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INTRODUCCIÓN




    Generalmente, se considera el horno de microondas como una herramienta muy útil para calentar o descongelar alimentos en muy poco tiempo. En realidad, más allá de estas funciones —que por otra parte resultan fundamentales hoy en día—, el microondas permite preparar todo tipo de platos (entrantes, primeros, platos de carne, platos de pescado, guarniciones de verduras y queso, tartas saladas y postres), sabrosos y sanos al mismo tiempo.




    Hay quien sostiene que este tipo de hornos se idearon para facilitar la preparación de la comida en los submarinos durante la segunda guerra mundial, y que su país de origen fue Alemania.




    Lo único cierto es que, después de la guerra, esta tecnología se desarrolló en los Estados Unidos, y que el primer horno de microondas fue comercializado allí en 1952 por la Raytheon Company. Este nuevo electrodoméstico conquistó primero Japón, y posteriormente se introdujo en Europa.




    En sus comienzos, esta innovadora forma de cocción encontró muchos obstáculos en los consumidores, pero con el tiempo y las estrictas normas de seguridad que han controlado su fabricación se ha ganado cada vez más adeptos.




    En efecto, las normas de seguridad españolas y europeas para la fabricación de hornos de microondas son muy severas: por tanto, no se debe temer ningún riesgo de radiación.




    En los comercios se pueden encontrar modelos con programas de descongelación, que tienen bases giratorias o fijas. También hay hornos muy prácticos, compactos o minis, multifunciones o combinados, que asocian la cocción con microondas con la tradicional de rayos infrarrojos o de circulación de aire caliente y grill, permitiendo así dorar los alimentos (algo hasta ahora imposible en los microondas tradicionales).




    De los más sencillos a los más complejos, todos los microondas llevan un ventilador incorporado en la carcasa que difunde las vibraciones de manera uniforme en torno a los alimentos, alejándolas de las paredes para concentrarlas en la comida.




    
¿Qué son las microondas?




    Las microondas son ondas electromagnéticas que encontramos en la naturaleza en forma de rayos ultravioletas, luces visibles, rayos infrarrojos… Por tanto, el hombre está constantemente expuesto a los numerosos campos electromagnéticos presentes en el universo.




    La difusión de programas radiofónicos y de televisión, las comunicaciones vía satélite, los controles aéreos y muchas pruebas médicas se llevan a cabo gracias a las microondas, que muchas veces se consideran perjudiciales cuando en realidad no hay nada de cierto en esto.




    Se trata de ondas de alta frecuencia y de amplio espectro, el espectro electromagnético, que cambia según las oscilaciones y la longitud de onda.




    Los hornos utilizan microondas con una longitud de onda de 10-15 cm y una frecuencia de 2 450 MHz (2,45 millones de oscilaciones al segundo), generadas por el magnetrón, un tubo termoelectrónico que tiene la capacidad de transformar la energía eléctrica en energía electromagnética, indispensable para la cocción de los alimentos.




    Las microondas actúan sobre las moléculas de agua contenidas en los alimentos; estas moléculas, una vez absorbidas las ondas, oscilan rápidamente provocando así una fricción que se transforma en calor y que permite la cocción de los alimentos. De esta manera, las microondas aseguran una cocción rápida pero gradual, del exterior hacia el interior, ya que penetran en el alimento a una profundidad de 2-3 cm.




    La superficie se cuece directamente, mientras que el interior se cuece por conducción, es decir, por contacto con la parte externa. Por otra parte, la cocción prosigue durante el tiempo de reposo que sigue a la detención del flujo de ondas.




    Conviene recordar también que, a diferencia de los hornos tradicionales, el microondas cocina los alimentos sin calentar los utensilios ni el espacio de alrededor, con la ventaja de que se puede abrir el horno en cualquier momento sin modificar la temperatura interna.




    
Características de la cocina con microondas




    Debido a la escasa pérdida de humedad, los procesos de calentamiento o descongelación se llevan a cabo muy rápidamente, lo que permite que se mantengan intactos tanto el sabor como el aspecto de los alimentos frescos.




    Por otra parte, otra de las características de la cocina con este tipo de hornos es que permite la reducción o incluso la total eliminación de los condimentos, a menudo perjudiciales para la salud. De hecho, este tipo de cocción aprovecha las grasas contenidas en los alimentos, conservando las vitaminas y las sales minerales: los valores nutricionales y el aspecto de las comidas permanecen, por tanto, inalterados.
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Recipientes y contenedores




    En la cocina con microondas es muy importante la forma de los recipientes: en general, los bajos y alargados permiten una cocción más rápida, pero hay que tener en cuenta también el volumen, la densidad y la temperatura inicial de los alimentos. Así, volumen y densidad elevados unidos a bajas temperaturas iniciales (porque los alimentos estaban en el frigorífico) requieren tiempos de cocción más largos. Por tanto, habrá que regular la potencia y el tiempo del microondas en función tanto de las características del alimento (cortado en rodajas finas, congelado…) como de la preparación y del tipo de cocción. Por otra parte, los recipientes y contenedores no habrán de ser de metal (en su totalidad o con adornos metálicos) ni de cristal: el primero refleja las microondas, impidiendo así la cocción de los alimentos; el segundo, en cambio, podría romperse, debido a su alto contenido en plomo. Por el contrario, los demás materiales que normalmente se utilizan en la cocina tradicional pueden utilizarse tranquilamente, cada uno con tiempos y temperaturas distintas. Los más adecuados son los de vidrio, pyrex, cartón, papel, porcelana, cerámica, plástico, barro, madera y mimbre.
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    Papel y cartón




    Vasos, servilletas y platos de papel son muy prácticos, debido a que se tiran después de su uso. Resultan ideales para la cocción de alimentos que no contienen jugos y cuya permanencia en el horno no debe ser prolongada, para evitar que se quemen.




    Las servilletas de papel pueden utilizarse para envolver el pan y absorber su humedad durante el calentamiento.




    Vidrio y vitrocerámica




    Estos recipientes son ideales para calentar o cocinar salsas, y además, como estéticamente suelen ser bonitos, permiten no tener que cambiar los alimentos a otro recipiente para presentarlos en la mesa.




    Pyrex




    La transparencia de este material permite controlar la cocción a través de la puerta del horno. Como además muchos modelos suelen disponer de tapadera, se evita la pérdida de grasas y de vapor; si no disponen de tapa, se puede utilizar papel de estraza grueso (sujeto a los bordes con hilo de cocina) o plástico de cocina transparente adecuado para microondas; en cambio, no se puede utilizar papel de aluminio, debido a su base metálica. Para no quemarse en el momento de destapar conviene utilizar un guante.




    Plástico




    A excepción de la melamina, que absorbe la energía de las microondas impidiendo la cocción de los alimentos, los demás tipos de plástico son adecuados. Por seguridad conviene comprobar que los recipientes llevan en la superficie el símbolo que indica que son aptos para el lavavajillas. Por otra parte, hay que tener en cuenta que los contenedores de plástico pueden deformarse por sobrecalentamiento, sobre todo cuando se utilizan para cocinar alimentos ricos en grasas o azúcares.




    Para cubrir los alimentos se pueden utilizar plásticos especiales, normales o microperforados, o bien bolsitas de plástico que permiten obtener el estilo papillote.




    Barro y terracota




    Estos recipientes son adecuados para la cocción de platos con jugo, estofados, o asados, porque no necesitan una cocción prolongada o marinadas previas.




    Madera y mimbre




    Los recipientes de estos materiales sólo son adecuados para cocciones breves y a baja temperatura. Pueden utilizarse bandejas, tablas de madera y cestas de mimbre para calentar alimentos secos como panecillos, rebanadas de pan o brioches.




    
Preparación de los alimentos




    Salsas y jugos




    El microondas presenta la gran ventaja de que no hay que remover continuamente las salsas para que no se peguen al fondo del recipiente: no se queman, y no requieren una especial precaución.




    En la preparación conviene utilizar recipientes largos y no demasiado bajos, que favorecen una rápida evaporación. Por otra parte, conviene moderar el uso de la sal en las fases iniciales de la cocción, sobre todo en el caso de las verduras, ya que si no perderían rápidamente el agua.




    Sofritos




    La cocina con microondas resulta ideal para preparación de sofritos ligeros y digestivos. En efecto, para obtener sabrosos sofritos de verduras no hay que utilizar demasiados condimentos, pues debido a la rapidez de cocción sólo se absorbe una mínima parte de estos.




    Sopas y menestras




    Al igual que con las salsas, también aquí hay que reducir la cantidad de sal y hay que incorporar esta al final de la cocción o durante el tiempo de reposo, para evitar una excesiva deshidratación.




    Teniendo en cuenta los siguientes «trucos» podrá obtener sopas y menestras realmente sabrosas:




    • para obtener una cocción uniforme, corte las verduras en trozos más o menos del mismo tamaño;




    • añada poco líquido;




    • tape sólo los recipientes que contengan sopas muy caldosas, para evitar salpicaduras en las paredes del horno;




    • lleve a ebullición el líquido sin tapar a la máxima potencia, y redúzcala luego al añadir el arroz o la pasta.
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    Primeros platos secos




    El tiempo de cocción de la pasta y el arroz en el horno de microondas es prácticamente el mismo que el de la cocción tradicional, porque se han de rehidratar, pero no se corre el riesgo de que se quemen o se peguen al recipiente, por lo que no habrá que remover continuamente.




    Para cocinar arroz basta añadir de una vez todo el caldo hirviendo, en doble cantidad que el arroz, y programar la duración de la cocción. Con este mismo sistema se cuece la pasta, que se pone directamente en la fuente de servir, donde habrá que dejarla reposar unos minutos antes de añadir el condimento.




    Conviene elegir bien el recipiente según la forma de la pasta, de manera que esta quede completamente cubierta con el agua de cocción.




    He aquí los pasos que hay que seguir:




    • vierta medio kilogramo de pasta en un litro de agua hirviendo;




    • cueza 5 o 6 minutos, hasta que la pasta haya absorbido todo el agua;




    • deje reposar en el horno 1 o 2 minutos, y condimente la pasta bien caliente.




    Carne




    Se pueden cocer todos los tipos de carne, reduciendo notablemente el uso de grasas que, si se desea, se podrán añadir crudas al término de la cocción. Los escalopines y la carne se cuecen con una potencia alta y en platos o fuentes anchos. Las salchichas y el würstel habrán de pincharse para lograr una buena cocción. Las aves, el conejo y la caza, sobre todo si están deshuesados, son ideales para la cocción en este tipo de hornos. Envuelva las extremidades con el papel de aluminio girado por la parte opaca. Cuele el jugo de las ocas y los patos, que habrá de cocer con el pecho hacia abajo para que la cocción sea más lenta y así no se deshidraten.




    Las carnes preparadas en el horno de microondas siguen cociéndose también al sacarlas, así que deje siempre que reposen algunos minutos, para que la cocción sea más uniforme. Para que la carne quede más tierna, cubra el recipiente durante el tiempo de reposo.




    Pescados




    La cocina de microondas es adecuada para todo tipo de pescados, mariscos y crustáceos, que quedarán muy sabrosos, con una única excepción: los fritos.




    A continuación, veremos algunos consejos. En primer lugar, es mejor no quitar la piel al pescado, para que conserve su aroma. Los pescados enteros habrán de limpiarse bien antes, y los troceados pueden utilizarse directamente. El pescado congelado, llevado a temperatura ambiente, se cuece antes que el fresco: 1 minuto menos, aproximadamente. La disposición del pescado en el microondas deberá ser con las partes más finas hacia el centro.




    En cuanto al condimento, habrá de añadirse al final de la cocción (un hilillo de aceite o unos trocitos de mantequilla). En recetas de crustáceos o moluscos se puede utilizar vino blanco, vinagre, aceite, limón, hierbas aromáticas, ajo, chalote y especias. Los crustáceos han de ser cocidos enteros, en sus cáscaras y con el recipiente tapado, al natural o añadiendo algo que les dé más sabor.




    En cuanto a los mariscos, no necesitan que se añada líquido, porque el que desprenden es suficiente: si se remueve a la mitad de la cocción, se obtiene un jugo muy sabroso.
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    Verduras




    Las verduras frescas se cocinan con muy poca agua, ya que el microondas aprovecha la que contienen, manteniendo así inalterados —gracias a la rapidez de cocción— tanto las propiedades nutritivas como los sabores y los colores brillantes. Si se tapa el recipiente, la cocción será más rápida y uniforme. La sal habrá de añadirse sólo en el momento de servir, para evitar que las verduras se sequen mucho. Las hortalizas muy ricas en fibras, como el apio, las alcachofas y las zanahorias, requieren una mayor cantidad de agua, por lo que habrá que añadir un poco para que queden más tiernas. Las patatas con piel cuecen más rápido que las peladas, pero hay que agujerear la piel para evitar que se rompan (esta operación ha de hacerse con todos los alimentos cocinados con piel). Si las verduras son de distinta clase, hay que colocar junto al borde del recipiente las más duras, y en el interior las otras.




    Todas las verduras frescas requieren una intensidad de potencia elevada. Las verduras congeladas y luego descongeladas requieren los mismos tiempos de cocción que las frescas: hay que remover durante la cocción y salar al final.




    Para pelar fácilmente un tomate se puede introducir en el microondas 30 segundos: la piel saldrá sola.




    Huevos




    Los preparados con huevo se cuecen más deprisa en el horno de microondas que en la cocina tradicional.




    Se pueden hacer huevos revueltos, tortillas y crepes, pero no huevos cocidos o pasados por agua, pues la velocidad de cocción los haría estallar.




    Para evitar que se rompa, la yema ha de ser agujereada con un palillo. Al ser más rica en grasas, tarda menos en cocerse que la clara. Esta, sin embargo, termina de hacerse durante el tiempo de reposo.
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    Quesos




    Los quesos, ya sea solos o con salsas, huevos y verduras, se hacen muy bien y muy deprisa. Cocínelos a potencia media-alta, porque contienen poca agua y la parte grasa tiende a separarse rápidamente de la parte rica en calcio. Utilice una potencia baja para hacer fondues y salsas que deban servirse calientes.




    Púdines y cremas




    Su cocción se lleva a cabo de forma uniforme, sin que se peguen y sin remover todo el tiempo. Sin embargo, sí conviene ir girando el recipiente.




    Fruta




    Toda la fruta se cuece sin añadir agua, porque requiere mucho menos tiempo que en la cocción tradicional, y conserva sabores y aromas. Se puede cocinar entera o troceada. En este último caso, para que la cocción sea uniforme, los trozos han de ser del mismo tamaño, y han de estar dispuestos en corona en el recipiente, dejando vacío el centro. Para pelar fácilmente un melocotón basta con introducirlo 30 segundos en el microondas: la piel saldrá sola.
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        NO HAY QUE OLVIDAR


      




      Lo fundamental




      • Durante la cocción de pequeñas cantidades de alimento, o de platos con poco agua, se puede introducir en el microondas un vaso lleno de agua: esto permite evitar, por un lado, que las paredes del horno se curven, y por otro, que los alimentos se recalienten demasiado debido a una incompleta absorción de las ondas.




      • Quite los tapones de las botellas y las tapas de los botes, pues podrían salir disparados por la alta presión de los vapores generados.




      • Proteja los alimentos grasos, como la panceta, con papel absorbente de cocina.




      • Pinche los alimentos que estén recubiertos de una película o de piel, para evitar que se hinchen y se rompan. Esto se ha de practicar, por ejemplo, en la cocción de patatas con piel, salchichas, hígados de pollo o yemas de huevo, donde resulta necesario favorecer la salida del vapor a través de agujeros practicados en la superficie.




      • Evite cocinar con el microondas alimentos como la pasta quebrada, el hojaldre, la pasta fermentada y los huevos con su cáscara, así como los fritos.




      • Retire los alimentos antes de que estén completamente cocidos, porque siguen cociéndose durante unos minutos incluso fuera del horno.




      • En hornos que no tengan base giratoria, vaya girando el plato de vez en cuando en distintas direcciones, para obtener una cocción más uniforme.




      • Cuando se preparan jugos, salsas y sopas es necesario remover del exterior al centro del recipiente con cucharas de madera o plástico una o dos veces durante la cocción, para que el calor sea uniforme y el proceso sea más rápido; en cambio, no es necesario remover continuamente, como en la cocina tradicional, ya que aquí los alimentos no se pegan al fondo ni se queman.




      • Termine la cocción de los alimentos con el sistema tradicional cuando estos requieran una superficie dorada o un bonito gratinado.




      • Para acelerar la cocción, sobre todo en el caso de los congelados, cubra los alimentos con un plato invertido, o bien con papel o plástico para microondas. Lo ideal es utilizar recipientes con tapa, porque la humedad se condensa en su interior y cae de nuevo sobre los alimentos: estos resultan más tiernos y se cuecen de un modo uniforme; además, se evitan las salpicaduras. Suponen una excepción las menestras, panes, dulces y productos que van en bolsita de plástico, que ha de ser agujereada.
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      Tiempos de cocción




      • El tiempo de cocción es menor que el de la cocina tradicional (aproximadamente un cuarto).




      • Hay que tener en cuenta que el incremento del tiempo de cocción es proporcional al aumento de la cantidad de alimento que se va a cocinar, con los ajustes adecuados. El mejor modo de determinar el tiempo de cocción de los alimentos es pesarlos: en general, una cocción normal requiere 6 o 7 minutos por cada 500 g.




      • El agua y cualquier otro líquido hierven más deprisa en el fogón: si tiene prisa, póngalos en el horno ya en ebullición. Por otra parte, para reducir el tiempo de cocción, reduzca la cantidad de líquido con respecto al que normalmente se usa en la cocina tradicional.




      • Los alimentos porosos (como el pan de molde, la carne picada o el puré de patatas) necesitan menos tiempo para cocerse y descongelarse, porque la facilidad de penetración de las microondas y, por consiguiente, la velocidad de cocción, dependen de la densidad del alimento.




      • Cuando se cocina un alimento que se acaba de sacar del frigorífico hay que calcular un tiempo mayor, teniendo en cuenta que los que se indican en las tablas y recetas son aproximados, y que los distintos frigoríficos que se pueden encontrar en los comercios alcanzan a menudo diferentes temperaturas.
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      Condimentos




      • Reduzca al máximo las grasas: el horno de microondas aprovecha las que ya contienen los alimentos.




      • Teniendo en cuenta que la cocción con microondas tiende a ensalzar las propiedades de los alimentos, utilice con moderación hierbas y especias a la hora de aromatizar las salsas, para que no resulten demasiado fuertes.




      • Sale los alimentos al final de la cocción o durante el tiempo de reposo para evitar la deshidratación. Utilice menos sal, porque el horno de microondas impide la dispersión de las sales minerales debido a la rapidez de cocción.


    




     




    

      Nota: el tiempo de cocción depende también de la temperatura del alimento: un alimento a temperatura ambiente se hará antes que uno que se acaba de sacar del frigorífico. Los tiempos que figuran en las tablas de las páginas siguientes y en las recetas hacen referencia a un horno de 1 000 W (sobre todo en la tabla, utilizado a la máxima potencia).




      Dosis: las preparaciones de las recetas son para cuatro personas.


    




     




    

      

        	

          Tiempos de cocción de los principales alimentos


        

      




      

        	

          Alimento


        



        	

          Peso en gramos


        



        	

          Tiempo de cocción en minutos


        

      




      

        	

          CARNES


        

      




      

        	

          Buey (chuleta)


        



        	

          500


        



        	

          8-10


        

      




      

        	

          Buey (costillar)


        



        	

          500


        



        	

          15


        

      




      

        	

          Buey (filete)


        



        	

          500


        



        	

          6-7


        

      




      

        	

          Buey (guiso)


        



        	

          500


        



        	

          12


        

      




      

        	

          Cabrito (costillas)


        



        	

          500


        



        	

          5


        

      




      

        	

          Cabrito (pierna)


        



        	

          500


        



        	

          20


        

      




      

        	

          Cabrito (trozo entero)


        



        	

          500


        



        	

          9-10


        

      




      

        	

          Capón (en trozos)


        



        	

          1 000


        



        	

          18


        

      




      

        	

          Cerdo (costillar)


        



        	

          500


        



        	

          8


        

      




      

        	

          Cerdo (costillas)


        



        	

          500


        



        	

          8


        

      




      

        	

          Cerdo (en trozos grandes)


        



        	

          500


        



        	

          6


        

      




      

        	

          Cerdo (en trocitos)


        



        	

          500


        



        	

          6


        

      




      

        	

          Codornices


        



        	

          500


        



        	

          20


        

      




      

        	

          Conejo (filetes)


        



        	

          250


        



        	

          10


        

      




      

        	

          Conejo (en trozos)


        



        	

          500


        



        	

          15


        

      




      

        	

          Cordero (costillas)


        



        	

          500


        



        	

          5


        

      




      

        	

          Cordero (pedazo entero)


        



        	

          500


        



        	

          9-10


        

      




      

        	

          Cordero (pierna)


        



        	

          1 000


        



        	

          25


        

      




      

        	

          Cordero (en trozos)


        



        	

          500


        



        	

          7-8


        

      




      

        	

          Cordero lechal (en trozos)


        



        	

          500


        



        	

          6-7


        

      




      

        	

          Faisán (entero)


        



        	

          1 000


        



        	

          20


        

      




      

        	

          Faisán (en trozos)


        



        	

          500


        



        	

          15


        

      




      

        	

          Gallo (entero)


        



        	

          1 000


        



        	

          15


        

      




      

        	

          Gallo (escalope)


        



        	

          250


        



        	

          6


        

      




      

        	

          Gallo (en trozos)


        



        	

          1 000


        



        	

          8


        

      




      

        	

          Hígados de pollo


        



        	

          250


        



        	

          2


        

      




      

        	

          Jabalí (en trozos)


        



        	

          1 000


        



        	

          12


        

      




      

        	

          Jamón serrano


        



        	

          250


        



        	

          5-6


        

      




      

        	

          Liebre (en trozos)


        



        	

          500


        



        	

          10


        

      




      

        	

          Oveja (en trozos)


        



        	

          500


        



        	

          12


        

      




      

        	

          Paloma


        



        	

          250


        



        	

          8


        

      




      

        	

          Panceta ahumada


        



        	

          250


        



        	

          5-6


        

      




      

        	

          Pato (entero)


        



        	

          1 500


        



        	

          25


        

      




      

        	

          Pato (magret)


        



        	

          250


        



        	

          8


        

      




      

        	

          Pato (en trozos)


        



        	

          500


        



        	

          12


        

      




      

        	

          Pavo (entero)


        



        	

          3 000


        



        	

          30


        

      




      

        	

          Pavo (muslo)


        



        	

          500


        



        	

          15


        

      




      

        	

          Pavo (ossobuco)


        



        	

          500


        



        	

          8-10


        

      




      

        	

          Pavo (pedazo entero)


        



        	

          500


        



        	

          10-11


        

      




      

        	

          Pavo (en trozos)


        



        	

          500


        



        	

          8-10


        

      




      

        	

          Pintada (entera)


        



        	

          1 000


        



        	

          10


        

      




      

        	

          Pintada (en trozos)


        



        	

          500


        



        	

          3-4


        

      




      

        	

          Pollo (entero)


        



        	

          500


        



        	

          15


        

      




      

        	

          Pollo (en trozos)


        



        	

          500


        



        	

          12


        

      




      

        	

          Salchichas


        



        	

          250


        



        	

          5-6


        

      




      

        	

          Ternera (chuleta)


        



        	

          500


        



        	

          8


        

      




      

        	

          Ternera (costillar entero)


        



        	

          500


        



        	

          15


        

      




      

        	

          Ternera (costillas)


        



        	

          500


        



        	

          4


        

      




      

        	

          Ternera (guiso)


        



        	

          500


        



        	

          10


        

      




      

        	

          Ternera (ossobuco)


        



        	

          500


        



        	

          12


        

      




      

        	

           


        



        	

           


        



        	

           


        

      




      

        	

          PESCADOS


        

      




      

        	

          Aguja


        



        	

          500


        



        	

          6-7


        

      




      

        	

          Almejas


        



        	

          500


        



        	

          4


        

      




      

        	

          Anchoas


        



        	

          500


        



        	

          5


        

      




      

        	

          Anguila


        



        	

          500


        



        	

          6


        

      




      

        	

          Arenques (filetes)


        



        	

          500


        



        	

          5


        

      




      

        	

          Atún (rodajas)


        



        	

          500


        



        	

          5-6


        

      




      

        	

          Bacalao (filetes)


        



        	

          500


        



        	

          5-6


        

      




      

        	

          Caballa


        



        	

          500


        



        	

          4-5


        

      




      

        	

          Calamares


        



        	

          500


        



        	

          4-5


        

      




      

        	

          Calamares (pequeños)


        



        	

          500


        



        	

          4


        

      




      

        	

          Cangrejo (carne)


        



        	

          200


        



        	

          3-4


        

      




      

        	

          Caracoles de mar


        



        	

          250


        



        	

          2


        

      




      

        	

          Chirlas


        



        	

          250


        



        	

          4


        

      




      

        	

          Cigalas


        



        	

          500


        



        	

          2-3


        

      




      

        	

          Congrio (rodajas)


        



        	

          500


        



        	

          5-6


        

      




      

        	

          Corcón


        



        	

          500


        



        	

          4-5


        

      




      

        	

          Dentón


        



        	

          1 000


        



        	

          8


        

      




      

        	

          Dorada


        



        	

          500


        



        	

          6-7


        

      




      

        	

          Escorpina (filetes)


        



        	

          500


        



        	

          4-5


        

      




      

        	

          Esturión (rodajas)


        



        	

          500


        



        	

          5-6


        

      




      

        	

          Farra


        



        	

          500


        



        	

          4-5


        

      




      

        	

          Gambas


        



        	

          50ú


        



        	

          3-4


        

      




      

        	

          Huevas de mújol


        



        	

          50


        



        	

          2-3


        

      




      

        	

          Langosta


        



        	

          500


        



        	

          8


        

      




      

        	

          Langostinos


        



        	

          500


        



        	

          3-4


        

      




      

        	

          Langostinos (colas)


        



        	

          250


        



        	

          2


        

      




      

        	

          Lenguado


        



        	

          250


        



        	

          4


        

      




      

        	

          Lucio (rodajas)


        



        	

          500


        



        	

          5-6


        

      




      

        	

          Mejillones


        



        	

          1 000


        



        	

          5


        

      




      

        	

          Merluza (filetes)


        



        	

          500


        



        	

          4-5


        

      




      

        	

          Mero (filetes)


        



        	

          500


        



        	

          5-6


        

      




      

        	

          Mújol (filetes)


        



        	

          500


        



        	

          4-5


        

      




      

        	

          Navajas


        



        	

          250


        



        	

          2-3


        

      




      

        	

          Pagel


        



        	

          500


        



        	

          5-6


        

      




      

        	

          Perlón


        



        	

          500


        



        	

          5-6


        

      




      

        	

          Pescadilla


        



        	

          500


        



        	

          4-5


        

      




      

        	

          Pez espada (filetes)


        



        	

          500


        



        	

          4-5


        

      




      

        	

          Pez de San Pedro (filetes)


        



        	

          500


        



        	

          4-5


        

      




      

        	

          Platija (filetes)


        



        	

          500


        



        	

          4


        

      




      

        	

          Pulpitos


        



        	

          500


        



        	

          5


        

      




      

        	

          Pulpo


        



        	

          1 000


        



        	

          10


        

      




      

        	

          Rape


        



        	

          500


        



        	

          4-5


        

      




      

        	

          Rodaballo (filetes)


        



        	

          500


        



        	

          4-5


        

      




      

        	

          Sábalo


        



        	

          500


        



        	

          6-7


        

      




      

        	

          Salmón


        



        	

          1 000


        



        	

          8


        

      




      

        	

          Salmonete


        



        	

          500


        



        	

          4-5


        

      




      

        	

          Sardinas


        



        	

          500


        



        	

          6


        

      




      

        	

          Sepia


        



        	

          500


        



        	

          4


        

      




      

        	

          Sepia (pequeña)


        



        	

          500


        



        	

          3-4


        

      




      

        	

          Trucha


        



        	

          500


        



        	

          4-5


        

      




      

        	

          Vieiras


        



        	

          250


        



        	

          3


        

      




      

        	

           


        



        	

           


        



        	

           


        

      




      

        	

          VERDURAS Y LEGUMBRES


        

      




      

        	

          Achicoria


        



        	

          500


        



        	

          3-4


        

      




      

        	

          Achicoria rizada


        



        	

          500


        



        	

          4-5


        

      




      

        	

          Achicoria roja


        



        	

          500


        



        	

          4-5


        

      




      

        	

          Alcachofas


        



        	

          500


        



        	

          5-6


        

      




      

        	

          Apio


        



        	

          500


        



        	

          10


        

      




      

        	

          Berenjenas (en dados)


        



        	

          500


        



        	

          8


        

      




      

        	

          Berza (troceada)


        



        	

          500


        



        	

          8-10


        

      




      

        	

          Brécol


        



        	

          500


        



        	

          8-10


        

      




      

        	

          Calabacines (en rodajas)


        



        	

          500


        



        	

          7-8


        

      




      

        	

          Calabacines (en trozos)


        



        	

          500


        



        	

          5-6


        

      




      

        	

          Calabaza (en trozos)


        



        	

          500


        



        	

          10


        

      




      

        	

          Cardos


        



        	

          500


        



        	

          10


        

      




      

        	

          Cebollas (en rodajas)


        



        	

          500


        



        	

          8-10


        

      




      

        	

          Cebolletas frescas


        



        	

          250


        



        	

          3-4


        

      




      

        	

          Champiñones


        



        	

          500


        



        	

          3-4


        

      




      

        	

          Coles de Bruselas


        



        	

          500


        



        	

          5


        

      




      

        	

          Coliflor


        



        	

          500


        



        	

          10


        

      




      

        	

          Endibias


        



        	

          500


        



        	

          3-4


        

      




      

        	

          Espárragos


        



        	

          500


        



        	

          8-10


        

      




      

        	

          Espinacas


        



        	

          500


        



        	

          3-4


        

      




      

        	

          Flor de calabacín


        



        	

          250


        



        	

          3-4


        

      




      

        	

          Guisantes


        



        	

          500


        



        	

          10


        

      




      

        	

          Habas


        



        	

          500


        



        	

          8


        

      




      

        	

          Hinojo


        



        	

          500


        



        	

          8-10


        

      




      

        	

          Hortigas


        



        	

          500


        



        	

          3-4


        

      




      

        	

          Judías


        



        	

          500


        



        	

          10-12


        

      




      

        	

          Judías verdes


        



        	

          500


        



        	

          12-14


        

      




      

        	

          Lechuga


        



        	

          500


        



        	

          3-4


        

      




      

        	

          Lentejas


        



        	

          250


        



        	

          20


        

      




      

        	

          Lombarda (picada)


        



        	

          500


        



        	

          10-12


        

      




      

        	

          Maíz


        



        	

          500


        



        	

          15


        

      




      

        	

          Nabos


        



        	

          500


        



        	

          10


        

      




      

        	

          Patatas (en trozos)


        



        	

          500


        



        	

          8


        

      




      

        	

          Pimientos


        



        	

          500


        



        	

          5-6


        

      




      

        	

          Puerros


        



        	

          500


        



        	

          5-6


        

      




      

        	

          Remolacha


        



        	

          500


        



        	

          3-4


        

      




      

        	

          Rúcula


        



        	

          500


        



        	

          3-4


        

      




      

        	

          Setas


        



        	

          500


        



        	

          3-4


        

      




      

        	

          Soja germinada


        



        	

          250


        



        	

          2-3


        

      




      

        	

          Tomates (en conserva)


        



        	

          500


        



        	

          6


        

      




      

        	

          Tomates (frescos)


        



        	

          500


        



        	

          3-4


        

      




      

        	

          Tomates (pequeños)


        



        	

          250


        



        	

          3


        

      




      

        	

          Tupinambo


        



        	

          500


        



        	

          10


        

      




      

        	

          Zanahorias (en rodajas)


        



        	

          500


        



        	

          8-10


        

      




      

        	

           


        



        	

           


        



        	

           


        

      




      

        	

          QUESOS


        

      




      

        	

          Emmental


        



        	

          100


        



        	

          1-2


        

      




      

        	

          Fontina


        



        	

          100


        



        	

          2-3


        

      




      

        	

          Gorgonzola


        



        	

          100


        



        	

          1-2


        

      




      

        	

          Mozzarella


        



        	

          200


        



        	

          1-2


        

      




      

        	

          Oveja semicurado


        



        	

          100


        



        	

          2-3


        

      




      

        	

          Parmesano


        



        	

          100


        



        	

          2-3


        

      




      

        	

          Requesón


        



        	

          100


        



        	

          2-3


        

      




      

        	

          Taleggio


        



        	

          100


        



        	

          1-2


        

      




      

        	

          Tetilla


        



        	

          100


        



        	

          2-3


        

      




      

        	

           


        



        	

           


        



        	

           


        

      




      

        	

          FRUTAS


        

      




      

        	

          Albaricoques


        



        	

          500


        



        	

          5


        

      




      

        	

          Arándanos


        



        	

          250


        



        	

          1-2


        

      




      

        	

          Caquis


        



        	

          500


        



        	

          1-2


        

      




      

        	

          Castañas


        



        	

          500


        



        	

          15


        

      




      

        	

          Cerezas


        



        	

          500


        



        	

          4


        

      




      

        	

          Ciruelas


        



        	

          500


        



        	

          6


        

      




      

        	

          Frambuesas


        



        	

          250


        



        	

          1-2


        

      




      

        	

          Fresas silvestres


        



        	

          250


        



        	

          1-2


        

      




      

        	

          Fresas


        



        	

          500


        



        	

          2-3


        

      




      

        	

          Grosellas negras


        



        	

          250


        



        	

          1-2


        

      




      

        	

          Higos


        



        	

          500


        



        	

          3


        

      




      

        	

          Manzanas (en rodajas)


        



        	

          500


        



        	

          4


        

      




      

        	

          Manzanas enteras


        



        	

          500


        



        	

          6


        

      




      

        	

          Melocotones (en rodajas)


        



        	

          500


        



        	

          4


        

      




      

        	

          Melocotones enteros


        



        	

          500


        



        	

          6


        

      




      

        	

          Nísperos


        



        	

          500


        



        	

          5


        

      




      

        	

          Papaya


        



        	

          500


        



        	

          5


        

      




      

        	

          Peras (en rodajas)


        



        	

          500


        



        	

          4


        

      




      

        	

          Peras enteras


        



        	

          500


        



        	

          6


        

      




      

        	

          Piña (en rodajas)


        



        	

          500


        



        	

          6-7


        

      




      

        	

          Plátanos


        



        	

          500


        



        	

          1-2


        

      



    


  




  

    
ENTRANTES
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    Tostaditas de lubina




    [image: ]




    PREPARACIÓN: 10 minutos




    COCCIÓN: 7 minutos




    REPOSO: 1 minuto




    DIFICULTAD: baja




    Ingredientes




    300 g de lubina (en filetes)




    3-4 cucharadas de aceite de oliva virgen




    1 cucharada de salsa de tomate




    media cebolla picada




    1 ramita de perejil (picada)




    4 rebanadas de pan casero




    sal




    pimienta




    ♦      ♦      ♦




    Disponga en un recipiente de pyrex el aceite, la cebolla y los filetes de pescado. Añada el perejil picado, tape el recipiente e introdúzcalo en el horno a la máxima potencia durante 3-4 minutos.




    Sale ligeramente, añada la salsa de tomate y bata todo hasta que obtenga una crema lisa y homogénea. Introduzca esta crema en el recipiente de pyrex, y póngala en el horno 3 minutos más.




    Extienda la crema sobre las rebanadas de pan, y hornéelas a la potencia máxima durante 1 minuto.




    Deje reposar otro minuto, y sirva.




    Aperitivo del rey




    PREPARACIÓN: 12 minutos




    COCCIÓN: 2 minutos




    REPOSO: 1 minuto




    DIFICULTAD: baja




    Ingredientes




    2 rebanadas de pan de molde




    2 yemas de huevo bien cocidas




    caviar rojo y mantequilla




    ♦      ♦      ♦




    Retire la corteza de las rebanadas de pan y córtelas en ocho trozos.




    Ponga los cuadraditos de pan en un recipiente adecuado para la cocción en microondas e introdúzcalo durante 2 minutos en el horno programando la potencia al máximo.




    Finalmente, unte con mantequilla cada cuadradito, distribuya por encima las yemas de huevo reducidas a pasta y espolvoree con caviar.




    Áspid de las pirámides




    PREPARACIÓN: 19 minutos




    COCCIÓN: 17 minutos




    REPOSO: 5 minutos




    DIFICULTAD: media




    Ingredientes




    2 vasos de caldo de pollo caliente




    4 cucharadas de harina de arroz




    3 dientes de ajo




    1/2 cucharadita de cúrcuma en polvo




    2 cucharadas de zumo de limón




    1 cucharada de aceite de oliva virgen




    ♦      ♦      ♦




    Vierta un cucharón de caldo en una cazuela de pyrex y añada los dientes de ajo pelados y picados.




    Introduzca el recipiente en el horno de microondas, programe durante 3 minutos la potencia al máximo y, a media cocción, agregue el aceite.




    Luego saque el recipiente del horno y añada la harina diluida en el caldo restante; introduzca de nuevo en el horno, programando la potencia al máximo durante 10 minutos, y deje cocer hasta que la mezcla empiece a quedar más densa.




    A continuación, saque del horno, rocíe con limón y condimente con la cúrcuma.




    Remueva bien y luego ponga de nuevo en el horno durante 4 minutos a media potencia.




    Cuando la cocción haya terminado, vierta la mezcla en una copa de cristal resistente al calor y déjela enfriar.




    Lleve a la mesa acompañado con pollo frío o sólo con arroz muy caliente, servido aparte.




    Besos de queso




    PREPARACIÓN: 12 minutos




    COCCIÓN: 3 minutos




    REPOSO: 1 minuto




    DIFICULTAD: baja




    Ingredientes




    40 g de queso rallado




    1/2 vaso de nata líquida




    2 raíces de hinojo




    20 g de mantequilla




    buñuelos




    ♦      ♦      ♦




    Mezcle el queso y la nata líquida, remueva bien y añada las raíces de hinojo.




    Rellene los buñuelos con la mezcla preparada y dispóngalos en una fuente refractaria que esté ligeramente untada con mantequilla.




    Introduzca el recipiente en el horno de microondas durante 3 minutos a media potencia.




    Saque la fuente del horno y sirva tras dejar en reposo durante un minuto aproximadamente.




    Canapés a la genovesa




    PREPARACIÓN: 14 minutos




    COCCIÓN: 2 minutos




    REPOSO: 1 minuto




    DIFICULTAD: baja




    Ingredientes




    2 rebanadas de pan de molde




    2 cucharaditas de pesto a la genovesa




    2 finas lonchas de queso




    14 alcaparras




    sal y pimienta




    ♦      ♦      ♦




    Retire la corteza de las rebanadas de pan y realice discos en el resto utilizando un molde para cortar la pasta o, en su defecto, un vaso.




    Disponga los discos de pan en un recipiente adecuado para la cocción en microondas e introdúzcalos en el horno durante 2 minutos a la potencia máxima.




    Transcurrido este tiempo, retire los discos del horno, extienda sobre ellos un poco de pesto, salpimiente y luego espolvoree con el queso.




    Decore con las alcaparras y sirva.




    Canapés con paté




    PREPARACIÓN: 14 minutos




    COCCIÓN: 2 minutos




    REPOSO: 1 minuto




    DIFICULTAD: baja




    Ingredientes




    2 rebanadas de pan de molde sin corteza




    30 g de paté de pollo




    pimienta




    ♦      ♦      ♦




    Corte en diagonal las rebanadas de pan para obtener triángulos.




    Disponga los triángulos de pan en un recipiente refractario e introdúzcalo en el horno de microondas 2 minutos a la potencia máxima.




    Saque del horno, extienda el paté por encima de cada triángulo de pan y espolvoree con la pimienta.




    Puede servir los canapés en una fuente de servicio.




    Paté de lubina
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    PREPARACIÓN: 5 minutos




    COCCIÓN: 7 minutos




    REPOSO: –




    DIFICULTAD: media




    Ingredientes




    200 g de lubina (en filetes)




    30 g de mantequilla




    1 cucharada de vino blanco seco




    150 ml de leche




    1 cucharada de harina




    1 cebolla picada




    1 cucharada de eneldo picado




    sal




    pimienta




    ♦      ♦      ♦




    Trocee los filetes de pescado.




    Disponga en un recipiente de pyrex la cebolla con un poco de mantequilla, y cuézala en el horno a la potencia máxima durante 2 minutos.




    Salpimiente, riegue con el vino y deje que se haga durante un minuto. Añada el pescado y cueza otros 2 minutos. Espolvoree la harina y disuélvala, removiendo bien.




    Agregue la leche y el eneldo, y deje que se haga durante 2 minutos. A continuación, bata todo.




    Incorpore la mantequilla restante, remueva y rectifique la sal y la pimienta.




    Verta el paté en un recipiente, decórelo con unas hojas de eneldo y trocitos de cebollino, y sírvalo frío, con algunas verduras de temporada o tostaditas.




    Cóctel de verduras y aceitunas




    PREPARACIÓN: 15 minutos




    COCCIÓN: 10 minutos




    REPOSO: 10 minutos




    DIFICULTAD: media




    Ingredientes




    300 g de patatas




    300 g de calabacines




    200 g de pimientos




    200 g de cebolla




    30 g de aceitunas negras deshuesadas




    2 cucharadas de aceite de oliva virgen




    sal y pimienta




    ♦      ♦      ♦




    Limpie las verduras y córtelas en dados pequeños.




    En un recipiente de pyrex untado con aceite, disponga las verduras. Salpimiente ligeramente, incorpore las aceitunas y mezcle. Cueza a la máxima potencia, con el recipiente cubierto, durante 10 minutos.




    Destape el recipiente, deje reposar durante 10 minutos y sirva.




    Cofres para dos




    PREPARACIÓN: 15 minutos




    COCCIÓN: 6 minutos




    REPOSO: 2 minutos




    DIFICULTAD: baja




    Ingredientes




    4 volovanes congelados




    100 g de queso




    1 yema de huevo




    20 g de mantequilla




    1/2 cucharadita de nuez moscada rallada




    1 cucharadita de kirsch




    vino blanco seco y pasta de trufa negra




    sal




    ♦      ♦      ♦




    Disponga los volovanes descongelados en una fuente de cristal térmico untada con mantequilla y píntelos con la yema de huevo.




    Introduzca la bandeja en el microondas, fije el temporizador en medio minuto y programe la potencia media; luego retire del horno.




    Mientras, corte el queso en finas láminas y póngalas en un cazo de pyrex con dos cucharadas de vino blanco seco.




    Añada la sal, la nuez moscada y el kirsch.




    A continuación, introduzca el cazo en el horno de microondas durante 6 minutos a media potencia.




    Cuando la cocción del queso haya terminado, retire rápidamente la fuente del horno; distribuya el queso en los volovanes y coloque un trocito de trufa negra encima de cada uno.




    Un poco antes de servir, tápelos con su cubierta de pasta.




    Costrones de polenta




    PREPARACIÓN: 5 minutos




    COCCIÓN: 2 minutos




    REPOSO: 1 minuto




    DIFICULTAD: baja




    Ingredientes




    6 lonchas de polenta dura




    paté de liebre




    sal y pimienta




    ♦      ♦      ♦




    En un recipiente adecuado para la cocción en microondas, caliente en el horno las rebanadas de polenta durante 2 minutos programando la potencia al máximo.




    Después retire del horno, extienda una capa de paté por encima y sirva.




    Croissants grand-gazebo




    PREPARACIÓN: 20 minutos




    COCCIÓN: 1 minuto




    REPOSO: –




    DIFICULTAD: baja




    Ingredientes




    2 croissants salados y muy frescos




    50 g de tofu




    50 g de atún blanco en aceite




    20 g de mantequilla




    1 cucharada de zumo de limón




    ♦      ♦      ♦




    Vierta en la batidora el atún, el tofu y el zumo de limón y bata durante 2 minutos hasta que quede reducido a crema.




    Después ponga la mantequilla en una fuente refractaria e introduzca el recipiente en el horno de microondas durante 1 minuto a media potencia. Retire del horno.




    A continuación, abra los croissants por la mitad.




    Distribuya un poco de mantequilla en las medias lunas separadas y unte la superficie con la crema.




    Cierre los croissants con palillos y dispóngalos en una fuente de servicio.




    Sirva enseguida.




    Farinata




    PREPARACIÓN: 8 minutos




    (y la noche anterior en reposo)




    COCCIÓN: 10 minutos




    REPOSO: 1 minuto




    DIFICULTAD: baja




    Ingredientes




    200 g de harina de garbanzos




    3 vasos y 1/2 de agua




    2 cucharadas de aceite de oliva virgen




    sal y pimienta en grano




    ♦      ♦      ♦




    La noche antes, vierta el agua en una cazuela y diluya la harina de garbanzos en ella. Sale y mezcle bien.




    Al día siguiente, tras retirar con un cucharón la espuma que se haya podido formar en la superficie, unte con aceite el fondo de una fuente refractaria con los bordes bajos; en ella vierta la mezcla preparada y remueva con cuidado.




    Introduzca el recipiente en el horno, programe el tiempo de cocción en 10 minutos y regule la potencia al máximo.
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