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VLEISSNIT

Bees

Braaistuk
lig gaar
medium
goed gaar

Vleisbrood

Skaap

Boud
lig gaar
medium
goed gaar

Vark

Braaistuk
goed gaar

L.W. Die temperatuurpeilpen word nie

VERSTELLINGS VIR TEMPERATUURPEILPEN
VIR GAARMAAK VAN VLEIS

VERSTELLING VIR
TEMPERATUURPEILPEN

52
62
68

60

o 0 O
QO a6

50 °c
60 °c
68 °c

54
66
72

(o] o

77 "C - 80 °C

KRAGINSET

100 %
70 %
50 %

50 %:'.‘

100 %
70 9
50 %

70 %

in gevriesde voedsel gebruik nie -

ontvries dit dus vooraf.

OPWARM VAN VOEDSEL MET GEBRUIK VAN TEMPERATUURPEILPEN
EN VERANDERBARE KRAGINSET

VOEDSELSOQRT

Dranke

Koffie, tee

Melkbasis

Oondskottel-
geregte

Oorskietkos

Pastei-vrugte

Sop

Waterbasis
Melkbasis

Groente

Wenk:

OPDIEN- KRAG~
TEMPERATUUR INSET
80 gc 100 %
66 °c 70 %
66 °c : 80 %
60 °c 80 9%
55 ¢ 80 %
75 20 100 %
70 °c 70 %
70 °c 80 %
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WENKE

Plaas sensor van temperatuur-
peilpen in middel van glas.

Gebruik die temperatuurpeil-
pen net in geregte met 'n
eenvormige konsistensie.
Plaas sensor in die middel
van die voedsel. ‘

Steek die sensor in die dik-
ste laag of grootste hoeveel-
heid voedsel.

Steek die sensor in die
middel van die pastei.

Plaas die sensor in die
middel van die sop.

Die eerste 5 centimeter van
die sensor moet in die middel
van die produk 18&.

Bedek voedsel met waspapier of kleefplastiek.



Vrugtekoek

500 .. g. koekmengsel (vrugte)¢§. ?

125 g ontpitte rosyne
125 g sultanas

75 g korente

125 g dadels

50 g gemengde skil

250 ml suiker
125 g botter of margarien (125 ml)
250 ml water

5 ml koeksoda

15 ml brandewyn

15 ml bruiningsous

2 eiers, geklits
500 ml koekmeelblom

10 ml bakpoeier

5 ml gemengde speserye

5 ml gemmer

3 ml sout
125 g kersies, gekap
125 g . neute, gekap
100 ml  brandewyn

1. Smeer 'n ringpan. Voer met waspapier wat sé gesny is dat dit net die
bodem bedek.

2, Plaas die vrugte, suiker, smeer, water en koeksoda in 'n groot mengbak
en bedek met waspapier. Mikrogolf 10 minute lank (100 %-kraginset).

3. Laat afkoel.
4. Voeg die 15 milliliter brandewyn en bruiningsous by en roer die eiérs by.
5. Sif die meelblom, bakpoeier, gemengde speserye, gemmer en sout saam.

6.: Roer die meelmengsel by die vrugtemengsel en roer die kersies en neute
by. Roer tot net gemeng.

7. Skep die koekmengsel in die pan. Moenie dit bedek nie.

8. Mikrogolf 40 minute lank (30 %-kraginset) en dan nog 3 minute lank
(100 %-kraginset). Laat in pan afkoel.

9. Keer uit en gooi 100 ml brandewyn oor.

N e Y
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INLEIDING

Die mikrogolfoond bespaar tyd, arbeid en elektriese energie.

o Kos kan binne 'n kwart of 'n derde van die tyd wat dit volgens konvensionele
metodes neem, ontdooi, opgewarm of gaargemaak word.

o Kos kan opgedien word in die houer waarin dit gaargemaak word - sodoende
word minder skottelgoed gebruik en arbeid bespaar. Die skoonmaak van die
oond vereis min werk, want voedsel brand nie vas nie en spatsels word na
elke gebruik net met 'n klam lap van die oondwande en -deur afgevee. Omdat
voedsel nie tydens 'n normale gaarmaakproses vasbrand nie, is dit maklik om
die houers waarin die geregte gaargemaak is, te was.,

o Die mikrogolfoond benut elektriese energie uiters doeltreffend. Die mikro-
golwe wat opgewek word, word slegs deur die voedsel geabsorbeer. Die golwe
verhit dus net die voedsel, nie ook nog die lug in die oond, o6f die oond-
wande, Of die houer waarin die voedsel is nie. Verder het die mikrogolfoond
ook nog die voordeel dat die kombuis koel bly.

Ten spyte van al hierdie goeie eienskappe het die mikrogolfoond egter ook sy
tekortkominge soos die volgende:

O Sommige voedselsoorte kan nie so suksesvol soos ander in die mikrogolfoond
gaargemaak word nie.

0 Groter volumes voedsel neem langer as kleiner volumes om gaar te word - met
groot volumes is daar dus geen tydbesparing nie.

0 Geregte wat net 'n kort gaarmaaktyd vereis, word nie bruin nie.

Hierdie tekortkominge kan 'n mens oorkom deur van sekere hulpmiddels gebruik
te maak (die doeltreffendheid hiervan word later bespreek) of deur die mikro-
golfoond en die konvensionele stoof saam te gebruik. Die mikrogolfoond ver-
vang dus nie die stoofplate en oond nie, maar is 'n hulpmiddel wat tyd, arbeid
en krag bespaar by voedselbereiding.

Onthou ook dat 'n mens die voordele van die mikrogolfoond slegs ten volle
kan benut as jy so 'n oond goed ken en soveel moontlik gebruik.

In hierdie pamflet gaan ons eers die bou en die werking van die mikrogolf-
oond bespreek en daarna wenke gee vir mikrogolfkokery.

Bow en Werking van die Osnd

Die werking van die mikrogolfoond is heel anders as dié van 'n gewone oond,
In plaas daarvan dat die oond die kos gaarmaak met hitte wat van 'n gewone
element, gasbrander of steenkool kom, werk dit met elektromagnetiese golwe, te
wete mikrogolwe. Hierdie golwe kan 'n mens vergelyk met die radiogolwe wat van
'n radiostasie af uitgestraal word.

BOU

Dié mikrogolfoond bestaan hoofsaaklik uit die volgende dele:
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1. Die oondruimte
2, Die oonddeur

3. Die beheerstelsel wat meganies of elektronies kan wees en byvoorbeeld‘
'n tydskakelaar en kraginsetskakelaar behels.

. Die magnetron wat mikrogolfenergie opwek,
. Die golfgeleier wat mikrogolwe na die oondruimte voer.

4

5 .

6. Die roerder vir egalige golfverspreiding in die oondruimte.

7. Sommige het 'n draaitafel wat voedsel roteer vir egalige golfverspreiding.
8

. Die lig wat aanskakel wanneer die magnetron aangeskakel of die deur oop-
gemaak word. (8 en 9 word nie in skets 1 aangedui nie.)

9. Die ventilasiestelsel om die magnetron af te koel en stoom uit die binne-
ruimte van die oond na buite te ventileer deur ventilasie-openinge.
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Figuur 1. Die bou van die mikrogolfoond

WERKING

Wanneer die oond aangeskakel word, vloei elektrisiteit na die magnetron waar
mikrogolfenergie opgewek word. Hiervandaan gaan die mikrogolwe via die golf-
geleier na die oondruimte. Wanneer die mikrogolwe die oondruimte binnegaan,
word dit egalig deur die roerder en/of draaitafel versprei. ‘

VEILIGHEIDSEIENSKAPPE

Mikrogolfoonde het verskeie ingeboude eienskappe wat verseker dat die mikro-
golwe in die oond bly en nie uitlek nie.

Oondwande

Dit is onmoontlik dat mikrogolwe deur die oondwande kan ontsnap, want die
metaalwande reflekteer die golwe terug in die oond.

Deur

0 Die meeste oonde het 'n deursigtige deur van glas of plastiek, en dié is
voorsien van 'n metaalsif wat nie golwe deurlaat nie.

O Die oonddeur het ook 'n spesiale afdigting wat verhoed dat die mikrogolwe
om die deurrande uitlek.

4. Vou die eierwitte in die mengsel in.

5. Voer 'm ronde houer of 'n vierkantige houer van 20 cm x 20 cm met 'n
papierkombuishanddoek uit.

6. Gool die koekbeslag daarin.

7. Mikrogolf 8 - 9 minute lank (50 %-kraginset) en daarna nog 2 - 3 minute
lank (100 %-kraginset).

Botter- en meelfrummelkors

240 g koekmeelblom (500 ml)
5 ml sout
2 ml rooipeper

150 g smeer (170 ml)

1. Meng die droé bestanddele, rasper die smeer daaroor en sny of vryf dit
in totdat die mengsel soos growwe mieliemeel 1lyk.

2, Druk die deeg 5 mm dik met 'n lepel in 'n tertbord vas.
3. Mikrogolf 3 - 4 minute lank (100 %-~kraginset).

Souttert (spekvleis en sampioene)

1 gebakte tertkors
250 g . spekvleis
3 medium uie, fyngekap
1 blik sampioene, in stukkies gesny (225 g)

250 ml gerasperde Cheddar-kaas
300 ml dun room of melk
eiers
ml sout
ml rooipeper
ml mosterdpoeier

WHENW

1, Rangskik die spekvleis in 'n enkellaag in 'n bakskottel. Bedek met
absorbeerpapier., Mikrogolf 5 - 6 minute (100 %-kraginset) of tot gaar.
Verwyder en sny in stukkies.

2, Soteer die uie in die vet van die spekvleis. Mikrogolf 4 minute
(100 %-kraginset). Roer af en toe.

3. Skep die spekvleis, ui, sampioene en kaas in die tertkors.

4, Gooi die room of melk in 'n mengbak. Mikrogolf 2 minute. (100 %-krag-
inset). Klits die eiers, sout en rooipeper hierby in. Gooi die melk-
mengsel oor die bestanddele in die tertkors. ’

5. Mikrogolf 20 -~ 25 minute (70 %-kraginset) of totdat byna geset. Laat
5 minute lank staan voordat u dit opdien.
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- Koekbeslag rys goed. Mikrogolf teen 'n kraginset van 50 % vir die ver-

langde tyd, en daarna nog 2 - 3 minute lank teen 'n 100 %-kraginset om
die bokors droog te laat word. Bak brood teen 'n 50 %4- of 70 %-kraginset.

Broskors- of krummelkorsdeeg kan met sukses in 'n mikrogolfoond gebak word,
maar nie skilferkorsdeeg nie. Die lug in die oond is nie warm genoeg om
die ingeslote lug in die kors te laat uitsit en die deeg te laat rys nie,
Choudeeg sal om dieselfde rede ook nie genoegsaam rys nie.

Pannekoek kan nie met sukses in die mikrogolfoond gebak word nie; plaat-
koekies kan wel in die bruiningsbak gebak word, maar dit sal waarskynlik

‘met minder moeite in 'n pan op die stoof gebak kan word.

RES

Metaalpanne kan nie in die gewone mikrogolfoond gebruik word nie, slegs in
mikrogolf~konveksieoonde. Gebruik dus houers van stewige plastiek of glas.
Die plastiekhouers wat spesiaal vir gebruik in die mikrogolfoond vervaardig
word, is duursaam. Hul vorms is ook spesiaal aangepas om te voldoen aan
die vereistes wat gestel word aan houers vir gebruik in 'n mikrogolfoond,
byvoorbeeld:

- 'n Ronde houer lewer die beste resultate en geniet voorkeur bo reghoe-
kige houers, want die beslag word al droog in die hoeke van 'n reghoe-
kige houer nog lank voordat dit in die middel gaar is.

~ 'n Ringvorm skakel die probleem van 'n rou kol in die middel uit. U
kan 'n ringvorm maak deur 'n vuurvaste glas in die middel van 'n ronde
houer te plaas.

- By die vormkoekiepan is die vorms vir die beslag in 'n sirkel gerang-
skik sodat die beslag eweredig sal gaar word.

Smeer alle houers vir gebak maar moenie dit nog met meel ook bestrooi nie,
anders vorm daar 'n laag gaar meel om die produk. Voer die houers of met

waspapier of met absorbeerpapier soos kombuishanddoeke. Gebruik egter wit
absorbeerpapier aangesien die kleur kan afgee, Maak ook seker dat dit vry
van reuke is.

Waar 'n dro€ bokors verlang word soos byvoorbeeld by koek, brood en tert-
korse, word die produk onbedek gemikrogolf. Waar die tekstuur egter klam
moet bly soos byvoorbeeld by gestoomde nageregte, word die houer bedek.

EPPE

Koffiekoek

120

g meelblom (250 ml)

3 ml sout

125 ml suiker
10 ml bakpoeier
3 eiers, geskei

125 ml water

5 ml vanieljegeursel

80 ml olie

15 ml kitskoffie

1, Sif die meelblom, sout, suiker en bakpoeier saam.
2, Klits die eierwitte styf.
3. Klits die eiergele, water, geursel, olie en kitskoffie saam en roer dit

by die meelmengsel in.
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Verder is daar 'n mikroskakelaar in die deur se slot ingebou wat die magne-
tron outomaties afskakel wanneer die deur oopgemaak word. Dit is onmoont-
lik om die mikrogolfoond in werking te stel as die deur oop is. Wanneer

die magnetron afgeskakel word, hou die uitstraling van mikrogolwe dadelik

op en daar is geen '"ongebruikte" of "vrye' mikrogolwe daarna nog in die oond
aanwesig wat kan ontsnap as die deur oopgemaak word nie,

Mibnogolue en lul Werking

REAKSIE IN AANRAKING MET ANDER STOWWE

Mikrogolwe reageer verskillend wanneer dit met verskillende stowwe in aan-

raking kom; hulle word &f weerkaats, Of deurgelaat 6f geabsorbeer.

(o]

Mikrogolwe word weerkaats deur metaal.

Die wande van die oond word dus van metaal gemaak sodat die golwe na die
voedsel kan terugkaats. Die wande kan 0f van vlekvry staal wees, Of van
'n metaal wat bedek is met 'n laag wit akriel- of epoksimateriaal.

In die glas van die oonddeur is daar 'n metaalsif wat verhoed dat die mikro-
golwe deur die glas gaan,

Metaalhouers is nie geskik om in die mikrogolfoond te gebruik nie, want dit
weerkaats die mikrogolwe weg van die voedselinhoud met die gevolg dat die
voedsel nie gaar word nie. '

Mikrogolwe word deurgelaat deur materiale soos glas, porselein, papier, hout

en sommige plastieksoorte ~ net soos sonlig deur helder glas deurgelaat word.

Houers van sulke materiale is dus geskik om in die mikrogolfoond te gebruik.
Mikrogolwe word geabsorbeer deur vloeistofmolekules,

Omdat alle voedsel in mindere of meerdere mate vloeistof (water en/of olie)
bevat, sal dit ook mikrogolwe absorbeer en gevolglik kan dit deur mikrogolf-
energie verhit en gaargemaak word.

HOE MAAK MIKROGOLWE VOEDSEL GAAR?

Wat tydens die gaarmaakperiode in die oond gebeur is die volgende:

Alle voedsel bestaan uit miljoene klein deeltjies wat molekules genoem word.

Wanneer die voedsel mikrogolwe absorbeer, begin die vloeistofmolekules teen 'n
ontsettende ho& spoed beweeg - ongeveer 2 450 miljoen keer per sekonde - so
ontstaan daar wrywing en daardeur hitte, en as gevolg hiervan word die kos
warm en gaar.

Omdat die molekules so vinnig beweeg, word die kos binne 'n baie kort tyd

gaar. In plaas daarvan dat 'n skaapboud omtrent drie tot vier uur nodig het
om gaar te word, duur dit in 'n mikrogolfoond minder as 'n uur. 'n Bevrore
broodrolletjie neem ongeveer 15 - 30 sekondes om te ontdooi!

35 - 50 mm kan binnedring, afhangende van die digtheid van die voedsel. Hierdie

U moet onthou dat die mikrogolwe die voedsel slegs tot 'n diepte van sowat

indringing vind van bo, van die kante en van onder plaas. Daarna word die
binneste deel van die voedsel deur geleiding gaar.

3



HOE VERSKIL VERHITTING DEUR MIKROGOLWE VAN VERHITTING
DEUR KONVENSIONELE METODES?

Beide verhittingsmetodes veroorsaak molekulére aksie waardeur voedsel warm
en gaar word, Maar mikrogolwe veroorsaak egter 'n baie hewiger reaksie.
Dit vind ook baie vinniger plaas want die golwe beweeg direk deur die lug en
die houer en dring die voedsel binne. Hitte word in die voedsel vrygestel
sonder dat die golwe die lug of houer verhit. (Die hitte van die voedsel sal
mettertyd die houer warm maak.)

In die konvensionele oond word voedsel gaar deur geleiding en straling;
eers moet die lug in die oond warm word, dan die houer waarin die voedsel is
en daarna word die voedsel in die houer gaar. Wanneer 'n mens voedsel op 'n
stoofplaat wil kook word die voedsel deur middel van geleiding van hitte gaar:

Eers moet die stoofplaat warm word, dan die kastrol, dan die vloeistof of vet

in die kastrol, en dan eers kan die voedsel gaar word.

GEVAAR WAT MIKROGOLWE INHOU

Mikrogolwe is nie radio-aktief nie en kan dus nie die geneties-chemiese
struktuur van lewende selle verander nie, Die enigste bewese gevaar wat
mikrogolwe inhou, is hitte. Normaalweg kan die bloedstroom 'n sekere hoeveel-
heid surplus hitte sonder nadelige gevolge versprei, maar liggaamsdele met 'n
swak bloedtoevoer kan dit nie sonder skade hanteer nie.

Om die gevaar wat mikrogolwe inhou in perspektief te sien, moet 'n mens
in gedagte hou dat die intemnsiteit van die mikrogolwe baie vinnig afneem na
gelang die afstand van die kragbron vermeerder. So byvoorbeeld sal die in-
tensiteit van selfs 'n aansienlike hoeveelheid golwe op armlengte onbeduidend
wees.,

Soos onder:Veiligheidseienskappe op p 2 bespreek is mikrogolfoonde egter so
ontwerp dat lekkasie van mikrogolwe uitgeskakel word. Lekkasie sal slegs
plaasvind as die oond beskadig is.

Mense wonder ook dikwels hoe lank die mikrogolwe in die voedsel aanwesig
bly en of sulke golwe nie vir 'nm mens se gesondheid nadelig is nie. Mikro-
golwe is slegs die brén van energie net soos gas en elektrisiteit by konven-
sionele kookmetodes die bron van hitte-energie is. Sodra die oond afgeskakel
is, is daar geen vry mikrogolwe aanwesig nie, en bevat die kos ook geen oor-
blywende mikrogolwe nie.

Tires M ikrogolfoonde

Mikrogolfoonde kan in twee hoofgroepe verdeel word, naamlik:

Meganiesbeheerde oonde wat relatief eenvoudig is; en

Elektroniesbeheerde oonde wat meer ingewikkeld is en steeds ruimte
vir verdere ontwikkeling bied.

3. Roer die melk geleidelik by en roer tot glad.

4, Mikrogolf 2 - 3 minute lank teen 'n 100 %-kraginset, bedek en mikro-"
golf totdat die sous kook en dit dik en gaar is. Roer af en toe.

Variasie

Kaassous: Voeg 40 - 80 g gerasperde Cheddar-kaas (100 - 200 ml) en 5 ml
aangemaakte mosterd by.

Italiaanse sous

[y

medium ui, gekap
ml kookolie
huisie knoffel, fyngekap
blik tamatiemoes (410 g)
blik tamatiepasta (50 g) (opsioneel)
ml hoenderekstrak
ml bruin -suiker
ml Worcester-sous
ml origanum
ml soet balsemkruid
ml sout
'n knypie peper

=
[
3}

o
WP ON O R
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1. Plaas die ui, olie en knoffel in 'n bakskottel. Mikrogolf 2 - 3 minute
lank (100 %-kraginset). Roer na 2 minute. '

2. Voeg al die ander bestanddele by. Roer deeglik. Plaas deksel op.
Mikrogolf 8 - 10 minute lank (100 %-kraginset). Roer -na 5 minute.

L.W. Hierdie sous kan oor pasta, frikkadelle, vleisskywe en hoenderporsies
gebruik word. o

GEBAK

'n Verskeidenheid gebak kan met sukses voorberei word in oonde waarvan die
kraginset gevarieer kan word. Indien die kraginset nie gevarieer kan word
nie, is dit moeilik om goeie resultate te verkry.

Aangesien die oond nie vooraf verhit hoef te word nie en die baktyd een
derde van die konvensionele baktyd is, word aansienlik baie tyd bespaar. Die
oond stel feitlik geen hitte vry nie, met die gevolg dat die kombuis koel bly.

Die bestanddele bly dieselfde maar die hoeveelhede moet effens aangepas
word, veral ten opsigte van vloeistof en rysmiddels. Die aanmaakmetodes bly
egter dieselfde as vir reseppe vir bak in die konvensionele oond.

Die volgende wenke sal bydra tot sukses met gebak in die mikrogolfoond.

WENKE

0 Gebak ontwikkel nie 'm bros of bruin bokors soos in die konvensionele
oond nie. Daar is egter metodes om 'n aantreklike voorkoms te verkryf

- Plaas die gebak vir 'n paar minute in 'n voorafverhitte oond of onder
die roosterelement.

- Bedek met 'n interessante bolaag.
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3. Mikrogolf 4 minute lank (100 %-kraginset). Roer na 2 minute. MEGANIESBEHEERDE OONDE

4, Mikrogolf daarna nog 20 minute lank (20 %-kraginset).

Metode II Aanvanklik was daar net een tipe mikrogolfoond te kry, naamlik dié met 'n

. L. ) . meganiese tydskakelaar. Teenswoordig het die meeste mikrogolfoonde ook nog
1. Meng die mieliemeel met die sout en die koue water. 'n addisionele kontrole wat die hoeveelheid mikrogolf-energie wat vir ont-
2. Roer dan die kookwater by. Plaas in 'n houer met 'n deksel, vriesing, opwarm of gaarmaak beskikbaar is kan varieer. (Dit word kraginset

genoen,)
3. Mikrogolf 2 minute lank (100 %~kraginset). Roer.
4. Mikrogolf 3 minute lank (100 %-kraginset). » Mikrogolfoond met net 'n tydskakelaar
. Die eenvoudigste tipe mikrogolfoond wat in die handel verkrygbaar is, het

Hawermoutpap net 'n meganiese tydskakelaar., Die graad van gaarheid word bereken volgens

die tydsduur, met ander woorde hoe lank die gereg in die oond is. Wanneer u

. so 'n oond koop, sal u 'n tydtafel kry wat die gaarmaaktye van verskillende
750 ml kookwater geregte aandui.

2 ml sout

250 ml hawermout Meganiese mikrogolfoond met tyd- en kraginsetkontroles
L o, . . Hierdie tipe oond het behalwe die tydkontrole, ook nog 'n kraginsetkontrole.
1. Gooi d%e kookwater in 'n h?uer me? n 1nhoudsmaa? van minstens 2 liter Daarmee word die hoeveelheid mikrogolfenergie wat binne 'n sekere tydperk aan
want die hawermout kook baie maklik oor. Voeg die sout by.  die voedsel vrygestel word, beheer, en dus ook die spoed waarmee gekook word.
2. Roer die hawermout by en mikrogolf 4 - 5 minute lank. Afhangende van die tipe oond kan die aantal moontlike stellings varieer van
so min as twee tot soveel as tien. 'n Reeks van vier tot vyf bied genoeg moont-

likhede om goeie kookresultate mee te verkry.

SOUSE. Mikrogolfoonde waarvan die kraginset kan varieer, is 'n groot verbetering
op die eenvoudigste oond met net 'n tydkontrole - 'n mens kan nou 'n stadiger
gaarmaaktempo met hierdie oonde verkry en sodoende 'n meer egalige verhitting,

WENKE want die hitte wat in die voedsel ontstaan, kry kans om te versprei!
o Souse kan baie bydra om kleur en interessantheid te verleen aan geregte Dit is baie belangrik by die gaarmaak van bevrore voedsel, groot stukke
wat met mikrogolfkokery nie die tradisionele bruin kleur ontwikkel nie. vlieis of voedsel wat tyd nodig het om sag te kook, soos rys, styselagtige

groentes (byvoorbeeld aartappels), stowegeregte en potbraaistukke. Proteien-

o Dit is maklik en vinnig om souse in die mikrogolfoond te maak. voedsels soos kaas— en eiergeregte baat ook by 'n stadiger gaarmaakproses.

Gee egter noukeurig aandag aan gaarmaaktye en roer gereeld om klontvorming

te voorkom. » Die benamings van die kraginsette varieer by verskillende fabrikate. So
. . . . byvoorbeeld is die kraginset vir Defrost by sommige fabrikate 30 % en by ander
o As u eers die basiese tegnieke van mikrogolfkokery bemeester het, kan u 50 %. Die tabel op p 6 dui die benamings en die ooreenkomstige kraginset van

u eie beproefde reseppe gebruik om geregte met behulp van die mikrogolf-

'n paar mikrogolfoonde aan.
oond te maak.

o Souse kan met sukses in die mikrogolfoond opgewarm word.

Bedek dit tydens opwarming. ELEKTRONIESBEHEERDE OONDE

RESEPPE Die elektroniesbeheerde oonde het almal tyd- en kraginsetkontroles. Hier-
die oonde bied talle voordele bo die meganiesbeheerde oonde. 'n Paar van die

. ] belangriker voordele word hier bespreek:
Basiese witsous (matig dik)

Tydkontrole

200 ml melk Die elektroniese tydkontrole is baie akkurater as meganiese tydkontroles.

12 g meelblom (25 ml) Dit is veral van belang by kort gaarmaakperiodes wanneer 'n mens in sekondes
ml sout werk, soos by die ontdooiing en verhitting van een broodrolletjie.
0,5 ml peper
25 g botter (25 ml) Kraginsetkontrole
. L . 'n Elektroniese oond het altyd 'n kraginsetkontrole dieselfde as by die
i, Meet die melk in 'n maatbeker af en mikrogolf 1 minuut 30 sekondes lank meganiese mikrogolfoond met tyd- en kraginsetkontroles. (Kyk hierbo.)

(100 %-kraginset).

2. Skep die meelblom, sout, peper en botter in 'n diep mengbak. Programmering
Mikrogolf 1 minuut lank (100 %-kraginset). Roer.

Meganiesbeheerde oonde kan slegs vir een kookperiode op 'n keer ingestel
word, en wanneer die tyd verstreke is, moet u dit weer vir die volgende proses

instel. -
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'N_PAAR VERSKILLENDE OONDE

BENAMINGS VIR KRAGINSETTE BY

50 %

100 %

90 %

80 %

70 %

60 %

40 %

30 %

20 %

10 %

Reheat Sauté High

Roast

Defrost Braise Simmer Bake

Low

Warm

Full

S/o0
cool

Defrost

power

High

Med

Low/

defrost

High

Med

Bake

Simmer/
Low. Defrost

Warm

Full

Simmer Roast

Defrost

power

Die.reséppe in hierdie pamflet gee die kraginset as 'n persentasie aan.

L.W.

Macaroni-en-kaasgereg

500 ml kookwater
5 ml sout

125 g macaroni, in stukkies gebreek

50 ml botter

50 ml meelblom

10 ml aangemaakte mosterd

3 ml sout
400 ml melk
125 g geraspérde Cheddar-kaas (250 ml)
25 ml broodkrummels
10 ml botter
‘1,‘ Gooi die kookwater in 'n bakskottel en voeg die 5 ml sout en die macaroni
by. Plaas 'n deksel op.
. . Mikrogolf 10 minute lank (100 %-kraginset). Roer na 5 minute,

3. Dreineer die macaroni met 'n vergiettes, gooi dit in dieselfde bak-
skottel terug en plaas die deksel op.

4, Skep 50 ml botter in 'n diep mengbak. Mikrogolf 1 minuut lank
(100 %-kraginset).

5. " Roer die meelblom, mosterd en 3 ml sout by. Roer die melk geleidelik

. by en roer tot glad. Mikrogolf 3 - 5 minute lank (70 %-kraginset) en
roer na elke minuut. '

6. Roer die kaas by.

7. Roer die sous by die gedreineerde macaroni. Mikrogolf 3 - 4 minute
lank (70 %-kraginset) en roer na 2 minute. Haal uit.

8. Plaas die 10 ml botter in 'n klein mengbakkie in die oond en mikrogolf
30 sekondes lank (100 %-kraginset). Roer die krummels by en strooi
oor die macaroni.

Rys

250 ml rys

625 ml kookwater

5 ml sout
. Plaas al die bestanddele in 'n bakskottel. Plaas deksel op.

2. Mikrogolf 12 minute lank (100 %-kraginset) en daarna nog 20 minute
lank (20 %-kraginset).

Mieliepap

90 g mieliemeel (150 ml)

3 ml sout

125 ml1 koue water

375 ml Kkookwater

Metode I

1. Meng die mieliemeel met die sout en die koue water.

2. Roer dan die kookwater by. Plaas in 'n houer met 'n deksel.
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PASTA EN GRAANVOEDSEL

WENKE

o Pasta kan suksesvol in die mikrogolfoond gaargemaak word, maar dit neem
feitlik net so lank as op die konvensionele manier. ‘

o Gebruik 'n houer wat groot genoeg is sodat dit nie sal oorkook nie.

o Moenie meer as 250 gram pasta op 'n keer gaarmaak nie.

o Voeg die pasta by kokende water en voeg sout by net soos vir konvensionele
kookmetodes.

o Olie of botter kan bygevoeg word - dit help om die pasta los te hou.

o Kooktye word hieronder aangegee. Moenie pasta te lank kook nie; toets
'n minuut of wat voordat die kooktyd verstreke is. 'n Dun soort pasta word
gouer gaar as 'n dik soort pasta.

o Pasta en graanvoedsel kan baie suksesvol in die mikrogolfoond opgewarm
word omdat dit nie soos met konvensionele metodes uitdroog of taai word
nie - mits dit nie te lank gemikrogolf word nie.

RYS

o Rys neem net so lank om in die mikrogolfoond gaar te word as op die stoof,
maar met die voordeel dat die rys mooi los is en dit nie op die bodem van
die bak vasbrand nie.

o Voeg die rys soos met konvensionele kookmetodes by kokende water en sout,
en bedek dit.

ONTBYTGRAAN

o Die mikrogolfoond maak dit moontlik om ontbytgraan binne 'n paar minute
te kook.

o Daar is twee metodes van voorbereiding - 6f 'nm kort gaarmaakperiode teen
'n 100 %-kraginset 6f 'n langer gaarmaakperiode teen 'n laer kraginset.
U kies die metode wat by u smaak en program pas.

RESEPPE

Gebakte pasta

1,5 kookwater
10 ml sout
250 g pasta

10 ml botter

. Gooi die kookwater in 'n groot mengbak of bakskottel en voeg die sout by.
. Roer die pasta by.
Kook 4 minute lank onbedek (100 %-kraginset). Roer.

1

2

3

4, Kook nog 4 minute of tot wanneer sag (100 %-kraginset).

5. Dreineer en skep in 'n opskepskottel. Voeg die botter by en roer.
6

Dien dadelik op.
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Die elektroniese oonde daarenteen kan geprogrammeer word om tot drie program-
me waarin verskilllende kraginsette vir verskillende tye gebruik word, agter-
eenvolgens uit te voer. Wanneer u byvoorbeeld bevrore skaaprib wil stowe, kan
u die oond as volg programmeer:

Ontdooi 8 min.
Staan 10 min.
‘Stowe 30 min.

Temperatuurpeilpen

Die meeste elektroniese mikrogolfoonde het ook 'n temperatuurpeilpen, sodat
die oonde ook volgens temperatuur kan gaarmaak, Oonde met bruiningselemente
het dit egter nie.

Dit bestaan uit 'n peilpen waarvan die een punt baie na dié van 'n vleis-
termometer lyk. Hierdie punt word binne-in die voedsel of vloeistof - hetsy
'n roosterstuk of kasserol - gesteek. Die ander punt word by 'n steeksok in
die binnekant van die oond, ingesteek. Die verlangde temperatuur word nou met
behulp van 'n termokontrole aan die buitekant van die oond gestel. Sodra die
voedsel of vloeistof hierdie temperatuur bereik, skakel die temperatuurkon-
trole outomaties af. By sommige oonde kan die tydskakelaar tesame met die
termometer gebruik word - dit wil s& 'm vleisstuk kan tot byvoorbeeld 70 °c
verhit word en dan byvoorbeeld 5 minute lank by 70 °c of by 'n laer tempera-
tuur gehou word. Dié program word ook gebruik om voedsel warm te hou - dus
word dit 'n bepaalde tyd lank op 'n bepaalde temperatuur gehou.

Deur middel van die skakelaar wat die kraginset beheer, kan u self besluit
hoe vinnig u wil he die voedsel die vereiste temperatuur moet bereik.

Geheue programmering

Sommige elektroniese oonde kan geprogrammeer word sodat dit bepaalde pro-
gramme op aanvraag uitvoer. Verskillende oonde het verskillende stelsels hier-
voor:

0 Party oonde het 'n rekenaar met 'n geheuebank waarop 'm mens 'n beperkte
aantal programme wat jy dikwels gebruik, kan invoer. Om die programme te
gebruik, word die betrokke geheuekontrole gedruk.

o Ander oonde het 'n aantal resepprogramme (ongeveer 25) wat in die fabriek
in die geheuebank se rekenaar ingevoer is, Verder kan 'n mens self onge-
veer vyftig programme in die geheuebank invoer. Elke program het 'n resep-
nommer - om 'n bepaalde program te gebruik druk 'n mens die verlangde resep-
nommer ,

o By ander modelle word programme vasgele op plastiekkaarte met 'n maghetiese
band daarop. 'n Mens kry ook 'n aantal blanko kaarte waarop jy self van
die suksesvolle reseppe kan vasleé. Om die oond vir 'n'spesifieke resep te
programmeer, word-die kaart in 'n gleuf in die oond ingesteek en weer stadig
uitgetrek. Die kaarte kan oor en oor gebruik word, en die reseppe wat 'n
mens self op die blanko kaarte vasgelé het, kan weer uitgevee word, sodat
die kaarte dan opnuut gebruik kan word vir ander reseppe.

Aangesien die hoeveelheid voedsel 'n baie groot invloed op gaarmaaktyd het,
moet daar dus met hierdie programme baie streng by die hoeveelhede gehou word
wat die resep aangee. Ander faktore wat ook 'n invloed op gaarmaaktyd het en
wat kan meebring dat aanpassings nodig mag wees, word op p 12 bespreek.

o Daar is ook dié oonde wat vogsensors vir die aktivering van sy outomatiese
programmering gebruik., Hierdie oonde is vooraf geprogrammeer vir ses ver-
skillende voedseltipes - elk met variérende vlakke van voginhoud wat
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. ,.verskillend reageer as dit verhit word. Om die oond in werking te stel,
'f,word die kontrole vir die spesifieke voedselsoort gedruk. Wanneer die eer-
" ste vog deur die voedsel vrygelaat word, registreer 'n spesiale vogsensor
dit. Gebaseer op hoe lank dit geneem het, bereken die oond die presiese
tyd wat nodig is om die gaarmaaktyd te voltooi. Die oond skakel op die regte
tyd outomaties af,

rlpmdat mense verskil oor die graad van gaarheid wat elkeen verkies, mag dit
hier ook nodig wees om 'n produk verder gaar te maak. Dit kan gedoen word
deur self die oond vir 'n verdere gaarmaaktyd te programmeer.

Vervaardigers probeer dus op verskillende maniere om die besluitneming van
hoe lank en teen watter kraginset 'n produk gaargemask moet word, vir die

gebruiker te vereenvoudig. Maar met 'n klein bietjie ondervinding kan die
besluite self geneem word en is die addisionele koste vir hierdie geriewe

nie werklik geregverdig nie. '

Outomatiese tydkontrole

Sommige oonde het 'n outomatiese tydkontrole wat 'n mens vooraf kan stel
sodat die oond dan op 'n sekere tyd aanskakel om 'n bepaalde program uit te
voer, - ‘

Horlosie en tydklokkie

Die meeste elektroniese oonde het 'n horlosie en sommige het ook 'n tyd-
klokkie.

Vertoonpaneel

Die meeste elektroniese oonde het 'm vertoonpaneel wat aandui watter pro-
gramme ingevoer word. Gedurende die gaarmaakproses dui dié vertoonpaneel aan
met watter deel van die program die oond op 'n bepaalde tydstip besig is.

NUWE ONTWIKKELINGS

Draaitafel

'n"Probleem wat aanvanklik met mikrogolfoonde ondervind is, is dat die
golfverspreiding deur die oond nie egalig was nie. 'h Gereg het dus onegalig
gaar geword en ' selfs rou kolle gehad.

Om te verseker dat 'n gereg egalig gaar word, moes dit met tussenpose ge-
draai word., 'n Outomatiese draaitafel maak deesdae egter hiervoor voorsiening.

'Daar is egter ook tans mikrogolfoonde op die mark waarin egalige golfver-
spreiding deur middel van ander metodes verkry word, soos byvoorbeeld deur
twee in plaas van net een roerder te gebruik. In hierdie oonde is 'n draai-
tafel dus nie nodig nie. ' ’ :

Bruiningselement

Omdat geregte wat slegs 'n kort gaarmaakperiode vereis, nie bruin word soos
-in die konvensionele oond nie, het sommige mikrogolfoonde bruiningselemente in.

Mikrogolfoonde met bruiningselemente het drie nadele, naamlik:

.0 Die oond het nie 'n tempefatuurpeilpén nie.

o Die bruiningselement werk nie gelyktydig met die magnetron nie en kan eers
na afloop van die gaarmaakproses aangeskakel word. Vir die bruiningstyd-
perk word die mikrogolfoond dus as 'n konvensionele oond gebruik.

2, Meng al die ander bestanddele en skep in die appelholtes,
3. Bedek met waspapier en mikrogolf 10 - 12 minute lank (100 %-kraginset).

4, Laat 3 minute staan voordat u dit opdien.
Appelpastei

250 g pasteldeeg
S medium appels
100 ml suiker
25 ml meelblom
1 ml sout
5 ml fyn kaneel
1 ml fyn neut
‘ suurlemoensap (opsioneel)
25 ml botter

1. Rol die pasteideeg uit en voer 'n tertbord met die helfte van die
deeg uit,

2, Skil en sny die appels en meng met die suiker, meelblom, ~sout, kaneel
en neut,

3. Skep mengsel op die kors.

4, Sprinkel die suurlemoensap oor as die appels nie te suuf is nie.

5. Stip met botter.

6. Bedek met 'n laag deeg. Druk die randte vas en sny of prik gaatjies
in die bo-kors. Moenie die pastei bedek nie.

7. Mikrogolf 12 minute lank (100 %-kraginset) of totdat die appels sag is.
8. Bak die pastei verder in 'n voorafverhitte oond (200 °C) tot goudbruin.

Indien u die mikrogolf-konveksieoond gebruik, skakel die oond op 200 oc
en bak nog 10 - 12 minute lank,

Pasteikors

150 g koekmeelblom (300 ml)
2 ml sout . }
75 g botter (75 ml)

10 ml strooisuiker
1 eier

30 ml water

1, Sif die meelblom en sout saam.
2. Vryf die botter in.

3. Roer die suiker in.
4

. Klits die eier met die water en maak die deeg hiermee aan.
Knie liggies.

5. Verkil terwyl die appels voorberei word.
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Mikrogolfk2‘—-3 minute lank (70 %-kraginset). Roer na elke minuut.

Was en skil die wortels en sny dit in skyfies.

Plaas die wortels saam met die botter en bruinsuiker in 'n bakskottel.
Plaas die deksel op. .Mikrogolf 8 minute lank (100 %-kraginset).

Meng die koue water en mielieblom en roer dit by. Voeg die pekanneute
by. Plaas deksel op. Mikrogolf 2 minute lank (100 %-kraginset).

medium tamaties, skille afgetrek en in skywe gesny
g jong murgpampoentjies, gewas en in skywe gesny

Plaas die botter en ui in 'n bakskottel en verhit 2 minute lank

Voeg die tamaties, jong murgpampoentjies, peper en suiker by.
Plaas 'n deksel op en verhit 6 - 8 minute lank of totdat die groente

4.
. Mikrogolf langer indien nog nie dik nie.
5. Gooi oor die groente,
Verglansde wortels
6 medium wortels (jonk en sag)
15 ml botter
25 ml bruinsuiker
15 ml koue water
5 ml mielieblom
60 ml gekapte pekanneute
ll
2.
Roer na 4 minute.
3.
Jong murgpampoent jies en tamatie
10 ml botter
50 ml fyngekapte ui
2
250
1 ml peper:
2 ml suiker
2 ml sout
2 ml mielieblom
5 ml water
1,
(100 %-kraginset). Roer.
20
sag is (100 %-kraginset). Roer af en toe.
3.

Verdik die sous met die mielieblom wat met die water aangemaak is.

Gebakte appels

125
50
50

25
25

medium appels
ml dadels, fyngesny
ml pitlose rosyne
ml klapper
ml gerasperde lemoenskil
ml lemoensap
ml bruinsuiker

Haal die pitgedeelte uit die appels en maak 'n sny in die dwarste reg
rondom elke appel om te verhoed dat dit bars.
Rangskik die appels in 'n sirkel op 'n tertbord.
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gebruik in die mikrogolfoond bespreek.

‘o As gevolg van d1e hoé hitte wat die bruiningselement uitstraal, word die

element en oondwande met vet bespat wat vasbrand en skoonmaak bemoeilik,

Mikrogolf- konvek51eoond

Daar is ook deesdae oonde op d1e mark wat of as konvek51e- 0f as mikrogolf-
oond gebrulk kan word. Indien 'n mens reeds 'n konvensionele oond het, is die

. keuse van die m1krogolf-konveks1eoond selde geregverdig, aangesien die kombi-

nasieoond baie duurder is as die. gewone mikrogolfoond.

Rookgereedokat

Soos u nou al weet, sal die kookgerei verskil van dié vir die konvensionele
oond, Gelukkig sal u baie van die houers wat u reeds in die kombuis het, in
die mikrogolfoond kan gebruik. Begin daarom met dié wat u reeds het en koop
mettertyd by. In onderstaande tabel word die verskillende tipes kookgerei-se

SOORT MATERIAAL

SOORT MATERIAAL/HOUER GEBRUIK KOMMENTAAR

Papier

Papierhanddoeke en Bedek geregte om vog Papier kan brand

servette en spatsels te absor- tydens verlengde
beer. Draai brood en kookperiodes.
broodrolletjies daarin
toe,

Waspapier Bedek geregte om stoom Papier kan tydens 'n
in te hou. lang mikrogolfkook-

proses aan die brand
slaan.

Papierborde en -koppies = Gebruik slegs vir die Gebruik die houers
opwarm van voedsel met 'n waslaag vir
na 'n lae temperatuur - voedsel, vloeistof of
moenie dit vir die sous.

gaarmaak van voedsel
gebruik nie.

Strooi en Rottang Slegs opwarming vir

kort periodes.

Hout Nie geskik. Dit droog uit en bars.
Plastiek
Plastiekskuim Opwarm na lae tempe- Vet wat hoé tempera-
ratuur, tuur bereik, sal houer
laat vervorm.
Kleefplastiek Bedekking om stoom Laat 'n klein opening
binne te hou, sodat stoom kan ont-

snap.



Plastieksakkies

-Baksakkies

Plastiek wat hitte-
bestand . is

Glas, Porselein en
Pottebakkersware

Glasware

Oondvaste glas

Piroseram (oondvaste
- glaskeramiekhouers)

Porselein en erdeware

Pottebakkersware

Metaal

Houers uitgevoer met
aluminiumfoelie

Metaal kombuis-
gereedskap en houers

Houers met metaal-
knoppe en -handvatsels

e

SOORT MATERIAAL/HOUER  *°

GEBRUIK

Gebruik vir opwar-
ming maar nie vir
kook nie,

Doeltreffend vir
kook. ;-

Kook van voedsel,

Slegs vir lae
temperature.

Opwarm, kook en bak.

* Opwarm, kook en bak,

. Opwarm en moontlik

ook bak.,

Opwarm, kook en bak.

Moet nie gebruik
word nie.

 Moet nie gebruik

word nie.

Moet nie gebruik
word nie,

10

KOMMENTAAR

Smelt by hod hitte-
graad,

Maak 'n gaatjie:in een
hoek sodat stoom kan
ontsnap en moenie 'n
draadstrokie gebruik ‘om
die sak mee toe te maak
nie.

Kan vervorm by ho#
hittegraad.

Ho& temperature kan glas
laat bars.

Die deksels van hierdie
skottels is handig vir
inhou van stoom,

Hierdie houers is baie
handig omdat dit direk
vanuit die vrieskas in
die oond geplaas kan
word., Die plastiek-
deksels wat sommige
houers het, is nie hit—
tebestand nie,

Vermy metaalversierings
soos.goud en silwer.

Toets egter eers of die
betrokke houer self
mikrogolwe absorbeer of
nie deur die houer leeg
in die oond te sit.
Mikrogolf 30 sekondes
lank. Indien die leé&
houer warm word, is dit
nie vir gebruik geskik
nie.

Hoewel sommige oonde se
magnetron deur 'n vei-
ligheidsmeganisme beskerm
word, kan langdurige
terugkaatsing dit tog
beskadig.

Metaalhouers kan egter
in die mikrogolf-
konveksieoond gebruik
word.

6. ' Meng die botter en kaas en plaas fnvlepelvoluin elke aartappel.

7. Plaas terug in die mikrogolfoond, bedek met absorbeerpapier en mikro--

golf 1 minuut lank (70 %-kraginset).

.. Patats met lemoensous

3 -4 middelmatige patats

knypie sout
5 ml gerasperde lemoenskil

1, Mikrogolf die patats 10 - 12 minute lank in die skil (100 %-kragipqet).
2, Laat afkoel, skil en sny in skyfies.

3. Rangskik skyfies in 'n glasbak en strooi 'n knypie sout en 5 ml ge-
rasperde lemoenskil oor.

4. Berei die sous soos hieronder aangedui; gooi oor die patats en mikro-
golf 6 minute lank (70 %-kraginset). ‘

Lemoensous

15 ml botter
S ml gerasperde suurlemoenskil
250 ml 1lemoensap
125 ml1 suiker
15 ml mielieblom
75 ml melk

1. Meng die botter, gerasperde suurlemoenskil, lemoensap en suiker en
mikrogolf 3 minute lank (100 %-kraginset).

2. Meng die mielieblom en melk en roer dit by,die lemoens apmengsel.
Mikrogolf nog 3 minute lank tot dik (100 %-kraginset).
Roer die sous na elke minuut.

Opmerking

Hierdie sous kan ook oor gekookte wortels opgedien word.

Brokkolie en blomkool met mosterdsous

250 ml bevrore brokkolie
250 ml bevrore blomkool
250 ml melk
25 ml meelblom
10 ml aangemaakte mosterd
2 ml sout
'n knypie uiepoeier

1, Skep die brokkolie en blomkool in 'n bakskottel. Plaas deksel op.
2, Mikrogolf 8 - 10 minute lank (100 %-kraginset) of tot sag

3. Plaas die res van die bestanddele in 'n mengbak van middelmatige grootte.
' Klits deeglik. S . e g
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VOORBEREIDING VAN VARS ° * HOEVEEL- -~ = TXDSDULR: G GROOTTE EN VORM Y.VAN HOUERS

GROENTESOORT (100 %-KRAG-

GROENTE figf?g-, HEID ~INSET)
SRR T Grootte
Jong murgpam- Sny die stingel en die Vars , » : Kies die grootte van die houer volgens die hoeveelheid voedsel wat u wil
poentjie bloment af en sny in 250 g ~© - 5< ‘6¢'minute gaarmaak. Ten einde oorkook of spat te voorkom moet u 'n houer hoogstens
skywe Bevrore ’ ~half of twee derdes vol maak. “In die geval van suikerstrope moet die stroop
250 g 6 - 7 minute net ‘een derde van die houer vul omdat dit so maklik oorkook.
Kopkool Verwyder die buite- Vars _ N :uDie;te- I
blare. Sny in kwarte v 250 g 5 - 6 minute . - ‘ o e
of sny fyn ' Bevrore ' """ Die diepte van die houer het 'n invloed op die gaarmaaktyd. By twee
250 g 6 - 7 minute kasserolle wat dieselfde inhoudsmaat het maar waarvan die bodemgroottes
T TR R N R T . : : s verskil, sal die. kos in die wyer, vlakker kasserol vinniger gaar word: as
Pampoen : Skil en sny in stukke V??S, _ ) ; dieselfde hoeveelheid kos in die kleiner, dieper kasserol. Die vlak kas-
(Boerpampoen en ' 250 g .- 6= 7 minute serol stel 'n groter oppervlak aan die mikrogolwe bloot en daarom word kos
Hubbardpgmpogy) o - _ Bevrore o oo ; vinniger daarin gaar. (Kyk figuur 2.) A .
: 250 g .8 - 9 minute
Patats = | ~ Patats kan ongeskil
' ' o en heél gemikrogolf
word., Prik die skil
of skil en sny in
skywe
Heel 4 medium 12 - 16 minute
In skywe 4 medium 10 - 12 minute
Skorsies Sny middeldeur. 1 '3 - 4 minute
- L.W.  Skorsies moet 2 - 5 - 6 minute v
nooit heel gelaat S ‘ Figuur 2
word nie - die skil - ' ¢
is te dig en druk bou -
binne in op sodat die | Vorm
‘skorsie oopbars ’ , 'n Ronde houer is 'n geskikter keuse veral in die geval van voedsel wat
Spinasie Verwyder verlepte Vars e ‘ nie geroer word nie, soos by gebak. Met 'n ronde houer is die golfindringing
B “blare en taai . 250 g . - 5 minute reg rondom die houer egalig maar met 'n langwerpige houer is die golfindring-
'stingels ‘ Bevrore “ing by die hoekéigroter wat veroorsaak dat die voedsel in die hoeke eerste
250 g v 7 - 8 minute gaar word.

RESEPPE o | - ~_ SPESIALE TOERUSTING

Aartappels in die skil gaargemaak v : e "~ Bruiningsbak

Hierdie bak het 'n spesiale bodembedekking van tinoksied wat mikrogolwe
5 medium aartappels , absorbeer sodat die bodem warm word, Die bak kan met of sonder 'n deksel wees,
10 ml botter - : , ’ . Sommige het 'n groefie om die buiterand waarin die vloeistof kan dreineer.
2 ml sout Voedsels soos wors, tjops, uie, ensovoorts kan dan daarin gebruin word.

50 ml gerasperde Cheddar-kaas . ,
Bakapparaat van gpesiale plastiek

1. Was en borsel die aartappels. _ Hierdie apparaat is spesiaal vir die mikrogolfoond gemaak en is uiters

. ‘doeltreff d 1 :
2, Maak 'n snytjie in die lengte bo-op elke aartappel. oeltre .end, byvoorbeeld die volgende

3. Rangskik.die aartappels in.'n sirkel op 'n bord of bakskottel en bedek o 'n Ringpan - die gereg of gebak word gouer gaar sonder die gevaar van 'n
met absorbeerpapier. , ' rou kol in die middel. ' v , ' ,
4. ‘Mikrogolf 12 - 14 minute lank (100 %-kraginset). ' o 'n Muffinpan - die muffinvormpies is in 'n kring gerangskik wat die beste

S lasing in die geval van 'n mikrogolfoond is.
5. Haal uit die oond, druk die aartappels effens sag, sny die aartappels P ¢ ¢ ¢

dieper oop en sprinkel sout oor.
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Roosterrak

Dit is doeltreffend vir die gaarmaak van wors en braaistukke aangesien die
vleis dan nie in vloeistof 18 terwyl dit gaar word nie.

Ander

'n Verskeidenheid ander hulpmiddels word deesdae vervaardig met die oog
daarop om goeie resultate met produkte te verkry wat andersins nie suksesvol
in die mikrogolfoond gaargemaak sou kon word nie.

. Hier moet 'n mens egter die prys opweeg teen die voordele wat dit bied.
Waarskynlik sou dit meer ekonomies wees om hierdie bepaalde prosesse eerder
volgens konvensionele gaarmaakmetodes te verrig as om spesiale toerusting
daarvoor te koop.

Wentee uin Mikrogolloolerny

KEN U EIE OOND

Die grootte, ontwerp en magnetronsterkte van oonde van verskillende fabri-
kate en modelle verskil. Hierdie drie faktore, maar veral die magnetron-
sterkte, beinvloed die spoed waarmee voedsel gaar word.

Die reseppe in hierdie pamflet, is getoets in oonde met 'n verstelbare
kraginset en 'n magnetronsterkte van 675 watt. Om u oond se kraginset hier-
-mee te vergelyk, pas u die volgende toets toe:

Tap 250 ml koue water uit die kraan en mikrogolf dit 2 minute lank
(100% kraginset). As die water ongeveer 2 minute neem om te begin
kook, is u oond se kraginset dieselfde as dié waarteen die geregte
voorberei is. As die water egter langer neem om te kook, sal u
die gaarmaaktye vir u oond moet aanpas,

Vergelyk die gaarmaaktye met dié wat in u oond se instruksieboek vir die-
selfde hoeveelhede voedsel aangegee word. ‘

Mikrogolf voedsel eerder te kort as te lank en mikrogolf dit dan
nog 'n rukkie indien nodig. Met 'n bietjie ondervinding ontwikkel
'n mens gou 'n oordeel hiervoor.

FAKTORE WAT DIE GAARWORD VAN VOEDSEL BEINVLOED

Die gaarmaaktyd sowel as die gehalte van die eindresultaat word by die
konvensionele kookmetodes deur verskeie eienskappe van die voedsel self bein-
vloed. Die spoed waarmee mikrogolfkokery plaasvind, maak hierdie verskille
meer opvallend. Kennis van dit wat 'n invloed het op die spoed waarmee voed-
sel gaar word asook die egaligheid waarmee dit gaar word, sal u help om al
die voordele van mikrogolfkokery te geniet.
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GROENTESOORT

Aartappels
Heel, in skille

Geskil

Aspersies

Beet

Blomkool

Brokkolie

Ertjies

Geelwortels

Groenbone

Groenmielies

Heel

Pitte afgesny

VOORBEREIDING VAN VARS

GROENTE

Prik die skil of maak 'n
sny in die lengte bo-op
die aartappel. Plaas

op 'n papierhanddoek

Skil en sny in blokkies

Sny die taaier basisge-
deelte af. Laat heel
bly of sny in stukkies

Sny die lowwe en wortel-
gedeelte af

Sny die blare en groot-
ste deel van die stingel
af. Breek in kleiner
stukkies. Maak gaar op
70 %-kraginset

Sny blare en die taaier
stingelgedeelte weg.
Sny 'n spleet in die

onderpunt van die stingel

sodat dit gouer kan sag
kook

Dop ertjies uit

Skraap die wortels en
sny in skywe of blokkies

Haar die boontjies.
Sny in lengte of snipper

Verwyder die blare en
die baard. Smeer ge-
smelte botter oor en
draai toe in waspapier
of mikrogolf in 'n
skottel met 'n deksel
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TYDSDUUR

:g‘?XEEI" (100 %-KRAG-
_— INSET)

Vars

1 medium 2 minute
2 medium 3 4 minute
3 medium 5 - 6 minute
4 medium 6 7 minute
5 medium 8 10 minute
4 aartappels 5 6 minute
Vars

250 g 4 5 minute
Bevrore

250 g 7 8 minute
Vars

6 medium . 20 - 22 minute
Vars

250 g . B 6 minute
Bevrore

250 g A 8 9 minute
Vars

250 g 6 7 minute
Bevrore :

250 g : ‘ 8 10 minute
Vars i :

250 g o 5 6 minute
Bevrore

250 g - 8 7 minute
Vars o
1250 g ) 7 8 minute
Bevrore .. .

250 g o 8 9 minute
Vars R

250 g S 7 8 minute
Bevrore ’ .

250 g . 8 9 minute
Vvars 2 4 - 5 minute

4 8 minute
6 12 minute

Vars - . :

250 g 4 5 minute
Bevrore : :
250 g ' 6 7 minute



Mikrogolf verder en roer:af en toe totdatidie eiers nog net effens vloei-
" baar is. Hulle word in d1e staantyd verder:gaar

GROENTE EN VRUGTE

_ WENKE _

‘0 Groente en vrugte behou hul kleur, geur: en tekstuur met mikrogolfkokery.
Die stewiger tekstuur van groente is vir sommige persone aangenaam en vir
ander minder aanvaarbaér;' Eksperimenteer dus met groentesoorte en metodes
van gaarmaak en stel vas watter soorte u wel in u m1krogolfoond sal gaar-

- maak,

o By vars groente word slegs 'n klein bietjie water (25 - 50 ml) en by ge-
vriesde groente geen water bygevoeg nie.. Mikrogolfkokery voorkom dus die
verlies aan voedingstowwe wat sou plaasvind :as oortollige vloeistof na die
kookproses afgegooi word.

o Die kort gaarmaaktyd dra ook by tot die behoud van waardevolle vitamines,
"o Bedek groente wanneer u d1t mikrogolf.

o Groente met skille moet geprik of 'n sny in die skil daarvan gemaak word,
sodat die stoom wat binne-in opbou kan ontsnap, anders bars die skil oop.

o Moenie sout vooraf bo-oor die groente sprinkel nie. Gooi die sout 6f onder
in die houer 6f gooi dit by wanneer die groente gaar is. Laasgenoemde is
verkieslik. Geurmiddels soos speserye of kruie kan egter vooraf bygevoeg
word.

o Kleiner stukkies word gouer as groter stukke gaar - sny dus die groente in

.. ewe groot stukkies, As u egter twee soorte groente saam wil kook en die een
neem langer om sag te word as die ander, kan u die een wat vinniger sag-
kook in groter stukke sny as die een wat stadiger sagkook.

o Roer die groente na die helfte van die kooktyd.
o Moenie groente te lank kook nie.

- o Laat die. groente eers 'n rukkie staan voordat u dit finaal toets en opdien -
indien dit nog rou is, mikrogolf vir nog 'n paar minute,

o Dien die groente op tradisionele manier op, dit wil s@ gestip met botter
of met 'n geurige sous.

o Halfgaar aartappels kan in olie of vet bruin gebraai word en halfgaar
stukkies pampoen kan in botter en suiker verglans word,

o Groente kan met sukses voor bevriesing in die mikrogolfoond geblansjeer
wqrd. Plaas die opgesnyde groente in 'n plastieksakkie maar moenie dit
toebind nie. Druk die sakkie met groente plat sodat dit deurgaans ewe dik
is. Mikrogolf 3 - 4 minute lank (100 %-kraginset) vir elke een liter
groente.

TABELLE VIR GAARMAAKTYE

Hier volg die metode van voorbereiding en gaarmaaktye vir 'n paar bekenile
groentesoorte.

Hou in gedagte dat vars geplukte groente baie gouer sag kook as groente wat
'n paar dae tevore gepluk is. Jong groente kook 00k gouer sag as ouer groente.

L.¥W. Lees ook die algemene wenke hierbo ten opsigte van gaarmaak van groente.
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Sameste111ng van die voedsel

o Soos reeds op bladsy 3 genoem, bevat feitlik alle. voedsel water— of olie-
molekules en gevolglik kan dit die mikrogolwe absorbeer en kan dus deur
mikrogolfenergie verhit word. Hoe meer vloeistof die voedsel en die gereg
bevat, hoe langer sal dit neem om warm en gaar te word o

0 vVoedsel wat vette bevat, bereik 'm hoér temperatuur as d1é daarsonder. o
Groot vleisstukke soos roosterstukke, hoender, ensovoorts sal. tydens 'n
lang gaarmaakperiode verbruin omdat die vette op die oppervlak verbrand
word, terwyl by kleiner vleissnitte d1e gaarmaakperlode te kort is om ver-
bruinlng te veroorsaak.

0 Suikermengsels absorbeer m1krogolwe v1nn1g en die temperatuur styg vinnig.
Wanneer 'n konfyttertjie byvoorbeeld opgewarm word, sal die konfyt reeds
kokend warm wees nog voordat die kors enigsins warm voel.

Hoeveelheid

Hoe meer .voedsel op 'n keer gaargemaak word, hoe langer neem d1t 'n Klein
hoeveelheid voedsel kry 'n ho& konsentrasie m1krogolwe, terwyl die konsentrasie
afneem namate die hoeveelheid vermeerder. As u 'n resep verdubbel, verleng
die gaarmaaktyd met ongeveer die helfte en toets dan of dit gaar is.

Grootte

Kleiner stukkies vleis sal vinniger gaar word as 'n groter vleissnit met
dieselfde massa. Die blokkies vleis word gelyktydig van al die kante af gaar
en die mlkrogolwe kan tot in die middel indring, terwyl met 'n groter vleis-
snit waar die strale nie tot in die middel kan indring nie,” moet die middelste
gedeelte deur hittegeleiding gaar word. Stukke van eenvornige grootte ‘sal dus
ewe vinnig gaar word, maar as die groottes van die stukke verskil, sal die

kleineres eerste gaar word. »

Vornm

Dunner dele word altyd gouer gaar as dikkeres. So sal 'n hoendervlerkie
baie gouer gaar wees as die dik gedeelte van die boud. Plaas die dikker dele
nader aan die buiterand van die skottel waar dit v1nniger “kan gaar word en die
dunner dele na die middel van die skottel waar minder mikrogolwe hulle sal
bereik. :

Digtheid

Voedsel met 'n hoé digtheid neem langer om warm en gaar te word as d1é met
'n lae digtheid. So byvoorbeeld sal 'n sny brood wat vol luggaatjies is,
binne 20 - 30 sekondes warm wees, maar vleis met dieselfde afmetings neem
2 tot 3 minute om dieselfde temperatuur te bereik.

Begintemperatuur

~ Die temperatuur van die voedsel te wete vrieskas-, koelkés-, of kamertem-
peratuur, sal beslis die gaarmaaktyd beinvloed. Hoe kouer die voedsel, hoe
langer neem dit om gaar te word.

TEGNIEKE BY MIKROGOLFKOKERY

Sommige van die tegnieke wat in konvensionele kookmetodes gebruik word,
word effens verander by mikrogolfkokery om aan te pas by die manier waarop
mikrogolwe kos gaar maak.
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Kraginset

Die nuwe oonde waarvan die kraginset gevarieer kan word, stel u in staat
om die spoed te kies waarteen u die voedsel wil gaar maak. (Kyk pp 5 en 6.) =

Meer besonderhede word by elke voedselsoort gegee. By die metodes van die
reseppe word die kraginset ook vir elke stap gegee.

Gaarmaak volgens temperatuur

Die meeste elektroniese oonde stel u ook in staat om voedsel volgens tempe-

ratuur gaar te maak. Die gebruik van die temperatuurpeilpen is 'n baie ak-
kurate metode om die regte hittegraad vir sowel die gaarmaak as die opwarm
van produkte te kies. (Kyk p 37.)

Waar en hoe die punt ingesteek word, is baie belangrik. Die punt mag nie
aan been of aan die houer raask nie en moet in die dikste gedeelte of in die
middel van die gereg geplaas word. Die ronde skyf van die pen moenie aan die
voedsel raak nie,

Indien u oond nie 'n temperatuurpeilpen het nie, kan u 'n spesiale mikro-
golfoondtermometer gebruik. U mag onder geen omstandighede 'n gewbéne vleis-
of lekkergoedtermometer in die mikrogolfoond gebruik nie.

Staantyd

Met mikrogolfkokery gaan die kookproses nog vir 'n kort tydjie nadat die
gereg uit die oond gehaal is, voort. Hou dit altyd in gedagte en haal 'm
gereg uit die oond voordat dit heeltemal gaar is., Laat dit 'n paar minute
lank staan en toets dan eers vir gaarheid.

In groot vleissnitte waar die mikrogolwe nie tot in die middel kan deur-
dring nie, word die senter deur hittegeleiding gaar. Dit neem dus langer.
Gedurende die staantyd, wat vir 'n groot vleissnit soveel as 20 minute kan
wees, versprei die hitte egalig deur die hele vleissnit. Die binnetempera-
tuur sal gedurende die staantyd met 10 -~ 15 oC styg.

Roer

‘'n Kastrol op die stoof se inhoud word van onder af boontoe geroer maar
in die mikrogolfoond word voedsel van die rand na die middel geroer omdat dit
eerste teen die rand warm word. 'n Kasserolgereg word halfpad deur die géar—
maaktyd geroer om die temperatuur egalig te versprei.

Rangskikking
In die konvensionele oond word voedselsocorte soos muffins en aartappels
eweredig oor die bakplaat versprei sodat lug tussen hulle deur kan beweeg.

Maar in die mikrogolfoond moet voedsel in 'n kring geplaas word sodat die
mikrogolwe die produk reg rondom kan bereik.

Beskerming

Dunner dele wat gou gaar word en moontlik kan uitdroog, word met klein
stukkies aluminiumfoelie toegedraai. Die aluminiumfoelie weerkaats die
mikrogolwe en verhoed dat die toegedraaide dele te gaar word., Maak egter
seker of die betrokke oondmodel die gebruik van aluminiumfoelie daarin toe-
laat en sorg ook dat die foelie nie aan die oondwande raak nie!

Bedekking

'n Bedekking by die gaarmaak van voedsel bespoedig die gaar word van voed-
sel, hou die vog binne, verseker dat die kos egalig gaar word en voorkom
dat vloeistof en voedseldeeltjies spat.
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0 Mikrogolf slegs totdat die vis met 'n vurk gevlok kan word en die buite-

laag van seekos ondeurskynend word., Dit sal gedurende die staantyd verder
gaar word.

0 Mikrogolf vis teen 'n 100 %-kraginset. Wanneer daar egter sous oor is,

moet dit teen 'n 70 %-kraginset gemikrogolf word.

o Bedek die vis om die sappigheid binne te hou.

0 Bedek die dun stertgedeelte van 'n heel vis vir die helfte van die gaar-

maaktyd met aluminiumfoelie om te verhoed dat dit uitdroog.
o Rangskik visporsies met die dikker gedeeltes na die buiterand van die
skottel en die dunner gedeeltes na die middel toe.

RESEPPE

Visfilette in suurlemoenbotter

400 g tongvisfilette
3 ml sout
1 ml peper
25 ml botter
50 ml gekapte pietersielie
10 ml suurlemoensap
125 ml droé broodkrumnmels
2 ml paprika (opsioneel)

1, Plaas die vis in 'n langwerpige skottel, met die dikste gedeelte die
naaste aan die rand van die skottel.

2, - Sprinkel sout en peper oor.

3. Mikrogolf die botter 1 minuut lank in 'n klein mengbak in die mikrogolf-
oond (100 %-kraginset). Roer die pietersielie en suurlemoensap by.
Skep dit oor die vis.

4. Sprinkel die krummels en paprika oor. Bedek met waspapier.

5. Mikrogolf 8 - 10 minute lank (70 %~-kraginset).

EIERS

WENKE

o Eiers kan nie in 'n mikrogolfoond gekook word nie - te veel druk bou binne-
in die dop op en die eier kan ontplof.

o Eiers moet met groot sorg gemikrogolf word. Gebruik die laer kraginsette
en mikrogolf dit eerder te kort as te lank. 'n Te hoé kraginset en 'n
te lang gaarmaakperiode lewer 'n taai eindproduk.

o Beter resultate word verkry met eiers wat by kamertemperatuur eerder as
by koelkastemperatuur gehou is.

0 As die eiergeel heel bly soos by 'n gebakte of geposjeerde eier, moet u
die eiergeel prik. Eksperimenteer totdat u presies weet hoe lank u die
aantal eiers wat u gewoonlik gaarmaak, moet mikrogolf. Eiers kan ook met
sukses in 'n voorafverhitte bruiningsbak gemikrogolf word.

o0 Vir roereiers klits u die eiers, melk, geurmiddels en gesmelte botter in
'n mengbak. Mikrogolf teen 'n 70 %-kraginset. Roer na een minuut.
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op en mikrogolf 4 minute lank teen 'n 100 %—kraglnset. (of braai d1e
vleis in 'n pan op die stoof bruln). : : e

3. Haal uit en laat eenkant staan.

4, Dreineer pynappelstukke. Meng die pynappelstroop, die- asYn, faméﬁ;@,
bruin suiker, Worcester-sous en die Tabasco-sous in 'n mengbak. VMikro-.
golf 3 - 4 minute lank (100 %-kraginset) .. Roer af en toe. Seerno

5. Voeg die soetrissie en die ui by die sous. Mikrogolf‘2 mihute’lapk”*
(100 %-kraginset.) d e
6. Skep die pynappelstukke oor die vleis en gooi die sous' bo—oor ‘Mikro- -

golf 10 - 12 minute lank teen 'n 70 %-kraginset en dan nog 10 minute
lank teen 'n 50%-kraginset.

7. Verdik die sous, indien nodig. Gebruik die mielieblom wat by die-be«
standdele aangegee is.

Kerriehoender

10 ml1 Dbotter
1 kg hoenderdye (vet afgesny)
1 medium ui

200 ml1 hoenderaftreksel
5 ml sout

10 - 15 ml kerriepoeier

5 ml borrie
5 ml droé& mosterd
5 ml koljander
1 ml kaneel

50 ml1 vrugteblatjang

100 ml - pitlose rosyne

15 ml mielieblom, aangemaak met
50 ml water

1. Verhit die bruiningsbak 8 minute lank (100 %-kraginset).

2. Skep die botter daarin en rangskik die hoenderdye met die dikste ge-
deeltes na die buiterand van die bak. Voeg die ui by. Bedek met absor-
beer- of waspapier. Mikrogolf 4 minute lank (100 %-kraginset). Draai
die vleis om.

(L.W., Die vleis en ui kan ook in 'n pan op die stoof bruin gebraai word.)

3. Meng hoenderaftreksel, sout, kerriepoeier, borrie, droé& mosterd, kol-
jander, kaneel, blatjang en rosyne. Giet die kerriemengsel oor die
gebraaide hoender. ’

4, Mikrogolf 20 - 25 minute lank of tot sag (70 %-kraginset).

5. Roer die mielieblom in en mikrogolf 2 minute lank (70 %-kraginset).

VIS EN SEEKOS

WENKE

o Vis en seekos kan met sukses in die mikrogolfoond gaargemaak word.  Dit
het 'n sagte tekstuur en met slegs 'n kort gaarmaaktyd behou dit sy sagt-
heid en sappigheid. As dit te lank gemikrogolf word, word dit taai en
droog. ‘
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Elke tipe voedsel vereis egter 'n bepaalde bedekking:

. 'n.Poreuse: ‘bedekking soos papierhanddoeke of paplerservette laat stoom
ontsnap, maar bevorder egalige verhitting en voorkom 'n gespat in die oond.

Gebruik hulle vir die opwarm van broodrolletJles, worsbrood jies, en die gaar-
maak ‘van " Spekvlels.

Waspapier hou ook die h1tte b1nne en bespoedlg sodoende die gaarwordproses
maar laat ook die stoom ontsnap. Dit dien as bedekking vir sappige voedsel-
soorte soos gebakte appels, hoender en hamburgerkoekies waarby die ontsnapping

“van stoom nie veel ‘saak maak nie.

Styipassende deksels van skottels is effektief om stoom in te hou en kan
gebruik word by die opwarm en gaarmaak van vleis en groente.

. Kleefplastiek kan vir dieselfde doel as styfpassende deksels gebruik word.

“"Daar ‘moet egter altyd 'n opening wees vir die stoom om te kan ontsnap,
anders bou druk op en kan die sakkie of houer bars. Maak dus altyd 'n gaatjie
in 'n plastieksak, laat 'n opening wanneer u kleefplastiek gebruik en draai
toeskroefdeksels effens los of lig die een hoekie van digpassende deksels op.

" 'Om dieselfde rede word eiers nooit in 'n mikrogolfoond gekook nie en word
skorsies deurgesny en aartappelskille geprik.

Roteer van houers

‘In die hedendaagse oonde maak die draaitafel en roerder/s daarvoor voor-
siening dat golfverspreldlng in die oond egalig is. U kan egter die houer
draai ‘nadat die helfte van die gaarmaaktyd verstreke is om seker te maak dat
onegalige verhitting uitgeskakel word.

Spesifieke Tbedselsoonte

BEVRORE VOEDSEL

Voedsel kan vinnig en suksesvol in die mikrogolfoond ontvries word. Met die
meeste oonde kan 'n mens bevrore voedsel teen 'n lae kraginset laat ontvries.
Indien die model nie 'n spesiale outomatiese ontvriesstelling het nie, moet
die oond met tussenposes aan- en afgeskakel word. Sodoende kan die produk
egalig dwarsdeur ontvries. As 'n bevrore gereg teen 'n 100 %-kraginset gemikro-
golf word, bestaan die gevaar dat die buiterande wat eerste ontvries reeds oor-
gaar is teen die tyd dat die binneste deel heeltemal warm is. Slegs dun, po-
reuse voedselsoorte kan dus teen 'n 100 %-kraginset ontvries word.

WENKE VIR BEVRIESING VIR DIE MIKROGOLFOOND

Deur voedsel reg te bevries, kan baie tyd met ontvriesing bespaar word.

o0 Gebruik eerder vlak as diep houers.

o Bevries die gereg in 'n houer wat later in die mikrogolfoond gebruik kan
word. Indien u die houer intussen wil gebruik, haal u die gereg uit, plaas
-dit in 'n plastieksak en plaas dit dan net later terug in die houer,

o Plaas oorskietkos in borde, bedek dit met kleefplastiek of plaas dit in 'n
lugdigte plastiekhouer en bevries dit dan so. Dan het u 'n maaltyd gereed
vir 'n volgende keer,
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WENKE VIR ONTVRIESING

(o]

en

Bedek vleis, vis, en gaar geregte tydens ontvriesing, maar laat bevrore

gebak soos koek en tert oop.

gedraai.

Broodrolletjies word in absorbeerpapier toe-

U kan die ontvriesing van vloeibare voedsel bespoedig deur die ysstukke van
tyd tot tyd met 'n vurk stukkend te breek en ook die gereg van die rande

af na die middel toe te roer.

Haal voedsel wat opmekaar gestapel is, van mekaar af en pak dit in 'n enkel-

laag.

Groot vleissnitte moet teen 'n laer kraginset ontvries word en toegelaat
word om 20 - 30 minute te staan alvorens dit gaargemaak word.

Bevore groente word teen 'n 100 %~kraginset en sonder om dit vooraf te
ontvries of water by te voeg, gaargemaak.

Rou, bevrore vrugte word slegs gedeeltelik in die mikrogolfoond ontvries;
haal dit dan uit en laat dit verder by kamertemperatuur ontvries, anders
mag die vrugte buite om begin gaar word.

Dieselfde faktore wat die gaarword van voedsel beinvloed (kyk p 12),
beinvloed ook die tyd wat vir die ontvriesing van voedsel nodig is.

Ook maalvleis kan met 'nm vurk losgemaak word.

In die tabel hieronder word ontvriesingstye van slegs enkele voedselsoorte

geregte aangegee.

GEREG
Gebak

Broodrolletjies en
snye brood

Brood (heel)
(500 g)

Koek

Vleis
Maalvleis (500 g)

Biefstuk en
tjops (500 g)

Roostersnit (1 kg)

Kasserolgeregte
250 ml
500 ml

OPMERKINGS

Draai in absorbeerpapier
toe,

Draai in absorbeerpapier
toe. Laat staantyd van
5 minute toe.

Moenie bedek nie. Laat
staantyd van 5 minute toe.

Bedek met kleefplastiek
of ander digte bedekking
waarin dit gevries was.
Maak maalvleis met 'n
vurk los.

Bedek soos hierbo - pak
in 'n enkellaag.

Bedek soos hierbo,.

Laat staantyd van
minstens 20 - 30 minute
toe.

Bedek. Indien moontlik
roer die gereg nadat die
helfte van die ont-
vriesingstyd verstreke
is.
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TYD
10 sek/rol
2 - 3 minute
1,5 - 2 minuyte
8 - 10 minute
8 - 10 minute
10 - 12 minute/
kilogram
4 - 5 minute
5 - 6 minute

KRAG-

50

50

30

30

50
30

%

%

%

%

%

%
%

Skaapboud

1 skaapboud
peper
braaivleisspeserye of ander geurmiddels
sout

1. Weeg die vleis.
2, Vryf in met peper en braaivleisspeserye.

3. Knip die een hoekie van die baksakkie af sodat daar 'n opening van
ongeveer 2 mm vorm. Plaas die vleis in die baksakkie en maak met 'n
rekkie of tou toe. Moenie 'n draadstrokie gebruik nie. 'n Kasserol
met 'n deksel kan ook gebruik word.

4, Plaas die vleis met die vetkant na onder in die mikrogolfoond. Mikro-
golf so lank soos in die tabel aangedui word.

Gaarheid Tyd Krag- Verstelling vir
—_— inset Temperatuurpeilpen
Lig gaar 5 min/500 g 100 9 50 °c - 54 °c
Medium 10 min/500 g 70 9 60 °c - 66 °c
Goed gaar 30 min/500 g 50 9 68 °c - 72 °¢

5. Maak nou die baksakkie oop en verbruin die vleis indien nodig:
(i) onder die roosterelement van die konvensionele oond;
(ii) met behulp van die verbruiningselement van die mikrogolfoond; of

(iii) in die mikrogolf-konveksieoond. Skakel die konveksieoond~
temperatuur op 250 °C en bak 15 minute lank of tot bruin genoeg.

6. Bedek die vleis so dig moontlik met aluminiumfoelie en laat 'n staantyd-
perk van 15 minute toe. ‘

Soetsuur varkvleis

50 ml sojasous

1 ml fyn gemmer

1 huisie knoffel, fyngekap
500 g varkvleis, vet afgesny en in blokkies gesny
25 ml olie

1 blik pynappelstukke (410 g)
50 ml asyn
2 medium tamaties, fyngekap

100 ml bruin suiker

5 ml Worcester-sous

2 ml Tabasco-sous

1 soetrissie, fyngekap

1 medium ui, fyngekap
25 ml mielieblom, aangemaak met
50 ml water

1. Meng die sojasous, gemmer en knoffel, en marineer die varkvleis 30 minute
lank daarin.

2, Verhit die bruiningsbak 8 minute lank in die mikrogolfoond (100 %-kragin-
set). Gooi die olie in die bak en voeg die vleis by. Plaas die deksel
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Hoewel besmetting van varkvleis met hierdie parasiet hedendaags baie seld-
saam is, is dit tog raadsaam om varkvleis goed gaar te maak.

o Daar moet veral gewaak word teen koue kolle in groot stukke vleis.--om
koue kolle te Voorkom, word 'n stadiger gaarmaaktempo en 'n e1ndtempe—
ratuur van 77 - 80 °C aanbeveel. »

PLUIMVEE

o Berei heel p1u1mvee net soos vir konvensionele gaarmaakmetodes voor, maar
sny vetgedeeltes af omdat dit nie in die m1krogolfoond u1tbraa1 n1e

o Sprinkel geurmlddels en paprika oor om 'n bruin voorkoms‘aan die vleis te
gee, plaas in 'n baksakkie en maak die vleis teen 'n 100 %- of 'n 70 %-
kraginset, afhangende van die sagtheid van die vleis, gaar.

o Maak baie seker dat die vleis dwarsdeur gaar is.

o Die gebruik van 'n temperatuurpeilpen vereis hier meer aandag omdat die
peilpunt net in die dikvleis en nie teen 'n been of in die buikholte ge-
steek moet word nie.

o Gevulde pluimvee moet tien minute per kilogram langer gemikrogolf word as
pluimvee sonder 'n vulsel. ¥

o Hoenderporsies kan vooraf gebruin en dan in 'n gereg verwerk word. Gebruik
enige van u beproefde hoenderkasserolgeregte - verminder egter die hoeveel-
heid vloeistof en pas die gaarmaaktyd aan by mikrogolfkokery.

RESEPPE
Pynappelfrikkadelle

1 blikkie pynappelstukke (410 g)
500 g binneboud, gemaal

1 eier

2 snye vars brood, gekrummel

125 ml gerasperde ui
5 ml sout
1 ml naeltjie
1 ml piment
125 ml pynappelstroop
125 ml vrugteblatjang

1, Dreineer die pynappelstukke en hou die stroop eenkant.

2. Meng die maalvleis, eier, broodkrummels, ui, sout, naeltjies, piment en
25 ml van die stroop saam.

3. Vorm klein frikkadelle rondom die pynappelstukke.

4, Plaas die frikkadelle in 'n bruiningsbak wat vooraf 8 minute lank verhit
is (100 %-kraginset).

5. Bedek met waspapier en mikrogolf 6 minute lank (100 %-kraginset).

6. Meng die res van die pynappelstroop en vrugteblatjang en gooi die mengsel
' oor die frikkadelle. Bedek met waspapier.

7. Mikrogolf 5 minute lank of tot gaar (70 %—kraginset).
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GAAR VOEDSEL (OPWARM)

Die gerief waarmee voedsel opgewarm kan word, is een van die groot voordele
van die mikrogolfoond. Voedsel ontwikkel geen bysmake met hierdie metode van
opwarm nie.

Voedsel kan vooraf, wanneer dit vir die huisvrou gerieflik is, voorberei
word en net voor die ete vinnig opgewarm word. Gesinslede wat nie saam met die
gesin kan eet nie, se kos word op borde uitgeskep, met 'n vuurvaste glasd eksel
of kleefplastiek bedek en opgewarm wanneer dit vir daardie persoon geleé is.

WENKE

o Die aanvangstemperatuur van die voedsel gaan die tyd wat dit neem om warm
te word, beinvloed.

o Kyk ook Bevrore voedsel, p 15.
o Voedsel word meestal teen 'n 80 %-kraginset opgewarm.

o In die geval van 'n bord kos word die dikker voedselstukke naby aan die
buiterand van die bord geplaas. Druk 'n holte in byvoorbeeld fyn aartappels
en pampoen. Vorm altyd s0 'n dun laag moontlik.

o Plaas vleispasteie tussen twee lae absorbeerpapier en warm dit op teen 'n
80 %-kraginset. Die kors sal effens klam wees.

o Gebruik die temperatuurpeilpen in dikker voedsellae of vloeistowwe vir
akkurate resultate.

L.W. Die temperatuurpeilpen moet nie in bevrore voedsel ingesteek word nie,

VLEIS

ALGEMEEN

Die gaarmaaktyd vir vleis in die mikrogolfoond is ongeveer 'n derde tot die
helfte van die konvensionele gaarmaaktyd.

Sommige vleissoorte, veral die sagter soorte, kan teen 'n 100 %-kraginset
gaargemaak word. In die geval van minder sagte vleis, lewer laer kraginsette
'n sappiger en sagter eindresultaat. Taai vleis sal nie sag word as dit teen
'n hoé kraginset gaargemaak word nie.

Omdat dit 'n vinnige gaarmaakproses is, bestaan die gevaar dat 'n mens die
vleis oorgaar sal laat word. As u mikrogolfoond egter 'n temperatuurpeilpen
het, kan u die gewenste gaarheidsgraad van dik of groot vleissnitte verseker
deur die kéntroleknop op die korrekte temperatuur in te stel.

Die tabelle op pp 21 en 37 waarin die temperatuur teenoor die gewenste
gaarheidsgraad aangegee word, maak voorsiening daarvoor dat die temperatuur nog
verder gaan styg nadat die vleis uit die oond gehaal is, en dus nog verder gaan
gaar word, U kan dus nie dieselfde tabelle vir temperatuur/gaarheid gebruik
soos vir konvensionele metodes aangegee nie.

Die groot nadeel van mikrogolfkokery is dat geregte wat net vir 'n kort
rukkie in die oond moet wees, nie bruin word nie, Indien dit egter 20 minute
of langer gemikrogolf word, sal dit wel bruin word., Kleiner vleissnitte sal
dus nie bruin word nie, maar groter snitte wat langer gaarmaakperiodes vereis,
sal wel bruin word.

Daar is egter metodes om hierdie probleem te oorkom., So kan die bruinings-
bak baie doeltreffend geBruik word vir die gaarmaak van biefstuk, tjops en

17



’

frikkadelle., Vir 'n bruiner gereg kan bruiningsous bygevoeg word, of die gereg
kan onder 'n roosterelement gebruin word.

Vir die doel van mikrogolfkokery kan ons die verskillende vleissoorte in
die volgende groepe indeel:
Bees- en skaapvleis

Maalvleis

Dun vleisskywe en tjops
Braaistukke

‘Stowevleis

Varkvleis
Pluimvee

Wenke vir die gaarmaak van elke soort sowel as enkele reseppe word hier-
onder aangegee.

BEES- EN SKAAPVLEIS

MAALVLEIS

0 Ontvries gevriesde maalvleis, frikkadelle en hamburgerkoekies soos bespreek
op p 16,

o Ontvriesingstyd word in die tabel op p 16 aangegee.

o Gebruik u eie beproefde reseppe, maar wysig die voorbereidingsmetode asook
die gaarmaaktyd waar nodig.

o Maak frikkadelle of hamburgerkoekies volgens een van die volgende metodes
gaar: »

- Plaas op 'n bord, bedek met waspapier, of laat onbedek indien 'n droér
tekstuur verlang word.

- Plaas 'n rakkie met gleuwe op 'nm bord of skottel en plaas die vleis
daarop. Die vet dreineer deur hierdie gleuwe. Bedek met waspapier.

- Verhit 'n bruiningsbak vooraf en plaas die vleis op die verhitte opper -
vlak. Sit die deksel op en mikrogolf. Draai die vleis om nadat die
helfte van die gaarmaaktyd verstreke is. Die vleis moet vinnig teen 'n
hoé kraginset gaargemaak word om die sappigheid behoue te laat bly.

U sal vind dat net die een kant van die vleis effektief bruin. Om die
tweede kant ook te bruin, moet die vleissibpe afgegooi word en die
vleis in 'n dro& bak geplaas word, alvorens dit verder gemikrogolf word.

o Vorm 'n vleisbroodjie eerder in 'n ronde vorm of 'mn ringvorm as in die
tradisionele broodvorm. 'n Langwerpige broodjie se hoeke is al oorgaar,
dan is die middel nog nie gaar nie.

o Om 'n bruin voorkoms aan die boonste oppervlak te gee, kan die volgende

bestanddele daaroor gegooi of gestrooi word voordat die gereg in die oond
geplaas word:

- Braaivleissous
- blatjang

- . paprika of ander geurmiddels,
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DUN VLEISSKYWE' EN TJOPS

o

Slegs die beste kwaliteit sagte vleis kan teen 'n 100 %-kraginset gaarge-
madk word. Taaier vleis moet teen laer kraginsette gemikrogolf word,

Ontvries die vleis voordat u dit gaarmaak.

Bruin die vleis vooraf soos op p 18 bespreek, of bruin dit in 'n braaipan
op die stoof en mikrogolf dit daarna. U kan selfs wanneer u braaivleis
hou, ekstra vleis oor die kole bruin maar dit nie heeltemal gaarmaak nie.
Bevries dit vir latere gebruik en maak dit dan verder in die mikrogolfoond
gaar.

Geur die vleis vooraf met geurmiddels maar nie met sout nie, want sout
trek die vleissappe uit. Strooi die sout oor wanneer die vleis gaar is.

BRAAISTUKKE

Kies goeie gehalte vleis met die minimum vet aan die buitekant.

'n Vleisstuk wat egalig gevorm is, sal meer eweredig gaar word as een wat
dun en dik dele het. As daar egter, soos in die geval van 'n skaapboud

'n dun gedeelte is, kan dit met aluminiumfoelie beskerm word. (Maak egter
seker of aluminiumfoelie in u oond gebruik mag word.) Verwyder die alumi-
niumfoelie wanneer die helfte van die gaarmaaktyd verstreke is.

Plaas die vleis op 'n omgekeerde piering in 'n skottel, of op die spesiale
roosterrak met gleuwe sodat die vleis nie in die vleissap gaar word nie,

Om te voorkom dat die oond vuil spat, kan vleis in 'n baksakkie geplaas of
met 'n deksel bedek word. Baie sagte vleis hoef net met absorbeerpapier
bedek te word.

Vloeistof kan by minder sagte vleis gevoeg word. Indien die vleis vooraf
gemarineer is, voeg dan 125 ml van die marinade by en maak dig toe.

Laat tyd toe vir die vleis om te staan en bedek die vleis:gedurende hierdie
tydperk.

Gebruik die temperatuurpeilpen om die korrekte gaarheidsgraad te verkry.
Temperature word op pp 21 en 37 aangedui. Die temperatuurpeilpen

se punt moet in die dikste gedeelte van die vleis gesteek word. Gebruik
die spesifieke kraginset wat die beste resultate sal lewer,

STOWEGEREGTE

o

Wanneer u 'n oond besit waarvan die kraginset gevarieer kan word, kan u
vleis stadiger gaarmaak. Onthou egter dat baie taai vleis nooit heeltemal
sag sal word met mikrogolfkokery nie., Mikrogolf 'n stowegereg teen 'n

50 %- of 30 %~kraginset. ’

Kleiner stukkies vleis word gouer as groter stukke gaar - sny dus die
vleis in ewe groot stukke.

Voeg vloeistof by en maak met 'n digpassende deksel toe, maar moenie te
veel vloeistof gebruik nie omdat min verdamping plaasvind.

Groente kan bygevoeg word nadat die helfte van die gaarmaaktyd verstreke
is.

Verdik die sous, indien nodig.

VARK

o Die gevaar bestaan dat die paragiet Trichinanae wat soms in varkvleis

gevind word, die kort gaarmaakperiode in die mikrogolfoond kan oorleef.
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