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. MIKROWELLENGERAT - BEDIENUNGSANLEITUNG MIT KOCHBUCH

FOUR A MICRO-ONDES - MODE D'EMPLOI AVEC LIVRE DE RECETTES

MAGNETRONOVEN - GEBRUIKSAANWIJZING MET KOOKBOEK
FORNO A MICROONDE - MANUALE D'ISTRUZIONI E LIBRO DI RICETTE
~.:HORNO DE MICRQ: MUAL DE INSTRUCCIONES Y RECETARIO

it wichtige Informationen, welche Sie vor Inbetishnahme des Geréites unbedingt sorgféitiig durchlesen scllien.
i Nichibeachiung der Gebrauchs- und Serviceanweisungen sowie jeglicher Eingriff, der das Befreiben des Gertites in
gedfinetem Zustand {z.B. gedifnetes Gehduse) erloub, filhrt zu erheblickien Gesundheitsschaden.

7 Ce mode d"emploi du four cantient des informations importantes, que vous devez lire avant d'viiliser vofre four & micro—ondes.
Avertissement: Des risques sérieux pour ko santé peuvent éie encourus si ces Instructions d'ifilisofion ef d'antrafien ne sont pas
respectées ol si le four est modifié de sorte qu'il soit possible de le faire fonctionner larsque la porte est ouverle.
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7 Tiirdichfungen und Dichkungsoberftichen

& Covité du four
7 Joint de porte et surface de contact du joint

& COvenruimte
7 Deurafdichtingan en pasviakken

& Cavitas del forno
7 Guomizioni e superfici di tenuta sportello

& Cavidad del horno
7 Sellos da la puerta y superficies de sellado

10 NetzanschivBkabel
10 Cordon d'alimentation
10 Nefshoar

10 Covo di olimentazione
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INSTRUCTIONS DE SECURITE IMPORTANTES : LES LIRE ATTENTIVEMENT ET LES CONSERVER
SOIGNEUSEMENT POUR CONSULTATIONS ULTERIEURES.

Pour éviter tout danger d’incendie

Vous devez surveiller le four lorsqu’il est en
fondionnement. Un niveuu de puissunce trop

tempéruture des ullment; condmsunt a ]eur
enflammation.’

Ce four n'est pas congu pour étre encasrré.

la prise secleur doit éfre facilement aecessible de maniére &
ce que la fiche du cordon d'alimentaticn puisse éire aisément
débronchée en cas d'urgence.

La tension d'climentotion doit &tre égale & 230V, 50Hz avec
un fusible de distribution de 10A minimum, ou un disjoncteur
de 10A minimum.

Nous conseillons d'alimenter ce four @
électrique indépendant.

Ne placez pas le four dans un endreit ol la fempérature est
élevée, par exemple auprés d'un four conventionnel.

Ne plocez pas ce four dans un erdroit 00 humidité est Elevée
ou encore, dans un endroit ob I'humidité peut se condenser.
Ne rangez pas et n'uflisez pas le four & Vextérieur.

Si les: aliments que chauffe le four viennent &
fumer,N OUVREZ PAS LA PQRTE.MeHezle four

partir d'un circuit

d'al Ilmemuhon et agitendez que fa fumée ‘se soit
 dissipte. Quvrir le four alors que les. aliments.
fument peui em'mmer Ieur enﬂummuhon. !

Survelllez le’ four lorsque vous. utiliser des|
reclplents en matiére plastique’d jeter,’ des|
recipients en popier ou touf autre reclplent
pouvant s'enflammer :

Nettoyez ‘le cadre du reparmeur d’ondes, ia
cavité du four, Ie plqteau toumant et le pied du

r' teau aprés utilisation du four. Ces

pigces doivent E&tre toujaurs’ séches et
depourvues de graisse. Les accumulations de
graisse peuvent s echauffer au. ponnr de fumer ou
de s’enflammer,

Ne placez pas des produits suscepilbles de B enﬂcxmmer ou
voisinage du four ou de ses ouverlures de ventilation.
N'abstruez pas les ouvertures de ventitation.

Retirez toules les éfiquettes, fils, etc. métalliques qui
peuvent se trouver sur I'emballage des alimenis. Ces
éléments métalliques peuvent entraier lu formafion d'un
are électrique qui & son tour peut produire un incendie,
N'utilisez pas ce four pour faire de la friture. La
température de Ihuile ne peut pas &ire contrélée et I'huile
peut s'enflammer.
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Pour foire des popcorns, n'utilisez que les ustensiles congus
pour les fours & micro-ondes.

Ne conservez aucun aliment ou produit @ I'intérieur du
four. Vérifiez les réglages oprés mise en service du four et
ossurezvous que e four fonclionne correctement. Lisez e
utilisez ce mode d'emploi et le livre de recette qui
I‘accompagne.

Pour éviter foute blessure

AVERTISSEMENT:

N’ uhlnsez pas le four-s |1 esl endommuge QU ne

qu’ elle fie presenre pos de défaut d’ ahgnemenr eT
-qu’ elle 1 esr pos vciiee

qu s nesént, pds 3ndomm0gee -------
Vous. ne devez rien réparer.ou remplucer
vous-méme dans le four. Faites oppel & un
""" ‘N'essayez pas. de
démonier I'nppnrell ‘d'enlever le: dispositif
de protechon contre I’ ém‘ar’gie mii:re-'o'nde,

Ne Fcnies pas fonctionner \e four porte ouverte ef ne
medifier pas les lcguets de sécurité de la porte.

N'utilisez pas le four si un obijet est inferposé entre fe jeint
de porfe et fa surface de contact du joint.

'Ev‘ritez que lg 'grais's'e ou ¢ ‘saleté ne

mstrucﬂons du purugruphe ”Entrehen et

nettoyage” @ la page 25,

Si vous avez un STIMULATEUR CARDIAQUE consultez
votre médecin ou le fabricant du stimulateur afin de
connaltre fes précautions gue vous devez prendre lors de
V'utitisation du four.

Pour éviter toute secousse électrique

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

N'intraduisez aucun abjet au liquide dans les ouvertures
des verrous de la porte ou dans les ouies d'cération. Si un
liquide pénétre dans le four, meftezle immédiatement hars
tension, débronchez la fiche du cordon d'alimeniation et

adressez-yous & un technicien d'enfretien agréé par
SHARP.

FRANCAIS



Ne plongez pas la fiche du cordon d'alimentation daons
I'equ ou fout autre liquide.
Veillez & ce que le cordon d'climentafion ne pende pos a
I"extérievr de la toble ou du meuble sur lequel est posé le
four.
Veillaz & ce que le cordon d'alimentation soit &loigné des
surfaces chouffées, y compris 'arrigre du four.

Ne fentez pas de remplacer vous-méme la lampe du four
ot ne laissez personne d'auvire gu'un électricien agréé par
SHARP fuire ce fravail.

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

Si le cordon d'alimentation de cet appareil est
endommagé, foitesle remplocer por un agent d'enirefien
ogrée par SHARP.

Pour éviter toute exploesion ou ébullition
soudaine

AVERTISSEMENT: Les liquides ou.auires
dgliments- ne deivent pas étre rechauffés dans
des récipients fermes car’ ||s rlsquenl
d'exploser,” .. : s :

N'utilisez jomais aucun récipient scellé. Retirer les rubans
d'étanchéité el le couvercle avant tout utilisation d'un tel
récipient. Un récipient scellé peut exploser en raison de
'augmentation da pression ef ce, méme aprés que le four
a ét& mis hors service.

Prenez des précautions lorsque vous employez les micro-
ondes pour chauffer des liquides. Utilisez des récipients &
large ouverture de maniére que les bulles puissent
s'échapper.

Ne chauffez pas un liquide dans uni récipient @
col étroit.tel quiun biberon. car le contenu du
récipient. peut déborder: rcpldement ei
-proveguer des brilures, o000 :

Pour éviter toute &bullition soudaine et fout risque:

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

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

3. Conservez le liquide quelque temps dans le four & la
fin de la période de chauffage de moniére & éviter
toute ébul!ition soudaine différée.

rechquffer les osufs durs: entiers: daiis 1e four
micro-ondes car ils risquent d'exploser ménie
qprés que le ft.u_a_r _uig f-ih!' de t_:hc'luﬁer.P_oiJr cuire ou

d'éviter qu IIs n‘explosent. Retirer lo coqmlle des
ceufs durs et coupez-les eh tranches avant de les
réchauffer dans un four & micro-ondes. -

Percez ln peau des aliments tels gue les pommes de tferre
et les saucisses avant de les cuire, cor ils peuvent exploser.
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Pour éviter toute brillure
Utilisez un porterécipient ou des gants lorsque vous refirez
les aliments du four de fagon a éviter toule brilure.

Cuvrez les récipients, les plats & popcorn, les sacs de
cuisson, efc. de telle maniére que lo vopeur qui peut s'en
é&chapper ne puisse vous briler les mains ou le visoga.

Pour-éviter teute brilure, contrélez la
temperufure des aliments et remusz-les”avant
de les servnr, en particulier lorsqu‘ils sont
destinés & des béhés, des enfunfs ou des

personnes ugees.

Lo température du récipient est frompeuse et ne refléte pas
celle des aliments gue vous devez vérifier,

Tenezvaus é&loigné du four au moment ol vous cuvrez so
porte de maniére & éviter foute brilure due & lo vapeur ou &
les chalewr.

Coupez en tranches les plats cuisings farcis aprés chouffoge
afin de laisser s echupper la vapeur et d'éviter les brilures.
Veillez & ce que les enfants ne touchent pas la porte du
four pour &viter las brolures.

Pour éviter toute mauvaise utilisation par les
enfants

AVERTISSEMENT: Ne laisser les enfants utiliser
le faur sans surveillance gue si des instroctions
appropriées ont été données de maniére & ce
Gue les enfants puissent utiliser le four en foute
$éeurite ef comprennenf les dtmgers entourus

Les enfanis ne doivent se servir du four gue sous la
surveillance d'un adulte.

Empéchez qu'ils ne s'appuient sur la porte du four. Ne les
loissez pas jouer avac le four qui nest pas un jouet.

Vous devez enseigner cux enfants les consignes de sécurité
telles: I'usage d'un porte-récipient, le retrait avec
précaution des produits d'emballage des aliments. Yous
devez leur dire de porter une attenfion parficuliére aux
embaolioges {par exemple, ceux qui sont destings & grifler
un dliment] dont la température peut &re irds élevée.
Autres avertissement.

Vous ne devez pas modifier le four.

Yous ne devez pas déplacer le four pendant son
foncliocnnement.

Ce four a &t congu pour la préporation d'climents et ne
doit &ire ufilisé que pour leur cuisson. Il n'a pos &g éludié
pour un usage commercial ou scientifique.

Pour éviter yne anomalie de fonctionnement et
pour &viter d’endommager le four.

Ne iamais faire fonctianner le four & vide.

Sinon vous risquez d'endommager le four.

Si vous ulilisez un plat brunisseur ou un plat en matiére
cutochouffante, interposez une profection conire fa chaleur
{par exemple, un plot en porcelaine] de maniére & ne pas
endommager le ploleau fournant et le pied du plateau. Le
temps de préchouffage précisé dans le livre da recette ne
doil pas &ve dépassé.



N'ulilisez aucun ustensile métalligue car ils réfléchissent fes

micre-andes et peuvent provoguer un arc élecirique. Ne

teniez pas de cuire ou de réchauffer les climents dans ure

boite de conserve.

N'ulilisez que le plateau tournant ei le pied du platecu

congus pour ce four.

Paur éviter de casser le plateau tournant:

lc] Avant de neftoyer le plateau fournant, taissez-te
refroidir.

(o] Ne placez pas des afiments chauds ou un plat ehaud
sur le platedu tournant lorsguil est froid.

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

Ne posez qucun objef sur ka carrasserie du four pendant
son fonctionnement.

REMARQUES:

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

Ni le fabricant ni le distributeur ne peuvent étre tenus pour
responsable des dommages causés au four ou des
blessures personnelles qui résulteraient de I'inobservation
des consignes de branchement électrique.

Des gouttes d'eau peuvent se former sur les parols de la
cavile du four, autour des joints et des poriées d'élanchéité.
Cels ne troduit pos un défaut de foncionnement ni des
fuites de micre-ondes.

1} Refirez tous les matériaux d'emballage gui se
trouvent & I'interieur du four. letez lo feuille
polyethylene qui se trouve enire lu porte et
I'interieur du four. Retirez l'autocsllont de
I'extérieur de la porte, s'it y est collé.

Ne pas refirer |a. pellicule de protection se trouvant
“sur Fintérieur de ko parte. - SR
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2) Vérifiez soigneusement que le four ne présente
aucun signe d'endommagement.

Vous ovez le choix entre 5 niveaux de puissance. Consultez les
indicafions foumies dans le livie de receties pour déterminer le
nivecy de puissance & utiliser. D'une maniére genérele, nows
vous conseillons de procéder comme suit.

800 W

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

560 W

Pour la cuisson longue de mets compacts [p. ex. les rofis)
ou des mets délicofs {p. ex_ la sauce au fromage), il faui
réduire la puissance du micro-cndes. Avec une puissance
réduite, les mets ne déborderont pas et la viande cuira
de facon unifarme sans &ta irop cuile sur les coiés.

W = WATT

3) Pasez le four sur une surface horizontale sf plate of
suffisament salide pour supporter le poids du four
et également celui des climents les plus lourds que
vous avez l'intention d'y cuire.

4) S'assurer qu'un espace libre minimum de 13 cm
est prévu au-dessus du four:

5) Branchez lo fiche du cordon d'alimentation dans
une prise murale standard {avec prise de ferre].

6) Vérifier que lo MINUTERIE est en position “0".

Pour les mefs compocts gui nécessitent normalement un
iong temps de cuisson, p.ex. les plais de viandes de
boeuf, il est conseille de réduire la puissance et
augmenter légérement le femps de cuissen. la viande
sera plus tendre.
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Pour décongeler, sélectionner une faible fuissqnce pour
5]

que la décongelation des aliments se losse de fagen
uniforme. Cette puissance est idéale pour cuire le riz, les
péites ef les quenelles.

il faut choisir lo puissonce Yo plus faible pour décongeler en
douceur les mets délicals comme p.ex. les fartes 4 lo créme.



* Pour régler le niveau de puissance du micro-ondes, appuyez sur fe boulen PUISSANCE MICRO-ONDES
fusqu'd ce que {'indicateur WATT affiche o valeur désirée.

* Lindicateur WATT n’affiche aucune valeur lorsque vous branchez le four. Si vous cppuyez une fois sur le
bouton PUISSANCE MICRO-ONDES, vous verrez apparditre la valeur 800. Vous pouvez modifier cefle
valeur en appuyant de nouveau sur fe bouton PUISSANCE MICRO-ONDES.

* Vatre four enregisirera la derniére puissance programmée. Si vous appuyez sur le bouton PUISSANCE
MICRO-ONDES alors qu'cucune valeur n'est affichée sur I'indicateur de PUISSANCE, la dernigre
puissance utilisée apparaitra sur le bandeau de commande. En cas de coupure de courant ou de mise hors
tension du four, la mémolire sera effacée. ‘

GENERALITES;

Nous présentons ciaprés le mode opératoire de buse et nous vous renvoyons au livre de recettes pour

tout ce qui concerne I'aspect proprement culinaire.

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

2) Pour interrampre la cuisson avant la fin du femps réglé sur ko minuterie, il suffit de ramener le bouton de o
MINUTERIE sur la position “0” ou d'ouvrir la porte du four. Il est possible d’ouvrir la porte du four &
n'importe quel moment de la cuisson. Pour reprendre la cuisson, refermez la porte. Si vous désirez modifier
ler puissance ou le temps de cuisson pendant le fonclionnement du four, appuyez sur le bouton PUISSANGE
MICRO-ONDES ou tournez le bouton de la MINUTERIE.

AVERTISSEMENT:
N'oubliez pas de ramener le bouton de la MINUTERIE sur “0” [améi) lorsque le four est élgint. Sinon, le
four se mettra en marche par la simple fermeture de la porte.

1. 1. Appuyez sur le bouton PUISSANCE MICRO-
ONDES usqu’d ce que {'indicateur WATT affiche
lan valeur désirée.

2. Réglez bouton de la MINUTERIE sur le ternps de

2 cuisson désiré. La cuisson commence, et I'affichage

lumineux commence le compte & rebours.

* lorsque lo cuisson est terminée, bouton de o
MINUTERIE revient sur la position “0", Le signal
sonore est émis, et ln sonnette refentit. Le four
s'arréte automatiquement et I'éclairage du four
s'éteint.

REMARQUES :

1. Vous pouvez régler la MINUTERIE lorsque I'indicateur WATT est allumé. Lindicateur WATT est allumé
lorsque fa porte du four est ouverte. Il s'allume dgalement pendant 1 minute aprés chagque opéraion,
par exemple, fermeture de la porte, sélection de la puissance ou fin de lu cuisson.

2. Vofre four est équipé d'un dispositif de séeurité qui empéche son utilisation accidentelle. 5i le bouton de la
MINUTERIE est réglé sur ‘0° pendant plus d'une minute, il est nécessaire d'ouvrir la porte oy appuyez sur
le bouton PUFSSANCE MICRO-ONDES avant de régler & nouveau le bouton de la MENUTERIE.

3. Votre four peut &tre programmé pour une durée maximaie de 30 minutes. L'unité & chaisir pour la durée
de cuisson ou de décongélation va de 15 secondes & 5 minutes, en fonction de la durée totcle de
cuisson / décongélation, comme |‘indigue |'afficheur lumineux.
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PRECAUTION: N'UTILISEZ AUCUN PRODUIT
DE NETTOYAGE, AUCUN ABRASIF, AUCUN
TAMPON DE RECURAGE POUR NETTOYER
L’iNTERIEUR oy L’EXTERIEUR DU FOUR.... *

Exteneur du four: Netioyez I'extérieur-dur Four o’

savon doux et & Veau. Rincez pour Eliminer Teau
savonneuse et séchez avec un chiffon doux..

Tableau de commande: Cuvrez la porte-avant de
le nettoyer pour rendre inopérante.la minuterte, du
tableau de commande.
abendamment le tableau. i
Precautions: Pendani le neftoyoge; | vexllez dne
pas déplacer le boufon de- o MINUTERIE qui doit
demeurer sur &’ position “0”. Sinon, le four se metra
en marche aussitdt gue vous, qurezferme o porre
intérieur du four

Pour: un. neﬂoyc:ge facile, essuyez. les ec|uboussures el
les dépéfs' & 'aide d'un-chiffon doux et mouille.ou une'+*

éponge oprés chaque uhllsqhon et pendant que te

. essuyéz &

Evitez de |e mouuller.

.. fournant et le

four est encore tigde. Silés taches résistent & un
simple netroyuge utilisez de I'eau savoneise puis
plusweurs reprises @ l'aide d'un-chiffon
mouillé jusgu's ce que tous les résidus. soient éliminés.

Assurez vous. gie 'eau savénegse ou’gau ne

. penetrem pas dans les: petits froUs des pargis. Sinon,
elle risgjiiede causer des dommages ou four.

N'utilisez ptis un voporisateur pour n_eh‘oyer Iintérieur
du four.

Plateau tournant et pied du plateuu. Enlevez
tout d'abord le pletadii.fournant et le pied du plateau.

Puis; lavez e plateais fournaint &t le picd du plmec:u au

moyen d'eqy’ savonneuse. Enifin, assuyer le plateau
: pled du plateau avec un chiffon doux et

ftezles tous deux sur I'égoutioir & vclsselle avant de

i Porfe. Paur- enlever foutes les 1 rnpureies rettoyer
_Frequemen? la porte des deux cétes; le jaint de la
:porte dinsi que.la sufface des \omts a lmde d‘un

chiffor- hum|de

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

Vérifiez que e four est convencblement raccordé @ une prise murale.

Veérifiez le fusible et le disjoncteur.

2. Placez une tasse conlenant environ 150 ml d'eau dans le four et refermez ia porte.

Placez LE REGLAGE DE PUISSANCE MICRO-ONDES sur 800 W et réglez le bouton de lo MINUTERIE sur

une minute.
L'éclairage du four s'allume+il2
le plateau tournarnt tourne-+l2
REMARQUE:
Le plateau lourne dans un sens ou dans 'autre.
La ventilation estelle normale?

{Paur vous en assurer, posez la main sur les ouvertures

de ventilation. Vous devez senfir un courant d'air.)
Aprés une minufe le signal sonore se faitil entendre?
L'equ se frouvant dans la tasse estelle alors chaude?

REMARGUE:

out NOMN
oul NON
oLl NON
oul NCN
Ooul NON

5i la répornse 4 l'une quelconque des gusstions cidessus est “NON, le four présente effectivement une anomalie
de fonctionnement. Appelez un technicien d'entretien agréé par SHARP et précisez -lui ce que vous avez consiaté.

FRANCAIS



Dans le micro-cndes, les ondes sont générées par le
magnéton et font vibrer les molécules d'eou des

VERRE ET VERRE CERAMIQUE

Lat vaisselle en verre résistant & la chaleur
est tout 4 foit adaptée @ une utilisgtion
dans le micro-ondes. Elle permet
d'observer le déroulement de la cuisson
de tous les cités. La vaisselle ne doit pos conlenir de
métal [p. ex. crisiol au plomb] cu &tre recouverte de
métal {p. ex. bord doré, bleu de cobalt.
CERAMIQUE

La céramique convient générclement. Elle doit &tre
émallige, sinon Ihumidité peut pénétrer & lintérieur de la
céramicue. L'humidité réchauffe cette matiére et peut lo
feler. Si vous n'ges pas sir que voire vaisselle convient &
lor cuisson aux micro ondes, veuillez faire le test décrit.
PORCELAINE

Lo porceldine convient parfaitement & une ulifisatior: dans
le micro-ondes. Assurezveus que la porceldine n'est ni
dorée ni argentée et qu'efle ne contient pas de méial.
MATIERES PLASTIQUES ET CARTON

la vaisselle en matiére plastique résistant & la
chaleur et convenani & la cuisson aux microondes
peut &tre utilisée pour décongeler, réchauffer et cuire
les mets. Respectez les indications du fabricant.

La vaisselle en carton résistant & la chaleur et convenant
& lo cuisson aux micra-ondes peut également étre
ulilisée, Respectez les indications du fabricant.

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

SACHETS A ROTI

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

PLAT BRUNISSEUR

Le plat brunissevr est un plat & réfir en verre céramicue,
spécialement congu pour la cuisine gux microondes et
dont le fond est recouvert d'un alliage métalligue qui

aliments. La friction qui en résulie dégage de la
chaleur qui décangéle, réchauffe ou cuit les aliments.

assure fe brunissage des mefs. Lorsqu'on utilise un plat
brunisseur, on prendra soin d'intercoler un isolant
approprié [p. ex. une assietie en porcelaine) entre le
pleteau tournant et le plat brunisseur, Respectez
précisément le temps de préchauffuge indiqué par le
fabricant. En cas de dépossement de ce temps de
préchauffoge, fe plateay tournant cu le pied du plateau
pourrait &tre détériaré ou le fusible de 'cppareil
pourrait disjoncter, metiant I'appareil hors fension.
METAUX

En régle générale, if ne faut pas utiliser de métaux &tant
donné que les micro-ondes ne peuvent pas les troverser
et ne parviennent done pas jusqu’oux aliments. Il existe
toutelois quelques exceptions : on peut ufiliser d'éfroites
bandes de feille d'aluminium pour recouwrir certaines
parties des mets pour éviter qu'elies décongélent ou
cuisent frop rapidement {p. ex. les ailes d'un poulel).
On peut utiliser de petites brochettes métalliques ou des
barqueties en aluminium [comme ceux contenant les
plats cuisinés) mais ils doivent &tre de dimensions
réduites par rapport @ la quantité d’aliments. Les
barquettes en aluminium doivent par exemple ée au
moins aux %/: ou aux '/ pleins. Il est conseillé de
mefire les mets dans de fa vaisselle appropriée 4
Futifisakian dans un microondes. Si f'on utilise des plats
en aluminium ou foute autre vaisselle métallique, il faut
respecter un écart minimum d’environ 2 cm entre le
plat et les porois du four qui pourraient &ire
endommagées par la formation d'éfincelles.

NE FAS UTILISER DE VAISSEELE RECOUVERTE
DE METAL ou comporiant des pigces ou des éléments
méialliques comme p. ex. vis, bords ou poignées.

TEST D’APTITUDE POUR LA VAISSELLE

Si vous n'éfes pas sUr que voire vaisselle
)l puisse 8tre utilisée avec votre micro-
ondes, procédex ou fest suivant : melire

V'ustensile dans 'appareil. Poser un
récipient contencnt 150 mi d'equ sur ou & cété de
l'ustersile. Faire fonctionner I'appareil & pleine
puissance pendant 1 & 2 minutes.



Si l'ustensile reste froid ou & peine figds, 1| convient & une
ulilisation au micro ondes. Ne pas faire ce st avec de
la vaiisselle en matiére plostique car elfle pourralt fondre.

REGLAGE DES TEMPS

Les temps de décongélation, de réchauffage et de
cuisson sont en général beaucoup plus courts gu'avec
ure cuisiniére ou un four conventionnel. Il vaut mieux
régler des temps lrop courfs que frop longs. Aprés la
cuisson, vérifier le degré de cuisson des mets. Il vout
mieux prolonger lu cuisson que frop cuire.
TEMPERATURE DE DEPART

Les femps de décongélation, de réchouffage et de
cuisson indiqués sont fonction de la fempérature des
aliments. Les aliments surgelés ou sorfant du réfrigérateur
nécessiteni par exemple un temps plus long que les
aliments & lo température ambiante. Pour le réchaufage
et la cuisson, on suppose que les aliments ont &%
conservés & une lempérature normale (réfrigérateur
environ 5° C, fempérature ambiante : enviran 207 C).
Pour la décongélation, on suppase que les aliments sont
& lo température de surgélation de 18" C.

TOUTES LES DUREES INDIQUEES

dans ce recueil de recettes sont des valeurs
approximatives qui peuvent vorier en fonction de la
température de départ, du poids et de lo nature
{feneur en equ of en graisse| des aliments.

SEL, EPICES ET HERBES

Les mefs cuils au microondes conservent mieux leur
saveur propre qu'avec les méthodes conventionnelles.
Salez donc Irés peu ef, en régle générole, seuiement
oprés la cuisson. le sel absorbe les liquides ef fait
sécher la surface. Utilisez les épices ef les herbes
comme vous le faites d'habitude.

ADDITION D’EAU

Les légumes et auires aliments & forte teneur en eau
pewvent cuire dans leur jus ou avec Inés peu d'ecu, 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 poulet,
les pommes de terre en robe des champs, les tomates,
les pommes, les jaunes d'oeuf ou dliments similaires
avec une fourchelie cu une pique en bois ofin que la
vapeur puisse 5'échapper sans faire éclater la peau.
AILMENTS GRAS

Les viandes entrelarcdées et les couches de graisse cuisent
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pius rapidement que ko viande maigre. Avant la cuisson,
recouvrez ces parfies grasses d'une feuille d'cluminium
ou disposez les aiiments avec le cd gras vers fe bas.
PETITES ET GRANDES QUANTITES

Les temps de foncionnement de voire micro-ondes sont
directernent 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

GLANTITE DOUBLE = TEMPS PRESGUE DOLEIE

GUANTITE DEUX FOIS INFERIEURE = MOITIE MOINS DE TEMPS
RECIPIENTS CREUX ET PLATS

Si I'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 plais possibles avec une large
ouverture. Utiliser des récipients @ bords hauts
seulement pour les aliments qui risquent de déborder,
p. ex. les pdies, le riz, le lait, efc.

RECIPIENTS RONDS ET OVALES

les aliments cuisent plus uniformément dans des
récipients ronds et ovales que dans des récipients
rectangulaires : 'énergie des microondes se concenire
dans les angles et peuty enfriner une cuisson excgérée.

COUVRIR OU NON

Un récipient couvert conserve aux aliments leur
humidité et rédutt le temps de cuisson. Couvrir le
récipient avec un couvercle, une feville de plastique
cuisine résistant & la chaleur ou un couvercle spécial.
Ne pas couvrlr les mets sur lesquels une crolite doit se
former, comme p. ex. les rdlis ou les poulets. La régle
est lo suivante : ce que fon cuit avec un couvercle
avec une cuisiniére conventionnelle doit 'étre aussi au
microondes, ce que I'on cuit sans couvercle avec une
cuisinidre peut 'éfre aussi au microondes.

PIECES DE FORME IRREGULIERE

les placer avec e cété le plus épais ou le plus
compact vers 'extérieur. Poser les legumes [p. ex. ke
brocoli) avec les tiges vers I'extérieur. Les pigces
épaisses nécessitent un lemps de cuisson plus long et
recevront & |'extérieur une quantité plus importante de
micro-ondes, ce qui assure une cuisson uniforme.
FAUT-IL REMUER LES METS ?

Il est nécessaire de remuer les climents parce que les micro-
ondes en réchauffent d'ebord l'extérieur. On équilire ainst la
lempérature, ce qui assure un réchaufiage uniforme des mets.



COMMENT DISPOSER LES METS ?

Placer plusieurs porfions individuelles framequins,
fasses ou pommes de ferre en robe des champs) en
cercle sur le ploteau tournant. Laisser un espace entre
les portions pour permettre aux micro-cndes de
pénéfrer de tous cdtés dans les aliments.

RETOURNER

| faut retourner les piéces de faille moyenne, comme
les hamburgers et les steaks, une fois pendant lo
cuisson pour réduire fe temps de cuisson. Les grosses
piéces, comme les rotis et les poulets, doivent &ire
retournée pour éviter que la face tournée vers le haut
ne recoive plus d'énergie et ne séche pas.

TEMPS DE REPOS

ie respect du temps de repos est une des régles

principales de ki cuisine aux microondes. Presque fous les
climents décongelés, réchauffés ou cuits au microondes
ont besoin d'un kemps de repos plus cu moins long qui
permet & ki tlempérature de s'équilibrer et au fguide de se
répartir uniformément & l'inférieur des aliments.

PRODUITS DE BRUNISSAGE

Aprés un temps de cuisson de plus de 15 minutes, les
aliments prennent une coulsur brune qui ne peut
toutefols pas e comparée avec la couleur brune et lg
dorure oblenves par fa cuisson conventionnelle. Gn
peut utifiser des produits de brunissage pour donner
cux mets une appétissanie couleur brune. Ces produits
sonf généralement des épices ou des condimenis. Le
tibleau cidessous vous donne quelques conseils pour
['utilisation des produits de brunissage

METS METHODE

PRODIIITS DE, BRIINISSAGL
fol

jel
Rélis, bouletres de viande
Pices réties 4 cuisson ruprde
s :

volaile nvec le mélanoe
bisirre af e paprikaen poudres 707
Saupoudrer de pupr\kn en poudre

< Bedigeohnar de St
Badlgeonnar de sauce

Suupoudrer ou glacer |e5 guiecux et les dasserts

RECHAUFFAGE

@ Refirer les plats cuisinés de leur barguetie en aluminium
et les réchaufler dans un plat ou dans une terrine.
Enlever le couvercle des récipients hermétiquement
fermés.

Couvrir les mefs avec une feville de plastique cuisine
résisiant d la chaleur, avec une assiefie, un plat ou un
couvercle spécial [disponibles dans le commerce] afin
que la surfaos ne séche pas, Ne pas couvrir les baissons.
Dars la mesure du possible, remuer de femps en
temps les quantités importantes pour répartir
uniformément la température,

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

Aprés le réchouffuge, laisser reposer les plats de 1@
2 minutes pour laisser | température se réparfic
uniformément & l'intérieur des aliments (lemps de repos).
Toutes les durées indiquées dons ce recueil de recefies sont
des valeurs approximatives qui peuvent varier en fonction
de la fempérature de départ, du poids, de la teneur
en eau et en graisse ef du degré de cuisson désiré.

DECONGELATION

Le microandes est idéal pour décongeler les alimenss.
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Les temps de décongélation sont inférieurs & la
décongélation traditionnslle. Dans la suite, vaus
frouverez guelques conseils. Sorfez le produit surgeld
de son emballage et posezle sur un plat,

Emballages et recipients

Pour la décongélation et le réchauffoge des aliments,
on peut uliliser des emballages convenant aux micro-
ondes et des récipients qul sont & la fois appropriés &
la congélafion (jusqu’a environ 40" C) et résistants & ks
chaleur fjusqu'd environ 220° C]. Ceci permet d'viiliser
la méme voisselle pour décongeler, réchauffer e
méme cuire les climents sans les ransvoser.

Couvrir

Avant la décongélalion, couvrir les parties fines avec
des bandes de feuville d‘aluminium. Pendant la
décongélation, couvrir également les parties déja
Iégérement décongelées ou chaudes avec des bandes
de feville d'aluminium. Ceci empéche les porties les plus
fines de trop chaouffer alors que les parties plus épaisses
sont encore congelées. Il vaut mieux régler ko puissance
du micro-ondes sur une valeur trop faible que sur une
valeur trop forte pour obtenir une décongélation
unilorme. Si le four est réglé sur une puissance trop
élevée, la surface des aliments commencera & cuire
alors que lintérieur est encore gelé.



Retourner/Remuer

Il faut retourner ou remuer une fois presque tous les
aliments, Séparer et disposer carrectement le plus Bt
possible les piéces qui collent fes unes aux autres.
Les petites quantites

sont décongelées plus uniformément ef plus
rapidement gue les grandes guantités. Clest
pourquoi il est préférable de congeler de petites
quantités. De celte maniére, vous avez la possibiliié
de compaser ropidement des menus complets.

Les aliments dclicats

Comme ki torte, la créme, le fromage ef le pain ne
doivent pos &ftre décongelés complétement mais
seulement légérement. Lo décongélation compléie dait
avoir lieu & lo tlempérature ambionte, On évite ainsi
gue les zones extérieuwres ne commencent @ cuire
alors que les zones Intérieures sont encore gelées.

Le temps de repos

aprés la décongélation est trés important car la
décongélation se poursuit pendant ce temps. le
tableau de décongélation indique les femps de repos
de différents aliments. Les aliments épais et compacts
nécessitent un temps de repos plus long que les
aliments plats ou poreux. Si Ialiment n'est pas
suffisamment décongelé, vous pouvez poursuivre la
décongélation ou vugmenter en conséquence le
temps de repos. Dans la mesure du possible, cuisiner
les aliments immédiarement aprés la décongélation et
ne pas les recongeler.

CUISSON DE LEGUMES FRATS

@ Dans la mesure du possible, achetez des légumes
de la méme taille. Cecl est important surtout si vous
vaulez cuire les légumes dans leur entier {p.ex.
pommes de ferre en robe des champs).

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

Assaisonnez comme vous le foites &'habitude mais
ne salez en régle générale qu'aprés la culsson.
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 33.

On cuire en général les légumes dons une terrine
4 couvercle. On peut cuire les légumes d forte
teneur en eau, comme les oignons ou les pommes
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de ferre en robe des champs, sans addition d'eau
en les enveloppont dars une feville de plostique
cuisine résistant & la chaleur.

Remuez ou retournez les légumes & la maitié du
temps de cuissan.

Aprés la cuisson, laissez reposer les légumes

environ 2 minutes pour que la température se
réparfisse uniformément [femps de repos).

Les temps de cuisson indiqués sont des valeurs
approximatives Gui sont forction de la température de
départ et de lo noture des légumes. Plus les légumes
sont frais, plus les temps de cuisson sonf courts.

CUTISSON DE VIANDES, DE POISSONS ET
DE VOLAILLES

® En achefant la viande, choisissez dans lo mesure
du possible des morceaux de taille égale. Vous
obtiendrez ainsi les meilleurs résultats & lo cuissor,
lavez soigneusement la viande, le poisson et lo
volailie sous Feau froide puis les sécher avec du
papier absorbant avant de les préparer de la
fagon habituelle.

La viande de boeuf doit avair reposé assez
longtemps &f ne pas &fre tendineuse.

Méme si les morceaux de viande sont de taille
identique, ils peuvent cuire différemment. Cela est
di entre autres a ja nature de io viande, aux
difiérences de teneur en graisse ¢ en liquide ainsi
qu’d lo fempérature de a viande avant ki cuisson.
lorsque lo cuisson dépasse 15 minutes, les mets
prennent noturellerent une couleur brune qui peut
gire accentuée par I'utilisation de produits de
brunissege. Pour que la surface soit crousiillants, il
est conseillé d'utiliser un plat brunisseur ou de
saisir 'aliment & la poéle et de terminer lo cuisson
au microondes. Yous disposerez alors d'un fond
pour préparer une souce.

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

Aprés la cuisson, couvrez le rati d'une feuiile
d’aluminium et laissez-le repeser environ 10
minutes (temps de repos). Pendant ce temps, la
cuisson se poursult et le liquide se répartit
uniformément dans le viande. Cn perdra ainsi
moins de jus de viande en découpant le réti.



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

P\cﬂ garni 400 800 W 3—6 arroser Io sauce d’eau, couvrir,
[Legumes ande et Gnrmfures] remuer une fois

- s A00 : ung
D\ssoudre ) Few!\es de gelahne 10 400 W I faire tremper dans de | eau, en exiraire I eau ef
metire dans une tasse, remuar une fois

'a la température du réfrigérateur

TABLEAU: CUISSON DE VIANDES, DE POISSONS ET DE YOLAILLES

Viandc et volaille Quant Puissance J.‘cm b Conseils de préparation Temps de repos
-g- -Niveau- -M -Min-
B0

assaisoner, puser sur un plat & gratin,
reToumer dpres

Rosb|f a la point

e hichs

Filet de poisson
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TABLEAU: DECONGELATION D’ALIMENTS

Aliments Quant Puissance Tempsdecuisson  Conseils de préparation Temps de !egos

-g- -Nrveau- -. -
1500 j
100

Steaks, cotelettes, cuisse de poulet,
goulqsch

Tty 1 € 3
poser sur un plat renvarsé 3090
retourner 1-2 fois en cours de cuisson.

Cunard/dmde o 1500 8OW

Pafe

Paissans en iranches
Filets He passat; b0 a0 A0 2 A0 WY b
Crabes 300 240W 68  refournerd Iq moilié du Iemps de decongelcﬂon 5

rehrer les morceaux décongelés

TABLEAU: DECONGELATION ET CUISSON D’ALITMENTS

Aliments Quanl Puissance Temps cuisse Addmcm d’ Canscils de préparation 'l‘umpsgfl:rcpns
MNiveai _Mn-

Fitat:de polssanys: '300 TRO0 W : Enr:

Plai Garni 4% 800 W couvrir, remuer aprés & minulas

3
Macidoine de legumes 500 80O W 1214 3-5C8 couvrir, remuer & lo moitié du temps Z
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TABLEAU : CUISSON DES LEGUMES FRATS

Quant Puissance Temps

Consceils de préparation

Addition d’ean
~C8/ml-

-g- -Niveau-  -Cuiss-Mn-

petits pois, poireau, 300 800W -8

carottes).

Préparer comme ci-dessus,
recouvrir ef remuer en cours de cuisson.

3CS

ABREVEATIONS UTILISLLS

ADAPTATION DE RECETTES
CONVENTIONNELLES A LA CUISSON
AUX MICRO-ONDES

Si vous voulez prépuarer vos receftes favorites avec le
micro-ondes, vous devez respecier les conseils suivants:
réduisez les temps de cuisson d'un tiers a la
moitié. Suivez les indications des recettes de ce
recueil ;

les aliments & forte feneur en liquide comme la
viande, le poisson, les valailles, les légumas; les
fruits, les potées et les soupes peuvent &fre cuits

facilement au microondes. Il Fc:ut humecter ler surface .
des dliments & faible teneur en humidité comme par

exemple les plafs cuisings ;
pour les aliments crus qui doivent étre cuits &
Vétuvée, réduisez I'addition de liquide aux deux tiers

de la quantité indiquée dans la recette originale. le

cas échéant, raioutez du liguide pendant la cuisson ;

On peut considéroblement réduire I'addition de
graisse. Une faible quantité de beurre, de
margarine ou d"huile suffit & donner du goit qux
mets. le microondes est donc idéal pour cuire des
piats & faible teneur en matidres grasses, par
exemple dans le cadre d'un régime.

LA PREPARATION DES RECETTES
® Toutes les recettes de ce recueil sont, & défaut
-d'indication. confrafre, prévues pour quatre

perscnnes.

® Yous Irouveréz au début de chaque recette des
~recommandetions sur la vaisselle & uhilser et sur le
temps de cuisson fofal. .

® A défaut J'indication conh'mre s qucnfrtes )
indiguées scnt celles des c\lmems nefioyés et prets :
4 cuisiner. -

®_les-ceufs utilisés pour les recettes ot un pmds de '
55¢ (cqhbre M. e :



Pays-Bas

SOUPE AUX CHAMPIGNONS DE PARIS

Champignonsoep

Temps de cuisson fotal : env. 9-13minutes

Vaisselle : 1 terrine a couvercle (2 lires)

Ingédients

200 g de champignons de Paris coupés en
franches

1 oignon [50 g) haché menu

300 m! de bouillon de viande

300 ml de créme

217, CS de forine (25 g)

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

1 jaune d'cefe

150 g de créme fraiche

Allemagne

TOAST AU CAMEMBERT

Camemberttoast

Temps de cuisson fotal : env. 1-2 minutes

Vaisselle : assieite plafe

ingédienis

4 tranches de pain de mie {80 g

2CS  de beurre ou de margarine (20 g}

150 g de camembert

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

Allemagne

POELEE DE DINDE EPICEE
Pikante Putenpfanne 2 porticns
Ternps de cuisson fotal : env. 22-27 minutes

Vaisselle : 1 ferrine & couvercle (2 litres)
Ingédients
1 tasse de riz long précuit {120 g)

1 sachet de safran
250 ml fasse de bouillon de viande
] ocignon {50 g} coupé en rondelles

1 peivron rouge [100 g} coupé en lamelles
] petit poireau (100 g} coupé en lamelles
300 g de blonc de dinde coupé en dés

Poivre

Paprika en poudre
2 CS5  de beurre ou de margarine {20 g}

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

2. Réduire tous les ingredients en puréeay mixer.

3. Péfrir la farine et le beurre et bien mélanger &
la soupe lo péte ainsi obtenue. Saler, poivrer,
cauvrir et cuire.

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

1. Faire griller les tranches de pain el les beurrer,

2. Couper le camembert en franches el poser les
franches sur te poin grillée. Disposer la confiture
dairelles rouges au centre du fromage et
soupaudrer les toasts de poivie de Cayenne.

3. Poser les foasts sur une assiefte plate of les meftre
av four. 1. env 1-2 mn. 800 W

Conseil:
Vous pouvez varier 4 volonté la composition des
toasts, en ulilisant par exemple des chompignons
de Paris frais et du fromage rapé ou du jamban
cuit, des asperges et de |'emmenthal.

1. Meélanger le riz et lo safran ef les meiire dons le
plal préalablemsnt graissé.

2 Ajouter le bouillon de viande, couvrir et cuire.
4-6 mn. BOO W

3. Mélanger les rondelles d'oignan, les lamelles de
poivion &f de poireay ef les dés de blanc de
dinde e les assaisonner. les disposer par
couches dur le riz.
Répartir le beurre en pefifies noisefies.
1. 1-2 mn. 800 W
2. 17-19 mn. 240 W
laisser reposer environ 5 minules aprés fo
cuisson.

Conseil:

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



Suisse 1. Couper le filet en bendes de I'épaisseur d'un
EMINCE DE VEAU A LA ZURICHOISE doigt.

2. Enduire uniformément la terrine de beusre, Metfire

Ziiricher Geschnetzeltes o : ) ‘
I'oignon et la viande dans la terrine, couvrir et

Temps de cuisson totel : env. 12-16 minutes

Vaisselle: 1 terrine & couvercle (2 litres ;uw;eo Remue;;r;a&);s pendant fa cuisson.
Ingrédients -8 mn.

600 g de filet de veou 3. Ajouter le vin blanc, le liant & sauce ef lo créme,
1CS  de beurre ou de margaring remuer, couvrir el confinuer la cuisson. Remuor
1 oignon {50 g) haché menu une fois pendant la cuisson.
100 ml de vin blanc 5-6,. mn. 809 w

liant & sauce, foncé pour environ 172 | de sauce 4. Goiter I'émincé, remuer encore ure fois ef loisser
300 ml de créme , ' reposer environ 5 minules. le gamir de persil,

sel & poivre
1 CS  de persil hoché

France

FILETS DE MORUE A LA PROVENCALE 1. Dans un plat & gratin, cuises ensemble e beurre,
Temps de cuisson total : 2B minutes les champignons, les oignons at |'ail

Vaisselle: un plat a grotin 3 mn. 8B00W

Ingrédients 2. Mélanger les tomates, le jus de citron, e

1520 g beurre ketchup, le basilic, le polvre et le sel

3. Placez les filets sur ces légumes, noppezes de

75g  champigons coupés en lameiles
sauce et d'une partie dos légumes.

1 gousse dail {crasée]

40-50 g oignon de prinfemps 25 mn. 560 W

600 g [boite] tomates, bien “goutés {825 g)

1 CC  jus de citron

12 C§  ketchup

2.1 CC basilic séché poivre, sel

600 g filets de morue

Suisse 1. Mellre le chourave et I'ecu dans la terrine,
CHOU-RAVE O LA SAUCE A L!ANETH couvrr et cuire, RCmUeT de temps an lemps_

9-12 mn. 800 W
Verser |'eau de cuisson.

2. Répartir le beurre dans la terrine, cjouter la créme
fraiche et réchauffer sans couvercle. Ne pos

400 g de chourave en tranches [env. 2 choux) pclafr?er & bulilon.

£5CS d'squ 1"z mn. 8OO W

3. Saler lo sauce of ['assaisonner avec les &pices et
le jus de ciiron. Incorporer 'aneth ef verser lo
sauce sur le chaurave,

Kohlrabi in dill souce 2 portions

Temps de cuisson fotal : env. 102 - 13" minutes
Vuissefle: 2 terrines a couvercle {1 litre)
ingrédients

2CS  de beurre ou de margarine (20 g}
150 g de créme froiche
Sel, poivre, muscade, paprika en poudre,

quelques gouties de jus de citron Conssi:
1 bouguet d'aneth haché menu Vous pouvez remplacer ie chou-rave par des
salsifis noirs.
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ltolie

LASAGNE AU FORNO

Temps de cuissen total : 2227 minutes

Vaisselle : 1 terrine & couvercle (2 litres)

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

Ingrédients

300 g de fomales en conserve

50g de jambon cru coupé en petits dés

} oighon (50 g| haché menu

1 gousse d'ail broyée

250 g de viande de boeuf hachée
2CS  de conceniré de tomates [3C g)
sel, poivre, origan, thym, basilic
150 ml de créme fraiche
100 ml de lait
50g de parmesan rdpé
1 CC  dherbes voriges hachées
1CC  dhuite d'olive
sel & poivre
noix de muscade
1CC  d'huile végétele pour graisser le plat
125 g de lasagnes vertes
1CS  de parmesan répé
1CS  de beurre ou de margarine
France
RATATOUILLE SPECIALE

Temps de cuisson total : env. 19-21 minutes

Vaisselle :  terrine & couvercle (2 litre)
Ingédients
5C5 d'huile d'olive [50 ml)

1 gousse d'ail broyée

1 oignon [5G g) coupé en rondelles

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

1 poivran {200 g), coupés en gros dés

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

poivre

1 bouguet garni

1 baite de cozurs d’artichaut (200 g]
sel
poivre
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1. Couper les fomates en iranches, les mélanger
avec le jombon, I'oignen, l'ail, la viande ds
beaul hachée et le concentré de tomates,
Gss0isoNner, Couvrr et cuire & |'éluvée.

7-9 mn. 800 W

2 Mélanger la créme fraiche, le lait, fe parmesan,
ies herbes ef I'huile et assaisonner.
3. Graisser le plat & gratin et disposer av fond un

tiers des losagnes avec lo mailié du hachis ef y
verser un peu de sauce. Couvrir avec le secend
tiers des pates puis le hachis, un peu de sauce
puis le reste des pdtes. Pour terminer, napper
abondamment les pdtes de sauce et saupoudrer
de parmesan. Réparlir le beurre en petites
noiseftes, couvrir &l curre.

15-18 mn. 560 W

Aprés la cuisson, laisser les losagnes reposer de
510 minutes.

1. Mettre I'hule d'olive ef la gousse d'ail dans la
ferring, Ajouter les igumes & V'exception des
coeurs d'arlichaul, peiver. Ajouter le bauquet
garni, couvrr ef cuire en remuant de femps en
temps.

19-21 mn. 300 W
Cing minutes avant la fin de o cuisson, ojouter
les coeurs d'arlichaut et réchauffer.

2. Scler ef poivrer. Retirer le bouguet gami avant de
servir. Aprés lo cuissen laisser la ratatouille
reposer envion 2 minules.

Conseils:

Servir o ratatouille chaude avaec des plais de
vicnde. Froide, c'est un excetlent hars-d’ceuvre.
Un bouquet garni est composé de:

une racine de persil

légumes & potage

une branche de fivéche

une branche de thym et quelques feuilles de laurier



Espagne
POMMES DE TERRE FARCIES

Patatas rellenas
Temps de cuisson total @ env. 12-16 minytes

Vuisselle :  terrine a couvercle (2 lifre)
ossiette en porcelaine

Ingédients

4 pommes de terre de taille moyenne
{400 g}

100 ml  d'eau

60 g de jamban

a oignon (25 g haché menu

75-100 ml de lait

2C5  de parmesan rapé (20 g
sel
poivre

2Cs d'emmenthal ripé (20 g)

Danemark

GELEE DI FRUITS ROUGES A LA SAUCE A

LA VANILLE
Rodgrod med vanilie sovs
Temps de cuisson fofal : env. 10-13 minutes
Vaisselle : 2 ferrires a couvercle 2 h‘rres]]
Ingrédients
150 g de grosellies
150 g de fraises
150 g de framboises
250 ml de vin blanc-
100 g desvere
50 ml  de jus de citron
8 feuilles de gélatihe
300 ml delgit

pulpe d'une '/z gousse. de vc1m||e
30g de sucre.. -
15g de fécule

36

Varsér I loit dans une terrine. Oovriele’

. Melire les pommes de lerre dans la terring,

ajouter I'equ, couvrir el cuire en remuant a la
motié du temps du cuisson.

8-10 mn. 800 W

Laisser les pommes de terre refroidir.

Couper fes pommes de lerre en deux dans le sens
de o fongueur et les évider ovec précaution.
Coupesr le jambon en dés irés fins, Mé&langer la
chair des pommes de terre, le jambon, l'eignon,
lz lait et fe parmesan jusqu'd obtention d'une
farce homogéne. Scler et poivrer.

Remplir les moitiés de pomme de ferre avec la
farce, les soupoudrer d'emmenthal, les disposer
sur 'ossiefle ef cuire.

4-6 mn. 800OW

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

taver les fuits, les &queuter ef les sécher En
garder quelguesuns pour la décoration. Reduirs,
le reste des fruits en purée avec ie vin blanc, leg
verser dans lq lerrine, couvrir ef rechou”er

7-9 mn: 8OO W

\ncorpOfer le sucre ef le | |u5 de Gitrn.

_Folre fremper la ge\oﬂne enwron WO mmr:ﬁes':ﬂuns

la’ geio ine-¢ fa puree dé fruits chcude ;usqu Hee
qu'elle soit dissoute. Metrre g gelée ou
réfrigéraieur Juscia's: ce o ‘il soif farmé,

‘gousse da
vom.ie alen graterlo pulpe. Mélongar e pupe,

‘derla vanille, le sucté @ lo [éeule ouloit, couwsir .

ef cuife. R’emuér de temps en temps e1 Opres la
culsson., R

3-4 min. 800 W

Démaulerla’ geFee Sor.un plot el 40 garnirgac les

Iils entiers, k. servir avec lo sauce & la vanife.

Conseil: Yous pouvez également utiliser des fruits

décongelés.
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