
 

  

 



 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

Modo de funcionamento do forno 

microondas  

Porque é que os alimentos aquecem  
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Descongelação lenta para alimentos delicados; manter 

quente

Cozinhar com pouco calor; refogar arroz 

Descongelação rápida

Derreter manteiga 

Aquecer alimento para bebé

Cozinhar legumes e alimentos 

Cozinhar e aquecer cuidadosamente, 

Aquecer e cozinhar pequenas quantidades 

Aquecer alimentos delicados

Cozinhar e aquecer rapidamente líquidos e alimentos pré 

confecionados,

 

Gratinar tostas

Grelhar aves e carne 

Cozinhar empadões e gratinados

 

Preparação de rolo de carne



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 
 

              

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 
F01 Carne 

100 – 

2000 

2 – 

46’40 
20 – 30 

F02 Aves 
100 – 

2500 

2 – 

17’23 
20 – 30 

F03 Peixe 
100 – 

2000 
2 – 40 20 – 30 

F04 Fruta 100 – 500 
2’36 – 

13 
10 – 20 

F05 Pão 100 – 800 
2’25 – 

19’20 
10 – 20 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

Comida Peso 
Tempo de 
Cozedura 

Tempo de 
Espera 

Recomendações 

Pizza 

200 g 5 min --- 
O tempo de cozedura é aplicável a 
pizzas de massa fina. 

Para pizzas pré cozinhadas, 
incrementar o tempo de 1 minuto. 

300 g 6 min --- 

400 g 7 min --- 

Quiches e 
tartes 

200 g 5 min 2 min 
O tempo de espera permitirá que a 
temperatura estabilize. 

300 g 6 min 2 min 

400 g 8 min 2 min 

Hambúrguere
s 

--- 5 min --- Virar os hambúrgueres uma ou duas 
vezes para conseguir dourá-los de 
ambos os lados. 

Batatas fritas 
de forno 

400 g 6 min --- Agitar as batatas fritas para evitar que 
se queimem. 
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