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避免過量的微波能量外泄.

因爲我們在微波爐的門裏裝了安全鎖，所以當微波爐的門開着的
時候，微波爐是無法操作的。在烹煮時，微波爐的門若被打開，

這些安全鎖會自動停止一切烹?程序（活動）這可以防止?接觸
到微波能。請不要擅自自行調整安全鎖。

請不要在微波爐的前面板和門之間放任何東西，或讓食物、?潔劑

渣滓積聚在密封面上。

如果微波爐已被破損請勿繼續使用。在使用前，請檢??的微波爐

的門是否能完全關緊和以下任何三樣東西有沒有破損：

（2）門栓和??（破損或?開）

（1）門（凹損）

（3）門縫和密封表面

微波爐必須由合格或廠商培訓的服務人員做調整或修理。

警告

在加熱或烹煮湯、醬料或?料等液體食物時，液體可能在沒有任何

跡象下延遲沸騰。要避免這種情況發生，請留意以下幾點：

1 避免使用“直身窄口＂的容器。

2 加熱不可過度。

3 加熱之前和加熱時略加攪拌。

4 加熱后先把食物?置于爐?片刻，略加攪拌后取出。

食用前（尤其是?兒食品和??裏的?料），請檢?食物的

溫度以免?傷。

在加熱后，請小心取出容器，以避免被?傷。

警告

預防措施
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微波爐是如何 作的

微波是一種電磁波。與廣播、電視的電波和普通可見光相似。

微波能向外傳播?在幾秒?在空氣裏消失。微波能是由磁控管

?生?發射出來的。這些微波能是通過爐?的縫口進入爐腔。

在爐?的底部設有一個轉盤。

雖然微波能不能穿透爐?的金屬墻。不過??能穿越?璃、

陶瓷、紙張等?緣物體，而不能被吸收。因此，這些物體是

不會發熱的，而是食物的熱氣使這些物體發熱。

非常安全的家用電器

微波爐是家電裏其中一個最安全的電器?品

當微波爐的門被打開時，微波爐就會自動停止

切的烹調程序 微波能被食物吸收后，使食物

?生熱量自行烹煮，?且不會遺留任何輻射物在

食物裏

預防措施
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將微波爐放在平穩的位置，該位置要有85釐米

請遵照這兩頁的基本指示，閣下便可檢?微波爐是否正常運作，請特別

留意在何處安裝微波爐的指引 當?開微波爐的包裝后，請確保移除所

有配件和包裝材料 請小心檢?微波爐，確保沒有在運輸途中被損?

4

?開包裝

及安裝

?開包裝材料?將微波爐放在平穩的表面。

?璃轉盤

旋轉圈

以上，頂部最少留有30釐米的空間，及在背後留

有10釐米的空間做通風之用。爐門正面應和邊沿表面留

有最少8釐米的距離，以防止?倒。

排氣口位于微波爐頂部或爐旁，若排氣口被阻塞，會損?

微波爐。

本微波爐不可用于商業用途



顯示?會由30秒鐘倒數計時，當到達0

設定30秒的

烹煮時間。當

?按下 鍵

時，?將聽見?的一聲

響，?的微波爐將自動

啓動。

然後按下

鍵一次

按下鍵
轉盤上，然後關閉爐門。若?不確定什?

容器可在微波爐?使用，請參?第26頁。

將300毫升的水，倒入微波爐專

用的容器中，?將容器放在?璃

拉開門柄，打開爐門，將旋轉圈放入爐?。

?將?璃轉盤放在上面。

將微波爐?頭?入標準的家居?座中，?座

中不可?入其他電器。若微波爐運作不正常，
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請從?座中拔出?頭，然後再次?入?頭。

檢?水溫。若微波爐在正常工作，水應該是溫的。

當移走容器時，請務必小心，因容器可能?熱。

時，微波爐會發出?聲。請開啓爐門，

?的微波爐已被安裝妥當

秒

停止 ?除

開

快

動

開
快 啓動



當首次接通微波爐電源或當停電后

電力恢復時，在顯示?會出現‘0’

字樣，?便需要重設時鐘。
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設置

時鐘
?可以設置12小時或24小時制的時鐘

在下列例子中，我們會示範如何使用24小時制設置14:35的時間

請確保從微波爐?移除所有包裝材料

若時鐘（或顯示?）出現特別的符

號，請從電源?座中拔出?頭?重

新?回?頭，重設時鐘。

在設定時鐘時，會出現閃?的冒號

符號，當設定完畢后，冒號會停止

閃?。

請確保按照本?明書正確安裝微波爐。

按下停 ?除 鍵。

按下 鍵。

（如果?想使用12小時制的時鐘，請再按一次 時 鍵

如果?想在設定時?后改變不同的選項，必須拔出

?頭?重新?上?頭。）

按下分3次。

按下 0秒 5次。

按下 0分 15次。

按下 鐘或開 快 設置時間。

時鐘開始計時。



?的微波爐已設安全設施,可防止
意外開啓微波爐。當童鎖一旦被

設定，任何功能都不可使用及不

能進行煮食。但是孩子們依然可

以打開爐門。
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童鎖

按下停 ?鍵。

保持按下 停止
? 鍵直至“L＂在顯示?出現??見

?聲響。

現在已設定 鎖功能。

若?已設定時?，時間會在顯示?消失。

“L＂會持續在顯示?出現，令?知道已經設定 功能。

若要取消童 功能，請持續按下
止

? 鍵，直至“L＂

消失。

當兒童鎖被解除，?會聽到?聲。

L



低

最大

輸出

火力

火力

按下
火力
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%

100%

80%

60%

40%

20%

850

680

510

340

170

微波

烹調
在下列例子中，我們將示範使用80%的火力，烹煮5分30秒的方法。

?的微波爐設有5段微波火力。微波

火力以預設?最高火力，但重復按下

鍵，可選擇不同的火力水平。

高

中

高

次

次

次

次

次

瓦

瓦

瓦

瓦

瓦

中

解凍

中低

請確保按照本?明書正確安裝微波爐。

按下 除鍵。

按下 火 鍵 2次，選擇80%的火力。

“680＂將出現在顯示?上。

按下1 5次。

按下 3次

按下 鍵。

當烹調結束時，?將在5分鐘?每隔1分鐘聽見一次?聲響。

直至微波爐爐門打開。
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*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

100%

80%

60%

40%

20%

850瓦

680瓦

510瓦

340瓦

170瓦

*

微波火力

級別
?的微波爐有5?微波火力級別供選擇，能讓?在烹調過程中有最大的自由度和控制度。
以下的表格??擧了一些例子，讓?參考如何運用不同的微波火力級別來烹調食物。

火力級別 用途
火力級別

輸出火力
（百分比）

高最大

中高火

中火

解凍/

中低

低

燒開水

?塊狀牛肉

烹調切片家禽類，魚類，蔬菜類

烹調嫩肉

?肉類和家禽類

?熱

烹調??和貝類食物

烹調包含?酪和?蛋的食物

烘?蛋?和??

烹調?蛋

烹調?油蛋羹

烹調米飯，湯

融化

融化黃油和巧克力

烹調少量嫩肉

軟化黃油和?酪

軟化?淇淋

發酵生麵團



在下列例子中將??介紹如果對食物進行兩階段烹調。第一階段使用高火力烹調11分鐘；
第二階段使用340的火力烹調35分鐘。
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兩階段

烹調

在兩階段烹調過程中，可以打開微波
爐爐門檢?食物烹調情況。然後關上

爐門?按 鍵，烹調階

段將繼續進行。

在一階段結束后，將聽見?聲。

第二階段將開始。

若?想?除設定的程序，請按兩次
止鍵。

按下 鍵。

設定第一階段的火力和烹調時間。

按下 鍵1次選擇高火力。

按下 10 1次。

按下分 1次。

設定第二階段的火力和時間。

按下 力 鍵4次選擇340的火力。

按下 10 3次。

按下1 5次。

按下 鍵。
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快速

啓動
在下列例子中將??介紹如何設定2分鐘的高火力烹調時間。

快速啓動的作用是使?在按

開始/快速啓動 鍵后可以設定

時間間隔?30秒的高火力烹調。

按下停 ?除 鍵。

按下始
速

鍵4次以選擇2分鐘的高火力。

?的微波爐將在?結束第4次按鍵之前啓動。

在快速啓動烹調過程中，?可以重復按下 始

快速啓動 鍵

以延長烹調時間至10分鐘。



種類
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快速

菜單
在下面的例子中將??示範如何烹調0.5千克的?豆子。

使用快速菜單?可以通過選擇

食物種類輕易的烹調?最喜歡

的食物?通過按

鍵來輸入食物的重量。

按

快速菜單

麥片粥

熱狗

?豆子

燉肉

煎?蛋

意大利面

次

次

次

次

次

次

按下止 除鍵。

按下 菜 鍵3次。

“Sc-3＂將出現在顯示?上。

選擇需要?豆子的重量。

按下 鍵4次以輸入0.5千克。

按下 速 動鍵。



1

1/3 杯

(1 包)
3/4 杯

(180毫升)

2

2/3 杯

(2 包)
1 1/2杯

(360毫升)

3

1杯

(3 包)
2 1/2杯

(540毫升)

4

11/3杯

(4 包)

3杯

(720毫升)

**

**

**

1.

2.

3.

4.

5.

6.

**

12
3

4
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麥片粥

意大利面

?豆子

熱狗

燉肉

煎?蛋

1-4 人?

0.1千克-0.3千克

0.2千克-0.8千克

0.2千克-0.6千克

0.2千克-0.6千克

1-4 個蛋

微波適用的碗

微波適用的碗

微波適用的
盤子

微波適用的碗

微波適用的碗

微波適用的碗

食物種類 重量限制 器具 食物溫度 ?明

常溫

常溫

常溫

常溫

常溫

冷凍的

將燕麥片和牛?放進深的微波爐適用的碗裏。
不要蓋蓋烹調。微波爐會發出響聲，均勻攪拌燕麥然後按開始/快速啓動鍵繼續。
烹調結束后，食用前等待一分鐘再均勻攪拌。

人?人?人?人?

燕麥一包

大約40克

?牛?

把意大利面和開水用1/4茶匙鹽放在一個大的深碗中攪拌。

重量

開水

100克 200克 300克 蓋子

400毫升 700毫升 1000毫升 不蓋蓋子

不蓋蓋子進行烹調。微波爐會發出響聲，均勻攪拌意大利面然後按開始/快速啓動鍵繼續。
烹調結束后，如果需要的話再攪拌一分鐘。最後用冷水?一下意大利面。

把豆子放入位微波適用的盤子裏。蓋上蓋。
把盤子放在?璃轉盤上。

?熱后，進行攪拌然後蓋上蓋等待1-2分鐘。

把罐頭中的食物和鹽水放進微波適用的碗中。
不要加蓋進行加熱。加熱結束后，均勻攪拌。熬干然後食用。

把肉放進微波適用的碗中。用包裝物?散的包起來。
加熱后，均勻攪拌然後等待2分鐘。

將需要烹調的?蛋數量和牛?放進一個大的碗中。用打蛋器輕微攪拌。
用保鮮膜密封。烹調結束后，將碗從爐?取出。
均勻攪拌然後等待1-2分鐘直至冷?凝固爲止。

按照?蛋數量來添加牛?的分量。

?蛋：1大湯匙牛?

?蛋：4大湯匙牛?

?蛋：3大湯匙牛?

?蛋：2大湯匙牛?



種類
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自動

料理
在下面例子中??示範如何烹調0.5千克的薯條。

自動料理使?可以通過選擇

食物種類輕易的烹調?最喜歡

的食物?通過按 /

鍵來輸入食物的重量。

按
自動料理

炸薯條

新鮮蔬菜

冷凍蔬菜

米飯

爆米花

次

次

次

次

次

按下 除鍵。

按下 自動料 鍵1次。

“Ac-1”將出現在顯示?上。

選擇想要烹調的馬鈴薯的重量。

按下 加 鍵5次以輸入0.5千克。

按下開 快鍵。
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1.

2.

3.

4.

5.

_

**

**

**

**

**

0.1 千克

炸薯條

新鮮蔬菜

冷凍蔬菜

米飯

爆米花

食物種類 重量限制 容器 食物溫度 ?明

0.1千克-1.0千克

0.2千克-0.8千克

0.2千克-0.8千克

0.1千克-0.3千克

微波爐適用的
碗

微波爐適用的
碗

微波爐適用的
碗

微波爐適用的
盤子

室溫

室溫

室溫

室溫

冷凍的

選擇中等大小的馬鈴薯170-200克。
?洗后?乾。用叉子刺數次后放在?璃轉盤上。調整重量?按開始/快速啓動鍵。烹調結束后，把馬鈴薯

從爐?取出。用箔蓋上等待5分鐘。

將蔬菜放在微波爐適用的碗?。加水蓋上蓋子。烹調結束后，攪拌?

等待2分鐘。根據烹調的數量加水。

0.2千克 - 0.4千克：2 大湯匙

0.5千克 - 0.8千克：4 大湯匙

把蔬菜放在微波爐適用的碗裏。加水，蓋上蓋子。烹調結束后，
攪拌?等待2分鐘。根據烹調的數量加水。

0.2千克 - 0.4千克：2 大湯匙

0.5千克 - 0.8千克：4 大湯匙

洗米后加水。

把米和開水放在一個深的大碗裏。

重量 100克 200克 300克 蓋子

開水 200毫升 400毫升 600毫升 加蓋/通風

米飯 - 烹調結束后在微波爐?蓋上等待5分鐘直至水被完全吸收。

將爆米花放在微波爐?。

移動塑料包裝紙。將摘開的袋子放在?璃轉盤上。

（依據包裝物?明）

烹調結束后，把包裝袋從微波爐?取出。

警告：爆米花會?熱！通過拉對角小心打開包裝袋。



肉類
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自動

解凍

食物的溫度和密度各不相同，建議在烹煮之前，先檢?食物的特性，請特別注意大塊的肉類和

?肉。有一些食物在烹煮之前，不應完全解凍。例如魚類較易熟透，所以在烹煮之前，魚身應
稍微?鮮，效果可能更佳。

下列例子中，我們將示範解凍1.4千克的家禽。

按下 除鍵。

先將解凍的食物稱重。請先確保去除所有的金屬帶和包裝紙，

再將食物放入微波爐?，然後關上爐門。

按動
凍

鍵2次來選擇家禽解凍的程序，在顯示?上

會出現“dEF2＂字樣。

輸入需要解凍食物的重量。

按下 鍵4次來輸入1.4千克。

按下 動鍵。

在解凍期間，微波爐會發出?聲。（在解凍任何階段開啓爐門），請?轉和分開食物
以確保均勻解凍。移去解凍后的肉塊或蓋着?們以緩解解凍速度。檢?完畢后，請關
閉爐門?按下 鍵恢復解凍過程，除非?打開爐門，否則微波爐會繼續進行解凍
程序（?使發出?聲）。

本微波爐有4?微波解凍設定：

肉類，家禽，魚類和麵包；
每?解凍的類別都有不同的火力

設定。重復按下 解 鍵

以選擇不同的設定。

種類 按

自動解凍

家禽

魚類

麵包

次

次

次

次
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*

*

*

*

向

被解凍的食物應放在微波爐適用的容器?，然後不蓋蓋子放在?璃轉盤上。

若有必要的話，請用平整的?箔把肉或家禽?起來。這樣可以防止在解凍過程中較薄的部分變熱。
確保金屬薄片不要接觸到爐壁。

其他種類的食物，如切塊的肉，排骨，香腸和熏肉也是這樣。

當微波爐發出?聲時，把食物從微波爐?取出，?轉食物然後放?微波爐。重新開始繼續烹調。
解凍程序結束時，再把食物從微波爐?取出，用金屬薄片蓋上等待直至解凍完全。
爲了完全解凍，在烹調前應將肉和整只?繼續放置等待至少1個小時。

肉類

家禽

魚類

0.1千克 - 4.0千克

0.1千克 - 0.5千克麵包

種類 重量限制 容器 食物

微波爐器皿

（平的餐具）

紙巾或平的
餐具

肉類

切塊的牛肉，魚排，燉肉，牛排，燉熟的肉，燉熟的牛肉，牛肉夾?，?排，羊排，
包着金箔的肉，香腸，炸肉排（2釐米）

聽見一聲?時，請?轉食物。
解凍結束后，等待5 - 15分鐘。

家禽

整只?，?蛋，?腿，?胸，火?胸（2.0千克以下）

聽見一聲?時，請?轉食物。

解凍結束后，等待20 - 30分鐘。

魚類

魚片，魚排，整只魚，海類食品。

聽見一聲?時，請?轉食物。

解凍結束后，等待10 - 20分鐘。

切片的麵包，麵包圈，法國棍子麵包等等。

個別的切片麵包放在紙巾和平的餐具之間。

聽見一聲?時，請?轉食物。

解凍結束后，等待1 - 2分鐘。



使用此功能可以快速解凍0.5千克的肉?。這將使食物的中心部分在標準時閒?解凍。
在下列例子中我們將示範將0.5千克的冷凍肉?解凍。

18

快速

解凍

按下?鍵。

先將解凍的食物稱重。請先確保除去所有的金屬帶和包裝紙，

再將食物放微波爐?，然後關上爐門。

按下 鍵選擇肉類解凍程序。

微波爐會自動啓動。

在解凍期間，微波爐會發出?聲，（在解凍任何階段開啓爐門），請?轉和分開食物以確保均勻
解凍。移去解凍后的肉塊或蓋着?們以減緩解凍速度。檢?完畢后，請關閉爐門?按 快速啓

鍵恢復解凍過程。

除非?打開爐門，否則微波爐會繼續進行解凍程序（?使發出?聲）。
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快 解

使用這個功能可以迅速解凍肉?。

將肉完全從包裝紙中取出。把肉?放入微波爐適用的容器中。當聽見?聲時，把?從微波爐中取出??轉過來，然後
再放入微波爐中，按開始鍵繼續。在程序結束時，把肉?取出，用金屬箔蓋上等待5 - 15分鐘直至完全解凍。

種類 重量 容器 ?明

肉? 0.5千克 微波爐適用器皿

（平的餐具）

肉?

聽見?聲時?轉食物。

解凍結束后，等待５－１５分鐘。



在下面例子，我們將示範如何烹煮0.4千克的披薩。

20

自動

?熱

自動?熱烹調可以令?安全?
簡單的烹煮食物。微波爐已經

預先編好程序來自動?熱食物。

?的微波爐有3?自動?熱設定：

冷凍披薩，醬料和??。

按下止鍵。

按下 動 鍵1次。

按下 鍵4次輸入0.4千克。

按下快鍵。
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1.

2.

3.

種類 重量限制 容器 食物溫度 ?明

冷凍披薩

醬料

??

0.1千克 - 0.4千克

0.2千克 - 0.8千克

0.2千克 - 0.6千克

微波爐適用的

平的盤子

微波爐適用的
碗

微波爐適用的
盤子

冷凍的

室溫

室溫

這個功能是爲了加熱剩餘的冷凍披薩。

把冷凍披薩放在平的盤子中。

加熱后，等待1 - 2分鐘。

把醬料倒進微波爐適用的碗?。

用蓋子或塑料包裝紙蓋上。

加熱后攪拌。蓋上蓋子等待2分鐘。

然後再攪拌。

把??倒進微波爐適用的盤子中，蓋上蓋子。

把盤子放在?璃轉盤上。

?熱后，攪拌然後蓋上蓋子等待1 - 2分鐘。
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加（多）或減（少）

烹調
在下面例子中，將??示範如何改變目前的自動料理程序來以使烹調時間
延長或縮短。

按下止 ?鍵。

設定需要的自動料理程序。

（選擇食物的重量）

按下 動鍵。

按下 鍵。

每按一次按鍵烹調時間將增加10秒。

按下 鍵。

每按一次按鍵烹調時間將減少10秒。

當使用自動料理或自動?熱程序時，

?發現食物烹調過度或煮的欠熟時。

?可以通過按 少

鍵來增加或減少烹調時間。

按照?明書烹調時，?可以通過按

鍵在任何

延長烹調時間。

無需停止烹調程序。

時候來

少
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爲了使微波能?均勻加熱或?熱，遵循以下指導是非常重要的.爲了確定?熱時間應稱量食物的
重量 。爲了達到最佳效果，把食物環形排列起來。室溫下的食物要比冷凍的事物更易加熱。灌裝的

食物應從罐頭中取出放到微波爐適用的容器中。如果用一個微波爐適用的蓋子或通風的塑料包裝物
蓋上，食物的加熱效果會更好。爲了避免被蒸汽?傷請小心將食物取出。請使用下面的指導圖表進行
加熱烹調食物。

類別
烹調時間

特別?明
(高火力)

肉片

3片

(0.5釐米 厚 )

?塊

1 塊?胸

1 個?腿和?大腿

魚片
(170-230克 )

?寬麵條
1 人?(300克)

砂鍋菜

1杯

4杯

?淇淋或?酪

1杯

4杯

?牛肉

1 個三明治

(1/2杯肉??)
沒有麵包

1~2分鐘

2~3分鐘

3~31/2分鐘

1~2分鐘

4~6分鐘

11/2~3分鐘

41/2~7分鐘

1~21/2分鐘
31/2~6分鐘

1~21/2分鐘

把肉片放在微波爐適用的盤子上，用塑料包裝物

?上?留出通氣孔。
?注意: 肉汁或醬油可以?助烹煮出嫩滑可口的肉。

把?塊放在微波爐適用的盤子上。

用塑料包裝物包上?留出通氣孔。

烹調過程中途攪拌一次。

分開?熱??和麵包。

烹煮 放在微波爐適用的砂鍋中蓋蓋烹調。

攪拌. 按照下表指導加熱麵包。

類別
烹調時間

特別?明
(高火力)

馬鈴薯泥

350克

?豆子

1杯

混沌或意大利面

1杯

4杯

米飯

1杯

4杯

三明治或麵包

1卷

蔬菜

1?

4?

湯

1人?(8?司)

4~41/2分鐘

(中高火)

11/2~3分鐘

21/2~4分鐘

71/2~11分鐘

1~11/2分鐘

31/2~5分鐘

15~30秒

11/2~21/2分鐘

31/2~51/2分鐘

11/2~2分鐘

加熱或?熱

指導

把魚片放在微波爐適用的盤子上。

用塑料包裝物包上?留出通氣孔。

把寬麵條放在微波爐適用的盤子上。

用塑料包裝物包上?留出通氣孔。

烹調過程中途攪拌一次。

烹煮 放在微波爐適用的砂鍋中蓋蓋烹調。

烹煮 放在微波爐適用的砂鍋中蓋蓋烹調。

烹調過程中途攪拌一次。

烹煮 放在微波爐適用的砂鍋中蓋蓋烹調。

烹調過程中途攪拌一次。

烹煮 放在微波爐適用的砂鍋中蓋蓋烹調。

烹調過程中途攪拌一次。

烹煮 放在微波爐適用的砂鍋中蓋蓋烹調。

烹調過程中途攪拌一次。

烹煮 放在微波爐適用的砂鍋中蓋蓋烹調。

用紙巾包?起來放在?璃轉盤上。

烹調過程中途攪拌一次。

烹煮 放在微波爐適用的砂鍋中蓋蓋烹調。

烹調過程中途攪拌一次。

烹煮 放在微波爐適用的砂鍋中蓋蓋烹調。
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蔬菜

新鮮玉米

新鮮??
切片

切片

?全顆地瓜

（每顆
170~230克)

?全顆馬鈴薯,
（每顆
170~230克)

新鮮
?菜葉

新鮮胡瓜
切片

新鮮
全顆胡瓜,

除去玉米殼，在1.5公升?盤中加入
兩大湯匙水，加蓋。

2~3分鐘

2~3分鐘

2~3分鐘

2~3分鐘

2~3分鐘

2~3分鐘

2~3分鐘

2~3分鐘

2~3分鐘

4~8

11/2~21/2

4~7

6~9

4~9

6~12

51/2~71/2

91/2~14

41/2~71/2

41/2~71/2

6~9

2根

230克

450克

4杯

中顆2顆
中顆4顆

2顆
4顆

450克

450克

450克

朝鮮?

(各230克 )

新鮮
蘆筍條

?豆

含梗

切碎

胡蘿蔔，甘
蘭菜（切片）

新鮮花椰菜
全顆

新鮮芹菜
切片

加入一杯水
加蓋

在1.5公升砂鍋中加入1/2杯水
烹調中途請攪拌。

削去多餘部分。

切片。

2~3分鐘

2~3分鐘

2~3分鐘

2~3分鐘

2~3分鐘

2~3分鐘

2~3分鐘

2~3分鐘

2~3分鐘

41/2~7

10~12

21/2~6

7~11

11~16

5~8

51/ 2~71/2

2~3

5~7

11~16

2分鐘
4分鐘

450克

450克

450克

450克

450克

200克

450克

2杯
4杯

新鮮蔬菜

指導

蔬菜 量
烹調時間

（火力）
?明

等待
時間

在1.5公升砂鍋中加入1/2杯水,烹調
中途請?動?調整食物位置。

加入1/2杯水

在1.5公升砂鍋中加入1/2杯水
烹調中途請攪拌。

在1.5公升砂鍋中加入1/4杯水
烹調中途請攪拌。

在1.5公升砂鍋中加入
1/4杯水.

烹調中途請攪拌。

在1.5公升砂鍋中加入 1/2杯水.

烹調中途請攪拌。

?明
等待
時間

量
烹調時間

（火力）

在1.5公升加蓋砂鍋中加入1/2杯水
烹調中途請攪拌。

在1.5公升加蓋砂鍋中加入1/2杯水
烹調中途請攪拌。

在2公升加蓋砂鍋中加入1/2杯水

在1.5公升加蓋砂鍋中加入1/2杯水
烹調中途請攪拌。

削去多餘部分，加入兩茶匙水和
兩茶匙汁，加蓋。

新鮮歐洲蘿蔔

將??放在15公升加蓋的砂鍋中，
烹調中途請攪拌。

用叉子刺地瓜數次，放在兩張紙巾
上。烹調中途請攪拌。

用叉子刺馬鈴薯數次，放在兩張
紙巾上。烹調中途請攪拌。

刺洞，放在兩張紙巾上。
烹調中途請?動胡瓜，重新擺放。

新鮮
綠豌豆

新鮮?菜

新鮮?花菜

新鮮花類

新鮮高麗菜

將新鮮?花菜放在?盤上。
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10 烹調少量食物時，所需的烹調或?熱時間也較短。若使用一般

的烹調時間，會使食物過熱或燒焦。

11 請確保門的正前方距離放置邊緣最少8釐米及其以上的空間，

以防止電器意外側?。

12 烹調食物前，請先將馬鈴薯、?果等水果或蔬菜的表皮刺孔。

13 煮?蛋時請先去殼，否則壓力會在殼?形成，令?蛋爆開。

14 切勿嘗試在微波爐?油炸食品。

15 烹調或解凍前應先將包?食物的保鮮膜除去，但在某些?熱

或烹調的過程中，食物則應以微波爐適用的保鮮紙包?著。

16 如果爐門的封條已壞，切勿使用微波爐，直至有資格的技術
人員將微波爐維修妥當。

安全守則
請謹??讀?加以保存，以備參考只用

1 切勿撥動微波爐爐門、控制板、安全連鎖開關或其?任何部分

或嘗試任何形式的調整或修理。包括?除任何提供微波爐輻射

防護的外?，均可能造成傷害。維修作業應由符合資格的技術

人員進行。

2 空的微波爐切勿進行操作。當不使用微波爐時，請在爐?放置

一杯?水。如微波爐意外啓動，水便能將微波能量吸收。

3 切勿將微波爐用作烘乾衣物，若衣物被長時間加熱，將會導致
衣物被炭化甚至燒?。

4 不可用紙巾包?食物進行烹調，除非?的食譜中包含這種食物

的烹調?明。

5 烹調時不可用報紙替代紙巾。

6 切勿使用木制器皿，?們也許會在加熱後升溫燒焦。切勿使用
?嵌金屬物質（如金或銀）的陶瓷器皿。必須出去所有的金屬

線，因爲微波會令金屬?生弧光，可導致微波爐嚴重損?。

7 切勿將廚房用毛巾、餐巾等阻?爐門和微波爐前沿之間的位置

以避免洩漏微波能量。

8 切勿使用循環再生紙?品，以免當中含有雜質，會導致在烹調

過程中?生火化。

9 烹調食物完畢後，切物立?將轉盤放入水中?洗否則會使轉盤

破裂或損壞。

警告

請確定所設定的烹調時間無誤，設定

烹煮時間過長可能引起燃燒、?進一步

對微波爐造成損害

17 如發現微波爐冒煙，請關閉電源或拔掉電源?頭，?報出微波

爐爐門關閉以熄滅火焰。

18 抛棄式的塑料，紙類或其他可燃材料容器仍可能起火，如使用

此?容器加熱或烹調，過程中請經常檢?微波爐情況。

19 兒童需接受正確且足?的?導，了解微波爐的安全使用方法及

可能傷害，才可容許兒童獨自使用微波爐。

20 液體或其他食物不要在密封容器?加熱，因這樣?可能發生爆炸。

21 微波加熱?料會導致延遲性噴?沸騰，因此當處理容器時，應
特別小心。

22 ?食?和?孩食物罐?食物會被攪拌或搖動，應在使用之前檢?
溫度，以免?傷。



只要?是爲煮食而設計的專用塑料烹調袋也可在微波爐?安全使用。

26

微波爐

適用容器

在微波爐?切勿使用金屬或金屬修邊的容器

微波不能穿透金屬，在微波爐?，微波會從金屬物反彈形成弧光，

就像閃電等危險現象一樣。

大部分防熱的非金屬煮食器具，都可安全在微波爐?使用。但是，

他們當中可能有些物料不適用於微波爐?。若?有任何疑問

由一個簡單的方法可測試容器是否能安全在微波爐?使用：

請將有懷疑的容器放在盛滿水的?璃碗中，將微波爐設定在HIGH

（在高效率）約一分鐘。若水變熱但容器仍然??，?表示?適合

在微波爐?使用。但是，若水溫沒有改變而容器則變得溫熱，表示

微波被容器完全吸收。那?，便不適合在微波爐?使用。?可能

已有許多容器，能在微波爐?安全使用，請檢?下列名單。

：

餐盤

大部分的餐具都適合在微波爐?使用。若有懷疑，請參?製

?璃器皿

若?璃是防熱的專用的微波爐器皿，?代表?能安全在微波爐

。這包括所有能在?爐?使用的?化?璃器皿，但是不

的?璃水杯或者酒杯。因食物變熱時?璃可能碎裂。

塑料容器

可以做迅速加熱食物之用，但不要在?爐?長時間使用。因熱力傳

到食物上，最終會令塑料熔解。

紙張

只要烹煮時間較短，食物脂肪和水分不多，紙盤是可以安全及方

便的使用，在微波爐?的。用紙巾包?食物或放在?盤下??諸如
香腸等多油脂食物， 是非常方便和有效的方法。一般而言，切勿使

用有顔色的紙張，因爲?會褪色。 一些可循環再用的紙張當中也許
會有雜質，可能在微波爐能造成弧光或火焰。

塑料烹調袋

切記在烹調袋上割一裂口，能讓蒸汽走出。

切勿使用非微波爐專用的塑料袋作烹煮用途，因爲他們會熔解和爆
裂。

微波爐專用塑料器皿

不同形狀和尺寸的微波爐專用器皿，都可在市場?到。?現有的大

部分容器都可以使用，不需額外添置新器皿。

陶器、石器和陶瓷器皿

上述容器都可在微波爐?安全使用，但必須經過測試才可安全使用。

容器若含高度的鉛和鐵成?，便不適合做烹調器皿使用。

應小心檢?容器，能確保?們能安全在微波爐中使用。

。

造商?明書或進行上述微波測試。

?使用
要使用易碎

但是
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經常檢視食物
?管食譜的指引已經過審?制定，但成功的烹調還需要依??對烹調中食物的
注意程度。在烹調過程中，請經常檢?食物。在?使用微波爐時爐?所配備的
燈泡將自動亮起，以讓?檢視微波爐?部及食物的烹調程度。食譜?的指示，

如將食物?起，攪拌等程序應視爲最少的建議步驟。若發現食物未被均勻烹調
?只需自行做出適當的調節來改正問題?可。

影響微波烹調時間的因素
多種因素均可影響烹調時間。食譜中材料的溫度大大影響烹調時間。例如：
一個用雪藏牛油，牛?及蛋來?制的蛋?所需要的時間在?大程度上會較使用
室溫中的材料要長。書中所有食譜均提供烹調時間的範圍。一般來?，較低的
時間範圍??會發現食物仍未熟透。有些時候，?可以根據個人喜好將食物的
烹調時間稍微超過所建議的最長時間。由於過?烹調會損壞食物，所以此書的
指導準則提示建議的烹調時間，?做出較保守的?計。某些食譜，特別是?制
麵包、蛋?及蛋?，在稍微未煮透的情況下便要從爐中取出。這?非不適合。
只要讓蛋?停放一會（一般都是加蓋）留存在食物表面的熱能會逐步傳到食物
的?部。??離開微波爐的食物延續烹煮過程。如果食物一直被微波烹調到熟
透，食物的外層會被過?烹調甚至燒焦。?對各類食物的烹調及停放的預計時
間將會熟能生巧。

食物的密度

輕巧爾多孔的食物，如蛋?及麵包所需的烹調時間，會較重而密度高的食物如
?肉及包仔菜要短。使用微波爐時，?必須小心處理多孔的食物，以免食物的

表層因變幹爾碎裂 。

食物的高度
高身食物的上層部分，特別是燒?食物，比較低的部分會更快被煮熟。因此，
l在烹調過程中，最好將高身食物?轉數次。

食物特性及

微波烹調

食物中的水分
由於微波發出的熱能會將水分蒸發，所以較幹的食物如?肉及某些蔬菜，
在烹調前應先加蓋以保存水分。

附有骨頭和脂肪的食物
骨頭能導熱，而脂肪比肉類更快被煮熟。當烹調附有骨頭或脂肪的肉類時
要留心食物是否被均勻烹煮或過?烹調。

食物的數量
微波爐中的微波數量不會因食物的數量而有所增減。故此，烹調較多食物時所需
的時間也較長。?記一點，若將食物數量減半時烹調時間至少要減去三分之一。

食物的形狀
微波只會?入食物?部約2.5釐米的深度，厚身食物得?部，全?食物表面的熱能，
由外到?來加熱煮熟。厚方形狀的食物是最難被微波煮熟的。因爲當食物的中心
位置仍是暖時，邊角部分已被燒焦。圓而薄的食物及環狀食物可圓滿的被微波煮熟 。

加蓋

蓋子能保存住熱力及蒸汽，?將食物迅速煮熟。將蓋子或微波爐專用的保
折起，可防止爆炸情況發生。

。

脆焦成金黃色
肉類及家禽在經過15分鐘或以上的烹調後，憑其本身的脂肪燃燒便能稍微

用較短的時間烹調食物，可以塗上醬油，如辣醬油、?油或
色澤。由於只是塗上較少量的醬油，食譜原來的

蓋上防油紙

防油紙能有效的防止食物??微波爐，?保存食物的熱能。但由於?不像
紙那樣密封，因此會令食物略微變幹。。

安排位置及預留空間
將個別食物，如?馬鈴薯、迷?蛋?及冷盤，平均擺放在微波爐?，?預留

最理想是繞成一圈，使食物被均勻加熱，切勿將食物重疊擺放。相同空閒

蓋子或保鮮

轉爲金黃色，
??醬以增加令人垂涎的
味道將不會受影響。

鮮紙一角
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食物特性及

微波烹調

攪拌
攪拌是微波烹食中最重要的一個環節。在傳統的烹調中，攪拌的用處在於混合食物。
但用微波煮食攪拌則能將熱能擴散及重新分配。由於外圍的食物將先被加熱，
所以攪拌程序應由外至?進行。

?轉
應將大而高深的食物如?肉及?全只?轉，以便食物的底部和頂部能被均勻煮透。
切件?肉及排類，亦應加以?轉烹調。

較厚的部分向外
由於食物的外部吸收微波，照理應將肉類、家禽及魚類較厚的部分放在??邊沿。
這樣做法，較厚的部分會得到更多的微波能量，食物便能被均勻加熱。

覆蓋
將錫紙（能阻隔微波）包著方形或長方形食物的角位或邊位，以防被過渡烹調。
切勿使用過多的錫紙，確保錫紙是緊包著，否則會引起弧光。

?起

將過厚或密度高的食物?起，微波就能傳送至食物的底部及中心位置。

刺孔

被殼、皮或薄膜包著的食物，除非在烹煮前已被刺孔，否則會引起爆炸。
此類食物包括蛋黃及蛋白、蚌、?、蔬菜及水果。

測試煮透程度

微波能將食物快速煮熟，所以必須經常監視。有些食物需留在微波爐?直至完全
煮熟，但大多數食物包括肉類及家禽還在未被完全煮熟時，便可從微波爐中取出，
讓?們在停放時間?完成烹調程序。在停放時間?食物的?在溫度將提升50F (30C)

至 15 0F (80C) 不等。

停放時間
從微波爐取出食物後應再停放3至10分鐘，除非食物質地乾燥（如某類蛋?、?乾）
一般來?，在停放時間應蓋好食物以保存熱能。停放時間?讓食物完成烹調過程
?有助調味料的混合及變得更芳香。

?理?的 微 波

1 保持微波爐?部?潔
食物?出或溢出的汁液將?附在微波爐的?壁上及封條和爐門表面之間，這時應以
濕布，直接將溢出物抹去。碎屑及溢出物會吸收微波能量，?延長烹煮時間。用濕
布江爐門與門?中的碎屑抹去便能確保此位置的密封度。先用浸泡了肥?的布來?
理油性?出物，然後待幹。切勿使用刺鼻的洗滌劑或腐蝕性的?潔用品。?璃轉盤
可用手洗或用洗碗?機來?洗。

2 保持微波爐外部?潔

用肥?水及?水來?理微波爐外部，再用軟布或紙巾擦幹機身。要防止爐?的操作
零件被損壞，切勿讓水從通風口?入。當?理控制板時應先將爐門打開，以防止
微波爐被意外啓動；用濕布抹乾淨後，立刻用幹抹布擦幹控制板。?潔後在按
“停止/?除＂鍵?除輸入。

3 如果蒸汽在路門的?部或外部四周凝結，可用軟布將面板抹淨。

當微波爐在高溫環境下使用時此現象可能會出現，但?不代表本微波爐的功能失效。

4 必須保持爐門及門封條?潔。但只可用溫肥?水進行?潔，?徹底弄幹。

切勿使用帶有?磨性的物質，如?潔劑或鋼絲刷及白潔布等?潔微波爐。

若經常用濕布?潔，可使金屬零件較易于保養。
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問與答

問 若微波爐燈泡不發光，出了什?問題？

答 也許有數種原因令燈泡不發光。

燈膽燒?

問 微波能否穿越爐門的?璃？

答 不可以。在爐門的微孔只可讓光穿透，微波不可穿越微孔。

問 當按下控制板的軟?時，爲何發出?聲？

答 ?聲是代表是當輸入所有設定。

問 微波爐?是空的，當啓動微波爐時是否會造成損?？

答 會，切勿啓動空置的微波爐或在沒有?璃轉盤時使用微波爐。

問 爲何?蛋有時會爆炸？

答 當進行??或水煮蛋時，蒸汽在蛋黃的薄膜累積，最後會因

過熱而爆炸，?防止爆炸情況，請先?穿蛋黃，才可烹煮。

切勿連殼烹煮?蛋。

問 當微波烹煮後，爲何推介使用停放時間？

答 微波烹煮完畢後，在停放時間?，食物?部依然在烹煮，

若能讓食物停放一段時間，可讓熱力均勻分佈，烹調效果

更佳。停放時間要視乎食物的密度而定。

問 可否在微波爐?進行爆米花？

答 使用下列敍述其中一種?可。

（1） 爆米花專用的微波爐器皿

（2） 預先包好的爆玉米花套裝，??明爆玉米花所需的時間和效率 。

請嚴格遵守製造商所規定的爆玉米花的指引，當進行爆玉米花時，

請在微波爐前看守著，若經過建議時間，玉米花仍未爆開，請終止

烹調，若過渡烹調會令玉米花起火。

警告

切勿使用棕色紙袋，作爲爆米花之用。

切勿嘗試爆開剩餘的核仁。

問 爲何我的烹調時間不像烹調書所說的時間那?快？

答 請再檢??明書的指引，看看自己是否正確操作，??出烹調

時間不同的原因。食譜的建議和效率設定，只是建議性質，

以防止出現過渡烹調的情況。過度烹調，是使用微波爐時遇到的最

普遍的問題。食物不同的尺寸、形狀、重量和寬厚度，都需要

不同的烹調時間。請使用個人經驗和判斷，結合食譜的建議，

測試食物的狀態，就像使用傳統的烹食爐具一樣。
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