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Diese Bedienungsanleitung enthiit wichiige Informationen, welche Sie vor Inbetriebnahme des Gerites unbedingt sorgféltig durchlesen sollien.
Achtung: Die Nichtbeachtung der Gebrauchs- und Serviceanweisungen sowie jeglicher Eingriff, der das Betreiben des Gerdtes in
gedfinetem Zustand [z B. gesfinetes Gehéuse} erlaubt, fiihrt zu erheblichen Gesundheitsschaden.

Ce mode d"emploi du four contient:es infarmations impariantes, que vous devez lire avant d'utiliser votre four & micro-ondes.
Avertissement: Des risques sérietx pour lo santé peuvent éffe encolirUs si ces instructions d'utilisation et d'entretien ne sont pas
respectées ou si le four est modifié de sorte qu'il soit passible de le fuire fonctionner lorsque la porte esf ouverte.

D

Deze gebruiksaanwijzing bevat belangrijke informatie die u dient te lazen alvorens u de oven in gebruik neemt.
Waarschuwings Het nist naleven van de gebruiks- en onder- houdsvoorschrifien avenals elke ingreep die het mogelijk maakt
dat het foestel in nietgesloten tosstand in werking kan gesteld worden, kan leiden ot emsfige gezondheidsletsels.
Giuesto manuale confiene informazioni importanti, che dovete leggere:prima di usare il forno.

Avvertenza: La mancata osservanza di queste istruzioni sull'uso e sulla manufenzione del fomo, o I'alierazione del forno
che ne permetta I'uso a sportello aperto, possono cosfituire un grave pericolo per la vostra salute.

@

Este manual confiene informacion muy importante que debs leer antes de ufilizar el homo.
Advertencia: Pueden presentarse serios riesgos para su salud siné respela esids instrucciones de uso y manienimiento, o si
¢l horno se madifica de forma que pueda ponerse en funcionamienio con la puerta abierta.
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Espagne
CHAMPIGNONS DE PARIS FARCIS AU
ROMARIN
Champifiones rellenos al romero
Temps de cuisson tofal : env. 1521 minutes
Vaisselle : 1 terrine & couvercle (1 litre)
1 terrine ronde & couvercle
{env. 22 cm diamétre)
ingrédients

8 gros champignons de Paris enfiers [env. 225 g)
2CS  de beurre ou de margarine (20 g}
1 oignon (50 g) haché menu

Poivre gris moulu
Romarin haché
50g de jambon cru
125 ml de vin blanc sec
125 ml de créme
2CS  de farine [20 g)

Allemagne
GRATIN DE PATES AUX COURGETTES
Zucchini-Nudel-Auflauf
Temps de cuisson total : env. 46-52 minutes
Vaisselle : 1 ferrine & couvercle (2 litres)
1 plat & gratin (longueur env. 26 cm)

Ingrédients
500 ml d'equ
1/2 CC d'huile
80 g - de macaronis
400g dejomates en boite, coupées en petits morceaux
3 oignons (150 g) hachés menu

Basilic, Thym, Sel, Poivre
1 CS - d'huile pour graisser le plat
450 g Courgette, en morceaux
150 g de créme aigre
2 oeufs
100 g de cheddar rapé

. Couper les pieds des champignons en petits

morceaux. Couper le jambon en pefits dés.

. Répoartir le beurre au fond de o ferrine. Ajouter

I'oignon, le jambon, les pieds des champignons,
assaisonner avec le poivre et le romarin, couvrir
et cuire.

4-5 mn. 800 W Laisser refroidir.

. Réchauffer dans 'autre terrine couverte 100 ml

de vin et la créme.

2-3 mn. 800 W

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

liquide chaud, couvrir ef cuire. Remuer de temps
en temps.
env. 1-2 mn. 800 W

. Remplir les champignons avec la farce au

jombon, les disposer dans la sauce. Couvrir ef
cuire.

4-6 mn. 800 W

Enlever:le couvercle et faire griller sur le trépied.
4-5 mn.

Aprés la cuisson, laisser les champignons reposer
environ 2 minutes.

. Fairebouillir 'eau’avec I'huile et le sel dans la

terrine couverte.

3-4 mn. 800 W

- Casser les macaronis-en morceaux, les verser

dans la teriine, remuer et laisser gonfler.
8-10:mn. 240 W
Egoutrerles pates'et les laisser refroidir.

.. Mélanger les tomates et les oignons et bien

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

. Battre les ceufs ef la.créme aigre, verser le

mélange sur e gratin. Saupoudrer avee le
fromage rapé.

1.30-32 mn. 800 W

2.5-6 mn.

Aprés la cuisson, laisser le grafin reposer 5 6 10
minutes avant de sefvir.



Allemagne
BROCHETTES DE VIANDE PANACHEES
Bunte Fleischspiefe
Temps de cuisson total : env. 19-23 minutes
Vaisselle : Grille du haut

4 brochettes en bois {longueur env. 25 cm)
Ingrédients
300 g d'escalope de porc
75g delord maigre

1-2 oignons (75 g) coupés en quatre
3 tomates (200 g} coupées en quatre
'/ poivron vert {75 g) coupé en huit
3CS dhuile
4 CC  de paprika doux

Sel

1 CC  de piment de Cayenne
1 CC  de sauce Worcester

Espagne

JAMBON FARCI

Jamén relleno

Temps de cuisson fofal: env.18-231/2 minutes

Vaisselle : 1 plat ovale & gratin avec couvercle
(longueur env. 26 cm)

Ingrédients

150 g d'épinards frais sans tige

150 g de fromage blanc a 20 % MG

50g d’emmenthal

poivre

paprika doux
8 tranches de jombon cuit (400 g)
125 mi d'eau

125 ml de créme

2CS defarine [20 g)

2 CS  de beurre ou de margarine (20 g}

1 CC de beurre ou de margarine pour graisser

le plat

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

. Couper la viande et le lard en dés de 2 a 3 cm.
. Enfiler en alternance la viande ef les légumes sur

les quatre brochettes.

. Mélanger I'huile ef les épices et en badigeonner

les brochettes. Poser les brochettes sur la grille du

haut et les griller.
1.7-8 mn.
2.3-4mn. 800 W

. Retourner les brochettes.

1.6-7 mn.
2. 3-4 mn. 800 W

. Aprés la cuisson, laisser reposer les brochettes 2

minutes environ avant de servir.

. Couper finement les épinards, les mélanger au

fromage blanc et au fromage et assaisonner.

. Garnir chaque tranche de jambon avec une

cuillerée & soupe de force, la rouler et y enfoncer
une pique.

. Faire une sauce béchamel : verser I'eau et la créme

dans la terrine, couvrir ef réchauffer.

3-4 mn. 800W

Pétrir le beurre avec la farine, incorporer au liquide
et bien mélanger au fouet.

Couvrir, faire bouillir jusqu'a ce que la sauce soit lige.
1-11/2 mn. 800W

Remuer et assaisonner.

. Verser la sauce dans le plat graissé, y disposer les

roulades, couvrir et cuire.

10-13 mn. 800W

Faire griller.

4-5 mn.

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



Autriche

POULET FARCI ROTI
Gefalltes Brathend| 2 portions
Temps de cuisson total : env. 35-42 minutes
Vaisselle : 1 plat & gratin peu profond
Ingrédients
1 poulet (1000 g)

sel

Romarin haché

Marijolaine hachée

1 petit pain rassis (40 g}

1 bouquet de persil haché menu (10 g)

1 Noix muscade

3CS  de beurre ou de margarine (30 g}

1 jaune d'oeuf

1CS  de paprika doux

1 CC  de beurre ou:de margarine pour graisser
la terrine

Suisse

FILET DE POISSON A LA SAUCE AU FROMAGE

Fischfilet mit kdsesauce
Temps de cuisson fotal : env. 23:27 minutes
Vaisselle : 1 terrine & couvercle (1 litre)
1 plat ovale & grafin longueur env. 25 cm)
Ingrédients
4 filets de poisson [env. 800 g)
{p. ex. “Egli”, filet ou cabillaud]

2 CS - de jus de citron

Sel
1 CS  debeurre ou de margarine
1 oignon [50 g) haché menu
2 CS+ de farine (20 g)

100 m! de vin blanc

100 d'huile végétale pour huilerle plat
100 g d'emmenthal rdpé

2 CS  de persil haché
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. Laver le poulet, le sécher, assaisonner I'intérieur avec

le sel, le romarin ef lo marjolaine.

. Faire fremper le petit pain environ 10 minutes dans

I'eau froide puis en exiraire I'equ. le mélanger avec
le sel, le persil, la noix muscade, le beurre et le
jaune d'oeuf et en farcir le poulet. Fermer fe poulet
avec de lo ficelle.

. Faire chauffer le beurre.

env. 1 mn. 800 W
Mélanger le paprika et le sel avec le beurre et en
bodigeonner le poulet.

. Cuire le poulet dans la terrine sans la couvri.

1.12-15 mn. 800 W
2.5-6 mn.

Refourner le. poulet:

1.13-15 mn. 800 W

2.4-5 mn,

Aprés Ja cuisson, laisser le poulet farci 1dti reposer
environ 3 minutes avant de servir.

. laver les filets, les sécher et les arroser de jus de

citron. les laisser reposer environ 15 minutes, les
sécher, & nowveau etles saler.

. Répartir le beurre au fond de la terrinie, v ajouer

l'oignon, couvrir et cuire & I'étuvée.

1-2 mn. 800 W

. Saupoudrer{oignon de forine et mélanger.

Ajouter le vin blanc et mélanger.

. Graisser le plat & grafin et y disposer les filets.

Verser la sauce sur les filets, ef recouvrir de
fromage dpé. Poser le plat sur la gille du bas et
cuire.

18-20 mn. 560 W

Fairegriller.

4-5 mn, @

Aprés la cuisson, laisser reposer les filets 2
minutes environ avant de servir Avant de servir,
garnir lesfilets de persil haché.



RENSEIGNEMENTS ET RECETTES

Nous supposons que les aliments & cuire sont soit  période la cuisson se poursuit et les sucs atteignent
a la température du réfrigérateur (environ 5°C),  peu & peu l'extérieur de la viande de sorte qu'ils
soit & la température de la piéce (environ 20°C). la rendent plus juteuse et ne sont pas perdus au
Lla cuisson terminée, laissez reposer les viandes moment oU vous la tranchez.

rdties pendant environ 10 minutes. Durant cette

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

TABLEAU :CUISSON DES VIANDES ET DES VOLAILLES
Quant. Mode Pujssance Cuisson Conseils de préparation Rgglos
-g- ~Niveau - - mn - - -

B0OW. 7.9 -Assuisonner selon le golt, meftra dans un plat & gratin 10

3:51") et poser sur le plaleau lournant. Retourner aprés {*)
6.8
35
W BOOW 1618
BT )
b
o

Viande et volaille

Rofis 500
{porc; veau,
agnean)

Es Bs

012

i
[l
o
Rosbif & point 1000 # 560W 10'72* Assaisonner selon le goit, mettre dans un plat & gratin, 10
780 cote gras dessous, poser sur le plateau tournant,
kid 79 retourner aprés (*}
4-5

35
80O W ]2']‘1‘ Assaisorner selon fe golt, ‘metire dans.un'plat a gratin, - 3
78 ailes dessous; poser sur le plateau tournant; retourner
1204 g
apres {*)
4.5

Poulet 1200

Cuisses de poulet 200 800W 23 Assaisonner selon le goit, poser sur le trépied, peau 3

5-7% " dessous, refourner aprés {*)
57

Gratiner soufflés et 34 poser le platd grotin sur Je irépied bas 10
gratins, eic.
Croites au
fromage

BB« B2 B B2 B=

Y2 Faire griller les tranches de pain de mie, les beurrer, 1

45 |es garnir d'une tranche de jambon cuit, d'une tranche
d'ananas et d'une tranche de fromage & fondre, les
g
griller sur le trépied haut.

400 W

EE3

ABBREVIATIONS : & Mode micro-ondes
Mode gril

41



Espagne

POMMES DE TERRE FARCIES

Patatas rellenas

Temps de cuisson total : env. 12-16 minutes

Vaisselle :  terrine & couvercle (2 litre)
assiette en porcelaine

Ingédients

4 pommes de terre de taille moyenne
(400 g

100 ml  d'eau

60g de jambon

'/ oignon (25 g} haché menu

75-100ml de lait

2CS de parmesan rapé (20 g)
sel
poivre

2Cs d’emmenthal répé (20 g)

Danemark
GELEE DE FRUITS ROUGES A LA SAUCE A
LA VANILLE
Rodgrod med vanilie sovs
Temps de cuisson tofal : env. 10-13 minutes
Vaisselle : 2 ferrines d couvercle (2 litres))
ingrédients
150g de groseilles
150 g de fraises
150 g de framboises
250 ml de vin blanc
100 g de sucre
50 ml  de jus de citron
8 feuvilles de gélatine
300 m! de lait
pulpe d’une '/2 gousse de vanille
30g de sucre
15g de fécule

. Metire les pommes de terre dans la terrine,

ajouter I'eau, couvrir et cuire en remuant & la
motié du temps du cuisson.
8-10 mn. 800 W

Laisser les pommes de lerre refroidir.

. 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 terre, le jambon, I'oignon,
le lait et le parmesan jusqu’a obtention d'une
farce homogene. Saler ef poivrer.

Remplir les moitiés de pomme de terre ovec la
farce, les saupoudrer d'emmenthal, les disposer
sur |'assiette ef cuire.

4-6 mn, 800 W

Aprés la cuisson, laisser les pommes de terre
reposer environ 2 minutes.

Laver les fruits, les équeuter ef les sécher. En
garder quelquesuns pour la décoration. Réduire
le reste des fruits en purée avec le vin blanc, les
verser dans la terrine, couvrir et réchauffer.

7-9 mn. 800 W

Incorporer le sucre et le jus de citron.

Faire tremper la gélatine environ 10 minutes dans
I'eau puis I'en retirer et exiraire I'eau. Mélanger
la gélatine & la purée de fruits chaude jusqu’a ce
qu'elle soit dissoute. Mettre la gelée au
réfrigérateur jusqu’a ce qu'elle soit ferme.

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

vanille ef en gratter lo pulpe. Mélanger la pulpe
de la vanille, le sucre et la fécule au lait, couvrir
ef cuire. Remuer de temps en femps et aprés la
cuisson,

3-4 mn, 800 W

Démouler la gelée sur un plat et la garnir avec les
fruits entiers. la servir avec la sauce & la vanille.

Conseil :

La gelée de fruits rouge peut aussi &ire servie
avec de la créme fraiche ou du yaourt.



ltalie

LASAGNE AU FORNO

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

1 plat & gratin carré avec couvercle {env.20 x 20
x 6 cm)

Ingrédients

300 g detomates en conserve

50g de jombon cru coupé en pefits dés
1 oignon {50 g) haché menu

i gousse d'ail broyée

250 g de viande de boeuf hachée

2CS  de conceniré de tomates (30 g)

sel, poivre, origan, thym, basilic
150 ml de créme fraiche
100 mi de lait

50g de parmesan rpé

1 CC  d’herbes variées hachées
1CC  d’huile d'olive
sel & poivre
noix de muscade
1CC  d'huile végétale pour graisser le plat
125 g de lasagnes vertes
1CS  de parmesan rdpé
1 CS de beurre ou de margarine
France

RATATOUILLE SPECIALE
Temps de cuisson fotal : env. 19-21 minutes

Vaisselle :  terrine & couvercle {2 litre]
Ingédients
5CS  d'huile d’olive {50 ml)

1 gousse d’ail broyée

1 oignon (50 g) coupé en rondelles

1 pefite aubergine (250 g), coupée en gros dés
1 courgette {200 g), coupée en gros dés

1 poivron (200 g}, coupés en gros dés

1 tubercule de fenouil (75 g), coupés en gros dés

poivre

1 bouguet garni

200 g boite de coeurs d'artichaut
sel
poivre

1. Couper les tomates en tranches, les mélanger
avec le jambon, I'cignon, 'ail, la viande de
boeuf hachée et le concentré de tomates,
assaisonner, couvrir ef cuire a l'éluvée.

7-9 mn. 800 W

2. Mélanger la créme fraiche, le lait, le parmesan,
les herbes ef |'huile et assaisonner.

3. Graisser le plat & grotin ef disposer au fond un
tiers des lasagnes avec la moitié du hachis ety
verser un peu de sauce. Couvrir avec le second
tiers des pdtes puis le hachis, un peu de sauce
puis le reste des pates. Pour terminer, napper
abondomment les pates de sauce ef saupoudrer
de parmesan. Répattir le beurre en petites
noisettes, couvrir et cuire.

15-18 mn. 560 W
Aprés la cuisson, laisser les lasagnes reposer de
5-10 minutes.

1. Mettre I'hule d'olive et la gousse d'ail dans lo
terrine. Ajouter les légumes & |'exception des
ceceurs d'artichaut, poiver. Ajouter le bouquet
garni, couvrir ef cuire en remuant de temps en
temps.

19-21 mn. 800 W
Cing minutes avant la fin de la cuisson, ajouter
les coeurs d'artichaut et réchauffer.

2. Saler et poivrer. Refirer le bouquet gorni avant de
servir. Aprés la cuisson laisser la ratatouille
reposer environ 2 minutes.

Conseils:

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

une racine de persil

légumes & potage

une branche de livéche

une branche de thym et quelques feuilles de laurier



Suisse

EMINCE DE VEAU A LA ZURICHOISE
Ziricher Geschnetzeltes

Temps de cuisson fotal : env. 12-16 minutes
Vaisselle: 1 terrine & couvercle (2 litres)
Ingrédients

600 g de filet de veau

1CS  de beurre ou de margarine

1 oignon {50 g) haché menu

100 ml de vin blanc

Liant & sauce, foncé, pour environ '/2| de sauce

300 ml de créme
sel & poivre
1CS  de persil haché

France

FILETS DE MORUE A LA PROVENCALE
Temps de cuisson fotal : 28 minutes

Vaisselle: un plat a gratin

Ingrédients

15-20 g beurre

75g  champigons coupés en lamelles

1 gousse ail (écrasée)

40-50 g oignon de printemps

600 g [boite) tomates, bien ‘goutés (825 g)
1 CC  jus de citron

12 CS  ketchup

"2-1 CC basilic séché poivre, sel

600 g filets de morue

Suisse

CHOU-RAVE O LA SAUCE A ANETH
Kohlrabi in dill sauce 2 portions
Temps de cuisson total : env. 102 - 132 minutes
Vaisselle: 2 terrines & couvercle (1 litre)
Ingrédients
400 g de chourave en tranches [env. 2 choux)
4-5CS d'eau
2CS  de beurre ou de margarine (20 g}
150 ml de créme fraiche
Sel, poivre, muscade, paprika en poudre,
quelques gouttes de jus de citron
1 bouquet d'aneth haché menu

38

. Couper le fillet en bendes de I'épaisseur d'un

doigt.

Enduire uniformément la terrine de beurre. Mettre
I'cignon et la viande dans la terrine, couvrir et
cuire. Remuer une fois pendant la cuisson.

7-10 mn. 800 W

. Ajouter le vin blanc, le liant & sauce ef la créme,

remuer, couvrir et continuer la cuisson. Remuer
une fois pendant la cuisson.

5-6 mn. 800 W

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

reposer environ 5 minutes. le gamir de persil.

Dans un plat a gratin, cuisez ensemble le beurre,
les champignons, les oignons af |'ail

3 mn. 800 W

. Mélangez les tomaies, fe jus de citron, le

ketchup, le basilic, le poivre et le sel.

. Placez les filets sur ces légumes, nappezles de

sauce ef d’une partie des légumes.
25 mn. 560 W

. Mettre le chou-rave et I'eau dans la terrine,

couvrir et cuire. Remuer de temps en lemps.
9-12 mn. 800 W
Verser 'eau de cuisson.

. Répartir le beurre dans la terrine, ajouter la créme

fraiche ef réchauffer sans couvercle. Ne pas
porfer & ébullition.
12 mn. 800 W

. Saler la sauce et I'assaisonner avec les épices ef

le jus de citron. Incorporer I'aneth et verser la
sauce sur le chourave.

Conseil:

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



Pays-Bas

SOUPE AUX CHAMPIGNONS DE PARIS
Champignonsoep

Temps de cuisson fotal : env. 9-13minutes
Vaisselle : 1 terrine & couvercle {2 litres)

Ingédients

200 g de champignons de Paris coupés en
tranches

1 oignon {50 g} hoché menu

300 ml de bouillon de viande

300 ml de créme

217, CS de farine (25 g)

21/, CS de beurre au de margarine (25 g)
sel
Peivre

1 jaune d'oefe

150 g de créme fraiche

Allemagne

TOAST AU CAMEMBERT

Camemberttoast

Temps de cuisson total : env. 1-2 minutes

Vaisselle : assiefte plate

Ingédients

4 tranches de pain de mie (80 g}

2 CS  de beurre ou de margarine (20 g)

150 g de camembert

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

Allemcgne

POELEE DE DINDE EPICEE
Pikante Putenpfanne 2 portions
Temps de cuisson total : env. 22-27 minutes

Vaisselle : 1 terrine d couvercle (2 litres)
Ingédients
1 tasse de riz long précuit (120 g)
1 sachet de sofran
250 ml tasse de bouillon de viande
1 oignon {50 g} coupé en rondelles
1 poivron rouge (100 g) coupé en lamelles
1 petit 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}

1. Metire les légumes et le bouillon de viande
dans la terrine, couvrir et cuire.
env 6-8 mn. 800 W

. Réduire tous les ingredients en puréeau mixer.

. Pétrir la farine et le beurre et bien mélanger
la soupe lo pate ainsi obtenue. Saler, poivrer,
couvrir et cuire.

Remeur & la fin du temps de cuisson.
env 3-5 mn. 800 W

[SV 5]

. Faire griller les iranches de pain ef les beurrer.

2. Couper le camembert en tranches ef poser les
tranches sur le pain grillée. Disposer la confiture
d‘airelles rouges au centre du fromage et
saupoudrer les foasts de poivie de Cayenne.

3. Poser les toasts sur une assietie plate ef les meltre
au four.
env 1-2 mn. 800 W

Conseil:

Vous pouvez varier & volonté la composition des

toasts, en utilisant par exemple des champignons

de Paris frais et du fromage réipé ou du jambon
cuit, des asperges et de I'emmenthal.

1. Mélanger le riz ef le safran et les mettre dans le
plat préalablement graissé.

2. Ajouter le bouillon de vionde, couviir ef cuire.
4-6 mn. 800 W

3. Mélanger les rondelles d'oignon, les lamelles de
poivron et de poireau ef les dés de blanc de
dinde et les assaisonner. les disposer par
couches dur le riz.
Répartir le beurre en pefities noisettes.
1. 1-2 mn. 800 W
2. 17-19 mn. 240 W
Laisser reposer environ 5 minutes aprés la
cuisson.

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



TABLEAU : CUISSON DES LEGUMES FRAIS

Légumes Quant Puissance Temps Conseils de préparation Addition d’eau
-g- -Niveau- -Cuiss-Mn- -Cs-

Légumes [par exemple - 500" BOO W 911 Préparer comme cidessus; 5Cs

pommes de ferre, - recouvrir et remuer en cours-de cuisson.

petits pois, poireau, 300 800W 6-8 Préparer comme ci-dessus, 3CS

carottes). recouvrir et remuer en cours de cuisson.

ABREVIATIONS UTILISEES

CCocuillerée geafe kg = kilogramme
CS = cuillerse a'soupe g = gramme

& litre ml = millilifre
mi=Minule: : em = centimétre
MG = matidre.grasse

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:
réduisez les temps de cuisson d'un tiers & la
moitié. Suivez les indications des recettes de ce
recueil ;

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

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

margarine ou d’huile suffit & donner du golt aux

mets. Le micro-ondes est donc idéal pour cuire des

plats & faible teneur en matiéres grasses, par

exemple dans le cadre d’un régime.

LA PREPARATION DES RECETTES

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

® Vous trouverez au début de chaque recette des
recommandations sur la vaisselle a utiliser ef sur le
temps de cuisson fotal.

® A défaut d'indication confraire, les quantités
indiquées sont celles des aliments neftoyés et préts

de la quantité indiquée dans la recette originale. Le acusiner. .
b . L . . @ les oeufs utilisés pour les receftes ont un poids de
cas échéant, rajoutez du liquide pendant la cuisson ; N
55 g (calibre M).
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TABLEAU: DECONGELATION D’ALIMENTS

Aliments Q_lgnt P_uNllsvscaach-e Temgs decuisson  Conseils de préparation Temps de_ Ix;l(‘:g?s

Viande o ront [p.ex. porc; boeuf; 1500 BOW ' 5864 paser surun plat renverss, retéurner o la 30:90

dgneau; veau) 1000 80W 4248 ° maitié du temps de décongélation ‘ 3090

500 BOW 146 : 30:90

Steaks, cotelettes, cuisse de poulet, 200 240 W 45 refourner & la moitié du temps de décongélation  10-15

goulasch

Saugisses 3007 240W 457 poser 'urie 4 :colé de Vaulre; 510
tetourner-a lgimoitié do téps de décongélation

Canard/dinde 1500 80W 4852 poser sur un plat renversé 30-90
retourner 1-2 fois en cours de cuisson.

Poulet ‘ 1200 80W . 13943 poser sur-un plat renversé; 30:90

: retoutner 1.2 fois en cotrs de cuisson;

Poissons en tranches 800 240W 912 retourner & la moitié du temps de décongélation  10-15

Filefs de poisson 400 240'W 710 refourner & lo moitié du temps de décongélation . 5:10

Crabes 300 240W 68 retourner & fa moitié du temps de décongélation 5
refirer les morceaux décongelés

2 petits paing 80 240 W env.T 1 déconpeler lgérement :

Pain, en tranches 250 240W 24 poser les tranches l'une & cété de l'autre, décongeler légérement 5

Miche; entigre. 500240 Wit i 7-107 . retoumerd la moitie dutemps de décongélation {ie coeur reste gelé] 2 1.5

Gateau, 1 portion 150 80W 2-4 poser sur une grille ) 5

Tarte entigre, 25 cm diam BOW. 12022 :poser sur uné grille ' 3060

en cours de décongélation, s'assurer que:les portions
sont séparées individuellement:

Beurre 250 240 W 2-4 décongeler légérement 15
Frufts:comme fraises; framboises, 250240 W 45 fepartic uniformément, retourner a la moifié 5
cerises, prunes du temps de décongélation

TABLEAU: DECONGELATION ET CUISSON D’ALIMENTS

Aliments Quant  Puissance lcmps cuisse Addmon d’cau Conseils de préparation ‘lemps de repos
-g- -Niveau- ~Mn- -Mn-
Filet de poissori 300 -800°W: 10- ] 1 : cauveir 12
Plat Garni 400 800W 810 couvrir, remuer aprés 6 minules 2
Legumes 300 800W. 79 3-5C8 eotvrir, remuer & la.moifié du femps 2

{par exemple
&pinards,: brocoli,
petits pois}.
Macédoine de légumes 500 800 W 12-14 3-5CS couvrir, remuer & la moitié du temps 2
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TABLEAU : RECHAUFFAGE DE BOISSONS ET DE METS

Boissons/mets Quant  Puissance Temps Conseils de preparation
-g/ml-  -Niveau- -Mn-
Boissons 1 Tasse 150 800W opprox. 1. ne pas couvrit
Plat garni 400 80OW 36 arroser la sauce d'eau, couvrir,
{Légumes, Viande et Garnitures) remuer une fois
Potée, Consommé 200 -800W 23 couvrir, remoer aprés le rechauffage
Garnitures 200 BOOW 12 arroser un peu d’eau, couvrir,
Viands, T Tranche 200 800 W 23 cotivrir, arroser d'un.peu de sauce
2 Saucisses 180 560 W approx.2  percer la peau en plusieurs endroits
Aliments pour bébés. 1 pot 1907 7400:W: approx. 1 - enlever le couvercle, bien remuer aprés le
réchauffage et vérifier la fempérature
Faire fondre de la margarine ou du beure ' 50 BOOW -1
Fdire fondre du chocolat 100. 400 W 123 remuer une fois
Dissoudre 6 feuilles de gélatine 10 400W  1y-1 faire tremper dans de I'equ, en extraire I'eau et

metire dans une fasse, remuer une fois

' & la température du réfrigérateur

TABLEAU: CUISSON DE VIANDES, DE POISSONS ET DE VOLAILLES

Yiande et volaille Quant Pujssance Temps Conseils de préparation Temps de repos
-g- -Niveau- -Mn- -Min-

Rélis 500 BOOW 8.10% assaisoner, posersur unplaf o gratin, = 10

{piex. por¢; 800 W' 8:10:% irefourner, aprés ¥

veau, agned) 10007 800 W 1822 * . de cuisson 10
80OW 1416 .

Rosbif a lo point 1000 800W 9-11* assaisoner, poser sur un plat & gratin, 10
400wW 57 retourner,aprés *

R&t viande hachée 1000: - 800'W 14:16  preparer la viands hachée & partir de hachis mélangés:(moitie . 10

. porc/moitié boaul), la metire dans un moule & gratin
Filet de poisson 200 800W 34 assaisoner, poser sur un plat, couvrir 3
Paulet 1200+ 800-W-2/30 épicer; poser sir Ur plat & gratin, retoureer: & la . 3
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Retourner/Remuer

I faut refourner ou remuer une fois presque fous les
aliments. Séparer et disposer correctement le plus 16t
possible les piéces qui collent les unes aux autres.
Les petites quantites

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

Les aliments delicats

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

Le temps de repos

aprés la décongélation est trés 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 l'aliment n’est pas
suffisamment décongelé, vous pouvez 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.

CUISSON DE LEGUMES FRAIS

® Dans lo 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 ferre en robe des champs).

lavez les légumes et nettoyezles avant de peser
la quantité nécessaire & la recefte et de les couper
en petits morceaux.

Assaisonnez comme vous le failes d’habitude mais
ne salez en régle générale qu’aprés la cuisson.
Ajoutez environ 5 cuillerées & soupe d'eau pour
500 g de légumes, un peu plus pour les légumes
riches en fibres. les quantités nécessaires figurent
dans le tableau & la page 39.

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

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

Aprés la cuisson, laissez reposer les légumes
environ 2 minutes pour que la température se
réparfisse uniformément (flemps de repos).

Les temps de cuisson indiqués sont des valeurs
approximatives qui sont fonction de la fempérature de
départ et de la noture des légumes. Plus les légumes
sont frais, plus les temps de cuisson sont courts.

CUISSON DE VIANDES, DE POISSONS ET
DE VOLAILLES

® 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 éfre tendineuse.

Méme si les morceaux de viande sont de taille
identique, ils peuvent cuire différemment. Cela est
do entre autres & la nature de la viande, aux
différences de teneur en graisse et en liquide ainsi
qu'd la tfempérature de la viande avant la cuisson.
Lorsque la cuisson dépasse 15 minutes, les mets
prennent naturellement une couleur brune qui peut
étre accentuée par |'vtilisation de produits de
brunissage. Pour que la surface soit croustillante, it
est conseillé d'utiliser un plat brunisseur ou de
saisir I'aliment & la poéle et de terminer la cuisson
au micro-ondes. Yous disposerez alors d'un fond
pour préparer une sauce.

Retournez les grosses piéces de viande, de
poisson et de volaille & la moitié du femps de
cuisson afin qu’elles cuisent de fagon uniforme de
tous les cotés.

Aprés la cuisson, couvrez le réti d’une feuville
d’aluminium et laissez-le reposer environ 10
minutes (temps de repos}. Pendant ce temps, la
cuisson se poursuit et le liquide se répartit
uniformément dans la viande. On perdra ainsi
moins de jus de viande en découpant le réti.



COMMENT DISPOSER LES METS ?

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

RETOURNER

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

TEMPS DE REPOS

Le respect du temps de repos est une des régles

PRODUITS DE BRUNISSAGE
Beurre fondu et paprika eh poudre

Volailles

Paprika en poudre
Satice de saja
Sauce Barbecue et sauce Worcestershire, sauce de réfi

Des:de lard fordus ot oignons secs

Cacao, chacolat rdpé, glaces brunes, miel et marmelade} Géteaux et d

Souffiés et grapoudre Crotes au fromage
Vigndes et valailles

Rétis, boulefles de viande

Piéces réfies a cuisson rapide
SouMlés-ef gralins, laosis, soupes, potées | Parsemer de dés de lard ou d'cignons secs

principales de la cuisine aux microondes. Presque tous les
aliments décongelés, réchauffés ou cuits au microondes
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 & |'intérieur des aliments.
PRODUITS DE BRUNISSAGE

Aprés un temps de cuisson de plus de 15 minutes, les
aliments prennent une couleur brune qui ne peut
toutefois pas éfre comparée avec la couleur brune et la
dorure obfenues par la cuisson conventionnelle. On
peut utiliser des produits de brunissage pour donner
aux mets une appélissante couleur brune. Ces produits
sont généralement des épices ou des condiments. Le
tableau cidessous vous donne quelques conseils pour
I'utilisation des produits de brunissage :

METHODE
Badigeonrier laivolaille avec le mélange de
beiirre'et de poprika ‘en poudre
Saupoudrer de paprika en poudre
Badigeonner de satice
Badigeonner de sauce

METS

esserts Saupoudrer ou glacer les géteaux et les desserts

RECHAUFFAGE

® Retirer les plats cuisinés de leur barquette en aluminium
et les réchauffer dans un plat ou dans une terrine.
Enlever le couvercle des récipients hermétiquement
fermés.

Couvrir les mefs avec une feville de plastique cuisine
résistant & la chaleur, avec une assiette, un plat ou un
couvercle spécial {disponibles dans le commerce) afin
que ka surfoce ne séche pas. Ne pas couwrir les boissons.
Dans la mesure du possible, remuer de femps en
temps les quantités importantes pour répartir
uniformément la température.

Les temps sont indiqués pour des aliments & 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 fempérature se répartir
uniformément & l'iniérieur des aliments (lemps de repos).
Toutes les durées indiquées dans ce recueil de receffes sont
des valeurs approximafives qui peuvent varier en foncfion
de la température de départ, du poids, de la teneur
en eau et en graisse et du degré de cuisson désiré.

DECONGELATION
Le micro-ondes est idéal pour décongeler les aliments.
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les temps de décongélation sont inférieurs & la
décongélation traditionnelle. Dans la suite, vous
trouverez quelques conseils. Sortez le produit surgelé
de son emballage et posez-le 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 & la fois appropriés &
la congélation (jusqu’d environ -40° Cj et résistants & la
chaleur (jusqu'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 feuille d’aluminium. Pendant la
décongélation, 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 &paisses
sont encore congelées. Il vaut mieux régler la puissance
du microondes sur une valeur trop faible que sur une
valeur trop 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.



Si l'ustensile reste froid ou & peine tigde, il convient & une
ufilisation au micro ondes. Ne pas faire ce test avec de
la vaisselle en matiére plastique car elle pourrait fondre.
REGLAGE DES TEMPS

Les temps de décongélation, de réchauffoge et de
cuisson sont en général beaucoup plus courts qu'avec
une cuisiniére ou un four conventionnel. Il vaut mieux
régler des temps trop courfs 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 temps de décongélation, de réchauffage et de
cuisson indiqués sont fonction de la fempérature des
dliments. Les aliments surgelés ou sortant du réfrigérateur
nécessitent par exemple un temps plus long que les
dliments & la température ambiante. Pour le réchauffage
et la cuisson, on suppose que les aliments ont été
conservés & une fempérature normale {réfrigérateur :
environ 5° C, température ambiante : environ 20" C).
Pour la décongélafion, on suppose que les aliments sont
& la température de surgélation de -18° C.

TOUTES LES DUREES INDIQUEES

dans ce recueil de recettes sont des valeurs
approximatives qui peuvent varier en fonction de la
température de départ, du poids et de la nature
{teneur en eau et en graisse) des aliments.

SEL, EPICES ET HERBES

Les mets cuits au microondes 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.

ADDITION D’EAU

Les légumes et autres aliments & forte teneur en eau
peuvent cuire dans leur jus ou avec frés 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 ferre en robe des champs, les tomates,
les pommes, les jaunes d'oeuf ou aliments similaires
avec une fourchette ou une pique en bois afin que la
vapeur puisse s'échapper sans faire éclater la peou.

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

PETITES ET GRANDES QUANTITES

Les femps 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 pefites portions cuisent plus rapidement
que les grandes. En régle générale

QUANTITE DOUBLE = TEMPS PRESQUE DOUBLE

QUANTITE DEUX FOIS INFERIEURE = MOME 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 : |'énergie des microondes se concentre
dans les angles et peut y entrainer une cuisson exagérée.
COUVRIR OU NON

Un récipient couvert conserve aux aliments leur
humidité et réduit le temps de cuisson. Couvrir le
récipient avec un couvercle, une feuille de plastique
cuisine résistant & la chaleur ou un couvercle spécial.
Ne pas couvrir les mets sur lesquels une crofte doit se
former, comme p. ex. les rétis ou les poulets. La régle
est la suivante : ce que I'on cuit avec un couvercle
avec une cuisiniére conventionnelle doit I'étre aussi au
microondes, ce que |'on cuit sans couvercle avec une
cuisiniére peut '&fre aussi au microondes.

PIECES DE FORME IRREGULIERE

Les plocer avec le cdté le plus épais ou le plus
compact vers l'extérieur. Poser les légumes [p. ex. le
brocoli) avec les tiges vers I'extérieur. 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 porce que les micro-
ondes en réchauffent d'abord l'exdtérieur. On équilibre ainsi ka
température, ce qui assure un réchauffage uniforme des mefs.



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

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

VERRE ET VERRE CERAMIQUE
La vaisselle en verre résistant & la chaleur
LWy | est tout & fait adaptée & une utilisation

oSS dans le micro-ondes. Elle permet

d'observer le déroulement de la cuisson
de tous les cités. La vaisselle ne doit pas contenir de
métal p. ex. cristal au plomb] ou &fre recouverte de
méal {p. ex. bord doré, bleu de cobalf).
CERAMIQUE

Lla céramique convient généralement. Elle doit &tre
émaillée, sinon I'humidité peut pénétrer & Vintérieur de la
céramique. L'humidité réchauffe cette matiére et peut la
f8ler. Si vous n'étes pas str que vorre vaisselle convient &
la cuisson aux micro ondes, veuillez faire le test décrit.
PORCELAINE

La 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.
MATIERES PLASTIQUES ET CARTON

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

La vaisselle en carton résistant & la chaleur et convenant
& la cuisson aux micro-ondes peut également &tre
utilisée. Respectez les indications du fabricant.

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

SACHETS A ROTI

lls peuvent &ire utilisés dans le microondes. On ne doit
pas les fermer avec des pinces métalliques car la
feuille composant le sachet pourrait fondre. Fermez le
sachet avec de la ficelle et percezle en plusieurs
endroifs avec une fourchette.

PLAT BRUNISSEUR

Le plat brunisseur est un plat & rdfir en verre céramique,
spécialement congu pour la cuisine aux microondes et
dont le fond est recouvert d'un alliage métallique qui

assure le brunissage des mets. Lorsqu’on utilise un plat
brunisseur, on prendra soin d’intercaler un isolant
approprié {p. ex. une assietle 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 étre détérioré ou le fusible de I'appareil
pourrait disjoncter, meftant 'appareil hors tension.
METAUX

En régle générale, il ne faut pas utiliser de métaux étant
donné que les microondes ne peuvent pas les fraverser
et ne parviennent donc pas jusqu’aux aliments. | existe
toutefois quelques exceptions : on peut utiliser d’étroites
bandes de feuille d'aluminium pour recouvrir certaines
parties des mefs pour éviter qu'elles décongélent ou
cuisent frop rapidement [p. ex. les ailes d'un poulet).
On peut utiliser de petites brochettes métalliques ou des
barquettes en aluminium {comme ceux contenant les
plats cuisinés) mais ils doivent &tre de dimensions
réduites par rapport & la quantité d’aliments. Les
barquettes en aluminium doivent par exemple étre au
moins aux */s ou aux */4 pleins. Il est conseillé de
mettre les mets dans de lo vaisselle appropriée &
I'utilisation dans un microondes. Si l'on utilise des plats
en aluminium ou toute autre vaisselle métallique, il faut
respecter un écart minimum d’environ 2 cm entre le
plat et les parois du four qui pourraient &tre
endommagées par la formation d'étincelles.

NE PAS UTILISER DE VAISSELLE RECOUVERTE
DE METAL ou comporfant des pigces ou des éléments
métalliques comme p. ex. vis, bords ou poignées.

TEST D’APTITUDE POUR LA VAISSELLE

Si vous n'étes pas sir que volre vaisselle
puisse éfre utilisée avec votre micro-
ondes, procédez au fest suivant : metire

I'ustensile dans "appareil. Poser un
récipient contenant 150 m! d’eau sur ou & cété de
I'ustensile. Faire fonctionner I‘appareil & pleine
puissance pendant 1 & 2 minutes.
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ENTRETIEN ET NETTOYAGE

PRECAUTION! N’UTILISEZ AUCUN PRODUIT DE

NETTOYAGE, AUCUN ABRASIF, AUCUN

TAMPON DE RECURAGE POUR NETTOYER

L'INTERIEUR OU L'EXTERIEUR DU FOUR.

Extérieur du four:

Nettoyez I'extérieur du four au savon doux et d I'eau.

Rincez pour éliminer I'eau savonneuse et séchez avec

un chiffon doux.

Tableau de commande:

Ouvrez la porte avant de le nettoyer pour rendre

inopérante la minuterie du fableau de commande.

Nettoyez & I'aide d’un chiffon humecté d'eau. Evitez

de mouviller abondamment le tableau.

PRECAUTION: Pendant le netioyage, veillez & ne pas

déplacer le bouton de la MINUTERIE qui doit demeurer

sur la position “0”. Sinon le four se mefira en marche

aussitdt que vous arez fermé la porfe.

Intérieur du four:

1.Pour un nettoyage facile, essuyez les
éclaboussures et les dépéts a I'aide d’un chiffon
doux et mouillé ou une éponge aprés chaque
utilisation et pendant que le four est encore tiéde.
Si les taches résistent & un simple netftoyage,
utilisez de 'eau savoneuse puis essuyez & plusieurs
reprises & I'aide d'un chiffon mouillé jusqu’a ce
que tous les résidus soient éliminés.

AVANT D’APPELER LE DEPANNEUR

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

3. N'utilisez pas un vaporisateur pour nettoyer
I'intérieur du four.

4, Aprés le nettoyage, faire chauffer le four (voir
“Rechauffage & vide” & la page 29). Toute
éclaboussure & Fintérieur du four pourrait dégager de
la fumée et des odeurs.

Plateau tournant et pied du plateau:
Enlevez tout d'abord le plateau fournant et le pied du
plateau. Puis, lavez le plateau tournant et le pied du
plateau au moyen d'eau savonneuse. Enfin, essuyer le
plateau tournant et le pied du plateau avec un chiffon
doux et mettez-les tous deux sur |'égoutioir & vaisselle
avant de les remetire en place.

Trépied: Vous laverez le trépied au moyen d'une

solution diluée de détergent puis vous les sécherez

soigneusement. Le trépied peuvent étre lavés dans un
lavevaisselle.

Porte: Essuyez fréqguemment la porte intérieurement

et extérieurement avec un chiffon humide pour

é&liminer les éclaboussures ou dépdts.

Avant de faire appe! & un technicien, procédez aux vérifications suivantes:

1. Alimentation

Vérifiez que le four est convenablement raccordé & une prise murale.

Vérifiez le fusible et le disjoncteur.

2. Placez une tasse contenant environ 150 mi d’eau dans le four et refermez la porte.
Placez puissance microondes sur 800 W et réglez le bouton de la MINUTERIE sur une minute.

Léclairage du four s'allume-t-il2 oul NON
Le plateau tournant fourne-+il2 oul NON
REMARQUE:
Le plateau tourne dans un sens ou dans I'autre.
La ventilation estelle normale? oul NON
(Pour vous en assurer, posez la main sur les ouvertures
de ventilation. Vous devez sentir un courant d'air.)
l'eau se frouvant dans la tasse estelle alors chaude? oul NON
3. Placez 'indicateur WATT/GRIL sur GRIL
Réglez le bouton de la MINUTERIE sur 3 minutes.
Aprés 3 minutes, |'élément chauffant du gril estil rouge? oul NON

REMARQUE:
Si o réponse & I'une quelconque des questions ci-dessus est “NON”, le four présente effectivement une anomalie
de fonctionnement. Appelez un technicien d'entretien agréé par SHARP et précisezlui ce que vous avez constaté.
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* Pour régler le niveau de puissance du microondes ou gril, appuyez sur le bouton NIVEAU DE PUISSANCE
MICRO-ONDES/GRIL, jusqu’a ce que l'indicateur WATT/GRIL affiche la valeur désirge.

* lindicateur WATF/GRIL n'affiche aucune valeur lorsque vous branchez le four. Si vous appuyez une fois sur le
bouton NIVEAU DE PUISSANCE MICRO-ONDES/GRIL, vous verrez apparditre la valeur 800. Vous pouvez
modifier cefte valeur en appuyant de nouvequ sur le bouton NIVEAU DE PUISSANCE MICRO-ONDES/GRIL.

* Votre four enregistrera la dernigre puissance programmée. Si vous appuyez sur le bouton NIVEAU DE
PUISSANCE MICRO-ONDES/GRIL alors qu’aucune valeur n’est affichée sur I'indicateur de WATT/GRIL, o
derniére puissance utilisée apparaitra sur le bandeau de commande. En cas de coupure de courant ou de
mise hors tension du four, la mémoire sera effacée.

GENERALITES:

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

qui concerne I'aspect proprement culinaire.

1) Tirez sur la poignée d'ouverture de la porte, ouvrez la porte et placez les aliments sur le plateau tournant.

2) Pour interrompre la cuisson avant la fin du temps réglé sur la minuterie, il suffit de ramener le bouton de la
MINUTERIE sur la position “0” ou d'ouvrir la porte du four. Il est possible d’ouvrir ka porte du four & n'importe
quel moment de la cuisson. Pour reprendre la cuisson, refermez la porte. Si vous désirez modifier la puissance ou le
temps de cuisson pendant le fonctionnement du four, appuyez sur le bouton NIVEAU DE PUISSANCE MICRO-
ONDES/GRIL ou tournez le bouton de la MINUTERIE.

AVERTISSEMENT:

N'oubliez pas de ramener le bouton de la MINUTERIE sur "0 [arréh) Jorsque le four est éteint. Sinon, le four se

mefira en marche par la simple fermeture de la porte.

RECHAUFFAGE A VIDE

V'apparition de fumée et d’odeurs risque de survenir
momentanément au début de I'utilisation du mode
GRIL, mais cela ne signifie pas qe le four est hors
d'usage. Pour éviter I'apparition de fumée et
d’odeurs, faire fonctionner le four & vide pendant 20
minutes en mode GRIL avant fa premiére utilisation et

du four pour refroidir, I'intérieur du four.

Pendant le fonctionnement, I'apparition de fumée
d’odeurs est possible. Il faut donc ouvrir les fenatres
ou mettre le ventilateur de la piéce en marche.
AVERTISSEMENT: Aprés réchauffage, la porte,

I'extérieur, le plateau tournant et I'intérieur du four

aprés neftoyage. Aprés réchauffage, ouvrir la porte  deviennent irés chauds.

1. a) NIVEAU DE PUISSANCE  b) GRIL 1. Appuyez sur le bouton NIVEAU DE PUISSANCE MICRO-ONDES/GRIL
jusqu'd ce que I'indicateur WATT/GRIL affiche la valeur désirée.
a} Niveaux de puissance micro-ondes.

b) Gril.

2. Réglez le bouton de lo MINUTERIE sur le temps de cuisson
désiré. La cuisson commence, et I'affichage lumineux commence

2. MINUTERIE le compre d rebours.

Lorsque la cuisson est terminée, la MINUTERIE revient sur la

position “0“ et la sonnette retentit. Le four s’arréte

automatiquement et I'éclairage du four s'eteint.

REMARQUES :

1. Vous pouvez régler la MINUTERIE lorsque I'indicateur WATT/GRIL est allumé. L'indicateur WATT/GRIL est allumé
lorsque la porte du four est ouverte. Il s'allume également pendant 1 minute aprés chaque opération, par exemple,
fermeture de la porte, sélection de lo puissance ou fin de la cuisson.

2. Votre four est équipé d'un dispositif de sécurité qui empéche son utilisation accidentelle. Si e bouton de lo MINUTERIE
est réglé sur ‘0’ pendant plus d'une minute, il est nécessaire d’ouvrir o porte ou appuyez sur le bouton NIVEAU DE
PUISSANCE MICRO-ONDES/GRIL avant de régler & nouveau le bouton de la MINUTERIE,

3. Votre four peut 8ire programmé pour une durée maximale de 30 minutes. L'unité & choisir pour la durée de cuisson
ou de décongélation va de 15 secondes & 5 minutes, en fonction de la durée totale de cuisson / décongélation,
comme l'indique F'afficheur lumineux.
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N'ytilisez aucun récipient en matiére plastique prévu pour
les fours & micro-ondes si le four est encore chaud du fait
d'une cuisson précédente au GRIL ces récipients peuvent
fondre. Les récipients en matiére plastique sont o
proscrire pour ces modes de cuisson, sauf si leur
fabricant o précisé qu'ils conviennent & cet usage.

Ne posez aucun obiet sur la carrosserie du four pendant
son fonctionnement.

1) Refirez tous les matériaux d'emballage qui se
trouvent a l'interieur du four. Jetez la ?euil\e
olyethylene qui se trouve entre la porfe et
r'intérieur du four. Retirez I'autocollant de
I'extérieur de la porte, s'il y est collé.

Ne pos retirer 1a pellicule de profection se frouvant
sur l'intérieur de la porte. ‘ ‘

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

3) Posez le four sur une surface horizontale ef plate ef
suffisament solide pour supporter le poids du four
et également celui des aliments les pEJs lourds que
vous avez l'infention d'y cuire.

Vous avez le choix entre 5 niveaux de puissance. Consultez les
indicafions fournies dans le livre de recettes pour déferminer le
niveau de puissance & ufiliser. D'une maniére genérale, nous
vous conseillons de procéder comme suit.

800 W

Pour une cuisson ou un récharge rapide, p.ex. pour les plats
garnis, les boissons chaudes, les légumes, efc.

560 W

Pour la cuisson longue de mets compacts {p. ex. les rdfis)
ou des mets délicats [p. ex. la sauce au fromage), il faut
réduire la puissance du micro-ondes. Avec une puissance
réduite, les mets ne déborderont pas et la viande cuira
de fagon uniforme sans tre trop cuite sur les catés.
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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 &ire tenus
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
fonclionnement ni des fuites de micro-ondes.

Tant donné gue la temperature de la
porte du four peut atfeindre une valeur
¢levée pendant la cuisson d’un aliment,

osez l‘: four sur une surface telle que
la partie inférieure du four se trouve au
‘moins & 85cm du sol.

4) S'assurer qu'un espace libre minimum de 21
cm est prévu au-dessus du four:

5) Vérifiez que | bouton de la MINUTERIE est en
position “0”.

6) Branchez la fiche du cordon d'alimentation dans
une prise murdle standard {avec prise de terre].

400 W

Pour les mets compacts qui nécessitent normalement un
long femps de cuisson, p.ex. les plats de viandes de
boeuf, il est conseillé de réduire la puissance et
augmenter légérement le temps de cuisson. la viande
sera plus tendre.

240 W

Pour décongeler, sélectionner une faible puissance pour
que la décongelation des aliments se fasse de fagon
uniforme. Cette puissance est idéole pour cuire le riz, les
ptes et les quenelles.

W = WATT



Ne tentez pas de remplacer vousméme la lampe du four et
ne laissez personne d'autre qu'un 8leciricien agréé par
SHARP faire ce travail.

Si la lampe du four grille, adressezvous au revendeur ou &
un agent d'entretien agréé par SHARP

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

Pour éviter toute explosion ou ébullition
soudaine:

AVERTISSEMENT: Les liquides ou autres aliments

ne doivent pas étre réchauffés dans des

récipients fermés car ils risquent d'exploser.

N'utilisez jamais aucun récipient scellé. Refirer les rubans

d'étanchéité et le couvercle avant fout utilisation d‘un fel

récipient. Un récipient scellé peut exploser en raison de

I'augmentation de pression e ce, méme aprés que le four a

été mis hors service.

Prenez des précautions lorsque vous employez les micro-ondes

pour chauffer des liquides. Utilisez des récipients & large

ouverture de maniére que les bulles puissent s'échapper.

Ne chauffez pas un liquide dans un récipient &

col étroit tel qu‘un biberon car le contenu du

récipient peut déborder rapidement et

provoquer des brilures.

Pour éviter toute ébullition soudaine et fout risque:

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

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

3. Conservez le liquide quelque temps dans le four & la fin
de la période de chauffage de maniere & éviter foute
ébullition soudaine différée.

Ne pas cuire les oeufs dans leur caquille et ne pas
réchauffer les oeufs durs entiers dans le four
micro-ondes car ils risquent d'exploser méme
aprés que le four ait fini de chauffer.Pour cuire ou
réchauffer des ceufs qui n‘ont pas été brouillés ou
mélangés, percez le jaune et le blanc pour afin
d'éviter qu'ils n‘explosent. Retirer la coquille des
ceufs durs et coupez-les en franches avant de les
réchauffer dans un four & micro-ondes.

Percez la peau des aliments tels que les pommes de terre
et les saucisses avant de les cuire, car ils peuvent exploser.

Pour éviter toute brilure

Utlisez un porte-récipient ou des ganfs lorsque vous refirez
les atiments du four de facon & éviter toute brilure.

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

Pour éviter toute brilure, contrélez la
température des aliments et remuez-les avant
de les servir, en particulier lorsqu’ils sont
destinés a des bébés, des enfants ou des
personnes dgées.

Lo température du récipient est frompeuse et ne refiéte pas
celle des aliments que vous devez vérifier.

Tenezvous éloigné du four au moment ol vous ouvrez sa porte
de maniére & éviter toute brifure due & ko vapeur ou & la chaleur,

Coupez en tranches les plats cuisings farcis aprés chauffage
dfin de laisser s'échapper |a vapeur et d'aviter les brilures.
Veillez & ce que les enfants ne touchent pas la porte du
four pour éviter les brilures.

Ne touchez pas la porte du four, le compartiment
extérieur, le compartiment arriére, la cavité du four, les
ouvertures de venfilation, les accessoires e les plats en
mode GRIL, car ils s'échauffent. Avant nettoyage,
s'assurer qu'ils ne soient pas chauds.

Pour éviter toute mauvaise utilisation par les
enfants

AVERTISSEMENT: Ne laisser les enfants utiliser
le four sans surveillance que si des instructions
appropriées ont été données de maniére & ce
que les enfants puissent utiliser le four en toute
sécurité et comprennent les dangers encourus

en cas d'utilisation incorrecte.

Les enfants ne doivent se servir du four que sous la

surveillance 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

telles: I'usage d'un porte-récipient, le retrait avec

précaution des produits d’emballage des aliments. Vous

devez leur dire de porter une atfention particulidre aux

emballoges [par exemple, ceux qui sont destinés & griller

un aliment} dont la température peut &tre trés levée.

Autres avertissement

Yous ne devez pas 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 &ire utilisé que pour leur cuissen. I n'a pas &té étudié

pour un usage commercial ou scienfifique.

Pour éviter une anomalie de fonctionnement et

pour éviter d’endommager le four.

Ne jamais faire fonctionner le four & vide, sauf

recommendation du mode d’emploi, voir page 28. Sinon

vous risquez d’endommager le four.

Si vous utilisez un plat brunisseur ou un plat en matiére

autochauffante, interposez une profection contre la chaleur

[par exemple, un plat en porcelaine] de maniére & ne pas

endommager le plateau tournant et le pied du plateau. Le

temps de préchauffage précisé dans le livie de recette ne

doit pas &tre dépassé.

N'utilisez aucun ustensile métallique car ils réfléchissent les

micro-ondes et peuvent provoquer un arc électrique. Ne

tentez pas de cuire ou de réchauffer les aliments dans une

bofte de conserve.

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

congus pour ce four.

Pour éviter de casser le plateau tournant:

[a) Avant de netioyer le plateau tournant, laissez-le
refroidir.

(b} Ne placez pas des aliments chauds ou un plat chaud
sur le 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.



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
fonctionnement. Un niveau de puissance trop
élevé, ou un temps de cuisson trop long,
peuvent entrainer une augmentation de la
température des aliments conduisant a leur
enflammation.

Ce four n'est pas congu pour éire encastré.

La prise secteur doit ire facilement accessible de maniére a
ce que la fiche du cordon d'alimentation puisse &fre aisément
débranchée en cas d'urgence.

La fension d'alimentation doit &fre égale & 230V, 50Hz avec
un fusible de distribution de 10A minimum, ou un disjoncteur
de 10A minimum.

Nous conseillons d'alimenter ce four & partir d'un circuit
&lectrique indépendant.

Ne placez pas le four dans un endroit b la température esf
dlevée, par exemple auprés d'un four conventionnel.

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

Ne rangez pas ef n'ufilisez pas le four & l'extérieur.

Ne conservez aucun aliment ou produit & Vintérieur du
four. Vérifiez les réglages aprés mise en service du four et
assurezvous que le four foncfionne correctement. lisez et
utilisez ce mode d’emploi et le livre de recette qui
V'accompagne.

Pour éviter toute blessure

AVERTISSEMENT:

Nutilisez pas le four's'il est endommagé ou ne

forctionne ‘pas normalement, Vérifiez les poinis suivants

avart tout emploi du four.

o) La porfe: dssurezvous qu’elle ferme correctement,
qu'elle ne présente pas de défaut d'alignement et
gielle n'est pas voilée.

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

q) Le joint de porte et la surface de confact: assurezvous
qu'ils ne sont-pas endommagés.

d) Vintérieur dela cavité et la porte: assurezvous qu'ils
ne sont pas cabossés.

e) le cordon d’alimentation et sa prise: assurez-vous
qu'ils ne sont pas endommagés.

Vous ne devez rien réparer ou remplacer

§i les aliments que chauffe le four viennent a
fumer, N'OUVREZ PAS LA PORTE. Mettez le four
hors tension, débranchez la fiche du cordon
d‘alimentation et attendez que la fumée se soit
dissipée. Ouvrir le four alors que les aliments
fument peut entrainer leur enflammation.

N-utilisez que des récipients et des ustensiles
congus pour les fours G micro-ondes. Reportez-
vous aux conseils qui sont donnés dans le livre de
recette a la page 30.

Surveillez le four lorsque vous utiliser des
récipients en matiére plastique a jeter, des
récipients en papier ou tout autre récipient
pouvant s’enflammer.

d

vous-r dans le four. Faites appel a un
personnel qualifié. N'essayez pas de
démonter I'appareil ni d'enlever le dispositif
de protection contre I'énergie micro-onde,
vous risqueriez d'endommager le four et de
vous blesser.

Ne foites pas fonctionner le four porte ouverte ef ne
modifier pas les loquets de sécurité de la porte.

N'utilisez pas le four si un objet est interposé enire le joint
de porte et la surface de contact du joint.

Evitez que la graisse ou la salete ne
s‘accumulent sur le joint de porte ou sur la
surface piéces proches. Respectez les
instructions du paragraphe “Entretien et
nettoyage” d la page 29.

Nettoyez le cadre du répartiteur d’ , la
cavité du four, le plateau fournant et le pied du
plateau aprés chaque utilisation du four. Ces
piéces daivent &tre toujours séches et
dépourvues de graisse. Les accumulations de
graisse peuvent s’échauffer au point de fumer ou
de s’enflammer.

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

Retirez toutes les étiquettes, fils, etc. métalliques qui
peuvent se trouver sur |'emballage des aliments. Ces
&léments métalliques peuvent entrainer 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 &fre contrdlée et V'huile
peut s'enflammer.

Pour faire des popcorns, n'utilisez que les ustensiles congus
pour les fours & micro-ondes.

Si vous avez un STIMULATEUR CARDIAQUE, consultez
votre médecin ou le fabricant du stimulateur afin de
conngitre les précaufions que vous devez prendre lors de
I'utilisation du four.

Pour éviter toute secousse électrique

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

N'inroduisez aucun objet ou fiquide dans les ouvertures des
verrous de la porte ou dans les ouies d’cération. Si un
liquide péngire dans le four, meftezle immédiatement hors
tension, débranchez la fiche du cordon d’dlimentation et
adressezvous & un technicien d’entrefien agréé par SHARP.
Ne plongez pas la fiche du cordon d'alimentation dans
I'eau ou tout autre liquide.

Veillez & ce que le cordon d'dlimentation ne pende pas &
Fextérieur de la table ou du meuble sur lequel est posé le four.
Veillez @ ce que le cordon d'dlimentation soit éloigné des
surfaces chauffées, y compris I'arriére du four.
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Spanien

CHAMPIGNONS MIT ROSMARIN

Champifiones rellenos al romero

Gesamigarzeit: ca. 15-21 Minuten

Geschirr: Schiissel mit Deckel {1 | Inhalt)
Flache rund Schissel mit Deckel
{Durchm. ca 22 ¢m}

Zutaten

8 grofle Champignons [ca. 225 g, ganz
2EL  Butter oder Margarine (20 g)

1 Zwiebel (50 g), fein gehackt

50g  Schinken, fein gewiirfelt
schwarzer Pfeffer, gemahlen, Rosmarin,
gekerbelt

125 ml WeiBwein, trocken

125 ml Sahne

2EL Mehl {20 g)

Deutschland
ZUCCHINI-NUDEL-AUFLAUF
Gesamtgarzeit: ca. 46-52 Minuten
Geschirr: Schiissel mit Deckel (2 | Inhali)
Auflaufform (ca. 26 em lang)

Zutaten
500 ml Wasser
/27Ol

80 g . ~Makkaroni

400.g . Tomaten, aus der Dose, zerklsinert

3 Zwiebeln {150 g), fein gehackt
Basilikum, Thymian, Salz; Pleffer

TEL: . Ol zum Einfetien der Form

45Q0'g- - Zucchini, in Scheiben

150'g  Saverrahm

2 Eier

100 g geriebener Cheddar

. Die Stiele aus den Champignons herausschneiden

und die Stiele kleinschneiden.

. Die Butter in die Schiissel geben und auf dem

Boden verstreichen. Die Zwiebel und
Schinkenwirfel und die Champignonstiele
zufiigen, mit Peffer und Rosmarin wiirzen,
abdecken und garen.

4-5 Min. 800 W Abkiihlen lossen.

- In der zweiten Schisse! 100 m! Wein und die

Sahne abgedeckt erhitzen.
2-3 Min. 800 W

. Mit dem restlichen Wein das Mehl anrihren, in

die heiBe Flissigkeit einrihren und abgedeck
garen. Zwischendurch einmal umrishren.

ca. 1-2 Min. 800 W

- Die Champignons mit der Schinkenmischung

fillen, in die Sauce setzen und abgedeckt garen.
4-6 Min. 800 W

AnschligBend die Abdeckung entfernen und

auf dem Rost grillen:

4-5 Min.[@

Die Champignons nach dem Garen ca.-2
Miniten stehen lassen.

. Dos Wasser, das Ol und'das Salz in die Schissel

geben und abgedeckt zum Kochen bringen.
3-4 Min. 800 W.

. Die Makkaroni in Sticke brechen, zugeben;

umrihren und quellen lassen.
8-10 Min. 290 W
Die Nudeln abtropfen und abkiihten lassen.

- “Die Tomaten mit den Zwiebeln verrithren und gut
wiirzen. Die Makkaroni. hineingeben und mit der

Tomatensauce begieBen. Die Zucchinischelben
darauf verteilen.

.- Den:Saverrahm mit den Eiern verschlagen und

Uber den Auflauf gieBen: Den geriebenen Kase
darijberstreven;

1::30-32 Min. 800 W

2. 5-6 Min. [

Den Auflauf nach dem Garen etwa 5-10 Minuten
stehen lassen.



Deutschiand
BUNTE FLEISCHSPIESSE
Gesamtgarzeit: 19-23 Minuten
Geschirr: Rost
4 HolzspieBe {ca. 25 cm lang)

Zutaten
300g Schweineschnitzel
75g  Schinkenspeck
12 Zwiebeln [75 g) geviertelt
3 Tomaten {200 g} geviertelt
/2 griine Paprikaschote {75 g), geachtelt
3L O
ATL  Paprika, edelsiB

Salz
1TL  Coyennepfeffer
1TL  Worcestersauce

Spanien

GEFULLTER SCHINKEN

Jamén relleno

Gesamigarzeit: ca. 18-231/9 Minuten

Geschirr: Schiissel mit Deckel (2 | Inhalt)
Flache ovale Auflaufform mit Deckel
(ca. 26 cm lang}

Zutaten
150 g Blottspinat, entstielt
150 g Speisequark, 20% F.i.Tr.
50g geriebener Emmentaler Kése
Peffer
Paprika, edelsif
8 Scheiben gekochter Schinken {400 g}
125 ml Wasser
125 ml Sahre

2EL  Mehl [20g)
2EL  Buiter / Margarine (20 g}

1TL Butter / Margarine zum Einfetten der Form

Tip:
Sie kdnnen auch fertige Béchamelsauce aus
dem Handel verwenden.
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. Das Schnitzelfleisch und den Schinkenspeck in

etwa 2-3 cm groBe Wiirel schneiden.

" Das Fleisch und das Gemisse abwechselnd auf

drei HolzspieBe stecken.

 Das Ol mit den Gewiirzen verrihren und die

Spiefe damit bestreichen. Die SpieBe auf den
hohen Rost legen und grilten.

1. 7-8 Min.

2. 3-4 Min. ¥ 800 W

. Die SpiePe wenden.

1. 6-7 Min.
2. 3-4 Min. % 800 W

. Die SpieBe nach dem Garen ca. 2 Minuten

stehen lassen.

. Den Spinat fein schneiden, mit dem Quark und

dem Kése verrithren und noch Geschmack
wirzen.

. Auf jede Scheibe des gekachten Schinkens einen

EBloHel der Filllung geben und aufrollen. Mit einem
HolzspieB den Schinken fesistecken.

" Eine Béchamelsauce herstelien. Dafir die

Flussigkeit in die Schissel geben, abdecken und
erhiizen.

3-4 Min. 800 W

Die Butter mit dem Mehl verkneten, in die
Fiissigkeit geben und mit dem Schneebesen
glattrihren, bis sie sich gelost hat. Abdecken,
aufkochen und binden lassen.

1-11/9 Min. 800 W

Umrithren und abschmecken.

. Die Sauce in die gefetiete Auflaufform geben, die

Rélichen hineinsetzen und auf dem Rost garen.
10-13 Min. 800 W

AnschlieBend 4-5 Min, [ grillen.

Die Schinkenrdlichen nach dem Garen ca. 5
Minuten stehen lassen.



