe d’endommagement.

3. Poser le four sur une surface horizontale et plate et
suffisamment solide pour supporter le poids du four
et également celui des aliments les plus lourds que
vous avez l'intention d'y cuire.

4. Brancher la fiche du cordon d'alimentation dans
une prise murale standard {avec prise de ferre).




Usiliser la touche ARRET (STOP) pour:

1. Effacer une erreur lors de la programmation.

2. Faire une pause en cours de cuisson.

3. Annuler un programme en cours de cuisson
{appuyer deux fois).

Il y a deux modes de réglage : horloge sur 12 heures

et horloge sur 24 heures.

1. Pour sélectionner I'horloge sur 12 heures, maintenir
la touche NIVEAU DE PUISSANCE enfoncée
pendant 3 secondes.

e | apparait & Iaffichage.

2. Pour sélectionner |'horloge sur 24 heures, appuyer
encore une fois sur la touche NIVEAU DE
PUISSANCE aprés I'étape 1, dans 'exemple ci-
dessous [F57 | apparait a affichage.

Pour régler I'horloge, suivre 'exemple ci-dessous.

Exemple :
Pour régler 'horloge en mode 24 heures @ 23;35
Cheisir la fonction

d'horloge.
(horloge sur 12 heures)

Choisir {horloge sur
24 heures

» D@D

»x1 pendant

3 secs.

Régler les minutes {35}

Démarrer I'horfoge

REMARQUES:

1. Vous pouvez tourner le houton rotatif
MINUTEUR/POIDS/PORTION dans le sens
des aiguilles d’une montre ou dans le sens
contraire.

2. Appuyer sur la touche ARRET {STOP) en cas
d'erreur de programmation.

50

STOP

x1 pendant 3 5.

lel

Passer des heures
aux minutes

Régler les heures. Tourner le bouton
rotatif MINUTEUR/POIDS/
PORTION dans le sens des aiguilles
d’une montre jusqu'a ce que Pheure
corrects s'affiche (23).

e
// O/Kg, /5\\

* !
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3. Si l'dlimentation électrique de votre four & micro-
ondes est interrompue, |'affichage indiquera par
infermittence |5 [7:7 21 aprés le retour du courant.
Si cela a lieu pendant la cuisson, le programme
sera effacé. Lheure sera également effacée.

4. Pour régler I'heure & nouveau, suivre & nouveau
I'exemple ci-dessus.



Votre four offre 5 niveaux de puissance. Afin de
choisir le niveau de puissance pour la cuisson, suivre
les conseils donnés dans la section des receftes. En
général, les recommandations suivantes s'appliquent :
HAUT - {100P puissance de sortie = 900W) sert
pour o cuisson ou le réchauffage rapide, par
exemple pour les plats garnis, les boissons
chaudes, les légumes, le poisson, efc.
MOYEN HAUT - [70P puissance de sortie =
430W) Pour une cuisson plus longue d'aliments
denses comme les rdtis. Pour les plats sensibles,
par exemple la sauce au fromage, réduire la
puissance. A une puissance réduile, les plats ne
débordent pas et la viande cuit de fagon
homogéne sans surcuisson sur les bords.

" Pour régler le niveau de puissance du micro-ondes :

MOYEN - {50P puissance de sortie = 450W)
Pour les aliments denses qui nécessitent un femps
de cuisson &levé en préparation classique, par
exemple les plats de boeuf, il est conseillé de
réduire la puissance et d'augmenter le femps de
evisson. De cefte fagon, la viande sera plus tendre.
MOYEN BAS - (30P puissance de sortie =
270W, niveau de décongélafion} Pour décongeler,
sélectionner une faible puissance. Ceci garantit
une décongélation homogene du plat. Ce niveau
est également idéal pour la cuisson & feu doux du
riz, des péites et des boulettes.

BAS - {10P puissance de sortie = P0W] Pour une
décongélation douce, par exemple pour les géteaux
a la créme, sélectionner la puissance minimale.

P = Pourcentage

1. Tourner le bouton rotatif MINUTEUR/POIDS/PORTION dans le sens des aiguilles

d’une montre pour sélectionner le temps de cuisson.

2. Appuyer sur la touche NIVEAU DE PUISSANCE jusqu'a |'affichage du niveau de puissance voulu. Si
vous appuyez une fois sur la touche NIVEAU DE PUISSANCE , 5075 s'affiche. Si vous passez le
niveau voulu, continuez & appuyer sur la fouche NIVEAU DE PUISSANCE jusqu'a afteindre de

nouveau le niveau voulu.

3. Appuyer sur la touche MINUTE PLUS/DEPART.

REMARQUE: Si le niveau de puissance n'est pas sélectionné, il est mis automatiquement & pleine

puissance 100P.

Voire four peut étre programmé pour une durée
atteignant 90 minutes. (90.00) Lunité d'entrée du
temps de cuisson [décongélation} varie de 10
secondes a 5 minutes. Elle dépend de la durée totale
du temps de cuisson [décongélation), comme le
montre ce fableau.
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Exemple:

Sugposez que vous vouliez réchauffer une scupe pendant 2 minutes et 30 secondes & la puissance 70P du micro-
ondes

Enfrer le temps de cuisson
souhgité en tournant le
bouton rotafif MINUTEUR/
POIDS/PORTION dans le
sens des aiguilles d'une
monire.
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REMARQUES :

Choisir le niveau de
puissance voulu en
appuyant deux fois sur la
touche NIVEAU DE
PUISSANCE,
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Appuyer une fois sur la
touche MINUTE PLUS/
DEPART pour démarrer la

cuisson.

+1 min<D x1
Vérifier I'affichage

—
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1. Quand la porte est ouverte pendant le processus de cuisson, le temps de cuisson de |'affichage numérique
s'arréfe automatiquement. Le temps de cuisson reprend le compte & rebours quand la porte est fermée et que
la touche MINUTE PLUS/DEPART est appuyée.

2. Si vous voulez connditre le niveau de puissance pendant la cuisson, appuyez sur la touche NIVEAU DE
PUISSANCE. Tant que vofre doigt est appuyé sur lc fouche NIVEAU DE PUISSANCE, le niveau de

puissance est affiché.

3. Vous pouvez tourner le bouton rotatif MINUTEUR/POIDS/PORTION dans le sens des aiguilles d'une
monire ou en sens inverse. Si vous tournez le bouton dans le sens inverse, le temps de cuisson diminue par

paliers & partir de 90 minutes.
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1. CUISSON A SEQUENCES MULTIPLES

Il est possible de saisir un maximum de 3 séquences, comprenant le femps et mode de cuisson normale

Exemple:-

Pour cuire fe riz : 5 minutes & |a puissance 100P
16 minutes & la puissance 30P

ETAPE 1

Enfrer le temps de cuisson
souhaité en tournant le
bouton rofatif MINUTEUR/
POIDS/PORTION dans
le sens des aiguilles d'une
montre,

Choisir le niveau de
puissance voulu en
appuyant une fois {une fois)
sur la touche NIVEAU DE
PUISSANCE.

(Etape 1]
(Etape 2)

ETAPE 2

Enrer le temps de cuisson souhaite
en tournant fe bouton rotatif
MINUTEUR/POIDS/

PORTION dans le sens des

aiguilles d'une montre.

]
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Choisir le niveau de
puissance voulu en appuyant
quatre fois sur la touche
NIVEAU DE PUISSANCE.

m»
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p.
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=

Appuyer une fois sur lo touche
MINUTE PLUS/DEPART pour
démarrer la cuisson.

D6 =2 b

(Le four cuira d’abord pendant 5 minutes & puissance 100P, puis pendant 16 minutes en 30P)

53



2. FONCTION MINUTE PLUS/DEPART

La touche MINUTE PLUS/DEPART vous permet d'ufiliser
les deux fonctions suivantes: T <D

a. Démarrage direct
Vous pouvez démarrer directement la cuisson au niveau de
puissance 100P du micro-ondes pendant 1 minute en
appuyant sur Ja touche MINUTE PLUS/DEPART.

REMARQUE:
Pour éviter une manipulation abusive par les enfants, la touche
MINUTE PLUS/DEPART peut atre ufilisée uniquement dans la

minute qui suit I'opération précédente, par exemple, 1a fermeture
de la porte ou I'appui sur la touche ARRET (STOP).

b. Augmentation du temps de cuisson.
Vous pouvez augmenter le temps de cuisson de multiples de 1
minute si la touche est appuyée lorsque le four est en marche.

3. VERIFICATION DU NIVEAU DE PUISSANCE
Pour vérifier le niveau de puissance du micro-ondes pendant la
cuisson, appuyer sur la touche NIVEAU DE PUISSANCE.

=
x1
Tant que voire doigt touche la touche NIVEAU DE PUISSANCE,

le niveau de puissance est affiché.

Le four continue le compte & rebours bien que I'affichoge indique
le niveau de puissance.
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Le mode CUISSON AUTOMATIQUE élabore
automatiquement le mode de cuisson et le temps de
cuisson corrects. Yous pouvez choisir parmi 10 menus
CUISSON AUTOMATIQUE. Ce que vous devez

savoir lorsque vous utilisez cefte fonction automatique

1. Appuyer une fois sur la touche CUISSON
AUTOMATIQUE, |'affichage indiqué apparait.
Le menu peut tre sélectionné en appuyant sur la
touche CUISSON AUTOMATIQUE jusqu’s ce
que le numéro de menu souhaité s'affiche. Voir
pages 56-58 “TABLEAUX DE CUISSON
AUTOMATIQUE".

2. le poids ou les quantités de nourriture peuvent &tre
entrés en tournant le bouton rotatif MINUTEUR/
POIDS/PORTION jusqu'a ce que la quantité ou
le poids souhaité soit affiché.

- Enfrer le poids des aliments uniquement. Ne pas
inclure le poids du récipient.

- Pour les aliments pesant plus cu moins que les
poids ou quantités donnés aux tableaux
CUISSON AUTOMATIQUE, utiliser des
programmes manuels. Pour des résultats
opfimaux, suivre les tableaux de cuisson du
livre de receftes.

3. Pour démarrer la cuisson, appuyer sur la fouche

La température finale varie en fonction de la température
initiale. Vérifier que les aliments sont trés chauds aprés
cuisson. Si nécessaire, vous pouvez augmenter le femps

de cuisson et modifier le niveau de puissance.
Exemple :

AUTO COOK

la touche CUISSON AUTOMATIQUE

- H' Numéro de menu
SO

\\L’indicafeur de portion
clignote

—

- DS

le bouton rotatif MINUTEUR/POIDS/PORTION

+1 min@

la touche MINUTE PLUS/DEPART

Pour cuire un gratin de 1,5 kg a 'aide du programme de cuisson automatique AC-5.

Choisir le niveau de puissance
voulu en appuyant cing fois sur
lo touche NIVEAU DE

PUISSANCE
AUTO COOK T,
=
x5 P
A
I B 1
I | [
z%x&;au@ “ Y ke =

Entrer le poids en tournant le
bouton rotatit MINUTEUR/
POIDS/PORTION dans le sens

des aiguilles d’'une montre

Appuyer sur le bouten
MINUTE PLUS/DEPART

»

—
—
.
—
—
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CUISSON AUTOMATIQUE AC-1

Boissons

Quantité: 1-6 tasses, 150 ml par tasse
Ustensiles: tasse

Incrément: 150 ml/ 1 tasse

Temp. initiale des
aliments: 20°C, température ambiante

Menus recommandés:  café

CUISSON AUTOMATIQUE AC-2
Soupes, ragoits

Quantité: 1-4 tasses (200 ml par tasse)
Ustensiles: tasse et film/couvercle plastique
Incrément: 200 ml

Temp. initiale des

aliments: 20°C, température ambiante

CUISSON AUTOMATIQUE AC- 3
Légumes surgelés

Quantité: 0,1-0,6kg
Ustensiles: Bol et couvercle
incrément: 100g

Temp. initiale des aliments: -18°C, [surgelés)
Menus
recommandés:  Choux de Bruxelles, haricots
verts, petits pois, jardiniére de

légumes, brocolis.

CUISSON AUTOMATIQUE AC-4
Plats préparés surgelés

Quantité: 0,3 - 0,8kg, poids total*
Ustensiles: Cocotte + film/cauvercle plastique
Incrément: 100g

Temp. initicle des

aliments: 18°C, surgelés
Menus
recommandés : (type remuable}, Tortellini,

Tagliatelle, plats chinois

Procédure:

* Placer la boisson de maniére décentrée sur le
plateau tournant.

* Aprés réchauffage, remuer et laisser reposer
pendant 1-2 minutes environ.

REMARQUE:

Si la boisson de départ est & la température du

réfrigérateur (5°C = 2°C), cuire sans utiliser le

progromme automatique.

Procédure:

* Recouvrir & |'aide de film plastique micro-ondes
ou d'un couvercle.

o Placer les tasses de maniére décentrée sur le
plateau tournant.

* Aprés cuisson, remuer et laisser reposer pendant
environ 1-2 minutes.

Procédure:

* Ajouter 1 cuillére & soupe d'eau par 100y. {Pour
les champignons, il n'est pas nécessaire d'ajouter
de I'eau).

Mettre un couvercle.

» Quand le four s’arréte et que le signal senore
retentit, remuer et couvrir & nouveau.

s Aprés cuisson, laisser reposer pendant environ 1-2
minutes.

REMARQUE: Si les légumes surgelés sont

compactés, cuisez-les manuellement.

Procédure:

* Verser le contenu dans un plat concu pour la
cuisson micro-ondes.

* Ajouter du liquide si le construckeur le recormande.

* Recouvrir & l'aide de film plastique micreondes ou
d'un couvercle.

* Faire cuire & découvert si le constructeur le
recommande,

* lorsque le signal sonore refentit, remuer et recouvrir.

* Aprés cuisson, remuer et laisser reposer pendant
environ 1-2 minutes.

* §i le constructeur recommande d'ajouter de |'eau, caleuler Jo quanfité totale de liquide supplémentaire pour le programme
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CUISSON AUTOMATIQUE AC-5

Gratin

Quantité: 0,5-1,5kg

Ustensiles: Plat & gratin ovale peu profond
Incrément: 100g

Temp. initiale des

aliments: 20°C, {température ambiante)
Menus

recommandés: Gratin d'épinards

CUISSON AUTOMATIQUE AC-6
Légumes frais

Quantité 0,1- 0,6kg

Ustensiles Bol et couvercle

Incrément 100g

Temp. initiale des

aliments 20°C, (température ambiante}

Menus recommandés:  Chou-fleur, brocoli, fenouil,

poivron, poireau, choux de

Bruxelles, courgettes, haricots

verts, carottes, chou-navet,
épinard
CUISSON AUTOMATIQUE AC-7

Pommes de terre bouvillies, Pommes de terre
en robe des champs

Quantité: 0,1-0,8kg

Ustensiles: Bol et couvercle

Incrément: 100g

Temp. inifiale des

aliments: 20°C, {température ambiante)

CUISSON AUTOMATIQUE AC-8
Filets de poisson en sauce

Quantité: 0,4-1,6kg*
{poisson: 0,2 - 0,8kg)
{sauce: 0,2 - 0,8kg]

Ustensiles: Plat & gratin et couvercle plasfique
micro-ondes

incrément: 100g

Temp. initiale des

aliments: Poisson 5°C, Sauce 20°C

Menus

recommandés:  Poisson: Morue, Rascasse du Nord, Colin

Sauce: Sauee provencale, piquante,
Sauce poireau et fromage, sauce curry.
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Procédure:

* Préparer le gratin, en se référant au livre de
recettes SHARP attaché.

* Aprés cuisson, laisser reposer pendant environ
5 - 10 minutes.

Procédure

* Couper en pefits morceaux [lamelles, dés ou
tranches).

* Ajouter la quantité d'eau nécessaire et saler &
votre golt {1 CS par 100g]).

* Recouvrir d'un couvercle.

* Lorsque le signal sonore refentit, remuer et
recouvrir,

* Aprés cuisson, remuer et laisser reposer pendant
environ 2 minutes.

Procédure:

Pommes de terre bouillies: Peler les pommes de terre

et les couper en morceaux de faille similaire.

Pommes de terre en robe des champs: Choisir des

pommes de terre de taille similaire et les laver,

* Mettre les pommes de ferre bouillies ou les pommes
de terre en robe des champs dans un bol.

* Ajouter la quantité d'eau nécessaire [par 100g)
environ 2 CS ef un peu de sel.

* Recouvrir d’un couvercle

* Quand le four s'arréte et les signaux sonores
retentissent, remuer et couvrir d nouveau.

¢ Aprés cuisson, laisser reposer les pommes de terre
pendant 1-2 minutes.

Procédure:

* Mettre le filet de poisson dans le plat avec les
extrémités fines vers le centre.

* Etaler la sauce préparée sur le filet de poisson.

® Recouvrit de film plastique micro-ondes et faire
cuire.

* Aprés cuisson, laisser reposer pendant environ
2 minutes.

Voir receftes pour les sauces & la page 16.



CUISSON AUTOMATIQUE AC-9
Décongélation facile 1

Pain

Quantité: 0,1-1,0kg,

Ustensiles: Placer directement sur le
plateau fournant.

Incrément: 100g

Temp initicle des

aliments: -18°C, [surgelé)

CUISSON AUTOMATIQUE AC-0
Décongélation facile 2

Ce menu peut servir & décongeler Cuisses de poulet,

Steaks, Cételettes, Filets de poisson, Volaille.

Cuisses de poulet, Steaks, Cételgﬂes, Filets de

poisson

Quantité: 0,2-1,0kg

Ustensiles: {Voir remarque cidessous}
Incrément: 100g

Temp. initicle des aliments: -18°C, [surgelé)

Volaille

Quantité: 0,9 - 1,8kg

Ustensiles: [Voir remarque ci-dessous)
tncrément: 100g

Temp. initiale des aliments: -18°C, (surgelé)

REMARQUES: Décongélation facile 2 [ACO)

Procédure:

e Arranger directement sur le plateau tournant.

* lorsque le signal sonore retentit, refourner,
redisposer et retirer les tranches décongelées.

* Aprés décongélation, recouvrir de papier
aluminium et laisser reposer pendant 10 minutes
maximum, jusqu'a décongélation compléte.

Procédure;

® Placer les aliments sur une assiette au centre du
p|c|tecu tournant.

* Quand le four s'arréle et que le signal sonore
refentit, refourner les aliments, redisposer et séparer.

* Quand le four s'arréte et que le signal sonore
retentit, retourner les aliments, redisposer et séparer
& nouveau.

e Aprés décongélation, emballer dans du papier
aluminium pour 10-30 minutes, jusqu’a compléte
décongélafion.

Procédure:

*» Placer une assiette renversée sur le plateau
tournant et metire la volaille cté poitrail vers le bas
sur l'assiette.

* Quand le four s'arréte et que le signal sonore
retentit, retourner et répéter chaque fois que le four
s'arréte ef que le signal sonore refentit.

¢ Aprés décongélation, couvrir d'une feuille de
papier aluminium et loisser reposer 3020 minutes
jusqu’a compléte décongélation.

1 Les steaks, cételeftes, cuisses de poulet et filets de poisson doivent étre congelés en une couche.
2 Aprés avoir refourné, protéger les parties décongelées avec de pefits morceaux plats de papier aluminium.
3 Lo volaille doit &tre cuit immédiatement aprés décongélation.

4 Disposer les aliments dans le four comme indiqué:

Cuisses de poulet, Steaks, Coteleftes
et Filets de poisson

Volaille

/ Aliments

&\ / —Pat ——

J\_____ Platecu /%

fournant



Filet de poisson en sauce - Filets de cabillaud

provencale

ingrédients

20g beurre

100g champignons coupés en tranche
1 gousse  ail [pilé)

50g ciboule

825¢g fomates en conserve sans jus, bien égoutiées
1 CC jus de citron

2CS ketchup

721 CC basilic séché, sel ét poivre

800g - filefs de cabill

Préparation : :

1. Cuire erisemb
oignons et 'a s un -pla
min & pleine puissarice {100P). 7 10 i i,

2. Mélanger les fomates; , de citron,: le ke
le basilic, le sel et le poivie, Lo

3. Placer les filets de poisson sur les légumes et'ls
couvrir de sauce et de quelqueslégumes.

4. Faire cuire sur CUISSON AUTOMATIQUE

"Fikets de poisson en sauce”.

rre; .

hampignons, les
farte

Filelsdepoussonsuucempoureauetuu&unuge

Ingrédients

50g beurre

175g ciboule

1 CC marjolaine séchée

40g farine

500ml lait

100g gruyére réipé, sel, poivre

1Cs persil haché

800g filets de poissen (par exemple colin)
Préparation

1. Metire le beurre, les oignons et la marjolaine dans
une cocolte et faire chauffer 3-4 min a 100P

2. Mettre la farine en remuant et ajouter le lait.
Remuer pour obfenir une sauce homogéne.

3. Cuire 3-4 min & pleine puissance 100P sans
couvercle.

4. Mettre le fromage en remuant, assaisonner & votre godt.

5. Placer les filets de poisson dans un plat & quiche et
verser la sauce dessus.

4. Faire cuire sur CUISSON AUTOMATIQUE

"Filets de poisson en sauce”.

7. Aprés cuisson, enlever e poisson et bien remuer ko sauce.

REMARQUES:

Filets de poisson sauce piquante

Ingrédients

825g fomates en boite, égouttées

280g mais

23CC sauce au piment

40g oignon finement haché

3CC vinaigre de vin rouge

CC moutarde

1 pincée  thym, poivre de Cayenne

800g filets de poisson {por exemple sébaste)
Préparation

1. Mélanger les ingrédients pour la sauce.

2. Placer les filets de poisson {par exemple filets de
sébaste) dans un plat & quiche et étaler la sauce
sur les filets.

3. Faire cuire sur CUISSON AUTOMATIQUE

“Filets de poisson en sauce”.

40g beurre
30g ‘amandes-hachées
C12C8 eurry i
. 30g farine (compiéte)
raisins-secs i

ananas {petits md?réédm_g)
bouillon de viande stde |
jusd'ananas i :

z

couvert 1-2 min & 100P.
2. Ajouter la farine et bien remuer.
3. Ajouter les raisins secs, Fananas, le jus d'onanas, le
bouillon et la créme, en remuant confinuellement.
4. Faire cuivre & couvert 2-3 min a pleine puissance
{100P) et remuer aprés cuisson.
. Ajouter les pefits pois ef remuer.
. Assaisonner avec le sel et le poivre.

. Placer le poisson dans un plat & quiche et verser la
sauce par-dessus.
8. Faire cuire a
AUTOMATIQUE
“Filets de poisson en sauce”.

O~

couvert sur CUISSON

1. Ces indications sont données pour 1,6kg. Si vous voulez faire cuire moins de 1,6kg, vous devez ajuster

réduire] les ingrédients pour lo sauce ef le temps de cuisson pour la préparation de la souce.
2

i vous voulez faire une sauce plus épaisse pour le filet de cabillaud provencale ou le filet de poisson sauce
piquante, enlever le poisson aprés cuisson et ajouter en remuant une poudre épaississante pour la sauce {en
suivant les instructions du fabricant].
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Précaution

N’utilisez aucun produit de nettoyage, aucun

abrasif, aucun tampon de récurage pour nettoyer

I'intérieur ou Fextérieur du four.

Extérieur du four

Nettayez 'extérieur du four au savon doux et &

I"eau. Rincez pour éliminer I'eau savonneuse et

séchez avec un chiffon doux.

Panneau de commande

Quvrez la porte avant de nelfoyer afin de

désactiver le tableau de commande. le neftoyage

du tableau de commande doit &tre effectué avec

précaution. Nettoyez & I'aide d'un chiffon humecté

d'eau. Evitez de mouiller abondamment le

panneau. Ne pas utiliser de chimique ou d'abrasif.

Intérieur du four

1. Pour un neftoyage focile, essuyez les
éclaboussures et les dépots & I'aide d'un chiffon
doux et mouillé ou une éponge aprés chaque
utilisation et pendant que le four est encore
tiede. Si les taches résistent & un simple neftoyage,
utilisez de |'eau savonneuse puis essuyez &
plusieurs reprises & I'aide d'un chiffon mouillé
jusqu‘d ce que tous les résidus soient éliminés.

2. Assurez-vous que |'eau savonneuse ou l'eau ne
pénétre pas dans les petites ouvertures des
parois. Sinon, elle risque de causer des
dommages au four.

3. N'utilisez pas de vaporisateur pour netioyer
"intérieur du four.

Plateau tournant et support du plateau:

Enlevez tout d’abord le plateau tourmant et le pied du

plateau. Puis, lavez le plateau tournant et le pied du

plateau au moyen d'eau savonneuse. Enfin, essuyez le
plateau tournant et le support du plaleau avec un
chiffon doux. Tous les deux peuvent étre lavés dans un
lavevaisselle.

Porte

Essuyez fréquemment l'intérieur et 'extérieur de la

porte, les joints et surfaces d’étanchéité avec un

chiffon humide pour &liminer les &claboussures ou
dépédts.

Avant de faire appel & un technicien, procédez aux véritications suivantes:

1. Alimentation
Vérifiez que le four est convenablement raccordé & une prise murale.
Vérifiez le fusible et le disjoncteur.

. Guand la porte est ouverte, la lampe estelle éclairée?

. Placer une tasse de 150 ml d’eau dans le four et bien fermer la porte.
Frogrammer le four une minute sur la puissance S00W {100P) et le mettre en marche.

[7S 3 N

Qul NON

La lampe s*éclairetelle? oul NON

Le plateau tournant tourne+il2 oul NON
REMARQUE: {e plateau tournant peut tourner dans les deux sens.

La ventilation estelle normale? [Pour vous en assurer, poser la main oul NON

sur les ouvertures de venfilafion. Vous devez sentir un courant d'air)

Aprés 1 minute, le signal se faitil entendre? U NON
Uindicateur de cuisson en route s'éfeint -il2 Ou __ NON__

Estce que la tasse d'eau est chaude oprés les opérations ci-dessus? QU

NON

Si la réponse & 'une des questions ci-dessus est “NON”, appelez votre revendeur ou un technicien
d’entretien agréé par SHARP et précisezui ce que vous avez constaté.
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Les micro-ondes sont, tout comme les ondes radio et
télévision, des ondes éleciromagnétiques.

Dans le microondes, les ondes sont générées par le
magnéton et font vibrer les molécules d'eau des
aliments. La friction qui en résulte dégage de la
chaleur qui déconggle, réchauffe ou cuit les dliments.
Le secret des temps de cuisson courts tient au fait que
les micro-ondes pénetrent de tous les cités dans les
aliments. L'énergie est donc utilisée avec un
rendement opfimal. En comparaison, |'énergie utilisée
pour la cuisson avec une cuisiniére électrique doit
d'abord passer de la plaque chauffante & la casserole
puis de la casserole aux aliments. Ces “datours”
entrainent d'importantes pertes d'énergie.

Aliments - lls absorbent les microondes.

Métaux - lls réfléchissent les micro-ondes.

LES PROPRIETES DES MECRO-ONDES

Les micro-ondes fraversent fous les objets non
métalliques, le verre, la porcelaine, la céramique, la

matiére plastique, le bois et le papier. C'est ia raison
pour laguelle ces matériaux ne chauffent pas dans le
micro-ondes. La vaisselle n'est réchauffée que de
facon indirecte par la chaleur des aliments.

Les mets absorbent les microondes et sont donc
réchauffés.

Les matériaux métalliques ne sont pas traversés par les
micro-ondes, ils les réfléchissent. C'est pourquoi, en
régle générale, il ne faut pas utiliser d'obijets
méalliques dans le microondes. Il existe toutefois des
exceptions qui vous permettent d'utiliser les propriétés
des métaux. On recouvre par exemple de feuille
d'aluminium certaines parties des mets pendant la
décongélation ou la cuisson, empéchant ainsi une
cuisson exagérée de cerfaines parfies aux formes
irméguliéres. Suivez & ce propos les indications du
guide.

Verre, porcelaine, céramique, matiéres plastiques,
papier, efc. lls laissent passer les micro-ondes.

B

VYERRE ET VERRE CERAMIQUE

Lo vaisselle en verre résistant & la
chaleur est fout & fait adaptée &
une utilisation dans le micro-ondes.
Elle permet d’cbserver le
déroulement de la cuisson de tous
les cités. Lo vaisselle ne doit pas
contenir de métal (p. ex. cristal qu
plomb) ou &fre recouverte de métal

{p. ex. bord dorg, bleu de cobalt).
CERAMIQUE

La céramique convient généralement. Elle doit &tre
émaillée, sinon I'humidité peut pénétrer & I'intérieur de
la céramique. Lhumidité réchauffe cette matisre et
peut fa Rler. Si vous n'étes pas sir que volre vaisselle
convient & la cuisson aux micro endes, veuillez faire le
test décrit & la page 62.

PORCELAINE

Lo porcelaine convient parfaitement & une utilisation
dans le microondes. Assurezvous que la porcelaine
n'est ni dorée ni argentée et qu'elle ne contient pas de
métal.
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MATIERES PLASTIQUES

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

VAISSELLE EN CARTON

La vaisselle en carton résistant &
la chaleur et convenant & ln

| cuisson aux micro-ondes peut
également étre utilisée. Respectez
les indications du fabricant.
PAPIER ABSORBANT

Le papier absorbant peut &tre ufilisé 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 crousfillante et séche. On évitera les
projections de graisse en recouvrant les mets gras
de papier absorbant.



FILM PLASTIQUE POUR MICRO-ONDES
La feuille plastique résistante & la chaleur est
idéale pour recouvrir ou envelopper les aliments.

Respectez les indications du fabricant.
SACHETS A ROTI
_ ls peuvent &tre utilisés dans le
@@4 micro-ondes. On ne doit pas les
T fermer avec des pinces
Z métalliques car la feuille

- Y
S
Yz -
. composant le sachet pourraif

fondre Fermez le sachet avec de la ficelle et

percez-le en plusieurs endroits avec une fourchette.

FILM PLASTIQUE NON RESISTANT A LA
CHALEUR

La feville de conservation et les fevilles non
résistantes & la chaleur ne peuvent &tre utilisées
dans fe micro-ondes que sous certaines 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 & rétir en verre
céramique, spécialement congu pour la cuisine
aux micro-ondes et dont le fond est recouvert d'un
alliage métallique qui ossure le brunissage des
mets. Lorsqu’on utilise un plat brunisseur, on
prendra soin d’intercaler un isolant approprié {p.
ex. une assiefte en porcelaine] entre le plateau
tournant et le plat brunisseur. Respectez
précisément le temps de préchauffage 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'appareil pourrait disjoncter, mettant 'appareil
hors tension.

METAUX

En régle générale, il ne faut pas
utiliser de métaux étant donné
que les micre-ondes ne peuvent
pas les traverser et ne
parviennent donc pas jusqu’aux
aliments. H existe toutefois quelques exceptions
on peut utiliser d’éfroites bandes de feuville
d’aluminium pour recouvrir certaines parties des
mets pour éviter qu'elles décongélent ou cuisent
trop rapidement (p. ex. les ailes d'un poulet].
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On peut ufiliser de petites
brochettes métalliques ou des
barquettes en aluminium [comme
ceux contenant les plats cuisinés)
- mais ils doivent éfre de
dimensions réduites par ropport 4 la quantité
d'aliments. Les barquettes en aluminium doivent
par exemple &tre au moins aux 2/3 ou aux */4
pleins.

Il est canseillé de metire tes mets dans de la
vaisselle appropriée & |'utilisation dans un micro-
ondes.

Si I'on utilise des plats en cluminium ou toute autre
vaisselle métallique, il faut respecter un écart
minimum d’environ 2 em entre le plat et les parois
du four qui pourraient &tre endommagées par la
formation d’étincelles.

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

TEST D’APTITUDE POUR LA VAISSELLE
Si vous n'éles pas sir que votre
vaisselle puisse tre utilisée avec
vofre micro-ondes, procédez au
test suivant : mettre |'ustensile
dans I'appareil. Poser un
récipient contenant 150 m| d’eau sur ou & coté de
I'ustensile. Faire fonctionner Fappareil & pleine
puissance pendant 1 & 2 minutes. Si 'ustensile
reste froid ou & peine tiéde, il convient & une
utilisation au micro ondes. Ne pas faire ce test
avec de la vaisselle en matigre plastique car elle
pourrait fondre.




AVANT DE COMMENCER ...

Pour simplifier le plus possible |'utilisation du
micro-ondes, nous avons réuni ici les conseils les
plus importants : ne faire fonctionner le four que
lorsqu’il contient des aliments.

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 conventionnel. |l vaut mieux
régler des temps trop courts que trop longs. Aprés
la cuisson, vérifier le degré de cuisson des mets. Il
vaut mieux prolonger la cuisson que trop cuire.

TEMPERATURE DE DEPART

Les femps de décongélafion, de réchauffage ef de
cuisson indiqués sont fonction de la fempérature des
aliments. Les aliments surgelés ou sortant du
réfrigérateur nécessitent par exemple un temps plus
long que les aliments & la température ambiante.
Pour le réchauffage et la cuisson, on suppose que
les aliments ont ét& conservés & une température
normale (réfrigérateur : environ 5° C, température
ambionte : environ 20° C). Pour la décongélation,
on suppose que les aliments sont & la température
de surgélation de -18° C.

Ne préparer le popcorn que dans des récipients &
pop-corn spécialement congus pour une utilisation
au microondes. Suivre fidélement les indicafions du
fabricant. Ne pas ufiliser de récipients normoux en
carfen ou de vaisselle en verre.

Ne pas faire cuire les oeufs dans
leur coquille car elle risque
d'éclater sous |'effet de la
pression interne.

Ne pas faire chauffer d’huile ou
de graisse & friture dans le four.
Il n'est pas possible d'en
contréler la température et ['huile
pourrait gicler. Ne pas utiliser de
récipients fermés comme des bocaux ou des
boites. La pressicn interne pourrait les faire
exploser (exception : conserves).
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TOUTES LES DUREES INDIQUEES

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

SEL, EPICES ET HERBES

Les mets cuils au micro-ondes conservent mieux leur
saveur propre qu'avec les méthodes conventionnelles.
Salez donc trés peu et, en régle générale, seulement
aprés la cuisson. Le sel absorbe les liquides et fait
sécher la surface. Utilisez les épices et les herbes
comme vous le faites d'habitude.

VERIFICATION DE LA CUISSON

On peut tester le degré de cuisson des aliments de la
méme fagon que pour la préparation fraditionnelle :

# thermométre & aliments : & la fin du réchauffage
ou de la cuisson, chaque aliment o une certaine
température intérieure. Le thermométre &
aliments permet de déterminer si le mels est
suffisamment réchauffé ou cuit ;

fourchette : vous pouvez ufiliser une fourchefte pour
voir si le poisson est cuit. Lorsque la chair du
poisson n'est plus vitreuse et qu'elle se détache
facilement des arétes, le poisson est cuit. Un poisson
euit trop longlemps sera dur et sec ;

pigues en bois : on vérifiera la cuisson des pdfisseries et
du pain en y enfoncant une pique en bois. Si ko pique
ressort propre et séche, la cuisson estlerminée.
DETERMINATION DU TEMPS DE CUISSON
AVEC LE THERMOMETRE DE CUISINE

A la fin de la cuisson, chaque boisson et chaque
aliment ont une certaine température intérieure
{température du coeur}. Une fois cette température
atteinte, on peut arréter la cuisson, on obfiendra un
bon résultat. Vous pouvez déterminer la
température intérieure & V'aide d’un thermométre
de cuisine. Le tableau des températures & la page
suivante indique les températures principales.



TABLEAU : DETERMINATION DU TEMPS
DE CUISSON AVEC LE THERMOMETRE DE

CUISINE
Boisson/aliment Température Température
intérigure & intérieure aprés un
fin du temps temps de repos de 10
de cuisson & 15 min

ADDITION D’EAU
Les légumes et autres aliments a forte teneur en
eau peuvent cuire dans leur jus ou avec irés peu
d'eau, 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, les pommes, les jounes d'oeuf ou
aliments similaires avec une fourchetfte ou une
pique en bois afin que la vapeur puisse
s'échapper sans faire éclater la peau.
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 feville d’aluminium ou disposez les aliments
avec e cté 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 I'aréme.

Voici comment procéder :

laver les léegumes et les couper en petits morceaux
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mettre dans une terrine 250 g de légumes et 275
mi d’eau, couvrir la terrine et réchauffer de 3 a 5
minutes ; plonger immédiatement les légumes
blanchis dans de I'eau glacée pour arréter la
cuisson puis les égoutter; emballer hermétiquement
les légumes 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 ¢
conserves, des joints en
caoutchouc et des fermetures
appropriées en matiere
plastique, spécialement congus en vue d'une
utilisation dans un micre-ondes. Les fabricants
fournissent des conseils d'utilisation précis.
PETITES ET GRANDES QUANTITES

Les temps de fonctionnement de voire microondes
sont directement fonction de la quantité d'aliments
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 PRESQUE DOUBLE
QUANTITE DEUX FOIS INFERIEURE = MCITIE
MOINS DE TEMPS

RECIPIENTS CREUX ET PLATS

Si I'on prend deux récipients de méme
contenance, un creux et un plcf,
{ |e 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.
fes pétes, le riz, le lait, efe.

RECIPIENTS RONDS ET OVALES

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



COUVRIR OU NON

Un récipient couvert conserve
aux aliments leur humidité et

A 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 une croite doit se former, comme p. ex.
les rétis ou les poulets. La régle est la suivante : ce
que |"on cuit avec un couvercle avec une cuisiniére
conventionnelle doit |'étre aussi au micro-ondes, ce
que l’an cuit sans couvercle avec une cuisiniére
peut |'8tre aussi au micro-ondes.

PIECES DE FORME IRREGULIERE

Les placer avec le cété le plus

epois ou le plus compact vers
|’extér'|eur. Poser les légumes {p.
ex. le brocoli} avec les tiges vers

: |’extér'|eur. Les piéces épaisses
nécessitent un temps de cuisson plus long et
recevront & |'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"aberd
Fextérieur. On équilibre ainsi la
température, ce qui assure un
réchauffage uniforme des mets.

PRODUITS DE BRUNISSAGE

COMMENT DISPOSER LES METS ?

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

RETOURNER

Il faut retourner les pigces de taille moyenne,
comme les hamburgers ef les steaks, une fois
pendant la cuisson pour réduire fe temps de
cuisson. Les grosses pigces, comme les rtis et les
poulets, doivent étre retournée pour éviter que la
face tournée vers le haut ne recaive plus d’énergie
et ne séche pas.

TEMPS DE REPOS

Le respect du temps de repos est
une des régles principales de la
cuisine aux microondes. Presque
tous les aliments décongelas,
réchauffés ou cuits au micro-ondes
ont besoin d'un temps de repos plus ou moins long
qui permet & la température de s'équilibrer et au
liquide de se répartir uniformément & l'intérieur des
aliments.

PRODUITS DE BRUNISSAGE

Aprés un femps de cuisson de plus de 15 minutes,
les aliments prennent une couleur brune qui ne
peut toutefois pas &tre comparée avec la couleur
brune et lo dorure obtenues par la cuisson
conventionnelle. On peut utiliser des produits de
brunissage pour donner aux mets une appétissante
couleur brune. Ces produits sont généralement des
épices ou des condiments. Le tableau ci-dessous
vous donne quelques conseils pour I'utilisation des
produits de brunissage :

METS METHODE

Paprika en

Savce Barbecue er sauce Won:estersh:re sauce de roti

Cacao, chocolat rapé, glaces brunes, miel et

marmelade

Réﬁs bouleﬂas o viande

Piéces rohes & cuisson rapide

Gc:feuux ot desserls

de po.p.rl a en poudre

Badigeonner de sauce

Saupaudrer ou glacer les géteoux et
tes desserts




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 mefs 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 pos couvrir les boissons.

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 sortant du réfrigérateur.

Aprés le réchauffage, laisser reposer les plats

de 1 & 2 minutes pour laisser la température se

répartir uniformément & lintérieur des aliments

{temps de repos).

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

Le micro-ondes est idéal pour décongeler les
aliments. Les temps de décongélation sont inférieurs
4 la décongélation traditionnelie. Dans la suite,
vous frouverez quelques conseils. Sortez le produit
surgelé de son emballage et poseze sur un plat.

EMBALLAGES ET RECIPIENTS

Pour la décongélafion et le réchauffage des aliments,
on peut utiliser des emballages convenant aux micro-
ondes et des récipients qui sont d la fois appropriés &
la eongélation {jusqu’a environ -40° C) et résistants &
la chaleur {jusqu’d environ 220" C]. Ceci permet
d'ufiliser Io méme vaisselle pour décongeler, réchautfer
et méme cuire les aliments sans les fransvaser.

COUVRIR

Avant la décongélation, couvrir
les parties fines avec des bandes
de feuille d’aluminium. Pendant la
décongélafion, couvrir également
les parties déja légérement
décongelées ou chaudes avec des bandes de
feuille d’aluminium. Ceci empéche les parties les
plus fines de trop 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 frop forte pour obtenir une
décongélation uniforme. Si le four est réglé sur une
puissance frop élevée, la surface des aliments
commencera & cuire alors que I'inférieur est encore gelé.

RETOURNER/REMUER

Il faut retourner ou remuer une fois presque tous les

aliments. Séparer et disposer
correctement le plus 18t possible

§, ‘Jl,,./ les piéces qui collent fes unes aux
N | cures

LES PETITES QUANTITES

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

LES ALIMENTS DELICATS

Comme la tarte, lo créme, le fromage et le pain ne
doivent pas 8tre décongelés complétement mais
seulement [égérement. La décongélation compléle doit
avoir lieu & la température ambiante. On évite ainsi
gue 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 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 I'aliment n’est

pas suffisamment décongelé, vous pouvez
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poursuivre la décongélation ou augmenter en
conséquence le temps de repos. Dans la mesure du
possible, cuisiner les aliments immédiatement aprés
la décongélation et ne pas les recongeler.



@ Dans la mesure du possible, achetez des légumes

de la 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 et neftoyezles avant de peser ia
quantité nécessaire & la recefte et de les couper en
petits morceaux.

® Assaisonnez comme vous le faites d’habitude mais
ne salez en régle générale qu'apras la cuisson.

@® Ajoutez environ 5 cuillerées a soupe d’eau pour
500 g de légumes, un peu plus pour les légumes
riches en fibres. Les quantités nécessaires figurent
dans le fableau d la page 70.

® On cuira en général les légumes dans une terrine
& couvercle. On peut cuire les légumes a forte

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

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

® La viande de boeuf doit avoir reposé assez
longtemps et ne pas étre tlendineuse.

® Méme si les morceaux de viande sont de taille
identique, ils peuvent cuire différemment. Cela

est di) entre autres a la nature de la viande, aux

différences de teneur en graisse ef en liquide
ainsi qu'd la température de la viande avant lo
cuisson.

@ lorsque la cuisson dépasse 15 minutes, les mets
prennent naturellement une couleur brune qui

Le micro-ondes permet de décongeler et de cuire
en une seule opération les plats surgelés. Le
tableau & la page 69 comporte quelques
exemples. Tenez également compte des remarques
sur le “Réchauffage” et la “Décongélation” des
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teneur en eau, comme les cignons ou les pommes
de ferre en robe des champs, sans addition d'eau
en les enveloppant dans une feville de plastique
cuisine résistant & la chaleur.

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

@ Aprés la cuisson, laissez reposer les légumes
environ 2 minutes pour que la température se
répartisse uniformément {temps de repos).

@ les femps de cuisson indiqués sont des valeurs
approximatives qui sont foncfion de lo température
de départ et de la nature des légumes. Plus les
legumes sont frais, plus les temps de cuisson sont
courts.

peut éire accentuée par l'ufilisation de produits
de brunissage. Pour que la surface soit
crousfillante, il est conseillé d'utiliser un plat
brunisseur ou de saisir I'aliment & la poéle et de
terminer la cuisson au micro-ondes. Vous
disposerez alors d’un fond pour préparer une
sauce.

® Retournez les grosses piéces de viande, de
poisson et de volaille & lo moitié du temps de
cuisson afin qu'elles cuisent de fagon uniforme
de fous les cotés.

® Aprés la cuisson, couvrez le réti d’une feuille
d’aluminium et laissezle reposer environ 10
minutes {temps de repos). Pendont ce temps, la
cuisson se poursuit et e liquide se répartit
uniformément dans la viande. On perdra ainsi
moins de jus de viande en découpant le réti.

aliments. Pour les plats cuisinés surgelés du
commerce, respectez les indications de
Vemballage qui comporte en général des temps de
cuisson exacts et de conseils pour la cuisson au
micro-ondes.



ABREVIATIONS UTILISEES

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

o
Lait,
Eot

1 Tasse

toser la sauce d
muer une fors

Plat garni
{Legumes, Viande et Garnitures)

amuer aprés lé rechuuffage
agjouter evenrueﬂement de l'eau, couvrir

enlever le couvercle, blen remuer oprés le
réchauffage et vérifier la température

Gelée & tarte pour '/ de lire de liquide 10 50% 35 mélanger avec du sucre et 250 ml de liquide,
couvrif, bien remuer pendant ef oprés le réchauffage

TABLEAU: CUISSON DE VIANDES, DE POISSONS ET DE VOLAILLES

Viande et volaille Quant Puissance Temlr Conseils de préparation Temps de repos
Min-

-g- -Niveau-

Rosblf a |c pomt 1000 70% 2024 éééaisoﬁér po.sér sur un plat & gratin, 10
1500 70% 2731  refourner & la mome du femps de cuisson i0

[Cuisses de poulet 200 - 100% 36 assaisoner, poser sur un p Gt couvrir
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TABLEAU: DECONGELATION DD’ALEMENTS

Aliments Q_].éa_.l‘lt P_%;l,s‘sgﬁﬁc Temgs decuisson  Conseils de préparation Temps de fepos

retourner & la moitié du temps de décongélation

orips e decsngdiaion

décongeler légérement
5 =, fo5 i iralever las rdnchies du dessus gy Bt daichas
8 saucisses 600 30% 68 poser ['une & ¢6té de 'autre,

4 saucisses 300 30% 35 refourner ?c: moifié du temps de décongélation  5-10

poser sur un plc? renversé,
retourner & ka moitié du temps de décongélation

1000 30% 13-15  poser sur un plat renversa, 3090

retourner & la moifié du temps de décongélation

e i fernpe e detongele
refourner & ala mome du temps de décongélation

x décongelas

décongeier |egeremenr

* possr les franches Fune & coke de Faatre, decangeler Iegeremem 5
refouner & ka moilié du temps de décongélation fl coeur reste gek 30

enlever le couvercle: & la moitié du temps de décongélation,

verser dans une ferrine et poursuivre la décongélation  5-10
Fronioige an ranchas _ f 1
Fruits comme fraises, framboises, 250 30% 35 repartir unifermément, refourner & la meitié 5
cerises, prunes du temps de décongélation

TABLEAR: DECONGELATION ET CUISSON D’ALIMENTS
Aliments Quant Pumnce Temps cuisse Addltll;[)‘n 1.lclll’eau Conseils de préparation Temps g‘?n repos

COuVrir 1.2

L ‘couvrrr remuer'a i maii'f'e di'temps
couveir, remuer a |a mol!le du temps

Chou rouge couviir, remuer & lu moltié du temps
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TABLEAU : CUISSON DES LEGUMES FRAIS

Légumes Quant Puissance Tem s Conseils de préparation Addition d’eau
-g- Craisg-]

4 Et

Pommes de terre

Chou rouge B}
Choux de:Braxellss

tétes entiéres, couvrir, temuer une ou deux fois 50 ml

colper en morceatx da taille sgals, saler légérament 500w
couvrir, remuer une fois

Céleri 500 100% 7-9 coup fits dé

Chou blon 500 el

Courgette 500 100% 6-8 couper en rondelles, couvrir, remuer une fois ASEL

foi

i

ADAPTATION DE RECETTES On peut considérablement réduire I'addition de
CONVENTIONNELLES A LA CUISSON graisse. Une faible quantité de beurre, de
AUX MICRO-ONDES

Si vous voulez préparer vos recettes favorites avec le
micro-ondes, vous devez respecter les conseils suivants:

margarine ov 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 trouverez au début de chaque recette des
recommandations sur la vaisselle a utiliser et sur le
temps de cuisson total.

@ A défout d'indication contraire, les quantités
indiquées sont celles des dliments neffoyés et préts

réduisez les temps de cuisson d'un tiers a la
moitié. Suivez les indications des receftes de ce
recueil ;

les aliments & forte teneur en liquide comme la
viande, le poisson, fes volailles, les légumes, les
fruits, les potées et les soupes peuvent éire cuits
facilement au microondes. Il faut humecter la surfoce
des aliments & faible teneur en humidité comme par
exemple les plats cuisinés ;

pour les aliments crus qui doivent &tre cuits &
I'étuvée, réduisez |'addition de liquide aux deux tiers

s - isiner.
de la quantfité indiquée dans la recette originale. Le oevsiner .
s : . - @ les ceufs utilisés pour les receties ont un poids de
cas échéant, rajoutez du liquide pendant la cuisson ; ,
55 g [calibre 3)..
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Espagne

VELOUTE D’AVOCATS
Sopa de aguacates
Temps de cuisson total : env. 11-13 minutes
Vaisselle : 1 terrine & couvercle (2 litres)
Ingédients
3 avocats (600 g de pulpe}
un peu de jus de citron
700 ml de bovillon de viande
70ml  de créme
Sel/Poivre

Suade

BISQUE DE CRABE
Kraftsoppa
Temps de cuisson fotal : env. 11-15 minutes
Vaisselle : 1 terrine & couvercle (2 litres)
Ingédients
1 oignon (50 g) haché menu
50g de carottes coupées en rondelles
3CS  de beurre ou de margarine (30 g)
500  ml de bovillon de viande
100 ml de vin blanc et 100 ml de madére
200 g de crabe en boite
/2 feville de lavrier
3 Poivre blanc en grains
3CS  defarine {30 g
100 mi de créme

Thyrn

Suisse

POTAGE A I’ORGE DES GRISONS
Bindner Gerstensuppe

Temps de cuisson fotal env. 27-34 minutes
Vaisselle : 1 terrine & couvercle (3 fitres)
Ingrédients

2CS  de beurre ou de margarine (20 g)

] oignon {50 g) haché menu

1-2 carottes (130 g) coupées en rondelles
15g de céleri coupé en dés

1 poireau {130 g) coupé en rondelles.
3. feuvilles de chou blanc {100 g} coupées

S en |c1me||es Paivre -
-20079 d'os de veau
50g de grains d'orge
© 50g"  de lard maigre coupé en minces tranches

700 mi- de bouillon de viande
"4 - saucisses de Francfort (300 g}

. Peler les avocats mirs, enfever le noyau, les émincer,

les réduire en purde au mixer ou avec un batteur.
Garder pour la décoration deux tranches fines par
portion ef les arroser de jus de citron.

. Verser dans la terrine le boullon de viande, la purée

d'avocats ef la créme, saler, poivier, couvrir et cuire.
Remuer une fois pendant la cuisson.

11-13 in D 100%

. Remuer o soupe jusqu’a ce qu'elle soit bien veloutée

et la décorer avec les tranches d'avocat,

. Mefthre les légumes ef le beurre ou la margarine dans

la serrine, couvrir et réchauffer.

2-3mn > 100%

. Ajouter le bouillon de viande, le vin, le madére, le

crabe ef les épices aux légumes. Couviir et cuire.

7-9 Min. ™ 50%

. Retiter le laurier et les grains de poivre de la scupe.

Délayer la farine dons un peu d'eau froide et o
verser dans la soupe. Ajouter la créme, mélanger et
réchauffer.

2-3 Min. [ 100%

. Remuer lo scupe et v gjouter ke beurre avant de

SEVIL

. Mettre le beurre ef 'oignon haché dans la terrine,

couvrir ef cufre & 'éluvée.
env. 1-2 mn ™ 100%

. Meltre les légumes dans lo ferrine. Ajouter les os, le

eyt mezigre et Forge et verser le bouillon de viande.
Poivrer, couvrir ef cuire.

1. 9-11 mn D 100%

2. 17-21 Min.[> 50%

. Couper les scucisses en petits morceaux et les mettra
_.dans la soupe 5 minutes avant la fin de lo cuisson.

. Aprés la cuisson, laisser. reposer la soupe efiviron 5

- minites. Reﬂrer les os avant de servir.



Autriche
POULET FARCI ROTI

Gefélltes Brathend| 2 portions

Temps de cuisson fofal : env. 36-40 minutes
Vaisselle : 1 terrine (2 litres)

Ingrédients

1 poulet (1000 g)

sel

Romarin haché

Marijolaine hachée

petit pain rassis {40 g}

bouquet de persil haché menu (10 g}
Noix muscade

de beurre cu de margarine (20 g)
jaune d'oeuf

de beurre ou de margarine [30 g)
de paprika doux

—_—L — M) = — —
[§]
[ %]

OO0
e RLRY

la terrine

Suisse

‘EMINCE DE VEAU A LA ZURICHOISE
Ziricher Geschnetzeltes

Temps de cuisson total : env. 9-14 Minuten
Vaisselle: 1 terrine & couvercle {2 litres)
Ingrédients

600g de filet de veau

1CS  de beurre ou de margarine

1 oignon (50g) haché menu

100ml de vin blanc
Liant & sauce, foncé, pour environ /2|
de sauce

300ml de créme

1CS  de persil haché

de beurre ou de margarine pour graisser

72

. laver le poulet, le sécher, assaisonner 'inférieur avec
le sel, le romarin et la marjclaine.

Faire tremper le pefit pain environ 10 minutes dans
'equ froide puis en extralre 'eau. Le mélanger avec
le sel, le persil, la noix muscade, le beune et le
jaune d'oeul e en larcir le poulet, Fermer le poulet
avec de la ficelle.

. Faire chauffer le beurre.

env. 1 Mn, [ 100%

Mélanger le paprika ef le sel avec le baure et en
badigeonner le poulet.

Cuire le poulet dans la terrine sans la couwir. Le
refourner & mi- cuisson. Le refourner & mi-cuisson.
35-39 Mn, I 70%

Aprés la cuisson, laisser le poulet farci i reposer
environ 3 minutes avant de servr.

. Couper le fillet en bendes de I'4paisseur d'un
doigt.

. Enduire uniformément la terrine de beurre. Metire
I'oignen et ko viande dans la terine, couvrir ef
cuire. Remuer une fols pendant la cuisson.

6-9 Mn. [ 100%

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

3-5 Mn. I 100%

. Goiter I'émincé, remuer encore une fols af laisser

repaser environ 5 minutes. Le gamir de parsil.



France 1. laver et sécher les filels de sole. Enlever les
FILETS DE SOLE aréles.

2. Couper le citron ef las tomates en tranches fines.

3. Beurrer le plal, vy disposer les filets ot les arroser
d'huile végétale,

4. Saupoudrer le poisson de persil, y disposer les
franches de fomates, saler et poivrer. Recouvrit les

2 Portions

Temps de cuisson total: 11-13 Minuten

Vaisselle: 1 plat & grafin avec couvercle {longuer
environ 26¢cm)

Ingrédients tomates avec les tranches de citron et arroser da
400g  de filets de sole vin blanc.
1 citron non traité 5. Parsemer les rondelles de citron de petites
2 tomates (150 g) noiseftes de beurre, couvrir et cuire.
1CC de beurre ou de margarine pour graisser 11-13 Mn. ™ 70%
le plat _ Aprés la cuisson, laisser les filets de sole reposer
1CS d’huile végétale environ 2 minutes avant de servir.
1CS  de persil haché . G Consell

sel & poivre
4CS  de vin blanc (30 ml}
2CS

Italie

CAILLES A LA S AlICE AlI FROM AGE ET f: " .. saller et porvrer g | e>deneur ef lintéfieur, les border
AUX HERBES - oveclelordiet les ficeler: T

CLLT20 Graisser le plaf & grcmn v metre les ccu||es et les

Tempsdecunsson folol: env. 27-33 mlnutes . : Lo e I'étovée en fes retournant de remps en fermps, i h
Vaisselle : 1 plat & gratin rech:mgulmre Lo 10-12 Min. DN 100% ' '
. (env. 20% 20 x 6 cm) - il 3. Hacher finement les herbes, en soupoudrer s
1 fertine & couvercle (2 hrresl S cailles puis arioser de PO”O '

' -'Conﬂn_ue_r_b cuisson; il

13-15 Min. D 70%

ingrédients

4 cailles [600 .g} ldmla Min, L !
se| ik Refirer les calfles dujus _de Cuisson.
powre : _ : o . 4 Couvnr_e_t r_e_cf)quﬂer le bOU|||on de viande dons lo
200 g ‘de Icrd mcugre coupe en h‘cmches fings ferine. -1 .
1 CC : de beurre.ou de margcrlne Pour grclsser L 2-3 Mm. ll IOOA’ i :
e plat © e S Péirt e belre ef b Tarine. mélanger au \|qU|de faire
1CS  de per5|l sauge; | romarin i ot b05|ltc frals D beuilir et cuire en remuon_t de_f_e_mps en temps '
" hachés s T 1 2MII‘I.B]OO% :
150 ml deporte e 5 Mélanger lefromogeo la scuice. ‘Ajouter k Ec: sauce -
250 ml "de bouillon dé - wonde Cho iR ou jus de cuisson, bien mefqn_gg_r e e rechouﬁer en
2CS  de beurre ou dé margcxrme (20 g) o napper les cailles et sevin s b s

2CS  de forine (20 g}

i env.lmmh % L
50g  d’emmenthal rapé S




Gréce

AUBERGINES FARCIES A LA VIANDE
HACHEE
Melitséines jemistes mé kimé
Temps de cuisson fotal : env. 20-24 minutes
Vaisselle : 1 terrine & couvercle {1 fitre)
1 plat ovale & gratin avec couvercle
{longueur env. 30 cm)
Ingrédients

2 aubergines sans fige fenv. 250 g chacune)
3 tomates (env. 200 g)
1 CC  d’huile d'olive pour graisser le plat
2 oignons {100 g} hachés
4 piments verts doux
200 g de viande hachée de boeuf ou d'agneau
2 gousses d’ail broyées
2 CS  de persil non frisé haché
sel
poivre
paprika fort

60g de fromage de brebis grec coupé en dés

Conseil :

Vous pouvez remplacer les aubergines par des
courgettes.

Allemagne

POELEE DE DINDE EPICEE
Pikante Putenpfanne 2 Portions
Temps de cuisson total : env. 20-25 minutes
Vaisselle : 1 plat ovale & gratin avec couvercle
{longueur env. 26 em)
Ingrédients
1 tasse de riz long précuit {120 g}
1 sachet de safran
1 CC  de beurre ou de margarine pour graisser
te plat
1 oignon [50 g} coupé en rondelles
1 poivron rouge {100 g) coupé en lamelles
i pefit poireau {100 g} coupé en lamelles
300 g de blanc de dinde coupé en dés
Poivre
Paprika en poudre
2 CS  de beurre ou de margarine (20 g}
2 tasse de bouillon de viande (300 ml)

. Couper les aubergines en deux dans le sens de

la longueur. les évider & le peiite cviller en
latssant environ 1 cm de pulpe. Saler les
auvbergines. Couper la pulpe en dés.

. Peler deux tomales, enlever la partie dure et les

couper en dés.

. Graisser le fond de la terrine avec 'huile d'olive,

y metire les oignons, couvrir ef cuire a {'éluvée.

2-3 Mn. D 100%

. Enlever la queue ef les pépins des piments, les

couper en rondelles. En meltre un tiers de coté
pour lo décoration. Mélanger la viande hachée
avec les dés d'aubergine et de fomate, les
piments, les gousses d’ail broyées e le persil,
assaiscnner.

5. Sécher les moitiés d'aubergines. Les farcir avec la

moitié du hachis, répartir le fromage de brebis
puis recouvris avec le reste de la farce.

&. Gamir les moitigs d'aubergines avec la demigre

tfomate coupée en franches et les rondelles de
piment, les metfre dans le plat & gratin, couvrir ef
Cuire.

18-21 Mn, [ 70%

. Mélanger le riz et le safran ef les mattre dans le

plat préalablement graissé. Mélanger les
rondelles d'oignon, les lamelles de poivron 2t de
poireau ef les dés de bianc de dinde e les
assaisonner. Les disposer par couches sur le riz.
Répartir le beurre en pelites noiseftes.

2. Ajouter le bouiller de viande, couvrir ef cuire.

1. 4-6 Mn,[™ 100%

2.16-19 Mn, > 30%

Laisser reposer environ 5 minules aprés lo
cuisson.

Conseil :

Vous pouvez remplacer les blancs de dinde par
des blancs de poulet.



Pays-Bas

TERRINE DE VIANDE HACHEE
Gehacktschotel

Temps de cvisson tofal : env.20-23 minutes

Vaisselle :
Ingrédients

500 g de viande hachée [moitié porc, moifié
boeuf)

1 terrine & couvercle (2 litres)

3 otgnons (150 gl hcxches meny

1 ceuf o

50g de chape!ure

sel
e 'powre :

.- 350 ml de bovillon de viande
:70g  de concentré de fomates
2 pommes de terre {200 g} coupées en dés

2 carottes {200 g) coupées en dés

2CS  de persil haché

Espagne

JAMBONFARCI

Jamén relleno E
Temps de cuisson total: env.16-20 minutes:::’
Vaisselle :

1 plat ovale & gratin avec:couvercle
{lengueur env. 26 emj

Ingrédients
150 g d'épinards frais sans fige

150 g de fromage blanc & 20 % MG
50g d'emmenthal :
poivre Lo
paprika doux ¢
8 tranches de |cmbon cuit [400 g)
125 m|l d'eau
125 m| de créme
. 2CS  de farine (20 g)
-2 CS . de beurre ou de 'm'orgdﬁhe (20 g}
" 1CC " de beurre ou de margunne pour graisser
' le plat : :
Conseil : '

Vous pouvez aussi Uh!lser une sauce bechcmel
en vente dans le commerce: :

1.

: _2_.0-23 -M_n_-_ B._ 100%

. Faire une sauce béchamel -

Bien pélrir fa viande hachée, les oignens hachés,
l'oeuf et la chapelure pour obtenir une pate
hemogéne, saler et poivrer. Meffre la pdte dans la
ferrine.

. Mélanger le bouillon de viande et le concentré de

tomates.

. Ajouter les pommes de ferre, les caroftes et le

bouillon & la viande hachée, me'onger ¢ cuire o .

couvert. Remuer une fois avant la fm de la cuiss

drmr de per_s};'l qvonr_fde
servir, . L

Fromdge blanc et au Fromoge ef assaisonner:
Gamir chaque franche de jambon avec une *
cuillerée & soupe de farce, lo rouler ef 1y enfoncer
une pique. -
verser I'equ el E(] créme
dans la terine, couvrir ef rechouﬁer '
3-4 Mn. D 100% .
Pétrir le beurre avec la farine, mcorporer Gu'hqmde
et bien mélanger au fouet, :
Couvrir, faire boulllir jusqu'a ce que Eo souce SOIT lice,
1-2 Mn. [ 100%

Remuer et assaisconner.

Verser la sauce dans le plat grcusse y dlsposer les
roulades, couvrr ef cuire,  F

12-14 Mn. [ 70% 0

Aprés la cuisson, laisser reposer les roulades environ
5 minutes avant de servir,




Suisse

RISOTTO DU TESSIN

Tessiner Risofto

Ternps de cuisson katal : erv: 2025 minutes
Vaisselle : 1 terrine & couvercle [2 litres)
Ingrédients

50g  de lard maigre
2CS  de beurre ou de margarine (20 g)
1 oignon {50 g} haché menu
200 g deriz rond
400m!  de bouillon de viande
70 g  de Sbrinz rapé [ou d’emmenthal répé)
1 pincée de safran
sel & poivre
Suisse

CHOU-RAVE O LA SAUCE A I’ANETH
Kohirabi in dill sauce
2 Portions
Temps de cuisson total: env. 10"/> 13'/2 minutes
Vaisselle : 2 terrines & couvercle (1 litre)
Ingrédients
400 g de chou-rave en franches {env. 2 choux}
4-5CS d'eau
2 CS  de beurre ou de margarine {20 g)
150 g de créme fraiche
Sel, poivre, muscade, poprika en poudre,
quelques gouttes de jus de citron
i bouquet d'aneth haché menu

Gréce

PUREE DE POMMES DE TERRE A I’AIL
Skordalid mé patates

Temps de cuisson fotal : env. 810 minutes
Vaisselle : 1 terrine & couvercle {1 litre)
Ingredients

400 g de pommes de terre en robe des champs
23CS d'eau

2-3 gousse d'ail

6 CS  d'huile d'olive

6CS  de bouillon de viande
sel

] citron pressé

1 poivron doux

Conseil: Servir avec du pain.

76

1.

Couper le lard en dés. Beurrer le fond de la
terrine, ajouter 'oignon ef le lard, couvrir et cuire
a l'éluvée.

2-3 Mn. D 100%

Ajouter le riz, verser le bouillon de viande, porter
4 ébullition puis faire cuire lenfement.

1) 3-5 Mn. [ 100%

2] 15-17 Mn, [ 30%

Aprés la cuisson, laisser le rz reposer environ 2
minutes.

3. Mélanger le fromage et le safran puis assaisonner.
Conseil :

Servez le risoffo avec des girolles ou des
champignons de Paris étuvés et une salade
mélangée.

. Meftre le chourave et 'eau dans la terrine,

couvrir et cuire. Remuer de temps en temps.
9-12 Mn, [ 100%

Verser |'equ de culsson.

Reépartir le beurre dans la terrine, aiouter la créme
fraiche et réchauffer sans couvercle. Ne pas
porter & &bullition,

env. 1'/2 Mn. [ 100%

Saler la sauce et I'assaisonner avee les épices et
le jus de citron. incorporer 'aneth et verser la
sauce sur le chourave,

Conseil :

Vous pouvez remplacer le chou-rave par des
salsifis noirs.

. Mettre les pommes de terre et I'eaw dans la terrine,

couvrir et culre. Remuer de temps en femps.

8-10 Mn. [ 100%

Eplucher les pommes de terre et les passer encore
chaudes qu presse-purée ou & fravers une
passoire fine.

Presser les gousses d'ail & o presse & ail ef les
ajouter aux pommes de ferre.

Mélanger ['huile d'olive, le bouillon de viande, le
sel et le jus de citron avec les pommes de terre
jusqu’a oblention d'une paie onclueuse. le cas
échéant, rajouter un peu d'huile ou de bouillon
de viande.

Décorer avec des rondelles de poivron.



“ Vaisselle's

: :5200 g .de pain bldn§ rassis -

Autriche
GRATIN D’EPINARDS

Temps de cuisson fofal : env. 37-42 minutes

Vaisselle : 1 terrine @ couvercle (2 litres)

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

2CS  de beurre ou de margarine {20 g}

1 oignon {50 g) haché menu

600 g d'épinards en branches surgetés
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 boutlhes coupées en
rondelles

200 g de jombon cuit coupe ‘en dés

4 oeufs :

125 ml de créme fraiche j_ :
sel & poivre 7

100 g d’emmenthal rupe o

paprika en poudre :

Autriche
QUENELLES DE PAIN BLANC

Pour5 pleces ERE N I R

Jemps de cuisson fofal ; env: 8—1 1 minutes -
1 ferrine 4 couvercie (2 ||fres]
- 5 tasses ou rumequms : :
Ingrédients T
ST2CS de beurre ol dé’ mqrgcmne (20 g}
ol L ;oignon (50 g} hache meny °

500 ml-delait -~z - i

oequ o

1. Répartir le beurre au fond de la terrine, ajouter
I'cignon haché, couvrir et culre & 'étuvée.

2-3 Mn. > 100%

. Ajouter les épincrds, couvrir k terrine et cuire.
Remuer une ou deux fois pendant la cuisson.
12-14 Mn. D 100%

Verser 'equ de cuisson el assaisonner les
épinards.

. Graisser le plat & gratin. Disposer les rondelles

de pomme de terre, les dés de jambon et les

épinards en couches clternées dans le plat &
gratin. Terminer par une couche d'épinards.

Mélanger les ceufs avecla créme froiche,

assaisonner ef verser suf les leguimes. Saupoudrer

le grafin de fromage tépe puis de paprika en

_ .poudre. 23-25 Mn, N70%

¢ - Aprés la cuisson, Ioasser le gratiny reposer environ

1:Q minutes, : S

i _.Conse1|

Vous pouvez utiliser - d autres |ngred1em‘s p- ex.
* du brocoli, du salami, des pétes,_etc.

1. Graisserte Fond de la terrme y ajouter |'cignon

.fhoche couvrlr st cuwe o I&tuvée.

12 Mn.o :

o A]ou?er Ee lesit et rechouffer

36 M, > 100%

.+ Couperle pain en pefits dés et les arroser de lait.
Battre les ceufs, les gjouter au pain et au lait,

© bien meélangér jusqi’a Fobtention d'une pate
onctueuse.: ST nécgssaire, rejouter un peu de lait.

Répartir de fagon uniforme lo pate dens 5 fasses
ou ramequins, Tecouvrir de feuille de plastique

.. cuisine résistant'd lo chaleur, disposer au bord du
1 platéad tournant et:ciire.

79 Mn DN T00% .

~ Apres la cuisson, |cnsser }es quenelles reposer
env, 2 mtnufes

" Avant de servir: demouler |es q enelles ef. |es
P 'fmeﬂre sur url plcn‘ fn
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ltalie

TAGLIATELLES A LA CREME FRAICHE ET
AU BASILIC

Tagliatelle alla panna e basilico 2 Portions
Temps de cuisson fotal :env. 16-22 minutes
Vaisselle : 1 terrine a couvercle {2 litres)

1 moule & soufflé [env. 20 cm diamétre)
ingrédients

1 litre d'eau

1CC  de sel

200 g de tagliatelles

1 gousse d'ail

1520 feuilles de basilic

200 g de créme fraiche

30g de parmesan rapé
sel & poivre

Italie

LASAGNE AU FORNO

Temps de cuisson total : env. 1825 minutes
Vaisselle : 1 terrine & couvercle (2 litres)

1 plat & gratin carré avec couvercle [env.20 x 20
x & cm)

Ingrédients

300 g de tomates en conserve
50g de jambon cru coupé en petits dés
i oignon (50 g) haché menu
1 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
509  de parmesan répé
1 CC  d’herbes variges hachées
1 CC  d'huile d'olive
sel & poivre
noix de muscade
1 CC  d'huile végétale pour graisser le plat
125 g de lasagnes vertes
1 CC  de parmesan répé
1 CC  de beurre ou de margarine

/8

. Verser 'ecu salée dans la terrine, couvrir ef porter

a ébuliition.

9-11 Mn, [ 100%

. Ajouter les pétes, porter & nouveau & sbullition

puis cuire lenfement.
1) 1-2 Mn. & 100%
2] 6-9 Mn, [ 30%

. Frotter entre temps le moule & soufflé avec lo

gousse d'ail. Hacher les fevilles de basilic, en
melire un peu de coié pour la décoration.

. Bien égoutier les pates, les mélanger & la créme

fraiche puis saupoudrer de basilic haché.

. Ajouter le parmesan, le sel et le polvre, verser

dans le moule & soufflé et remuer. Garnir de
basilic et servir chaud.

. Couper les tormates en franches, les mélanger

avec le jambon, l'oignon, I'all, la viande de
beeuf hachée et le concentré de fomates,
assaisonner, couvrir et cuire & 'éfuvée.

5-8 Mn, ™ 100%

. Meélanger la créme fraiche, le lait, le parmesan,

les herbes et I'huile et assaisonner.

. Graisser le plat @ gratin ef disposer au fond un

fiers des lasagnes avec la moitié du hachis ety
versar un peu de sauce. Couvrir avec le second
tiers des pates puis le hachis, un peu de sauce
puis le reste des pétes. Pour terminer, napper
abondamment les pates de sauce et saupoudrer
de parmesan. Répartir le beurre en petites
noiseftes, couvrir ef cuire.

13-17 Mn, U~ 70%

Aprés la cuisson, laisser les lasagnes reposer de
5 & 10 minutes.



Allemagne

PUDDING DE SEMOULE O LA SAUCE AUX
FRAMBOISES

GrieBflammeri mit Himbeersauce

Temps de cuisson tofal : env. 15-20 minutes

Vaisselle : 1 terrine & couvercle {2 litres)
Ingredients
500 ml de lait
40g  de sucre
15g  d’amandes pilées
50g desemoule
T jaune d’oceuf:+
1CS. d'eau
1 blanc d'oeuf
250 g :de framboises
50 ml ' deau
40 g i :de sucre
“France S
POIRES AU CHOCO'L'AT

Temps de cuisson total : env. 8-13 minutes

Vaisselle : 1 terrine & couvercle {2 litres)
1 terrine & couverels {1 llh’e)

4 poires {600 g] '
60 g desucre

1. "sachet de sucre vanillé (10 g)
1CS  deliqueur.de pmres 30% vol.
150 ml d'eau.
130 g - de chocolat
100 g de créme fraiche

- Conseil :

Vous pouvez servir les p0|res avec une boule de
glace a la-vanille. .

Autriche

CHOCOLAT A LA CREME
Schokelade mit Sahne 1 Portion
Temps de cuisson total : env. 1 minute
Vaisselle : 1 grande tosse {200 mi)
tngrédients
150m! de lait
30g de chocolat
30ml decréme

chocolat rapé

/9

. Meftre dans la terrine le latt, le sucre ef les

amandes, couvrir ef réchauffer.

3-5 Mn. D 100%

. Aiourer la semoule, remuer, CoUvrir et cuire.

10-12 Mn. [ 30%

. Mélanger le jaune d'oeuf avec I'eau dans une

tasse et I'incorporer & la semoule chaude, Batire
le blanc d'oeuf en neige et 'incorporer
délicatement. Metire le pudding dans des
ramegquins.

. Laver les framboises, les sécher délicatement, les

mettre dans une ferrine avec de 'equ et du sucrs,
couvrir et réchauffer,

2-3 Mn. D 100%

. Réduire les framboises en purée et les servir

frsides ou chaudes avec le pudding.- -

) :N\eh‘re dans 10 érrine !e sucre; le sucre vanille, la

liqueur et I'eau, couvrir ef réchauffer.

1-2 Mn. & 100%

. Mettre les poires dans le jus, couvrir et cuire.

5- BMn. B]OO/S

. Mettre 50 ml dejus de ponre dens o pehte A

terrine. Ajouter le chocolat broyé et la créme
fraiche, couvrr ef réchavffer.

2-3 Mn. ™ 100%

. Bien remuer la sauce. Napper les poires de

sauce ef servir.

" Verser le lait dars la tasse. Raper le chodolat, &

mélanger au loit et réchauffer. Remuer de femps =«
en femps.

env. 1 Mn. N 00%

. Fouetter la créme, en recouvrir le chocolat,

saupoudrer de chocolat rapé et servir. .



Suéde

RIZ AU LAIT, AUX PISTACHES ET AUX
FRAISES

Pistaschris med zordgrube

Temps de cuisson fotal env. 27-31 minutes
Vaisselle : 1 terrine & couvercle (2 litres)
Ingrédients

125g deriz long

150 ml de lait

150 ml d'ecu

1 gousse de vanille

1 pincée de sel

50g desucre

250 g de fraises

40g desucre

40 ml  de cointreau {liqueur d’oranges, 40 % vol}
200 ml de créme

1 blanc d'ceuf

50¢g de pistaches décortiquées

Pays-Bas
YIN CHAUD AU RHUM
Vuourdrank 10 Portions

Temps de cuisson total :env. 8-10 minutes
Vaisselle : 1 terrine & couvercle (2 litres)
Ingrédients

500 ml de vin blanc

500 ml de vin rouge, sec

500 ml de rhum & 54 % vel

1 orange non fraitée

3 tiges de cannelle

759  desucre

10 CC sucre candi

Autriche
PETITS GETEAUX SECS DE LINZ

Linzer Béckerei pour env. 70 gdteaux
Temps de cuisson tofal : env. 3- 3 /2 minutes
Vaisselle : Papier pour cuisson av four
Ingrédients
280 g defarine
210g de beurre
100 g de sucre
100 g d’amandes non épluchées et rapées
1 jaune d’oeuf
25 ml  de jus de citron ['/z citron)

un peu de cannelle

o

. Mettre te riz dans la terring, y verser I'eau et le

lait. Quvrir la gousse de vanille, la melire dans la
terrine, y ajouter e sucre ef le sel, couvrr et cuire.
1. 3-5 Mn, [ 100%

2. 24-26 Mn. [ 30%

Aprés la cuisson, laisser le riz reposer environ 5
minutes.

. Couper les fraises en deux, les mélanger avec le

sucre et la liqueur d'oranges.

. Refirer lo gousse de vanille du 11z et faire refroidir

le riz en plongeant la terrine dans un bain d'eau
froide: tout en remuant. Batre séparément la
créme ef e blanc d'ceuf. Incorporer au riz refroid
tout d'abord les pistaches, puis la créme et enfin
le blanc d'oeuf.

Varser le riz dans une grande ferring, y creuser un
puits et y verser les fraises.

. Verser le vin et le thum dans lo terrine. Eplucher

I'arange avec soin pour obtenir une peau fine.
Mettre le zesle d'orange, la cannalle f le sucre dans
|z terrine. Couvrir et réchauffer.

8-10 Mn. [ 100%

Retirer le zeste d'orange et fa connelle. Metire une
culllerée & café de sucre candi dans chagque vere &
grog, y verser le vin chaud et servir

. Pétrir tous les ingrédients en une péte brisée et

laisser reposer une heure au réfrigérateur.

. Etaler la pate (3 mm d'épaisseur] et découper

avec un pelil moule rond d'environ 5 em de
diametre. Recouvrr ke plateau tournant du micro-
ondes de papier, y disposer 12-15 pelits géteaux
et les cuire.

3"2-4"2 Mn. [ 70%

Apres la cuisson, laisser fes géteaux refioidir
avant de les refirer du papier.

Conseil:

Vous pouvez napper les gateux & moitié avec
du chocolat.



Danemark

GELEE DE FRUITS ROUGES A LA SAUCE A
LA VANILLE

Rodgrod med vanilie sovs

Temps de cuisson fotal : env. 8-12 minutes

Vaisselle : 1 terrine a couvercle (2 litres)

1 terrine & couvercle (2 litres)

Ingrédients

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

pulpe d'une /2 gousse de vanille
30g desucre
t5g defecule
Conseil :

La geiée de fruits rouge peut aussi étre servie
avec de la créme fraiche ou du yaoust.

Allemagne
GATEAU AU FROMAGE BLANC
Kéasekuchen 12 Portions

Temps de cvisson total :env. 21-27 minutes
Vaisselle : 1 moule rond (env. 26 cm diométre)
Ingrédients

300 g de farine

1CS  decacao

3 CC  delevure en poudre {9 g}

150 g de sucre

i ceuf

150 g de beurre ou de margarine

1 CC  de beurre ou de margarine pour graisser
le moule

100 g de beurre ou de margarine

100g desucre B

1 sachet de sucre vanillé (10 g] -

3 o oeus .

400 g - de fromage blanc & 20 %4 MG . :

1.7~ sachef deflan & la vanille {40 gl

8l

. Laver les fruits, les équeuter et les sécher. En

garder guelques-uns pour o décoration, Réduire
le reste des fruits en purde avec le vin blane, les
varser dans la terrine, couvrir ef réchauffer,

5-7 Mn. [ 100%

Incorporer le sucre et le jus de citron.

. Faire fremper Ja gélatine environ 10 minutes dans

I'eau puls I'en refirer et extraire Yeau. Mélanger
la gélatine a la purée de fruits chaude jusqu'a ce
quelle soit dissoute. Mettrs la gelés au
réfrigérafeur jusqu'a ce qu'elle soit ferme.

. Verser le lait dans une terrine. Quvrir la gousse de

vanille ef en gratier la pulpe. Mélanger la pulpe
de la vanille, le sucre et la fécule au lait, couvrir
et cuire. Remuer de femps en temnps et apras la
cuisson.

3-5 Mn. [ 100%

. Démeuler la gelée sur un plat et la gamnir avec les

fruits entiers. o servir avec la sauce & la vanille,

. Mélanger la farine avec le cacao et fa levure en

poudre. Ajcuter le sucre, I'cauf et le beurre et
mélanger au batteur.

. Graisser le moule, y mettre les 2/3 environ de la

péte et la répartir au fond du moule. Monter la
pate de 2 om oux bords et précuire la péte.

6-8 Mn. [ 70%

. Bafire le beurre en mousse avec le fouet du

battsur, cjouter le sucre ef mélanger peu & peu
les ceufs. Terminer en incorporant le fromage
blane et la poudre de flan.

. Réportir la masse au fromage blanc sur la pate

précuite, parsemer le reste de la pate surle
gateau et cuire, ' :

15-19 Mn. [.70%



Grande-Bretagne
GATEAU AU CHOCOLAT FOURRE A LA

GLACE
Chocolate cake with icecream 12 Portions
Temps de cuisson fotal : env. 15-21 minutes
Vaisselle : 1 moule a kouglof fenv. 21 cm
diamatre hauteur 10 cm)
2 terrines & couvercle [1 litre)
175 g de beurre ou de margarine
175g desucre
3 caufs
175 g de farine
1 CC  de levure en poudre
2CS  de cocoo [20 g)
50 ml de lait
500 ml de gloace & la vanille
65g  de framboises surgelées
250g de chocolat & fondre mi-amer

Conseil: {Gateau au chocolat fourré & la glace) :
Ce gafeau est délicieux méme sans glace.

Yariantes:

a) Gateau aux cerises : remplacer le cacao par
Tce d'essence de vanille et ajouter 50 g de
cerises hachées {confites). Napper de chocolat
blanc.

b) Géteau au café : ajouter 2 CS de café soluble
dissous dans 2 CS d’eau chaude.

Réduire la quantité de lait & une cuillerée &
soupe. Napper de chocolat noir.

¢} Gateau aux noix : jouter 50 g de noix. Napper
de créme aux noix.

Allemagne

CITRON CHAUD

HeiBe Zitrone 1 portion

Temps de cuisson total : env. 1 minute
Vaisselle : 1 verre ¢ thé {150 ml}

100 ml d'eau

1 citron pressé

2-3 CC de sucre

82

Faire mousser le beurre ef mélanger lenfement le
sucre. Ajouter peu & peu les ceufs ef bien
mélanger. Ajouter la farine, la levure et le cacao
aprés les avoir mélangés. Verser le lait et bien
mélanger le fout,

Graisser le moule, y verser la pafe et cuire.
8-10 Mn, ™. 70%

Vérifiez avec une pigue en bois si la pate est
bien cuite.

Laisser le gateau reposer 10 minutes dans le
motle, puis le démauler. laisser complétement
refroidir avant de le remplir de glace.

Couper le gateau horizonialement & environ 2
cm du fond et séparer les deux parties. Retoumner
le gdteau ef pratiquer deux coupes a environ 1
cm du bord intérieur ef 1 cm du bord extériaur.
Evider soigneusement 'intérieur du galeau au
moyen d'une cuillére.

. Mettre la glace dans la terine et la faire fondre

legerement.

env. 1 Mn. [~ 30%

Remplir e gdteau avec la glace et y enfoncer les
framboises. Remettre en place le fond ef retourner
le gateau.

Faire fondre le chocolat dans la seconde terrine.

3-6 Mn. . 50%

Remuer et en napper le géteau.

. Surgeler le géteau et le décongeler avant de

Servir.

3-4 Mn. [ 30%

. Verser l'eau et le jus de citron dans une fasse ef

réchaulfer.
env, 1 Mn, [~ 100%
Sucrer & votre golt.



