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FRANCAIS

MIKROWELLENGERAT MIT GRILL - BEDIENUNGSANLEITUNG MIT KOCHBUCH
FOUR A MICRO-ONDES AVEC GRIL - MODE D'EMPLOI AVEC LIVRE DE RECETTES
MAGNETRONOVEN MET GRIL - GEBRUIKSAANWLZING MET KOOKBOEK
FORNO A MICROONDE CON GRILL - MANUALE D’'ISTRUZIONI E LIBRO P! RICETTE

HORNO DE MICROONDAS CON PARILLA - MANUAL DE INSTRUCCIONES Y RECETARIOQ

€Y

Diese Bedisnungsanleitung enthlt wichfige Informationen, welche Sie vor Inbetriebnahme des Gerdites unbedingt sargfaltig durchlesen sollter.
Achtung: Die Nichtbeachtung der Gebrauchs- und Serviceanweisungen sowie jeglicher Eingriff, der das Befreiben des Gerétes in
gedfinetem Zustand {z.8. gedfnetes Gehduse) erlauby, fithrt zu erheblichen Gesundheitsschaden.

Ce mode d’emploi du four contient des informations imperiantes, que vous devez lire avant d'ufiliser voire four & micro-ondes.
Avertissement: Des risques sérieux pour la santé peuvent &tre encourus i ces instructions d'ufilisation ef d'entrefien ne sont pas
respectées ou si le four est modifié de sarte qu'il soit possible de le faire fonclicnner lorsque la porte est ouverte.

Deze gebruiksaanwijzing bevat belangrijke informatie die u dient fe lezen alvorens u de oven in gebruik neemt.
Waarschuwing: Het niet noleven van de gebruiks- en onder houdsvoarschriften evenals elke ingreep die het mogelijk mackt
dat het toestel in nietgesloten toestand in werking kon gesteld worden, kan leiden tot ernstige gezondheidsletsels.

o

Questo manucle contiene informazioni importanti, che dovete leggere prima di usare il forno.
Avvertenza: Lo moncate osservanza di queste isiruzieni sulfuse e sulla manutenzione del formo, o 'alterazione del forno
che ne permefic 'vso a sportello aperto, possora costituire un grave pericolo per la vostr salute.

)

Este manual contiene infermacién muy importante que debe leer antes de uiilizer el horne.
Advertencia: Pueden presentorse serios rigsges para su salud si no respeta estas instrucciones de use y manfenimiento, o si
el horne se modifica de forma que pueda ponerse en funcionamiento con ki puerta abierta.
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INSTRUCTIONS DE SECURITE IMPORTANTES: LES LIRE ATTENTIVEMENT ET LES CONSERVER
SOIGNEUSEMENT POUR CONSULTATIONS ULTERIEURES.

Pour éviter tout danger d’incendie

trop eleve, ou . un temps de ¢uisson trop
long, peuvent entrainer une augmentation
de la température deés aliments condmscmf'
& leur enflammation..

Si le four est encastré dans une cuisine, il Fc:ut uhhser
le cadre d'installation EBR-4800 sous licence SHARP.
Ce dernier est disponible chez votre revendeur.
Consultez les instructions d’installation du cadre ou
demandez & votre revendeur la procédure
d'installation correcte. Seule Vutilisation de ce cadre
permet d’assurer la sécurité et la qualité du produit.
La prise secteur doit &tre facilement accessible de
maniére & ce que Ja fiche du corden d’alimentation
puisse étre aisément débranchée en cas d’urgence.

La tension d’alimentation doit étre égale a 230 V,
50 Hz avec un fusible de distribution de 16 A
minimum, ou un disjoncteur de 16 A minimum.

MNous conseillons d'alimenter ce four & partir d'un
circuit électrique indépendant.

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

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

Ne rangez pas et n'utilisez pas Ie four ] I’exrérieur

que la fumee se soit d:sslpee. Ou
;Eour alors que les _uhments fument. peut

Reporl'ez-vous aux: consells qu: sont: donnes
dans le livre. cle recette d la. puge 67

reclplenls en . papier ou touf clul're ret:lpleni
f pouvant s ‘enflammer.

-Nettoyez le cadre du reparmeur d’ondes,
Hla :cavité du four, le plateau tournant et le
pied du plateau aprés chuque utilisation du
four. €Ces piéces doivent &étre. toujours!
séches et depourvues ‘de grd:sse. Les;
accumulations . de:. grulsse peuvent
s’échauffer au point de fumer ou de
s enflqmmer.
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Ne placez pas des produits susceptibles de
s'enflammer au voisinage du four ou de ses ouvertures
de ventitation.

N’obstruez pas les ouvertures de ventilation.

Retirez toutes les &tiquettes, fils, etc. métalliques qui
peuvent se frouver sur 'emballage des aliments. Ces
éléments métalliques peuvent entrainer 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 des popcorns, n'utilisez que les usiensiles
congus pour tes fours & micro-ondes.

Ne conservez aucun dliment ou produit & lintérieur du four.
Vérifiez les régloges aprés mise en service du four et assurez
vous que le four fonctionne comeciement. Lisez et uiilisez ce
mode d'emploi et le livre de recette qui Faccompagne.

Pour éviter toute blessure

AVERTISSEMENT. :

qu 1Is he-sont pias endommqges '
Vous ne devez rien réparer ou rempfucer

Evous méme duns Ee four. Faites: uppel a un

Ne fc!tes pas Fonchonner le four porte ouverte of ne
madifier pas les loquets de sécurité de la porte.
N'utilisez pas le four si un obijet est interposé entre le
ioint de porte et la surface de contact du ioint

5 nccumulent sur e |om!‘ de porle ou sur la
surfuce piéces. proches. Respecie: Ies

nettoyage” & Ia pcge 86.

Si vous avez un STIMULATEUR CARDIAQUE,
consultez votre médecin ou le fabricant du stimulateur
afin de connaiire les précautions que vous devez
prendre lors de I'ufilisation du four.
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Pour éviter toute secousse élecirique

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

N'introduisez aucun objet ou liquide dans les
ouvertures des verrous de lo porte ou dans les ouies
d’cération. Si un liquide pénétre dans le four, mettez-
le immédiatement hors tension, débranchez la fiche
du cordon d’alimentation et adressez-vous & un
technicien d'entretien agréé par SHARP,

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

Veillez & ce que le cordon d’alimentation ne pende
pas 4 I'extérieur de la table ou du meuble sur lequel
ast posé le four.

Veillez & ce que le cordon d'alimentafion soit éloigné
des surfaces chaulfées, y compris I'arriére du four,

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

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

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

Powevnterlouleexplosronouebulﬁbon souduine

fahmenfs ne: dolvent pas. étre’ rech
;dans des récipients fermés ¢

Niutilisez. jamais aucun rec:plent sceﬂe Rehrer Ies
rubans d’étanchéité et le couvercle avant tout
utilisation d'un tel récipient. Un récipient scellé peut
exploser en raison de |'augmentation de pression et
ce, méme aprés que le four a & 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 chavffez. pas un. h;quu:[e .dans un|
récipient-a. col étroit rel qiun: biberon:
le contenu du récipient: peut deborder

‘rapidement et provoquer des brilures.

Pour éviter toute ébullition soudaine et tout risque:

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

2. Placez une tige de verre ou un cbjet 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 &
éviter toute ébullition soudaine différée.

 Ne pas cuire les ceufs dans leur coquille et|

ne pos réchauffer les oeufs: durs entiers
dans le four micro-ondes car.ils risquent

d'exploser méme apres que le- four ait fini|
de chauffer.Pour cuire ou réchauffer des

ceufs qui n‘ont pas .été brouillés ou

T

Peroez Ia peau des aliments tels que Ies pormmes de terre
et les saucisses avant de les cuire, cor ils peuvent exploser.
Pour éviter toute brilure

Utilisez un porte-récipient ou des ganis lorsque vous
refirez les aliments du four de facon & éviter toute brilure.
Quvrez les récipients, les plafs & popcorn, les sacs de
cuisson, efc. de telle maniére que la vapeur qui peut s'en
échupper ne puisse vous brﬂler |es mains ou |e visage

ﬁremperature des ullmems et remuez-

-avant de les servir, en: particulier lorsq ]
sont destinés a des bebés, des enfunt ou

Jes]

des personnes figées.

La température du récipient est trompeuse et ne reFlete
pas celle des aliments que vous devez vérifier.
Tenezvous éloigné du Four au moment o vous auvrez
sa porte de maniére & éviter toute brilure dve & lo
vapeur ou 4 la chaleur,

Coupez en tranches les plats cuisinés farcis aprés
chauffage afin 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.

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

Pour éviter toute mauvaise utilisation par
les enfants

AVER'HSSEMENT. Ne [msser les: enfcml -

_____ :enfunts pu:ssem
'-urlllser four en toute sécurité et
comprennent les dangers em:ourus en cas

“d'utilisation: incorrecte.
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les enfants ne doivent se servir du four que sous la
surveillance d'un adulte,

Ermpéchez qu'ils ne s'appuient sur la porfe du four. Ne
les laissez pas jouer avec le four qui n'est pas un jovet.
Vous devez enseigner aux enfants les consignes de
sécurité telles: V'usage d'un porte-récipient, le retrait
avec précaution des produits d’emballage des
aliments. Vous devez leur dire de porter une attention
particuliére aux emballages {par exemple, ceux qui
sont destings & griller un aliment] dont la température
peut éfre frés élevée.
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Autres avertissement.

Vous 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 &fre utilisé que pour leur cuisson. Il n'a pas été

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 58.

Sinon vous risquez d’endommager le four,

Si vous utilisez un plat brunisseur ou un plat en matiére

autochauffante, interposez une protection contre la

chaleur {par exemple, un plat en porcelaine) de maniére

a ne pas endommager le plaleau founant 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

réflechissent les micro-ondes et peuvent provoquar un

arc électrigue. Ne tentez pas de cuire ou de

réchauffer les aliments dans une boite de conserve.

MNutilisez que le plateau tournant et le pied du

plateau congus pour ce four.

Pour éviter de casser le plateau tournant:

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

{b) Ne placez pas des aliments chauds ouv un piat
chaud sur le plateay tournant lorsqu’il est froid.

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

N'utilisez 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, en

mode CUISSON COMBINEE cu en mode
CUISSON RAPIDE, ces récipients peuvent fondre.
les récipients en matiére plastique sont & proscrire
pour ces modes de cuisson, sauf si leur fabricant a
précisé qu'ils conviennent & cet usage.

Ne posez oucun objet sur la carrosserie du four
pendant son fonclionnement.

REMARQUES:

Si vous avez des doutes quant a la maniére de
brancher le four, consulter un technicien qualifié.

Ni le fabricant ni le distributeur ne peuvant &ire tenus
pour responsable des dommages causés au four ou
des blessures personnelles qui résulteraient de
I"inobservation des consignes de branchement
élecirique.

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

1. Retirez tous les matériaux d’embaliage qui se
trouvent & l'interieur du four, Jetez%o cEeuille
Folyethylene (?ui se trouve entre la forte ef
‘intérieur du tour. Retirez 'autocollant de
Vextérieur de la porte, s'il y est collé.
T dEEh

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

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

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

119.5¢m

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

54
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Brancher le four.

1. Laffichage du four clignate:

SEHA
2. Appuyer sur la touche ARRET (STOP), I'affichage
indique :
STOFP

=

x1
3. Pour régler I'horloge, voir cidessous.

Utilisation de la touche ARRET {STOP).

Utilisez 1o touche ARRET {STOP) pour:

1. Effacer une erreur durant la programmation du
four.

2. Interrompre momentanément la cuisson.

3. Arréter un programme de cuisson {dans en ce
cas, appuyez deux fois sur cette fouche).

4. Chauffer le four sans aliments. {Voir page 58, Note 2).

Il'y a deux modes de réglage : horloge sur 12 heurss et horloge sur 24 heures.

1. Pour sélectionner I'horloge sur 12 heures, maintenir la touche NIVEAU DE
PUISSANCE MICRO-ONDES enfoncée pendant 3 secondes.
| {2+ | apparait a I'affichage.

. Pour sélectionner I'horloge sur 24 heures, appuysr encore une feis sur la touche

NIVEAU DE PUISSANCE MICRO-ONDES aprés I'étape 1, dans 'exemple ¢i-

FRANCAIS

x1 bendant 3s.

dessous 2=+

apparait a I'affichage.
Exemple :
Pour régler I'horloge en mode 24 heures ¢ 23:35

1. Choisir lo fonction Choisir horloge sur 24

d'horloge. heures.
{horkoge sur 12 heures)
1.0 1.8
2. 2.
3. @5+ 3. 8 + [T

@ »

x1 pendant 3 s. x1
3. Passer des heures
aux minutes.

1. 08
2.
3, B+

e

REMARQUES:
1. Yous pouvez

4. Régler fes minutes (35).
DIKG/ %

» =

rotatif

bouton
MINUTEUR/POIDS/PORTION dans le sens
des aiguilles d'une montre ou dans le sens
contraire.,

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

tourner le

2. Régler les heures. Tourner le bouton rotatif
MINUTEUR/ POIDS/PORTION dans le sens
des aiguilles d’une montre jusqu’d ce que 'heure
correcte s'affiche (23]

DIKG/ %

»

5. Démarrer I'horloge. Vérifier I'affichage.
1

2.0 N 7 T

* 1@ m E> C’ - —

@

3. Si I'alimentation électrique de votre four & micro-
ondes est interrompue, |'affichage indiquera par
infermittence ‘G345 aprés le retour du courant.
Si cela a leu pendant la cuisson, le programme
sera effacé. Lheure sera également effacée.

4, Pour régler I'heure ¢ nouveau, suivre & nouveau
I'exemple cidessus.

x1

55
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Votre four offre 5 niveaux de puissance. Afin de
choisir le niveau de puissance pour la cuisson, suivre
fes .conseils donnés dans la section des recettes. En
général, les recommandations suivantes s'appliquent :

100 P (900 W) pour une cuisson rapide ou pour
réchauffer un plat {par ex. soupes, ragaits,
conserves, boissons chaudes, légumes, poisson, efc.).

70 P {630 W} pour cuire plus longtemps les aliments
plus denses, tels que les rétis, les pains de viande, les
plats sur assiettes et les plats délicas tels que les
sauces au fromage et les gateaux de Savoie. Ce
niveau de puissance réduit évitera de faire déborder
vos sauces ef assurera une cuisson uniforme de vos
aliments {les cOtés ne seront pas frop cuits).

Pour régler le niveau de Fuissance du microondes :
Tourner le bouton rofati
montre pour sélectionner le temps de cuisson.

50 P {450 W) convient aux aliments denses
nécessitant une cuisson tradifionnelle prolongée (les
plats de beoeuf par exemple). Ce niveau de
puissance est recommandé pour obtenir une
viande tendre.

30 P (270 W - décongélation) ufilisez ce niveau
de puissance pour décongeler vos plats de
maniére uniforme. Idéal pour faire mijoter le riz,
les péites, les boulettes de pate et cuire la créme
renversée.

10 P (90 W) pour décongeler délicatement les
aliments tels que les gateaux & la créme ou les
patisseries.

P = Pourcentage

MINUTEUR/POIDS/NIVEAU DE PUISSANCE dans le sens des aiguilles d'une

AFpuyer une fois sur la touche MODE DE CUISSON (micro-ondes seull.
Alin de modifier le niveau de puissance du micro-ondes, tourner le bouton rotatif jusqu'a ce que le niveau de
puissance souhaifé soit atteint. Appuyer sur la touche +1min/DEPART.

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

puissance 100 P.
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Votre four peut &tre programmé pour une durée
atteignant 90 minutes. (90.00) L'unité d’entrée du
temps de cuisson {décongélation) varie de 10
secondes & 5 minutes. Elle dépend de lo durée totale
du temps de cuisson (décongélation), comme le
montre ce fableau.

Exemple:
Supposez que vous vouliez réchauffer une soupe pendant 2 minutes et 30 secondes d ka puissance 70 P
du microondes.

1. Entrer le temps de 2. Choisir le mode de 3. Chaisir la puissance 4. Appuyer une fois sur
cuisson souhaité en cuisson souhaité en souhaitée en tournant le la touche + Tmin/
journant le bouten appuyant une fois sur bouton rofatif DEPART pour
rotatif MINUTEUR/ la touche MODE DE MINUTEUR/POIDS/ démarrer la cuisson.
POIDS/NIVEAU DE CUISSON (micro- NIVEAU DE vy
PUISSANCE dans le ondes seul). PUISSANCE dans le sens <
sens des aiguilles des aiguilles d’'une mentre. U
d'une montre. Z

<
DIKG/ % @IKG/ % &
P

Pt

» »

Vérifier I'affichage

N | o} 1 m rnc It
C- Ll .34 [ 2. 30

i ke il - — - — ——
@ LA ke [ W & L en m W $ @A @ w & @A e m@ W
REMARQUES :

1. Quand la porte est ouverte pendant le processus de cuisson, le temps de cuisson de |'affichage numérique
s'arréte automatiquement. Le temps de cuisson reprend le compte @ rebours quand la porte est fermée et que
la touche +1min/DEPART est appuyée.

2. Si vous voulez connditre le niveau de puissance pendant la cuisson, appuyez sur la touche MODE DE
CUISSON. Tant que votre doigt est appuyé sur la touche MODE DE CUISSON, le niveau de puissance est
affiché.

3. Vous pouvez fourner le bouton rotafif MINUTEUR/POIDS/NIVEAU DE PUISSANCE dans le sens des
aiguilles d'une montre ou en sens inverse. Si vous tournez le bauton dans le sens inverse, le temps de cuisson
diminue par paliers & partir de 20 minutes.

57
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Ce four & micro-ondes posséde deux modes de cuisson av GRIL: 1. Gril seul. 2. Gril et micro-ondes.
1. CUISSON AU GRIL SEUL
Ce mode peut servir a griller ou & brunir les aliments.

Exemple : Pour faire grifler le pain pendant 4 minutes.

1, Entrer le temps de cuisson 2. Choisir le mode de 3. Appuyer une fois sur la touche
souhcité en tournant fe bouton cuisson souhaité en MINUTE PLUS/DEPART pour
rotatif MINUTEUR/POIDS/ appuyant deux fois sur la démarrer la cuisson.

NIVEAU DE PUISSANCE touche MODE DE
dans le sens des aiguilles CUISSON. {Gril seul).
d'une montre
1. @D .
DIKG/% 2 +imin<D>

3. @E+{m
» »

x]1
Vérifier |'affichage.

Lt it { 73151 Hl rr
RS JENE RN
@ A e @ i G & 7 e @ W P @ Vies @ w &
REMARQUES:
1. Le trépied haut est recommandé pour faire griller des aliments plats.

2

IMPORTANT: Durant {'ufilisafion des grils, ouvrez une fenétre ou utilisez un ventilateur pour disperser la
fumée et les adours.

2. CUISSON COMBINEE

Ce mode utilise une combinaison de la puissance du Gril et de celle du Micro-ondes (10 P & 70 P).
Le niveau de puissance du Micrcrondes est préréglé a 30 P.

Exemple :

Pour faire cuire des kebobs [recette donnée & la page 83 du Livre de receltes) pendant 7 minutes sur CUISSON
COMBINEE (50 P).

1. Entrer le temps de cuisson 2. Choisir le mode de 3. Tourner le bouton rotafif 4. Appuyer une fois
souhaité en fournant fe cuisson souhaité en MINUTEUR/POIDS/ sur la touche
bouton rotatif appuyant frois fois NIVEAU DE +1min/ DEPART
MINUTEUR/POIDS/ sur la touche MODE PUISSANCE jusqu'au pour démarrer la
NIVEAU DE PUISSANCE  DE CUISSON dfin niveau de puissance de cuisson.
dans le sens des aiguitles de sélectionner micro-ondes souhaité
d’une montre. Micro-ondes et Gril.

TKG/ % - TKG/ %
D/KG/ % 1. D ° Hmin>
2,
x1
Vérifier I'affichage.
q I Trr
REgEy NNy RN N
& LA e @ o O @ LA e @ W G [CalZg L e R O & A en @@ §
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1. CUISSON A SEQUENCES MULTIPLES

Une séquence de 3 étapes [maximum} peut &fre programmée d |'aide de combinaisons
de MICRO-ONDES, GRIL ou CUISSON COMBINEE.

Exemple:-
Pour cuire : 2 minutes et 30 secondes & puissance 70 P {Etape 1)
5 minutes en Gril seul {Etape 2)
ETAPE 1
1. Entrer le temps de cuisson 2. Choisir le mode de 3. Enfrer le niveau de puissance 4. Appuyer sur la
souhaité en tournant le cuisson souhaité en souhaité en tournant le bouton touche MODE DE
bouton rotatif appuyant une fois sur la rotaiif MINUTEUR/POIDS/ CUISSON avant
MINUTEUR/POIDS/ touche MODE DE NIVEAU DE PUISSANCE de programmer
NIVEAL DE PUISSANCE  CUISSON [micro-ondes dans e sens des aiguilles Etape 2.
dans le sens des aiguilles seul). d’une monire
d'vne montre. -
D/KG/% 1. D/KG/ % 1. @B b
A 2. Ry, 2. -
3. 3. @B+ D z
» » » <
a4
.

W xl
& o i
t Lt — Lo

o Y
(g ¥ |
S i e
&5 LA e B0 W O &9 LA v 00 @ A W O @ A s 0 W
ETAPE 2
5. Entrer le temps de cuisson souhaiié en 6. Choisir le mode de cuisson 7. Appuyer une fois sur la
tournant le bouton rofatif MINUTEUR/ souhaité en appuyant deux touche +1min/DEPART
POIDS/NIVEAU DE PUISSANCE dans fois sur la touche MODE pour démarrer la cuisson.
le sens des aiguilles d'une montre. DE CUISSON (Gril seul).
D/IKG/ % 1 .
. +Hmin>
» » »

x1

Vérifier I'affichage.

e B N |
=t ] g N |
@& A e @ W @ L7 s T W O @ e 0w P

Le four cuira d'abord pendant 2 minutes et 30 secondes & puissance 70 P, puis pendant 5 minutes
en Grif seul}.

NOTE: si vous désirez régler un programme aprés avoir réglé le four en mode GRIL, ignorez les étapes 3
et 4. Si vous appuyez continuellement sur le bouton MODE DE CUISSON, le mode GRIL sera
automatiquement remplacé par le mode GRIL DOUBLE.

Exemple:

Pour cuire le soufflé aux courgettes et aux nouilles {page 84, Livre de recettes)
1. 6-7 minutes a 50 P.

2. 14-16 minutes CUISSON COMBINEE & 50 P.
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2. FONCTION + 1min/DEPART

La touche +1min/DEPART vous permet d'utliser les deux fonctions suivantes:

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

+1min>

REMARQUE:
Pour éviter une manipulction abusive par les enfants, la touche +Tmin/DEPART peut &fre utilisé uniquement

dans la minute qui suit I'opération précédente, par exemple, la 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 3 minuter si ka fouche Tmin/DEPART est
appuyé 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 MODE DE

CUISSON.
]

1.
2.
3

BE
B

+

x1

Tant que votre doigt touche la fouche MODE DE CUISSON, le niveau de puissance est affiché.

te four continue le compte & rebours bien que l'affichage indique le niveau de puissance.
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le mode CUISSON RAPIDE & DECONGELATION élabore automatiquement le mode, de cuisson et le temps
de cuisson corrects. Vous pouvez choisir parmi @ menus CUISSON RAPIDE et 6 menus DECONGELATION

RAPIDE. Ce que vous devez savoir lorsque vous

utilisez cefte fonction automatique : la. ress co0K ,L- N ',
la. CUISSON RAPIDE: Appuyer une fois sur la i
touche CUISSON RAPIDE, |'affichage * x1 DAL @ w O
indiqué apparat 1. Touche STEAKS,
1b.  Expressverrost COTELETTES/
. , VIANDE HACHEE
1b. DECONGELATION RAPIDE: Chaque touche Touche VOLAILLE/
DECONGELATION RAPIDE correspond & " CUISSES DE POULET
deux menus. . Touche GATEAU/PAIN
Numéro de menu
Appuyer une fois sur la touche > 'j' 3 - ;‘
GATEAU/PAIN, 'affichage indiqué apparait. x1 k- wn
@ A G @@ W G 2
Le menu peut tre sélectionné en appuyant sur la touche CUISSON RAPIDE ou DECONGELATION RAPIDE U3
jusqu'a ce que le numéro de menu souhaité s'affiche. Voir pages 62-64 “TABLEAU DE CUISSON RAPIDE & |
DECONGELATION". g
2. Le poids ou les quantités de nourriture peuvant étre . L
enirés en tournant le bouton rotatif MINUTEUR/ 2, D/KG/ % Le boutn rofafif

e MINUTEUR/POIDS/
NIVEAU DE
PUISSANCE

POIDS/NIVEAU DE PUISSANCE jusqu’d ce que
le poids ou la quantité souhaitée soit affichée.

* Entrer le poids des aliments uniquement. Ne pas
inclure le poids du récipient.

* Pour les aliments pesant plus ou mains que les poids
ou quantités donnés aux tableaux CUISSON )
RAPIDE & DECONGELATION, uilliser des 3. +min®> La touche
programmes manuels. Pour des résultats opfimaux, ‘ +1min/DEPART

L

suivre les tableaux de cuisson du livre de recetfes. 4
3. Pour démarrer la cuisson, appuyer sur la touche
+1min/DEPART.

x1

La température finole varie en fonction de la
température initicle. Vérifier que les aliments sont
irés chauds aprés cuisson. Si nécessaire, vous
pouvez augmenter le femps de cuisson et modifier le
niveau de puissance.

kEk)e‘mp e:

Pour cuire 1,5 kg de Gratin [C-9)

1. Sélectionner le menu nécessaire en 2. Entrer le poids en fournant le bouton rotatif 3. Appuyer sur la touchs
appuyent sur la touche CUISSON MINUTEUR/PQIDS/NIVEAU DE PUISSANCE +1min/DEPART
RAPIDE. dans le sens des aiguilles d'une monire.

Express cook O/KG/% +imin®>

» N »

x1

Vérifier I'affichage.

r [ A ) Lyt
{- 5 .5 cE.H

) LA o @ % <D A Ans @ w O ) LA e [ O
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MENU Nu.

QUANTITE {Incrément}

/ UTENSILES

PROCEDURE

C-1 Cuisson  Yigm,

Pommes de terre frites
{recommandé pour les
fours conventionnels)
{Temp. initiale des
aliments -18° C}

0,2-0,4 kg {50 g)
Plat o tarte
Trépied haut

* Enlever les frites surgelées de 'emballage ef les poser
sur un plat en porcelaine.

* Placer le plat sur le trépied haut dans le four.

* Quand le signal sonore refentit, retourner.

* Aprés la cuisson, enlever du plat et metire sur une assietie
pour servir. {ll 'est pas nécessaire de laisser reposex).

* Saler & votre gofit.

REMARQUE: Le plat chauffe beaucoup pendant la

cuisson. Pour éviter de vous briler, ufiliser des gants

isclants pour sortir le plat du four.

C-2 Cuisson @ A
Riz

(Temp. inifiale des
aliments 20° C)

0,1-0,3 kg (100 g
Grand bol et couvercle

Riz Bauillant {'eau
100 g 250 ml
200 g 450 ml
300 g 65C ml

Placez dans un grand bol et ajoutez de l'eau.

Couvrez.

Placez le plat au centre du plateau tournant.

Lorsque le signal sonore retentit, remuez, puis recouvrez.

Replacez dans le four et appuyez sur ‘Démarrage’ {Start).

* Lorsque le signcl sonore refentit @ nouveau, remuez,
puis recouvrez. Replacez dans le four et appuyez
sur ‘Démarrage’ (Start).

* laissez reposer 2 & 3 minutes aprés la cuisson.

C-3 Cuisson
Légumes surgelés
(Temp. initiale des
aliments -18° C}

e.g. Choux de Bruxelles,
haricots verts, petits
pois, jardiniére de
légumes, brocolis

#4221 0,1-0,6kg (100 g)

Bol et couvercle

+ Ajouter 1 cuillére & soupe d'eau par 100 g. {Pour les
champignons, il n’est pas nécessaire d'ajouter de |'eau).

¢ Mettre un couvercle.

» Cluand le four s'arréte &t que le signal sonore retentit,
remuer et couvtir & nouveau.

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

REMARQUE: Si les lagumes surgelés sont compactés,

cuiseztes manuellement.

C-4 Cuisson @
Filet de poisson grating
{Temp. initiale des
aliments

0,6-1,2 kg* (100 g}
{poisson: 0,3 - 0,6 kg)
{sauce: 0,3 - 0,6 kg)

Plat & tarte, trépied bas

* Voir les recettes de filet de poisson gratiné a la
Page 65.

Poids tolal du poisson et de la sauce.

poisson 5% C

sauce 20° C)

C-5 Cuisson % (0,2.0,8kg (100 g) Préparer les brachettes du grill.
Kehabs Trépied haut Placer sur un frépied haut et faire cuire.

(Temp. initiale des
aliments 5° C}

Quand le signal sonore refentit, refourner,
Aprés cuisson, enlever ef mefire sur une assiette pour
servir. [l nest pas nécessaire de laisser reposer).

C-6 Cuisson &P
R&t de pore
{Temp. initiale 5° C)

0,6-2,0kg (100 g}
Trépied bas

Ingrédients pour 1 kg de porc maigre roulé

1 gousse d'ail pilée, 2 cuilléres & soupe d'huile, 1
cuillére & soupe de paprika, un pev de cumin en
poudre, 1 cuillére & café de sel.

*» le rsfi de porc mince est recommandé.

+ Mélanger les ingrédients et les &taler sur le porc.

* Placer le pore dans un plat & tarte directement sur le
trépied bas ef faire cuire.

* Quand le signal sonore refentit, retourner la préparation.

* Aprés cuisson, laisser reposer la préparation embaflée
dans du papier aluminium pendant environ 10 minutes.
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MENU Nu. QUANTITE (Incrément) PROCEDURE
/ UTENSILES
C-7 Cuisson  &¥ | 0,9-1,8kg {100 g) Mélanger les ingrédients et les étaler sur le poulet,
Poulet grille Trépied bas Percer la peau du poulet.

{Temp. initiale des
aliments 5° C)

ingrédients pour 1,2 kg de poulet grillé:
Sel et poivre, 1 cuillére & café de paprika,

2 cuilléres a soupe d'huile

Meiire le poulet sur un plat & farfe, ¢dté poitrail vers le bas.

Placer directement sur ke trépied ef faire cuire.

Guand le signal sonore refentit, refourner le poulet.
Aprés cuisson, enlever et metire sur une assiette pour
servir. (Il n'est pas nécessaire de lisser reposer).

C-8 Cuisson :
Cuisses de poulet
(Temp. inificle des
aliments 5° C)

0,2-0,8kg (50 g)
Trépied haut

Ingrédients pour 0,6 kg de cuisses de poulet:

(3 cuisses}, 1-2 cuilléres &

soupe d'huile, %2 cvillére &

café de sel, 1 cuiliére & café de paprika, 1 cuillére &

café de romarin.

*

Mélanger les ingrédients et les étaler sur les cuisses
de poulet.

* Percer la peau des cuisses de poulet.
¢ Melire les cuisses de poulet sur le frépied, cété peau

vers le bas, les bouts minces dirigés vers le centre.

Quand le signal sonore retentit, retourner la préparation.

Aprés cuisson, enlever et metire sur une assiette pour
servir. (Il n'est pas nécessaire de laisser reposer).

(‘j;;‘l

C-9 Cuisson
Gratin

{Temp. initiale des
aliments 20° C)

0,5-1,5kg (100 g)
Plat & grafin ovale peu
profond et trépied bas

Préparer le gratin selon la section Livre de recettes
jointe, page 86.
Aprés cuisson, laisser reposer pendant environ
5 - 10 minutes.

d1-1
Décongélation
Steaks, Cotelettes
[Temp. initiale des
aliments-18° C)

0,2-1,0kg (100 g|
[Voir remarque 4 la

page 64.]

® Placer les climents sur une assietie au centre du plateau tournant,

* Quand le four s'arréte et que le signal sonore retentit,

retourner les aliments, redisposer et séparer. Protégez
les parties minces ef les parties déjd chaudes avec
du papier d'aluminium.

Aprés décongglation, emballer dans du papier aluminium
pour 10-15 minutes, jusqu'd compléte décongélafion.

di1-2
Décongélation
Viande hachée
{Temp. initiale des
aliments -18° C}

0,2-0,8kg {100 g)
film alimentaire
transparent

{Voir remarque a la

page 64.)

* Recouvrez ke plateau tournant d'un film alimentaire trensparent.

Placez le morceau de viande hachée sur le plateau tournant,

* lorsque le four s'arréte et que le signal sonore

refentit, retournez la viande. Retirez les parties
décongelées si possible.

Une fois lo décongélation effectuée, laissez reposer
5 & 10 minutes jusqu’a ce que la viande soit
totalement décongelée.

d2-1 %
Décongélation
Volaille

{Temp. initicle des
aliments -18°C)

0,9-1,8kg (100 g
{Voir remarque & la

poge 64.)

Placer une assieffe renversée sur le plateau tournant et
metire la volaille ¢&té poitrail vers le bas sur 'assietie.
Quand le four s'arréte et que le signal sonore retentit,
refourner ef répéter chaque fois que le four s'arréte et
que le signal sonore refentit. Protégez les parties minces
et les parfies déja chaudes avec du papier d'aluminium.
Aprés décongélation, couvrir d'une feuille de papier
aluminium et laisser reposer 15-30 minutes jusqu’a
compléte décongélation.
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Page 64 $

*x
Décongélation G@
Cuisses de poulet
(Temp. initicle des
aliments -18° C)

{Voir remarque ci-
dessous)

MENU Nu. QUANTITE (Incrément) PROCEDURE
/ UTENSILES
d2-2 0,2-1,0kg {50 g} * Placer les climents sur une assietie au centre du plateau tourmant,

Quand le four s'arréte et que le signal sonore refent,
refourner les aliments, redisposer et séparer. Protégez
les parties minces et les parties déja chaudes avec
du papier d'aluminium.

Aprés décongélation, embailer dans du papier aluminium
pour 10-15 minutes, jusqu'd compléte décongélation.
Enfin, laver la volaille sous 'equ courante.

d3-1 %3,

Décongélation
Gateau

(Temp. initiale des
aliments -18° C)

01-1,4kg {100 g)
Plat

Refirez |'emballage du géteau.

Placez sur un plat au centre du plateau fournant.
Une fois la décongélation effectuée, coupez le
ghiteau en portions identiques que vous espacerez
et laissez reposer pendant 15 & 30 minutes jusqu’d
ce que le géteau soit uniformément décongelé.

d3-2 :
Décongélation
Pain

flemp. initiale des
aliments -18° C}

0,1-1,0kg (100 g)
Plat

Paser le pain directement sur la table tournante. Ce
programme n’est recommandé que pour le pain en
tranches.

Quand le signal sonore retentit, changer la position
des tranches ef refirer celles qui sont décongelées.
Aprés la décongélation, séparer toutes les tranches
et les disposer sur un grand plat.

Couvrir le pain d'une feuille de papier aluminium et
e loisser reposer 5 - 10 minutes pour compléter la
décongélation.

REMARQUES: Décongélation rapide d1-1, d1-2, d2-1 et d2.2
1 Les steaks, cotelettes et cuisses de poulet doivent &tre congelés en une couche.

U A W N

Congelez la viande hachée en tranches fines.

&

Aprés avoir refourné, protéger les parties décongelées avec de pefits morceaux plats de papier aluminium.
La volaille doit &tre cuit immédiatement apras décongélation.
Pour d1-1, d2-1, d2-2 disposer les aliments dans {e four comme indiqué:

Cuisses de poulet, Steaks et Cételeﬂes/ Aliments \
R

Volaille

Plat -

ﬂ‘\‘ Platecu /Q )

fournant
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Gratin de poisson d litalienne
Ingrédients

600 g de filet de poisson
jus d'un demi<itron
2Cs de beurre d'anchois
75g de gouda
poivre
4204 de tomates
2CS de fines herbes héachées
(basilic, origan, persil)
250 g de mozzarella
1CS de basil
3Cs de liant de sauce
Préparation

1. Laver et sécher le poisson et 'arroser de jus de
citron, saler et graisser au beurre d'anchois.
Placer dans un plat & gratin ovale (32 ¢m).

2. Saupoudrer le poisson de gouda.

3. Laver les tomates ef refirer la queue. Couper en
tranches et plecer sur le fromage.

4. Saler, poivrer et ajouter l&s fines herbes.

5. Egoutter la mozzarella, couper en tranches et
placer sur les tomates. Parsemer de basilic.

6. Placer le plat & grafin sur le trépied bas et faire
cuire au CUISSON RAPIDE C-4 pour “Gratin de
poisson”

Conseil: Aprés la cuisson, refirer e poisson du plat &

grafin ef ajouter du liont de sauce. Faire cuire &
nouveau pendant 1-2 minufes & 100 P,

Filet de poisson gratiné Esterhazy

Ingrédients
600 g de filet de poisson
22509}  poireaux
150 g) oignon {moyen)
1{100g) carofte [grosse)
1CS(20g) de beurre

poivre, set et muscade
2CS de jus de citron
1259 de créme fraiche
100 g de gouda rdpé (45 % de M.G.)
Préparation

1. taver le poireau, le couper dans le sens de la
longuewr puis en rondelles.
2. Peler les oignens et les couper en rondeiles fines.
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3. Peler les carottes et les rdper en fines lamelles.

4. Metire les légumes, le beurre et les épices dans
une terrine (2 litres) et bien mélanger. Faire cuire
pendant 5-6 minutes & 100 P. Remuer une fois en
cours de cuisson.

5. Laver et sécher le poisson, I'arroser de jus de
citron et saler.

6. Mélanger la créme fraiche aux légumes et
assaisonner & nouveau.

7. Placer la moitié des légumes dans un plat @ gratin
ovale {32 cm). Placer le poisson au-dessus des
legumes et recouvrir du reste des légumes.

B. Recouvrir de gouda et placer sur le trépied bas,
faire cuire au CUISSON RAPIDE C-4 pour “Gratin

de poisson”.

Gratin de poisson au brocoli
Ingrédients

w
<[
U\
Z
<C
of
L

500¢g de filet de poisson
2CS de jus de citron
sel
2CS5{40g) debeurre
2C5(40g) defarine
300 ml de lait
aneth héché, poivre
250g de brocoli surgelé
100 g de gouda répé {45 % de M.G))
Préparation

1. Laver et sécher le poisson, I'arroser de jus de
citron et saler.

2. Réchauffer le beurre et la farine dans une
casserole ronde & découvert pendant environ 1-
12 minutes & 100 P,

3. Ajouter le lait et bien mélanger. Faire cuire &
nouveau & découvert pendant 3-4 minutes &

100 P. Aprés la cuissen, remuer & nouveau et
assaisonner d'aneth, saler ef poivrer,

4. Placer le brocoli surgelé dans une terrine [1 V2 1) et
décongeler pendant 4-6 minutes & 100 P.

5. Placer le brocoli dans un plat & gratin {32 cm) et
poser le poisson au-dessus. Assaisonner & nouveau.

6. Verser la sauce et parsemer de fromage

7. Placer sur le irépied bas et faire cuire au
CUISSON RAPIDE C-4 pour “Gratin de poisson”.

Conseil: Saupoudrer des amandes pilées sur ie gratin
de poisson peu de temps avant la fin de la
Cuisson.

.
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Précaution

N'utilisez aucun produit de nettoyage, aucun

abrasif, aucun tampon de récurage pour neffoyer

IYintérieur ou |'extérieur du four.

Extérieur du four

Nettoyez I'extérieur du four au savon doux et &

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

séchez avec un chiffon doux.

Panneau de commande

QOuvrez la porte avant de nettoyer afin de

désactiver le tableau de commande. Le netioyage

du tableau de commande doit éire effectué avec

précaution. Nettoyez a |'aide d'un chiffon humecté

d’eaqu. Evitez de mouiller abondamment le

panneau. Ne pas utiliser de produit chimique ou

d’abrasif.

Intérieur du four

1. Pour un neftoyage facile, essuyez les
éclaboussures et les dépéts & F'aide d'un chiffon
doux et mouillé ou une éponge aprés chaque
utilisation et pendant que le four est encore
tigde. St les taches résistent & un simple neffoyage,
utilisez de I'eau savonneuse puis essuyez &
plusieurs reprises & 'aide d'un chiffon mouillé
jusqu’d ce que tous les résidus soient éliminés.

2. Assurezvous que {'eau savonneuse ou 'eau ne
pénétre pas dans les petites ouvertures des
parois. Sinon, elle risque de causer des
dammages au four.

3. N'utilisez pas de vaporisateur pour nettoyer
Vintérieur du four.

4. Chauffer le four réguligrement ¢& I'aide du gril, voir
note de la page 58. Des restes de nourriture ou
des prajections de graisse peuvent causer de la
fumée ou de mauvaises odeurs.

Plateau tournant et support du plateau:
Enlevez tout d'abord le plateau tournant 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 plateau avec un
chiffon doux. Tous les deux peuvent éfre lavés dans un
lavevaissele.

Porte

Essuyez fréquemment la porte intérieurement of

extérieurement avec un chiffon humide pour

éliminer les éclaboussures ou dépdis.

Trépieds

Lavez les trépieds au moyen d'une solution diluée

de détergent puis séchezle. le trépied peut étre

lavé dans un lavevaisselle.

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

1. Alimentation

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

Vérifiez le fusible et le disjoncteur.

[AS ]

. Quand la porte est ouverte, la lampe estelle éclairée?
. Placer une tasse de 150 ml d'eau dans le four et bien fermer la porte.

Programmer le four une minute sur la puissance 100 P et le metire en marche,

La lampe: s'éclairetelle?
le ploteau fournant tourne-£il2

REMARQUE: Le plateau tournant peut tourner dans les deux sens.

La ventilation estelle normale? (Pour vous en assurer, poser la main

sur les ouvertures de ventifation. Yous devez sentir un courant d'air}

Aprés 1 minute, le signal se faitil entendre?
Lindicateur de cuisson en route s'éteint -2

Estce que lo tasse d’eau est chaude aprés les opérations ci-dessus?

Sortez lo tasse du four et fermez la porte.

4. Régler le grill sur trois minufes et mettre le four en marche.

Aprés 3 minutes, I'élément chauffant du grill estil rouge?

OUs NON
cul NON
Qul NON
oul NON
oul NON
out NON
oul NON
oul NON

Si la réponse a 'une des questions ci-dessus est “"NON”, appelez votre revendeur ou un fechnicien
d'entretien agréé par SHARP et précisezdui ce que vous avez constaté.
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Les micre-ondes sont, tout comme les ondes radio et
télévision, des ondes électromagnétiques.

Dans le microondes, les ondes sont générées par le
magnéton et font vibrer les molécules d'eau des
climents. La friction qui en résulte dégage de la
chaleur qui décongéle, réchauffe ou cuit les aliments.
Le secret des temps de cuisson courts tient au fait que
les microondes pénétrent de tous les cotés dans fes
aliments. L'énergie est donc utilisée avec un
rendement optimal. En comparaison, I'énergie utilisée
pour la cuisson avec une cuisiniére électrique doit
d'abord passer de la plague chauffante & la casserole
puis de la casserole aux aliments. Ces “détours”
enfrainent d'importantes pertes d'énergie.

Aliments - lls absorbent les microondes.

Métaux - lls réflachissent les microondes,

LES PROPRIETES DES MICRO-ONDES
Les micro-ondes traversent tous les ohjets non
métalliques, le verre, la porcelaine, la céramique, la

VERRE ET VERRE CERAMIQUIE

La vaisselle en verre résistant & la
chaleur est tout & fait adaptée &
une utilisation dans le micro-ondes.
Elle permet d'cbserver le
déroulement de la cuisson de tous
les cotés. La vaisselle ne doit pas
contenir de métal {p. ex. cristal qu
plomb) ou éfre recouverte de méal
[p- ex. bord doré, bleu de cobalt).

| CERAMIQUE

La céramique convient généralement. Elle doit étre
émaillée, sinon I'humidité peut pénétrer & Iintérieur de
la céramique. L'humidité réchauffe cefte mafiére et
peut fa féler. Si vous n'étes pas siir que vofre vaisselle
convient & la cuisson aux micro ondes, vevillez laire le
test décrit & la page 48.

PORCELAINE

la poreelaine convient parfaitement & une utilisation
dans le micro-ondes. Assurezvous que la porcelaine
n‘est ni dorée ni argentée et qu'elle ne contient pas de
méstal.
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mafigre plastique, le bois et le papier. C'est la raison
pour laquelle ces matériaux ne chauffent pas dans le
micro-ondes. Lo vaisselle n'est réchauffée que de
fagon indirecte par la chaleur des aliments,

Les mets absorbent les micro-ondes et sont donc
réchauffés.

Les matériaux métalliques ne sont pas fraversés par las
microondes, ils les réfléchissent. Clest pourquoi, en
régle générale, il ne faut pas utiliser d’objets
métalliques dans le microondes. Il existe toutefois des
exceptions qui vous permetient d'ufiliser 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 certaines parfies aux formes
irréguliéres. Suivez & ce propos les indications du
guide.

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

MATIERES PLASTIQUES

- la vaisselle en matigre plastique
résistant & la chateur et convenani
4 la cuisson aux micro-ondes peut
&tre utilisée pour décongeler,
réchauffer et cuire les mets.
Respectez les indications du fabricant.
VAISSELLE EN CARTON

/,.w La vaisselle en carton résistant d
Al %g la chaleur et convenant & la

i ,/f cuissen aux micro-ondes peut
v / également étre utilisée. Respectez

les indications du fabricant.
PAPIER ABSORBANT

Le papier absorbant peut étre utilisé pour absorber
I"humidité qui se dégage lorsqu‘on réchauffe
rapidement certains aliments, p. ex. du pain ou
des met panés, Intercaler le papier entre les mefs
et le plateau fournant. La surfoce des mets reste
ainsi croustillanie et séche, On évitera les
projecfions de graisse en recouvrant les mets gras
de papier absorbant,
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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 &tre utilisés dans le
¢ micro-ondes. On ne doit pas les
fermer avec des pinces
métalliques car la feuille
composant le sachet pourrait
fondre. Fermez le sachet avec de la ficelle et
percer-le en plusieurs endroits avec une fourchette.

FILM PLASTIQUE NON RESISTANT A LA
CHALEUR

La feville de conservation ef les feuilles non
résistantes & la chaleur ne peuvent étre utilisées
dans le micro-ondes que sous cerigines réservas.
Elles ne deoivent éfre utilisées que pour des
réchauffages de courte durée et ne doivent jamais
entrer en contact avec les aliments.
USTENSILES APPROPIES POUR 1A
CUISSON COMBINEE

Pour la cuisson combinée [micro-ondes + gril),
vous pouvez employer n'importe quel plat allant
au four, y compris la porcelaine, la céramique et
le verre. Les ustensiles métalliques peuvent s'utiliser
en mode de cuisson au gril seulement.

PLAT BRUNISSEXIR

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 assure 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 plateay
tournant et le plat brunisseur. Respectez
précisément le femps de préchauffage indiqué par
le fabricant. En cas de dépassement de ce temps
de préchauffage, le platea tournant ou le pied du
plateau pourrait &tre détérioré ou le fusible de
Vappareil pourrait disjoncter, mettant |'apparsil
hors tension.
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METAUX

En régle générale, il ne faut pas utiliser de métaux
éiant donné que les micro-ondes
ne peuvent pas les traverser et
ne parviennent donc pas
jusqu’aux aliments, Il existe
toutetois quelques exceptions
on peut utiliser d’étroites bandes de feville
d'aluminium pour recouvrir certoines parties des
mets pour éviter qu’elles décongélent ou cuisent
trop rapidement [p. ex. les ailes d'un poulet).

Cn peut utiliser de petites brochettes métalliques
ou des barquettes en aluminium {comme ceux

contenant les plats cuisings) mais
ils doivent &tre de dimensions
rédvites par rapport & la quantité
d‘aliments. Lles barqueites en

aluminium doivent par exemple

M-

&tre au moins aux 2/ ou aux */. pleins.

Il est conseillé de mettre les mets dans de la
vaisselle appropriée & I'utilisation dans un micro-
ondes.

Si I'on ufilise 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 &fre endommagées par lo
formation d'étincelles.

Ne pas utiliser de vaisselle recouverte de métal ou
comportant des pigces ou des &léments métalliques
comme p. ex. vis, bords ou poignées.

TEST D’APTITUDE POUR LA VAISSELLE

Si vous n'éles pas sOr que vofre
vaisselle puisse &tre ufilisée avec
votre micro-ondes, procédez au
test suivant : mettre {'ustensile
dans 'appareil. Poser un
récipient contenant 150 ml d’eau sur ou & cbté de
I'ustensile. Faire fonctionner Vappareil & pleine
puissance pendant 1 a 2 minutes. Si 'ustensile
reste froid ou & peine tidde, il convient & une
uiilisation au micro ondes. Ne pas faire ce test
avec de o vaisselle en matiére plastique car elle
pourrait fondre.

—o—



AVANT DE COMMENCER ...

Pour simplifier te plus pessible ['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
cuisinigre ou un four conventionnel. Il vaut mieux
régler des temps trap courts que tfrop longs. Aprés
la cuisson, vérifier le degré de cuisson des mets. I
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 température des
aliments. Les aliments surgelés ou sortant du
réfrigérateur nécessitent par exemple un temps plus
long que les aliments & o température ambiante.

Pour le réchauffage et o cuisson, on suppose que
fes aliments ont &té conservés & une température
normale {réfrigérateur : environ 5° C, température
ambiante 1 environ 20° CJ. Pour la décongélafion,
on suppose que les aliments sont & la température
de surgélation de -18" C.

Ne préparer le pop-corn que dans des récipients &
pop-corn spécialement congus pour une ufilisation
au micro-ondes. Svivre fidélement fes indications du
fabricant. Ne pas utiliser de récipients normaux en
carton ou de vaisselle en verre.

Ne pas faire cuire les ceufs dans
feur coquille car elle risque
d’éclater sous |'effet de ia
pression inferne.

Ne pas faire chauffer d'huile ou
de graisse & friture dans le four,
Il n'est pas possible d’en
contréler la température et I'huile
L~ | pourrait gicler. Ne pas utiliser de
récipients fermés comme des bocaux ou des
boites. la pression inierne pourrait les faire
exploser (exception : conserves).

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 groisse) des aliments,
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SEL, EPICES ET HERBES

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

SELECTION DU MODE DE CUISSON

Mode microondes - Ce mode convient pour ko décongélation
rapide, le réchauffage et la cuisson des aliments.

Mede comhiné (microodes + gril) : Les fonctions micro-
ondes et gril sont utilisées simultanément, ce qui permet de
cuire et gratiner en méme femps. le possibilités de ce
combiné trouvent alors leur plein emploi - la chaleur du gril
cuit rapidement la couche externe de Fdliment qui devient
moins poreuse, tandis que les microondes assurent une
cuisson rapide mais en profondeur. Laliment reste juteux &
'inférieure et devient crousfillant & périphérie.

Mode gril : Voire appareil est équipé d'un gril au
quartz que vous pouvez utiliser sans les micro-odes
comme un gril fraditionnel.

VERIFICATION DE LA CUISSON

On peut fester le degré de cuisson des dlimenis de la
méme fagon que pour la préparation fradifionnelle :

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

fourchette : vous pouvez utiliser une fourchette pour
voir si le poisson est cuit. Lorsque la chair du
poisson n'est plus vilreuse et quelle se détache
facilement des arétes, le poisson est cuit. Un poissen
cuit trop longtemps sera dur et sec ;

pigues en bois : on vérifiera la cuisson des péfisseries et
du pain en y enfongant une pique en bois. Si la pique
ressort propre ef séche, la cuisson est tlerminée.

—p—
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TABLEAU : DETERMINATION DU TEMPS
DE CUISSON AVEC LE THERMOMETRE DE
CUISINE

A la fin de la cuissen, chaque boisson et chaque
aliment ont une certaing température intérieure
{température du coeur). Une fois cette fempérature
atteinte, on peut arréfer la cuissen, on obfiendra
un bon résultat. Vous pouvez déterminer la
température intérieure & Faide d’un thermométre
de cuisine. le tablecu des températures & la page
suivante indique les fempératures principales.

Boisson/aliment Température Tompérature
inférisure & la intérieure aprés un
fin cly temps temps da repos de 10
de cuisson & 15 min

ADDITION D’EAU

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

ALTMENTS A PEAU

Percer les saucisses, les poulets, les cuisses de
oulet, les pommes de terre en robe des champs,
Eas tomates, les pommes, les jaunes d'ceuf ou

aliments similaires avec une fourchette ou une
pigue en bois afin que la vapeur puisse
s'échapper sans faire éclater lo 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 fevilie d'aluminium ou disposez les aliments
avec le coté gras vers le bas.

BILANCHIR LES LEGUMES

Il faut blanchir les légumes avant de les congeler
pour assurer une meilleure conservation de la
qualité et de 'aréme.

Voici comment procéder :

laver les légumes et les couper en pelits marceaux
metire dans une terrine 250 g de légumes et 275
ml d’eau, couvrir la terrine et réchauffer de 3 a 5
minutes ; plonger immédiatement
les légumes blanchis dans de
I'eau glacée pour arrérer la
cuisson puis les égoutter;
emballer hermétiquement les
légumes blanchis et les congeler.

CONSERVES DE FRUITS ET DE LEGUMES

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

PETITES ET GRANDES QUANTITES

Les temps de fonctionnement de votre micro-ondes
sont directement fonction de la
; quantité d'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 = Moitie moins de
temps

RECIPIENTS CREUX ET PLATS

Si l'on prend deux récipients de méme
confenance, 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

Four les aliments c1ui risquent de déborder, p. ex.
es pétes, le riz, le lait, ete.

RECIPIENTS RONDS ET OVALES

tes oliments cuisent plus uniformément dans des
récipients ronds et ovales que dans des récipients
rectangulaires : I'énergie des micro-ondes se
concentre dans les angles et peut y entrainer une
cuisson exagérée.
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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 crodte doit se former, comme p. ex.
les rétis ou les poulets. La régle est la svivante : ce
que I'on cuit avec un couvercle avec une cuisiniére
conventionneile doit |'&tre aussi ou microondes, ce
que I'on cuit sans couvercle avec une cuisinisre
peut I'&tre aussi au micro-ondes.

PIECES DE FORME IRREGULIERE

' les placer avec le c6té le plus
4 épais ou le plus compact vers
| 'extérieur. Poser les légumes (p.
ex. le brocoli) avec les figes vers
I'extérieur. les piéces épaisses
nécessitent un temps de cuisson plus long et
recevront & I'extérieur une quantité plus importante
de micro-ondes, ce qui assure une cuisson
uniforme,

FAUT-IL. REMUER LES METS

Il est nécessaire de remuer ies
aliments parce que les micro-
ondes en réchauffent d'abord
I"extérieur. On équilibre ainsi lo
température, ¢e qui assure un
réchauffage uniforme des mets,

PRODUITS DE BRUNISSAGE

09:43 Page 71 $

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 porfions pour permetire aux micrc-ondes
de pénétrer de tous cdtés dans les aliments.

RETOURNER

Il faut retourner les pigces de taille moyenne,
comme les hamburgers et les steaks, une fois
pendant la cuisson pour réduire le temps de
cuisson. les grosses pigces, comme les rétis ef les
poulefs, doivent ire retournée pour éviter que la
face tournée vers le haut ne recoive 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 micro-ondes. Presque
tous les aliments décongelés,
réchauffés ou cuits au microondes
ont besoin d'un temps de repos plus ou moins long
qui permet a la température de s'équilibrer et au
liquide de se répartir uniformément & I'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 foutefois pas &tre comparée avec la couleur
brune et la 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 quelgues conseils pour ['utilisation des
preduits de brunissage:

METS METHODE

aprika en poudre

Sauce Barbecue et sauce Worcestershire, sauce de réti

- Dagds lire fondus o oign
Cacao, chocolat répé, glaces brunes, miel et
marmelade

Rétis, bouleties de viandz
Pigces réties & cuisson rapide
Géiteoux ef desserts

Saupoudrer ou glacer les géitecux et
les desserts
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Retirer les plats cuisinés de leur barquette en
aluminivm et les réchauffer dans un plat ou dans
une ferring.

Enlever le couvercle
hermétiquement fermés.
Couvrir les mets avec une feville de plastique
cuisine résistant a la chaleur, avec une assiette,
un plat ou un couvercle spécial (disponibles
dans le commerce} afin gue la surface ne séche
pas. Ne pas couvrir les boissons.

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

dES

récipients

® les temps sont indiqués pour des aliments a lo
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 a 2 minutes pour loisser la fempérature se
répartir uniformément & l'inférieur des aliments
{temps de repos).

Toutes les durées indiquées dans ce recueil de
recettes sont des valeurs approximatives qui
peuvent varier en fonction de la tfempérature de
départ, du poids, de la teneur en eav et en
graisse et du degré de cuisson désiré.

le micro-ondes est idéal pour décongeler les
aliments. Les temps de décongélation sont inférieurs
& la décongélation traditionnelle. Dans la suite,
vous frouverez quelques conseils. Sortez le produit
surgelé de san emballage et posezle sur un plat.

EMBALLAGES ET RECIPIENTS

Paur lo décongélafion ef le réchauffage des aliments,
on peut ufiliser des emballages convenant aux micro-
ondes et des récipients qui sont & lo fois appropriés &
la congélation {jusqu'a environ -40° C) et résistanis &
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 décengélation, couvrir
les parties fines avec des bandes
de feuille d’aluminium. Pendant la
décangélation, couvrir également
fes parties déja légérement
décangelées 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. || vaut mieux régler
la puissance du micro-ondes sur une valeur trop
faible que sur une valeur trop forte pour cbtenir une
décongélation uniforme. Si te four est réglé sur une
puissance trop élevée, la surface des aliments
commencera 4 cuire alors que l'intérieur est encore gelé.

RETOURNER /REMUER
Il faut retourner ou remuer une fois presque tous les
aliments.
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Séporer et disposer correctement
|e plus 18t possible les pidces qui
collent les unes aux autres.

LES PETITES QUANTITES

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

LES ALIMENTS DELICATS

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

LE TEMPS DE REPOS

aprés la décongélation est trés important car la
décongélation se poursuit pendant ce temps. le
tableau de décongéiation indique les temps de
repos de différents aliments. les aliments épais et
compacts nécessitent un temps de repes plus leng
que les aliments plats ou poreux. Si I'aliment n'est
pas suffisamment décongelé, vous pouvez
poursuivie 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.
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Dans lo mesure du possible, achefez 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 nettoyezles avant de peser la
quantité nécessaire 4 la recette et de les couper en
petits morceaux.

Assaisonnez comme vous le faites 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 76.

Cn cuira en général les légumes dans une ferrine
& couvercle. On peut cuire les légumes & forte

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

Lavez soigneusement la viande, le poisson ef 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 tendineuse.

Méme si les morceaux de viande sont de taille
identique, ils peuvent cuire difféeremment. Cela
est dii enire autres & la nature de la viande, aux
differences de teneur en graisse et en liquide
ainsi qu'a la lempérature de la viande avant la
cuisson.

le microondes permet de décongeler et de cuire
en une seule opération les plats surgelés. le
tableau & la page 78 comporte quelques
exemples. Tenez également compte des remarques
sur le “Réchauffage” et la “Décongélation” des
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teneur en eau, comme les oignans ou les pommes
de terre en robe des champs, sans addifion d'equ
en les enveloppant dans une feville de plastique
cuisine résistant a la chaleur.

® Remuez ou refournez les légumes & fo meitié du
temps de cuisson.

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

® les femps de cuisson indiqués sont des valeurs
approximatives qui sont fanction de la température
de départ et de la nature des légumes. Plus les
légumes sont frais, plus les temps de cuisson sont
courts.

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

® Aprés la cuisson, couvrez le rdfi d'une feuille
d'aluminium et laissez-le reposer environ 10
minutes (femps de repos). Pendant ce temps, la
cuisson se poursuit et le liquide se répartit
uniformément dans lo viande. On perdra ainsi
moins de jus de viande en découpant le rdii.

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

——
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PUISSANCE DU MICRO-ONDES &8 UTILISATION DES GRILS HAUTS ET BAS
Votre four micro-ondes dispose d'une puissance de
Q00 WATTS et de 5 niveaux de puissance.

Pour choisir le niveau de puissance, suivre les
indications données dans ce livre de cuisine.
Généralement les recommandations suivantes
s'appliquent:

ABREVIATIONS UTILISEES

100 P de la puissance = 900 Watis
Pour une cuisson ou un réchauffage rapides,
p.ex. pour les plals garnis, les boissons
chaudes, les légumes, le poisson, etc.

70 P de la puissance = 630 Watts

Pour la cuisson longue de mets compacts [p.
ex. les ritis) ou de 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 étre trop cuite sur les
cotés.

50 P de la puissance = 450 Watts

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

30 P de la puissance = 270 Watts
NIVEAU DE DECONGELATION

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

10 P de la puissance = 90 Watts

Pour une décongonéiation en douceur de mets
délecats, p. ex. les tartes & la créme,
choisissez le plus bas niveau de puissance.

Indicateurs de micro-ondes et du grill
1. CUISSON MICRC-ONDES

2. @@ CUISSON GRILL
3. @@+ CUISSON COMBINEE
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ADAPTATION DE RECETTES
CONVENTIONNELLES A LA CUISSON
AUX MICRO-ONDES

Si vous voulez préparer vos recettes fovorites 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 étre cuits
facilement au micro-ondes. Il faut humecter [o surfoce
des aliments & faible teneur en humidité comme par
exemple les plats cuisings ;

pour les aliments crus qui doivent &tre cuits &
I"éhavée, réduisez I'addition de liquide aux deux tiers
de la guantité indiquée dans la recetie originale. Le
cas échéant, rojoutez du liquide pendant la cuisson ;
On peut considérablement réduire I'addition de
graisse. Une faible quantité de beurre, de
margarine ou d'huife suffit & donner du gelt 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, a défaut
d’indication contraire, prévues pour quaire
personnes.

@ Vous frouverez au début de chaque receite des
recommandations sur la vaisselle & utiliser et sur ke
temps de cuisson fofal,

® A défaut d’indication contraire, les quantités
indiquées sont celles des aliments nettoyés et préts
4 cuisiner.

® Lles ceufs utilisés pour les recettes ont un poids de

55 g (calibre M) -
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VARIANTES DE RECETTES
TRADITIONNELLES ADAPTEES AUX
MICRO-ONDES POUR LA CUISSON
COMBINEE

En général, on applique les mémes régles que
pour la cuisson au micro-ondes. Cependant, il faut
prendre en compte les points suivants:

1.1l faut déterminer le niveau de puissance du
micro-ondes selon le type de nourriture et le
temps de cuisson. En régle générale, suivre les
recommandations données dans les recettes.

2. Dans le cas de cuisson combinée micro-

ondes/gril, il faut prendre en compte les points
suivants:
Pour des aliments épais tels que des rétis de
pore, le temps de cuisson au micro-ondes est
plus long que pour des aliments de petite taille.
Néanmoins, pour le gril, 'inverse s'applique.
Plus la nourritere est proche du gril, plus vite
elle est dorée. En dautres termes, lors de la
cuisson combinée de gros rétis, le temps de gril
est plus court que pour des petits rdfis.

3. Avec le gril haut, utiliser le grand trépied pour
dorer les aliments plus rapidement et de fagen
plus égale.

{Exception: faire griller les aliments épais et les
desserts sur le petit répied)

FRANCAIS
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TABLEAU : RECHAUFFAGE DE BOISSONS ET DE METS

Boissons/mets Quant  Puissance Temps Conseils de preparation
-g/ml-  -Niveau- -Mn-

Plat garni
(Légumes, Viande et Garnitures)

: ap! ist
Legumes 200 ajouter éventuellement de I'eau, couvrir
500 remuer & la moitié du temps de réchauffage

percer la peav en plusieurs endroits
poser:surune g [ait=te ]
enlever le couvercle, bien remuer aprés le
réchauffage et vérifier la température

T fondie 4y id matgenine v du badive’
Faire fondre du.chocolat

Gelée é tarte pour /s de lire de liquide 10 50P 3-5 meélanger avec du sucre et 250 ml de liquide,
couvrir, bien remuer pendant et aprés le réchouffage

' & partir de la température du réfrigérateur
TABLEAU : CUISSON DES LEGUMES FRAIS

Légumes Quant Pll\{.issance Tﬁlrnps Conseils de préparation Additionﬁtll’eau
Vel

ik e
Epinards en branches 300 100 P 45  laver, bien égoutter, couvrir, -
remuer une ou deux fols

‘_Brc'acol'x 500 100P 6-8  couper en lamelles, couvrir, remuer une fois 4-5EL

Fé_houil 500 10_0 P 6-8 couper @n morceaux, couvrir, remuer une fois 4.5 EL

arotie
PG
P

5

Chou rouge 500 100FP 79 tétes entigres, couvrir, remuer une ou deux fois 50 ml

emue el
Céleri couper en petits dés, couvrir, remuer une fois

Courgette

couperen ronde es, COUVTIf, remuer une fois

76
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TABLEAU :
CUISSON DE VIANDES, DE POISSON ET DE VOLAILLES
Viande, poisson  Quant, Mode Puissance Temps Conseils de préparation Repos
et volaille -8 -Niveau- -Mn - —mn -

Rosbif & point 1000 70P 5.8 Epicer, poser sur la grille du bas avec la face grasse 10
WwW  70P 710" vers le bas, retourner aprés {*)
_____ WwW  70p 25
1500 0P 1214 10
i W 70P 12-140%)
oW W 70Pp 45

%)
<
U\
Z
P
L

Poulet 1200 T00P 917 Epicer, poser sur la grille du bas avec les filels vers le
A W 70P 571 bas, retourner aprés (*)
il 100P 911
W 70 35

& W , ,
W 0P 3.5  I'extérieur, poser sur le trépied haut, refourner aprés (*)
TABLEAU :
GRILLER ET GRATINER LA VIANDE, LES SOUFFLES ET GRATINS ET LES
CROUTES AU FROMAGE
Mets Quant. Mode Puissance  Temps Conseils de préparation
-g- Niveau - Mn -

po

Filets, 200
2 & point {medium)

10-11(")  Poser sur le trépied haut, retourner apras (*),
&7 assaisonner aprés la cuisson

€&

2 To% Hssaisonner apraila ity
Saucisses & 400 w 9-111*)  Poser sur le frépied haut, retourner aprés (*)
griller 5 w &7

i 5.8t
Croites au fromage
Tipid

Faire griller ies ranches de pain de mie, les beurrer,

es griller sur le trépied haut,
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TABLEAUL: DECONGELATION D’ALIMENTS

Aliments Quant Puissance Temps  Conseils de préparation Repos
-g- -Niveau- -Mn- ~Mn-

8 saucisses poser {'une & coté de 'autre, 3-10
4 saucisses rél itié . o 510
BlaAE el ra ;
Poissons en franchas

Crabes 300 30°P &8 refourner 4 la moifié du temps de décongélation 30
refirer les morceaux décongelés

Tranches de pain

.Pour décongeler volaille, cuisses de poulst, cotelettes, rumsteaks et viande Hacﬁee utliser la fonction de CUISSON RAPIDE d-1 - d-4.

TABLEAU: DECONGELATION ET CUISSON D’ALIMENTS

Aliments Quant Puissance Temps  Addition d’eau Conseils de préparation Repos
-g- -Niveau- -Mn- -EL/ml- -Mn-

1 truite 250 1007 6-8 - couvrir 1.2

Plarg

Macédoine de legumes
Chou rouge
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Frence 1.

SOUPE A L'OIGNON GRATINEE
Temps de cuisson tofal : env. 14-17 minutes
Vaisselle : 1 terrine & couvercle {2 litres)

4 soupe tasses (200 ml)
Ingrédients

Répartir le beurre dans o terring, y mefire les
rondelles d'oignans, le bouillen de viande et les
épices, couvrir ef cuire,

9-11 Min. &% 100FP

. Faire griller le pain de mie, couper les ranches

en dés ef les disposer dans les tosses. Verser
dessus la soupe a I'oignon et saupoudrer de

1 CS  de beurre ou de margarine {10-20 g}
2 oignons {100 g) coupés en rondelles fromage. _ _
800 ml de bovillon de viande 3. Posgr les tasses sur la grille du haut et faire
Sel, Poivre grafinsr. w
2 tranches de pain de mie 5-6 Min.
4CS  defromage rapé (40 g
Suéde 1. Metre les ¥gumes et le beurre ou la margarine dans
BISQUE DE CRABE lo terrine, couvrir et ichauffer %
Kraﬂsoppq 2-3 Min. & 100P (5
Temps de cuisson fofal : env. 11-15 minutes 2. Ajouter le bouillon de viande, le vin, le madére, le Z
Vaisselle : 1 terrine & couvercle (2 litres) crabe et les épices cux légumes. Couvrir ef cuire. é
Ingédients 7-9 Min. # 50°P -
1 oignon {50 g} haché menu 3. Refirer le laurier et les grains de poivie de la soupe.
50g  de carottes coupées en rondelies Délayer ko farine dans un peu d'eau froide et o
3CS  de beurre ou de margarine {30 g) verser dans la soupe. Ajouter la créme, mélanger ef
500 ml de bovilion de viande réchauffer
100 ml de vin blanc et "I 00 ml de madére 2.3Min. & 100P
200g de crabe en boite 4. Remuer l soupe ety cjouter le beurre avant de
L feville de laurier senvir
3 Poivre blanc en grains
3C8 defarine (30 g
100 ml de créme
Suisse Thym
POTAGE A DORGE DES GRISONS 1. Meftre le beurre et I'oignon haché dars la terrine,

Biindner Gerstensuppe

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

2CS  de beurre ou de margarine [20 g)

1 oignon (50 g} haché menu

1-2 carottes [130 g] coupées en rondelles
15g  de céleri coupéen dés

1 poireau {130 g] coupé en ronde“es

3: " Heuilles de chou'blanc {100 g} coupées - 4
. enlamelles. Poivre .
' 200'9 ‘d'os de veay
50g. de grains d'erge :
50g  delard maigre coupé en minces ranches
700 ml: de bovillon de viande
4 saucisses de Francfort {300 g)

79
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couvrir et cuire & ['étuvée.
env. 1-2 Min. # 100FP

. Mettre les légumes dans ki tarrine. Ajouter les os, le

lard maigre et I'orge et verser le bouillon de viandle.
Poivier, couvrir et cuire,

1. 9-11 Min. % 100F

2.17-21 Min. # S0P

3. Couper les saucisses en pefits morceaux ef les meffre

darns lo.soupe 5 minutes avant lo fin de la cuisson.
Aprés la cuisson, laisserreposer la soupe ghvison 5

© o minutes: Retier les o5 avant de senr. -
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Espagne
CHAMPIGNONS DE PARIS FARCIS AU
ROMARIN
Champifiones rellenos al romero
Temps de cuisson total : env. 11-17 minutes
Vaisselle : 1 terrine & couvercle (1 litre)

1 terrine ronde & couvercle

{env. 22 cm diamétre)

Ingrédients

8 gros champignons de Paris entiers {env. 225 g
2CS  de beaurre cu de margarine {20 g)

1 oignon (50 g} haché meny

50g dejambon cru

Paivre gris mouly
Romarin haché
de vin blanc sec
de créme

de farine (20 g}

125 mi
125 ml
2CS

Espagne

JAMBON FARCI

Jamén relleno

Temps cie cuisson fotek: env.13-18 minutes

Voisselle : 1 plat ovale & gratin
{longueur env. 26 cm)
Ingrédients
150 g d'épinards frais sans tige
150 g de fromage blanc & 20 % MG
50g  d'emmenthal
poivre
paprika doux
8 tranches de jambon cuit [400 g}
125 ml d'eau
125 ml de créme
2CS  defarine (20 g)
2CS  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.

80

. Couper les pieds des champignons en petits

morceaux. Couper le jembon en pefits dés.

. Répartir le beurre au fond de la terrine. Ajouter

[oignon, le jomben, les pieds des champignons,
assaisonner avec le poivre ef le romarin, couvrir
et cuire,

3-5 Min. # 1007 laisser refroidir

. Réchautfer dans I'autre terrine couverte 100 ml

de vin et fa créme,
1-3 Min. & 100°P

. Mélanger la farine ef le resie du vin, mélanger ou

liquide chaud, couvrir et cuire. Remuer de femps
en femps. env. 1 Min. # 100P

Remplir les champignons avec la farce au
jombon, les disposer dans la sauce, et cuire sur
la grite du haut.

6-8 Min. % W 30°P

Aprés la cuissen, laisser les champignens reposer
environ 2 minutes.

. Couper finement les &pinards, les mélanger au

fremage blane ef au fomage et assaisonner,

. Gaomir chague ranche de jombon avee une

cuillerée & soupe de farce, la rouler et y enforncer
une pique.

. Feire une sauce béchamel ; verser l'eau et ko créme

dans |o terine, couvrir et réchauffer.

2-4 Min. # 100P

Pétir ke beurre avec la faring, incorporer au liquide
et bien mélanger au fouet.

Couvrir, faire bouillis jusqu'a ce que la sauce soft lige.
1-2 Min. % 100P

Remuer ef assaisonner,

. Verser la sauce dans le plat graissg, vy disposer les

roulades, cuire sur le plateau tournant.

10-12 Min. # W /0P

Aprés o cuisson, laisser reposer les roulades environ
5 minutes avant de servir.
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1.

Allemagne

POELEE DE DINDE EPICEE

Pikante Putenpfanne

Ternps de cuisson fotal : env. 20-25 minutes

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

Ingrédients

tasse de riz long précuit (120 g)

sachet de safran

2,

Mélanger le 1z ef e solran et les metre dans le
plat préclablement graissé. Mélanger les
rondelles d'cignon, les lamelles de poivion et ds
paireau et les dés de blanc de dinde sf les
assaisonner. Les disposer par couches sur fe riz.
Répartir le baurre en pelites noisefies.

Ajouter le bouillon de viande, couveir et cuire.
1.4-6 Min. # 100FP

2.16-19 Min. # 30°P

1 CC  de beurre ou de margarine pour graisser Laisser reposer environ 5 minutes aprés la
le plat cuissen.
1 oignon {50 g) coupé en rondelles
1 poivron rouge (100 g) coupé en lamelies Conseil :
1 petit poireau {100 g} coupé en lamelles Vous pouvez remplacer les blancs de dinde par
300g de blanc de dinde coupé en dés des blancs de poulet. w
Poivre <[
Paprika en poudre %
2S5 de beurre ou de margarine (20 g) §
2 tasse de bouillon de viande {300 ml) o
Gréce 1. Couper les aubergines en deux dans le sens de
AUBERGINES FARCIES A LA VIANDE la longueur. Les évider 4 la petite culler en
HACHEE laissant environ 1 cm ce pulpe. Saker les

Melitséines jemistes mé kimé

Temps de cuisson fotal : env. 17-22 minutes 2
Vaisselle : 1 terrine & couvercle {1 litre)
I plat ovale & gratin avec couvercle 3
{longueur env. 30 cm)
Ingrédients
2 aubergines sans tige {env. 250 g chacune} 4.
3 tomates {env. 200 g)
1 CC  dhuile d'olive pour graisser le plat
2 ocignans {100 g} hachés
4 piments verts doux
200 g de viande hachée de boeuf ou d"agneau
2 gousses d'ail broyées 3.
2 CS  de persil non frisé haché
sel & poivre
paprika fort o.
60g de fromage de brebis grec coupé en dés
Conseil :

Vous pouvez remplacer les aubergines par des
courgettes.

81

4

aubergines. Couper la pulpe en dés.

. Peler deux tomates, enlever la partie dure et les

couper en dés,

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

y mette les olgnons, couvrir ef cuire & [&tuvee.
2 Min. # 100P

Enlever la queue ef les pépins des piments, les
couper en rondelles. En mefire un tiers de coté
pour la déceration, Mélanger la viande hachée
avec les dés d'aubergine et de fomate, les
pimerts, les gousses d'ail broyées ef le persil,
assgisonner.

Sécher les moitiés d'aubergines. Les farcir avec lo
moifié du hachis, répartir le fromage de brebis
puis recouvrir avec le resle de lo farce.

11-13 Min. 4 W 70P

Garmir les moitigs d'aubergines avec la demigre
tomate coupds en lranches ef les rondelles de
piment, les metire dans le plat & gratin, couvrir ef
cuire,

4-7 Min. % w 7OP
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Pays-Bas 1. Bien pétir lo viande hachée, les oignons hachés,
TERRINE DE VIANDE HACHEE I'ceut ef la chopelure pour obtenir une péte
Gehacktschotel homogene, scler ef poivier. Melire la ple dans lo
Ternps de cuisson total : env.20-23 minvies terrine.
Vaisselle : 1 terrine & couvercle (2 litres) 2. Mélanger le bouillon de viande et le concentré de
ingrédients ‘ ) N fomates.
500g de V"f‘nde hachée (moitié porc, 3. Ajouter les pommes de terre, les caraties et le

moifié beeuf) PR o o

) ) bouilion & la viande hachée, mélanger et cuire &

3 oignons {150 g) hachés menu ‘ , ,
: ceuf cowvert. Remuer une fols avant la fin de la cuisson.
50g  de chapelure 20-23 Min. # 100°

sel & poivre Remuer encore ot terrine, gamir de persil avant de
350 ml de bouillon de viande servit
70g  de concentré de tomates
2 pommes de terre {200 g) coupées en dés
2 carottes (200 g coupées en dés

2CS  de persil haché

Autriche 1. laver le poulet, le séchey, assaisonner l'intérisur avec
POULET FARCI ROTI le sel, le romarin et kn marjoloine,
Gefdlltes Brathendl (2 portions) 2. Faire tremper le petit pain environ 10 minuies dans
Temps de cuisson total : env. 36-40 minutes l'equ froide puis en extraire I'equ. Le mélanger aver
Vaisselle : 1 terrine (2 lifres) le sel, le pessil, fa noix muscade, ke beurre (20 g) et
Ingrédients le joune d'ceuf et en forcir le poulet. Fermer le poulet
1 poulet (1000 g) avec de la ficelle.

sel 3. Faire chauffer le beurre (30 g.

Romarin haché, Marjolaine hachée env. 1 Min. # 100P
1 petit pain rassis (40 g} Melanger le paprika ef s sel avec le beurre aten
1 bouquet de persil haché menu (10 g) badigeonner le poulef.
1 Noix muscade 4, Cuire le poulet dans la terrine sans la couwvir. le
5CS  de beurre ou de margarine [50 g) refourner & mi- cuisson. Le refourner & miuisson.
1 jaune d'ceuf 35-39 Min. & 70P
1CS  de paprika doux Aprés la cuisson, laisser le poulet forci rét reposer
1 CC  de beurre ou de margarine paur graisser environ 3 minutes avant de servir

la ferrine
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Suisse 1. Couper le fitlet en bendes de V'épaisseur d'un
EMINCE DE VEAU A LA ZURICHOISE doigt.

2. Enduire uniformément la terrine de beurre. Metire

Ziiricher Geschnetzeltes - ) ) :
\cugnon et la viande dans la ferrine, couvrir ef

Temps de cuisson total : env. 9-14 Minuten o R o dort o o
Vaisselle: 1 terrine & couvercle (2 litres) ZUI;eM-emueﬁ;tun? O%ISPpen nvia cuissan.
Ingrédients m.

400a  de filet de veau 3. Alouter e vin blane, le liant & sauce et la créme,
1 ng de beurre ou de margarine rermuer, couvrir et continuer la cuisson. Remuer

1 olgnon (50g) haché menu une fois pendant la cuissn.

100ml  de vin blanc 3-52 ler!. 'ﬁ, 100°P _ )

4, Goiiter 'émincé, remuer encore une fois et laisser

Liant & sauce, foncé, pour environ ' /2| de sauce X } ) X
reposer environ 5 minutes. le garnir de persil.

300m| de créme
1CS  de persil haché

tralie 1. Couper la mozzarella en franches. Réduire les -
ESCALOPES DE VEAU A LA MOZZARELLA tomates en purée au batteur <
Scaloppe alla pizzaicla 2. Laver les escalopes, les sécher ef les aplatir. U
Temps de cuisson tofal : env. 24-31 minutes Repomf I hg||e et les rondelles d'ail dons le plat & <Z(
Vaisselle : 1 plat bas, carré-gigratin © S grofin Disposer les sscalopes et les napper de a2

(Iongueur hv: 25 Gm] : dé fomates. Gormrde ¢apres, saupoudrer

Ingredlents e K _de po fviggtd’ orlgon et cuwre Terrme couverfe sur
2 Fromcges de mozzorelia de 150 g o langrifle du bos.-
500g detfomates en boite, petées (sans |us) oo = 15-19.Min. dih QP
4 esca|opes de veau [600 g) PR, B T wiEner ke trﬂnches desealope, i
20 ml df}wﬂe dolive” | . ST -._fGormr choque escoiope de quelques frcmches dei;
2 " gousses'd'ail coupees en ronde”es ol
o Poivre fraichement movle ~ . 1 "g”ﬂe o hOU
2Cs  decapres(20g) :.-;-}:Z:;E-"-._.:;_-'_;._Z_:9~'I2Mln W 7OP

Ongqn Sel . : <t Apis lodcisson, oisser reposel-environ 5 mmutes

: S Conseil :*Vous pouvez servir ces escclopes avec B 2

“des spagheﬁls et ung scxlcde frolche

Aliemogne ' Couper \c:: viande et le Iard en dés de v 3 cm

BROCHETITES DE VIANDE PANACHEES? o

Bunte Fleischspiefle: .. ..o les'qucﬁre brochettes.

‘Temps.de ‘cuisson total *-env; 17 1 8 mmuTes ;5: o 30 Mélanger hutle et les épices o bad\geonner V:fi

Vaisselle : Grille du haut = - es brocheties. Poser les brocheﬁes__s_u_r_ lo gﬂUe du
G4 brocheﬂesebom (longueur env. 25 cm) o hautetles griller

lngredlen)‘s : o o e Diliser la CUISSON F R.AP]DE C 5 pour cune

400 g d'escalope: de porc ' o U |95 brocheﬁes

100 g  de tard maigre e T T pi

2 ongnons[lOOg)coupesenquqtre__"_-__'j-:; R T

4 tomates {250 g) coupées en quatre N

T/2 ° poivron vert (100 gl coupe en huit

2CS - d'hile e SRR

4CC [ de pcprlkcl doux oo R

1CC depmentdeCcyenne_

1 CC  de sauce Worcester g3



5. R-763 FRENCH CkBk 13/03/2000 03

France

FILETS DE SOLE
Temps de cuisson fotal: 11-13 minutes
Vaisselle:

(2 Portions)

1 plat & gratin avec couvercle {longuer
environ 2écm)

Ingrédients

400 g de filets de sole

1

citron non traité

2 tomates {150 g}

1 CC  de beurre ou de margarine pour graisser
le plat

1CS  d'huile végétale

1CS  de persil haché
sel & poivre

4 CS  de vin blanc {30 ml)

2CS  de beurre ou de margarine (20 g)

ltalie

CAILLES A LA SAUCE AU FROMAGE ET
AUX HERBES
Quaglie in salsa vellutata
Temps de cuisson fotal : env. 27-33 minutes
Vaisselle : 1 moule & soufflé

lenv. 22 cm diamétre)

1 terring & couvercle {2 litres)
Ingrédients

4 cailles {600 g}
sel & poivre

200 g de lard maigre coupé en tranches fines

1CC  de beurre ov de margarine pour graisser
le plat

1CS  de persil, sauge, romarin et basilic frais
hachés

150 ml de porto

250 m! de bouillon de viande

2CS  de beurre ou de margarine {20 g}

2CS5  de forine (20 g

50g  d’emmenthal rGpé

84
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1. laver ef sécher les filets de sole. Enlever les
arétes.

2. Couper le cifron et les tomates en ranches fines.

3. Beurrer le plat, y disposer les filets ef les aroser
d'huile vegétcle,

4. Scupeudrer le poisson de persil, y disposer les
franches de lomates, saler et poivrer. Recouvrir les
tomates avac les iranches de citren et anoser de
vin blane,

5. Parsemer les rondelles de cion de petites

noiseties de beure, couvrir et cuire.
11-13 Min. & /0P
Apres la cuisson, laisser les filets de sole reposer
environ 2 minutes avant de servir,
Conseil:
Vous pouvez aussi utiliser de la sébaste, du
mulet, du carrelet ou du cabitlaud.

. laver les cailles et les sécher soigneusement. Les
saller ef polver & l'extérieur ef Fintgriew les barder
avec le lard ef les ficeler.

2. Graisser le plat & gratin, y mefire les cailles e les
cuire & &uvée en les refournant de temps en femps.
10-12 Min. & 100P

3. Hacher finement les harkes, en saupoudrer les
coilles puis arroser de porto.

Continuer la cuisson.
13-15 Min. ¥ 70°P
Refirer tes calles du jus da cuisson.

4. Couvrir ef réchaulfer le boullon de viande dans lo

ferrine.

2-3 Min. % 1C0P

Pétrir l beurre et la forine, mélanger au liquide, faire
bouillir et cuire en remuant de femps en femps.

1-2 Min. % 100FP

5. Mélanger e fremage & lo sauce. Ajouter la sauce
au jus de cuisson, bien mélanger, ef rechauffer.
env. 1 Min. % 100F
(Napper les cailles e servir).

4
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Suisse

FILET DE POISSON A LA SAUCE AUFROMAGE
Fischfilet mit kéisesauce
Temps de cuisson tofal : env. 21-25 minutes
Vaisselle : 1 terrine a couvercle (1 litre)
1 plat ovale & gratin (longuesur env. 25 o)

Ingrédients
4 filets de poisson (env. 800 g}

{p. ex. "Egli”, filet ou cabillaud)
2 CS  de jus de citron

Sel
1CS  de beurre ou de margarine
1 oignon [50 g} haché meny

2CS  defarine {20 g)

100 ml de vin blanc

1 CC  d'huile végétale pour huiler le plat
100 g d’emmenthal rapé

2CS  de persil haché

Allemagne

TRUITES AUX AMANDES
Mandelforellen
Temps de cuisson total : env. 16-19 minutes
Vaisselle : 1 plat ovale & gratin
{longueur env. 30 cm)

Ingrédients
4 truites de 200 g, écaillées et vidées

lus d‘un citron

Sel
30g de beurre ou de margarine
5CS  de farine {50 g
100 de beurre ou de margarine pour graisser le plat
50g d'amandes émincées

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

citren, les laisser reposer environ 15 minutes, las
sécher & noweau et les saler,

Répartir te beurre au fond de lo terine, v ajouter
['signan, couvrir et cuire & ['éuvée.

1-2 Min. & 1COP

. Saupoudrer I'vignen de farine et mélanger.

Ajouter te vin blanc et mélanger.

. Graisser le plat a gratin et y disposer les filets.

Varser la sauge sur les filets, of recouvrir de
fromage rdpé. Poser ke plot sur la giille du bas et
cuire.

1.6-7 Min. ¥ 50°P

2. 14-16 Min, # W 50FP

Aprés o cuisson, laiss er reposer les filets 2
minutes environ avant de servir. Avant de servir,
garnir les filets de persil haché.

v
<
-
zZ
<
=
B

. laver les truites, les sécher et les anroser de jus de

citron. Saler Iintérieur ef 'exiérieur des poissons
ef les laisser reposer environ 15 minufes.

. Faire fondre le beurre.

T Min, & 10CP

. Sécher les poissons, les badigeonner de beurre et

les rouler dans la farine.

. Graisser le plat, y metire les truites ef cuire sur la

grille du bas. Tourner les poissons aux deux tiers
du temps de cuisson et garnir les truites
d'amandes.

15-18 Min, % w 50F

Aprés la cuisson, luisser reposer les truites 2
minufes environ avant de servir

Conseil : Vous pouvez servir les fruites aux

amandes avec des pommes de terre au
persil et une salade verte.
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Allemagne

GRATIN DE PATES AUX COURGETTES
Zucchini-Nudel-Auflauf
Temps de cuisson total : env. 37-44 minutes
Vaisselle : T terrine & couvercle (2 litres)
1 plat & gratin {longueur env. 26 cm)

Ingrédients
500 ml d'eau
1/2 CC d'huile
80g de macaronis
400g  deiomates en boite, coupées en petits morceaux
3 oignons (150 g} hachés menu

Basilic, Thym, Sel, Poivre

1 CS  d'huile pour graisser 1e plat
450 g courgettes

150 g de créme aigre

2 oeufs

100 g de cheddar rapé

Autriche

QUENELLES DE PAIN BLANC

Semmelknédel (Pour 5 piéces)
Temps de cuisson tofal : env. 811 minutes
Vaisselle : 7 terrine & couvercle {1 litres)
5 tasses ou ramequins
Ingrédients

2CS  de beurre cu de margarine (20 g)
1 oignon {50 g} haché menu

500 mi de lait

200 g de pain blanc rassis

3 ceufs

86

Faire bouillir Feau avec Fhuils et le sel dans fa
terrine ouverte.

3-4 Min. % 1COP

. Casser |€S macaronis en morcequx, IGS verser

dans lo terrine, remuer ef laisser goniler
9-11 Min. & 30P

Egoutter les pétes ef les laisser refroidir.

. Mélanger les tomates ef les oignons et bien

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

. Battre les ceufs et la créme oigre, verser le

mélange sur le grafin. Saupoudrer avec le
fromage répé.

Disposar sur la grille du bas. Utiliser la
CUISSON RAPIDE €-9 cu bien cuire
manuellsmant.

18-21 Min. ®% 100P

7-8 Min. W w 70P

Aprés la cuisson, loisser le gratin reposer 5 ¢ 10
minutes avant de servir.

Graisser le fond de la terrine, y ajouter I'cignon
haché, couvrir et cuire a 'étuvée.

. Ajouter le lait et réchauffer.

1-2 Min. % 100°P

. Couper le pain en petits dés ef les amroser de lait.

Battre les cauls, les ajouter au pain et au lat,
bien mélanger jusqu'a l'obtention d'une péte
onclueuse. Si nécessaire, rajouter un peu de lait.

. Réparfir de fagon uniforme la pate dans 5 tasses

ou ramegquins, recouvrir de feuille de clastique
cuisine résistant & Ja chaleur, disposer au bord du
plateau fournant st cuire.

6-8 Min. #% 100°P

Aprés la cuissen, laisser les quenelles reposer
env, 2 minufes.

Avant de servir, démouler les quenelles st les
metire sur un plat.
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ltalie 1. Couper les tomates en tranches, les mélanger
LASAGNE AU FORNO avec le jambon, 'signon, l'qil, la viande de
Temps de cuisson total @ env. 18-25 minutes beeut hachée et le concenfré de tomates,
Vaisselle : 1 terrine & couvercle (2 litres) assaisonner, couvrir et cuire & létuvée.

1 plat & gratin carré avec couvercle 5-8 Min. % 100°P

lenv.20 x 20 x 6 cm) 2. Mélanger fn créme fraiche, le lait, le parmesan,
Ingrédients fes herbes et I'huile ef assaisonner,
300g de tomates en conserve 3. Craisser le plat & gratin et disposer au fond un
50g  de jombon cru coupé en petits dés liers des lasognes avec lo moitié du hachis et y
1 oignon {50 g} haché menu verser un peu de sauce. Couvrir avec le second
1 gousse d'ail broyée fiers des pétes puis le hachis, un peu de sauce
250 g de viande de beeuf hachée puis le reste des pates. Pour terminer, napper
2CS  de concentré de tomates {30 g) abondamment les pates de sauce et saupoudrer

sel, poivre, origan, thym, basilic de parmesan. Répartir le beurre en pafites
150 ml de créme fraiche noisettes, couvrir et cuire. n
100 ml de lait 13-17 Min. % /0P <
50g  de parmesan rdpé Aprés la cuisson, laisser les lasagnes reposer de %
1 CC  d'herbes variées hachées 5 ¢ 10 minutes. é
1CC  d'huile d'olive o
sel & poivre

noix de muscade:
1CC  dhuile vegercle pour graisser le plat

125 g
1CC
1CC

: lfcf:e ' : ; ol _Versef fequ soEee dcms la terrine, couvrir ef porTer
TAGLIATELLES ALA CREME FRA CHE.ET o gbllition. L
AUBASILIC .. *" 9-11 Min. # 100 P

o Toghote”e alla pannu.e beis . (2 Portions)
C Temps de cmsson tota] BN 2 minutes
Volsselle ] fernne a couvercle [2 htres]

_de tagliatelles -
1 gousse d'all
1520 feuilles de basilic
200 g de créme’ frdfc'hé

~ fraiche plis: soupoudrer de basllic'haché.
B A|ou1‘er e parmesan,.le: sel:et fe poivre, verser
s te moule & soulflé et rarmue Gormr de
bcxs c:'et servif chaud
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Suisse

RISOTTO DU TESSIN

Tessiner Risotto

Temps de cuisson fotal : env. 20-25 minutes
Vaisselle : 1 terrine a couvercle (2 litres)
Ingrédients

50g  delard maigre

2CS  de beurre cu de margarine {20 g}
1 oignon [50 g} haché menu
200 g deriz rond
400 ml de bouvillon de viande
70g  de Sbrinz rdpé (cu d’emmenthal répé)
1 pincée de safran
sel & poivre
Suisse

CHOU-RAVE O LA SAUCE A I’ANETH
Kohlrabi in dill sauce {2 Portions)
Temps de cuisson total: env. 10'/2 13'/2 minutes
Voisselle : 2 terrines & couvercle (1 litrg)
Ingrédients

400 g de chourave en franches {env. 2 choux)

45CS d'eau

2CS  de beurre ou de margarine {20 g}

150 g de créme fraiche
Sel, poivre, muscade, paprika en poudre,
quelques gouttes de jus de citron

1 bouguet d"aneth haché menu

Gréce

PUREE DE POMMES DE TERRE A ’AIL
Skordalia mé patates

Temps de cuisson total : env. 8-10 minutes
Vaisselle : 1 terrine & couvercle (1 litre)
Ingredients

400 g de pommes de terre en robe des champs
23CS deau

2-3 gousse d'ail

6CS  dhuile d'olive

6CS5  de howillon de viande
sel

1 citron pressé

1 poivion doux

88

i. Couper le lard en dés. Beurrer le fond de la
terring, ajouler I'vignon et le lard, couviir et cuire

& Hétuvée.
2-3 Min. % 100P
2. Ajouter le riz, verser e bovillon de viands, porter
& ébulliion puis faire cuire lentement,
3-5 Min. # 100P
15-17 Min. % 30°P
Aprés fa cuisson, kisser e riz reposer environ 2
minutes.
3. Meélanger le fromage et le safran puis assaiscnner

Conseil :
Servez le risotto avec des girolles ou des
champignons de Paris étuvés ef une salade
mélangée.

1. Metire le chourave et Fecu dans la terrine,
couvrir et cuire. Remuer de temps an femps,
9-12 Min. # 100P

Verser I'eau de cuisson.

2. Répartir le beurre dans la terrine, ajouter la créme
fraiche et réchauffer sans cowvercle. MNe pas
porter & ébullition.
env. 1'/2 Min. ¥ 100P

3. Saler fo sauce et V'assaisonner avec les épices ef

le jus de citron. Incorporer I'aneth ef verser la
sauce sur le chowrove,

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

1. Meltre l2s pommes de ferre ef Feay dans la terrine,
couvrr et culre. Remuer de femps en temps.

8-10 Min. & 100°F

Epiucher les pommes de terre ef las passer encare
chaudes cu pressepurée ou & Travers une
passoire fine.

Presser les gousses d'ail & la presse & cil et les
ajouter aux pommes de ferre.

Mélanger I'hulle d'olive, fe bouillon de viands, le
sel et le jus de citfron avec les pommes de ferre
jusqu'd obtention d'une péfe onctususe. e cos
échéant, rajouter un peu d'huile cu de bouillon
de viande.

5. Décorer avec des rondelles de poivion.

Conseil: Servir avec du pain.

-
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Autriche

GRATIN D’EPINARDS

Temps de cuisson tofal : env. 37-42 minutes
Vaisselle : 1 terrine & couvercle {2 litres)

1 plat ovale & gratin flongusur env. 26 cm)
Ingredients

2CS  de beurre ou de margarine (20 g}
] oignon (50 g) haché menu

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

1 CC  de beurre ou de margarine pour graisser
le plat

500 g de pommes de terre bouillies coupées en
rondelles

200g de jombon cuit coupé en dés

4 ceufs

125 ml de créme fraiche

100 g d'emmenthal répé (p. ex. Gouda)

paprika en poudre

Consail ;

Répartir le beurre au ford de la terrine, ojouter
I'signon haché, couvrir ef cuire & 'éluvée.

2-3 Min. % 1COF

. Ajouter les épinards, couvrir la terrine ef cuire.

Rernuer une o deux fois pendant la cuisson.

12-14 Min. &% 100P
Verser 'equ de cuisson et assaisonner les
épinards.

Graisser le plat & gratin, Disposer les rondelles
de pomme de ferre, les dés de jambon et les
épinards en couches allernées dans le plat &
gratin. Terminer par une couche d'épinards.
Mélanger les ceufs avec la créme fraiche,
assaisanner et verser sur les légumes. Saupaudrer
le gratin de fromoge 1Gpé puis de paprika en
poudre.

23-25 Min. % /0P

Aprés |o culsson, laisser le gratin reposer anviren
10 minutes.

h

v
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O
Z
<
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Vous pouvez uliliser d’autres ingrédients, p. ex.
du brecoli, du salami, des pétes, eic.

Espagne

PECHES MERINGUEES

Melocotones nevados {8 Portions}
Temps de cuissen total : env. 3-5 minutes

Vaisselle : 1 moule rond (diam. env. 24 ¢m)

Ingrédients

470 g de moitiés de péches en hoite, égouttées

2 blancs d’ceuf

70g desucre

75g  de poudre d'amandes

2 jaunes d’ceuf

2CS de cognac

1CC  de beurre ou de margarine pour graisser
le moule

89

. Sécher les moilids de péches.

Battre les blancs d'ceuf en neige. A la fin, verser
en pluie un peu de sucre |35 gl.

. Mélanger les amandes, le reste du sucre (35 gl

les jaunes d'ceuf et le cognac.

Remplir les moitiés de péches de ce mélange.

Gannir le mélange da blane d'oeut en neige &
I'aide d'une poche a douille,

Graisser le moule. Disposer les péches dans le
moule et faire gratiner sur le iépied bas.

3-5 Min. % W 70P
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Allemagne
PUDDING DE SEMOULE O LA SAUCE AUX

FRAMBOISES

Griefiflammeri mit Himbeersauce

Temps de cuisson tofal : env. 15-2C minutes
Vaisselle ; 1 terrine & couvercle (2 litres)

Ingredients

500 ml de lait

40g  desucre

15g  d'omandes pilées
50g desemoule

1 jaune d’ceuf
1CS  deav

1 blanc d'ceuf

250 g de framboises
50ml  d'sau

40g desucre

France

POIRES AU CHOCOLAT

Temps de cuisson tofal : env. 8-13 minutes

Vaisselle : 1 terrine @ couvercle (2 litres)
1 ferrine & couvercle (1 litre)

4 poires (600 g)

60g  de sucre

1 sachet de sucre vanille (10 g)

1CS  de liqueur de poires, 30 % vol.

150 ml d'eau

130 g de chocolat

100 g de créme fraiche

Conseil
Vous pouvez servir les poires avec une boule de
glace & le vanille.

Autriche

CHOCOLAT A LA CREME
Schokolade mit Sahne

Temps de cuissen total : env. 1 minute
Vaisselle : 1 grande tasse (200 ml)
Ingrédients

(1 Portian)

150 ml de lait
30g de chocolat
30mi decréme

chocolat ripé

20

j—

. Metire dans la terrine le lait, le sucre et les

ameandes, couvrir et réchauffer.

3-5Min. & 1C0OP

Ajouler lo semoule, remuer, couvrir et cuire,
10-12 Min. ® 30FP

. Mélanger le joune d'ceul avec Teau dons une

tasse et I'incorporer & la semeoule chaude. Battre
le blane d'ceuf en neige st 'incerporer
délicaterment, Mettre le pudding dans das
ramequins,

Laver les framboises, les sécher délicatement, les
metire dans une terrine avec de {'sau et du sucre,
couvrir et réchauffer.

2-3 Min. W 100P

Réduire les framboises en purée et les servir
froides ou chaudes avec le pudding.

. Eplucher les poires entigres.

Mettre dans la terrine le sucre, le sucre vanillé, fo
liqueur ef F'ecu, couviir ef réchauffer,
1-2 Min. & 100°P

. Mettre les poires dans le jus, couvrir ef culre.

5-8 Min, ¥ 100°
Retirer les poires du jus ef les metira qu frais.

. Mettrs 50 ml de jus de poire dans lo petite

ferring. Ajouter le chocolat broyé ef la créme
fraiche, couvrir et réchauffer.

2-3 Min. & 100°P

. Bien remuer fa sauca. Napper les poires de

sauce et servir.

. Verser le lait dans la fasse. Réper le chocolat, le

mélanger ou lait et réchauffer. Remuer de temps
en temps.

env. 1 Min. ®% 100FP

. Toustter 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 total :env. 27-31 minutes
Vaisselle : 1 terrine & couvercle (2 litres)
tngrédients

125g deriz long

150 ml de lait

175 ml d'equ

1 gousse de vanille

1 pincée de sel

50g desucre

250g de fraises

40g  de sucre

40 ml  de cointreay (liqueur d'oranges, 40 % vol)
200 ml de créme

1 blanc d'ceuf

50g de pistaches décortiquées

Pays-Bas

VIN CHAUD AU RHUM

Yuurdrank {10 Portions)

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

500 m! de vin blanc

500 ml de vin rouge, sec
500 ml de rhum a 54 % vol
i orange non fraitée
3 tiges de cannelle
75¢g  desucre

10 CC sucre candi
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@1

. Mettre le riz dans la terrine, y verser l'scu et le

lait. Quwvrir la gousse de vanille, la meftre dans la
ferrine, y ajouter le sucre et le sel, couvrir et cuire.
Remuer & mitemps.

1. 3-5 Min. & [00P

2. 24-26 Min. W 30°P

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

. Couper les fraises en deux, les mélanger avec le

sucrs ef la liqueur d'oranges.

. Retirer la gousse de vanille du riz et faire refroidir

le riz en plongeant la terrine dans un bain d'eau
froide tout en remuant. Battre séparément la
créme ef le blanc d'ceul. Incorparer au riz refroidi
tout d'abord les pistaches, puis lo crzme ef enfin
e blanc d'ceut.

. Verser le riz dans une grande terring, y <reuser un

puits et y verser les fraises.

. Verser le vin et le thum dans la terine. Eplucher

I'orange avec soin pour abfenir une peau fine.
Metre le zeste d'orange, lo cannelle ef le sucre dans
et terine. Couvrir et réchauffer.

8-10 Min, # 1007

. Refirer le zeste d'orange ef kx cannelle. Mettre uns

cuillerée & café de sucre candi dans chaque vere &
grog, y verser le vin chaud et servir

2]
<
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Danemark

GELEE DE FRUITS ROUGES A LA SAUTUCE A
LA VANILLE

Rodgrod med vanilie sovs

Temps de cuisson fofal : env, 8-12 minutes

Vaisselle : 1 terrine & couvercle (2 litres)
ingrédients

150 g de groseilles
150 g defraises
150 g de framboises
250 mi de vin blanc
100 g desucre
50 ml  de jus de citron
8 fevilles de gélatine
300 ml de lait
pulpe d'une ' /2> gousse de vanille
30g desucre
15g defécule
Allemagne
GATEAU AU FROMAGE BLANC
Ké&sekuchen {12 Portions)

Temps de cuisson tofal :env. 21-27 minutes
Vaisselle : 1 moule rond {env. 26 cm diamétre)

Ingrédients

300g de farine

1C5  decacao

3CC  delevure en poudre (? g)

150 g de sucre

1 oeuf

15C 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 de sucre

1 sachet de sucre vanillé {10 g)

3 ceufs

400 g de fromage blanc & 20 % MG

1 sachet de flan & la vanille (40 g)

Q2

1. laver les fruits, les équeuter et les sécher. En
garder quelguesuns pour ke décoration. Réduire
le reste des fruits en purée avec fe vin blanc, les
verser dans la terrine, couvrir et réchaufter.

5-7 Min. @& 100P
Incorporer le sucre et le jus de citron.
Faire iremper la gélatine environ 10 minutes dans
I'eau puis I'en ratfirer et extraire I'sau. Mélanger
lo gélatine & la purde de fruits chaude jusqu'a ce
qu'elle soit dissoute. Meltre la gelée au
éfrigérateur jusqu'a ce gu'elle soil ferme.
. Verser le lait dans une terine. Ouvrir ko gousse de
vanille et en gratter la pulpe. Mélanger la pulpe
de la vanille, le sucre et la fecule au lait, couvrir
et cuire, Remuer de temps en temps e aprés o
cuisson.
3-5 Min. @ 100°P
Démaouler le gelée sur un plat et la gamnir avee les
fruits entiers. la servir avec la sauce & la vanille.
Conseil :
Vous pouvez également utiliser des fruits
décongelés.

4.

1. Mélanger la farine avec le cacao et la levure en
poudre. Ajauter le sucre, I'ceuf ef le beurre e
mélanger au battaur.

Craisser fe moule, y mettre les /3 environ de la
pdle et la épartir au fond du moule. Monter la
pdte de 2 cm aux bords ef précuire la péte.
6-8 Min. ® /0P

Battre te beurre en mousse avac l2 foust du
batteur, ciouter le sucre et mélanger peu & peu
les ceuls, Terminer en incorporant le fromage
blanc et la poudre de flan.

Répartir la masse au fromage blanc sur lo péte
orécuite, parsemer le reste de la pate sur le
glteau ef cuire,

15-19 Min. % /0P
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Grande-Bretagne 1. Faire mousser le beurre et mélanger lentement le

GATFAU AU CHOCOLAT sucre. Ajouter peu & peu les ceuls ef bien

Chocolate cake {12 Portions) mélanger. Ajouter la farine, la levure et le cacoo

Temps de cuisson total : env. 8-10 minutes aprés les avoir mélangés. Verser le lait ot bien

Vaisselle : 1 moule & kouglof {env. 21 em mélanger le tout.

diamétre hauteur 10 cm) 2. Craisser le moule, y verser lo péte ef cuire.

175g de beurre ou de margarine 8-10 Min. & 70P

1759 de sucre Vérifiez avec une pigue en bols si la pate est

3 ceufs bien cuite.

1759 de farine 3. laisser le géteau reposer 10 minutes dans le

1CC  de levure en poudre moule, puis le démouler,

2CS  decacao {20 g)

50mi  de laif
w
<{
Lk
pd
<

Allemagne 1. Verser l'sau et le jus de citron dans une fasse e &

CITRON CHAUD réchauffer.

HeiBe Zitrone (1 portion) env. 1 Min, &% 100P

Temps de cuisson fofal : env. T minute Sucrer & volre goit.

Yaisselle : 1 verre & thé (150 ml)

100 ml d’eau

i cifron pressé

2-3 CC de sucre
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