

  

    

      

    

  




  

     




    SOLO RECETAS QUE SALEN BIEN EN EL MICROONDAS


  




  

    




     




    PRIMERA PARTE, COSAS IMPORTANTES QUE DEBES SABER PARA USAR CORRECTAMENTE EL MICROONDAS A TOPE.. 9




    INTRODUCCIÓN.. 9




    MICROONDAS,  ¿QUÉ ES?. 11




    MICROONDAS, ¿QUÉ SON ESTAS ONDAS?. 11




    MICROONDAS ¿QUÉ ES SU MAGNETRÓN? ¿CÓMO SE DISTRIBUYEN LAS ONDAS EN SU INTERIOR?. 16




    MICROONDAS, COCCIONES EN ÉL.. 17




    MICROONDAS, FACTORES QUE AFECTAN AL TIEMPO DE COCCIÓN.. 18




    MICROONDAS, TIEMPOS INDICADOS PARA COCINAR EN LAS RECETAS.. 19




    MICROONDAS, CÓMO COLOCAR LOS ALIMENTOS PARA QUE SE CUEZAN MEJOR.. 19




    MICROONDAS, SABOR DE LOS ALIMENTOS.. 19




    MICROONDAS ¿TEMPERATURAS O POTENCIAS?. 20




    MICROONDAS, ¿QUÉ ES EL PERÍODO DE REPOSO?. 21




    MICROONDAS, BAÑO MARÍA, CÓMO SE CONSIGUE.. 22




    MICROONDAS,  PLÁSTICO QUE HAY QUE UTILIZAR.. 23




    MICROONDAS, ¿CUÁNDO HAY QUE TAPAR LOS RECIPIENTES?. 24




    MICROONDAS, CÓMO SABER SI UN RECIPIENTE ES APTO.. 24




    MICROONDAS, RECIPIENTES MÁS APROPIADOS PARA COCINAR EN ÉL.. 25




    MICROONDAS, RECIPIENTES PARA PODER ELABORAR TODAS LAS RECETAS DE ESTE EBOOK.. 26




    MICROONDAS, PLATOS YA COCINADOS,  CÓMO CALENTARLOS.. 27




    MICROONDAS, CÓMO SE DESCONGELA EN ÉL.. 29




    MICROONDAS, ¿ES PELIGROSO?. 31




    MICROONDAS, CÓMO SE LIMPIA.. 32




    MICROONDAS SENCILLO, PUNTOS CLAVE A TENER EN CUENTA A LA HORA DE COCINAR.. 33




    MICROONDAS USADO EN LA ELABORACIÓN DE ESTAS RECETAS Y SUS POTENCIAS.. 34




    MICROONDAS SENCILLO, RESUMEN DE SUS VENTAJAS.. 34




    MICROONDAS CON GRILL.. 35




    MICROONDAS CON GRILL SIMULTÁNEO.. 36




    MICROONDAS CON FUNCIÓN CRISP.. 36




    MICROONDAS TAMBIÉN CON AIRE CALIENTE.. 37




    RECETAS DE ESTE LIBRO ¿PARA CUÁNTAS PERSONAS SON?. 37




     




    SEGUNDA PARTE, PREPARACIONES QUE SE PUEDEN HACER EN EL MICROONDAS.. 38




    ADOBOS, MARINADAS Y ESCABECHES EN EL MICROONDAS, CÓMO PREPARARLOS.. 38




    AJOS ENTEROS, PICADOS O FILETEADOS, CÓMO SE FRÍEN EN EL MICROONDAS.. 38




    ALMENDRAS, CÓMO TOSTARLAS O FREÍRLAS EN EL MICROONDAS.. 38




    ALMENDRAS CON PIEL EN EL MICROONDAS, CÓMO PELARLAS.. 39




    ALMÍBAR, CÓMO SE HACE EN EL MICROONDAS.. 39




    APERITIVOS O GALLETAS REVENIDOS, QUÉ HACER CON ELLOS EN EL MICROONDAS.. 40




    AVELLANAS O PISTACHOS, CÓMO PELARLOS EN EL MICROONDAS.. 40




    AZÚCAR GLAS O AZÚCAR MORENO ENDURECIDOS, CÓMO ABLANDARLOS EN EL MICROONDAS.. 41




    BECHAMEL, CÓMO SE HACE EN EL MICROONDAS.. 41




    BEICON  EN LONCHAS, CÓMO SE “FRÍEN” EN EL MICROONDAS.. 42




    BIBERONES, CÓMO SE CALIENTAN EN EL MICROONDAS.. 42




    BIZCOCHO SENCILLO BASE DE MUCHAS TARTAS O BIZCOCHO  GENOVÉS, CÓMO SE HACE EN EL MICROONDAS.. 42




    CAFÉ, CÓMO CALENTARLO Y CÓMO RECUPERAR LOS GRANOS VIEJOS EN EL MICROONDAS.. 44




    CARAMELO SÓLIDO, CÓMO SE HACE EN EL MICROONDAS.. 44




    CARAMELO LÍQUIDO Y SALSA TOFFEE, CÓMO SE HACEN EN EL MICROONDAS.. 45




    CASTAÑAS, CÓMO ASARLAS-COCERLAS EN EL MICROONDAS, Y CÓMO PELARLAS CON FACILIDAD.. 46




    CEBOLLA O CEBOLLETA PICADAS, CÓMO ESTOFARLAS O COCERLAS EN EL MICROONDAS.. 47




    CEBOLLITAS FRANCESAS EN EL MICROONDAS, CÓMO PELARLAS CON FACILIDAD.. 47




    CHAMPIÑONES, CÓMO SE HACEN EN EL MICROONDAS.. 47




    CHORIZO Y MORCILLAS DE APERITIVO, CÓMO COCINARLOS EN EL MICROONDAS.. 48




    CIRUELAS PASAS RELLENAS DE ALMENDRAS Y ENVUELTAS EN BEICON, CÓMO SE HACEN EN EL MICROONDAS.. 48




    CÍTRICOS, CÓMO SACARLES MÁS ZUMO EN EL MICROONDAS.. 49




    CÍTRICOS, PIEL ENTERA O RALLADA CÓMO SECARLAS EN EL MICROONDAS.. 49




    COCO RALLADO, CÓMO SECARLO EN EL MICROONDAS SI ESTÁ HÚMEDO.. 50




    CROQUETAS YA FRITAS, CÓMO CALENTARLAS EN EL MICROONDAS.. 50




    DÁTILES ENVUELTOS EN BEICON, CÓMO SE HACEN EN EL MICROONDAS.. 51




    FLORES NATURALES, CÓMO SE SECAN EN EL MICROONDAS.. 51




    FRUTAS SECAS, CÓMO SE MACERAN EN EL MICROONDAS.. 51




    GAMBAS O LANGOSTINOS…, CÓMO SE CUECEN EN SU PROPIO JUGO SIN AGUA EN EL MICROONDAS.. 52




    GELATINAS, CÓMO SE HACEN EN EL MICROONDAS.. 52




    HELADOS Y SORBETES, CÓMO SE ABLANDAN EN EL MICROONDAS.. 52




    HIERBAS AROMÁTICAS, CÓMO SECARLAS EN EL MICROONDAS.. 53




    HUEVOS DUROS PARA PICAR, CÓMO SE CUECEN EN EL MICROONDAS.. 53




    HUEVOS POCHÉS, CÓMO SE HACEN EN EL MICROONDAS.. 54




    HUEVOS REVUELTOS SOLOS O ACOMPAÑADOS, CÓMO SE HACEN EN EL MICROONDAS.. 56




    INFUSIONES, CÓMO SE HACEN EN EL MICROONDAS.. 57




    LEGUMBRES, CÓMO REMOJARLAS EN EL MICROONDAS.. 57




    MAÍZ, CÓMO SE CUECE EN EL MICROONDAS.. 57




    MANCHAS AISLADAS, CÓMO QUITARLAS CON LEJÍA MUY CALIENTE EN EL MICROONDAS.. 58




    MANTEQUILLA Y CHOCOLATE, CÓMO SE FUNDEN Y CÓMO ABLANDAR LA MANTEQUILLA EN EL MICROONDAS.. 58




    MEJILLONES Y MOLUSCOS, CÓMO SE HACEN EN EL MICROONDAS.. 59




    MERLUZA O PESCADILLA YA FRITAS, CÓMO CALENTARLAS EN EL MICROONDAS.. 59




    MIEL Y MERMELADAS, CÓMO SE ABLANDAN EN EL MICROONDAS.. 60




    NATA LÍQUIDA, SALSA DE TOMATE, CONSOMÉ... CÓMO DESCONGELARLOS EN EL MICROONDAS.. 60




    NAVAJAS, CÓMO SE HACEN EN EL MICROONDAS.. 61




    PALOMITAS DE MAÍZ NATURALES, CÓMO SE HACEN EN EL MICROONDAS.. 61




    PAN ALGO DURO, CÓMO RECUPERARLO EN EL MICROONDAS.. 62




    PAN RALLADO, CÓMO OBTENERLO EN EL MICROONDAS SI NO TENEMOS PAN DURO EN CASA.. 62




    PAN Y BOLLERÍA, CÓMO SE DESCONGELAN EN EL MICROONDAS.. 63




    PASTA DE GALLETAS COMO BASE DE TARTAS.. 64




    PASTA SABLÉE CASERA, CÓMO SE HACE POR 2 MÉTODOS DIFERENTES.. 64




    a) Cómo se hace la pasta sablée por el método tradicional 65




    b) Cómo se hace la pasta sablée en el Thermomix. 65




    PASTA SABLÉE CASERA, CÓMO SE HORNEA EN EL MICROONDAS.. 65




    PASTELES O MOUSSES AL BAÑO MARÍA, CÓMO SE HACEN EN EL MICROONDAS.. 66




    PAPEL ABSORBENTE DE COCINA EN EL MICROONDAS.. 66




    PAPILLOTES, CÓMO SE HACEN EN EL MICROONDAS.. 67




    PATATAS AL MONTÓN, CÓMO SE HACEN EN EL MICROONDAS.. 67




    PATATAS, CÓMO SE “ASAN-CUECEN EN EL MICROONDAS.. 67




    PATATAS DE FIESTA, CÓMO SE HACEN EN EL MICROONDAS.. 68




    “PATATAS FRITAS”, CÓMO SE ACELERA SU FRITURA EN EL MICROONDAS.. 68




    PESCADO A LA ESPALDA, CÓMO SE HACE EN EL MICROONDAS.. 69




    PESCADO A LA SAL, CÓMO SE HACE EN EL MICROONDAS.. 70




    PESCADO O POLLO EN SU JUGO PARA RÉGIMEN, CÓMO SE HACE EN EL MICROONDAS.. 71




    PIMIENTOS DE PADRÓN, CÓMO SE “FRÍEN” EN EL MICROONDAS.. 72




    PIZZAS O EMPANADAS, CÓMO CALENTARLAS EN EL MICROONDAS.. 72




    PLATOS VACÍOS PARA LLEVAR A LA MESA, CÓMO CALENTARLOS EN EL MICROONDAS.. 72




    PURÉ DE MANZANA, CÓMO SE ELABORA EN EL MICROONDAS.. 74




    PURÉ DE PATATA TOTALMENTE NATURAL, CÓMO SE ELABORA EN EL MICROONDAS  EN MUY POCOS MINUTOS.. 74




    QUESO FUNDIDO Y FONDUES DE QUESO, CÓMO SE HACEN EN EL MICROONDAS.. 76




    QUESOS, CÓMO SE MADURAN EN EL MICROONDAS.. 77




    SALCHICHAS DE FRANKFURT, CÓMO CALENTARLAS EN EL MICROONDAS.. 77




    SALCHICHAS FRESCAS, CÓMO COCINARLAS EN EL MICROONDAS.. 77




    SALSA HOLANDESA, CÓMO ELABORARLA EN EL MICROONDAS, Y CÓMO ARREGLARLA SI SE CORTA.. 78




    SALSA DE TOMATE, CÓMO ELABORARLA EN EL MICROONDAS.. 79




    SANDWICH DE QUESO, CÓMO CALENTARLO EN EL MICROONDAS.. 81




    SERVILLETAS HÚMEDAS Y AROMÁTICAS, CÓMO CALENTARLAS EN EL MICROONDAS.. 81




    SOPA DE FIDEOS HECHA CON CALDO CASERO, CÓMO ELABORARLA EN EL MICROONDAS.. 82




    TOMATES A LA PROVENZAL, CÓMO ELABORARLOS EN EL MICROONDAS.. 82




    TOMATES, CÓMO PELARLOS CON FACILIDAD EN EL MICROONDAS.. 83




    VAINA DE VAINILLA, CÓMO REJUVENECERLA EN EL MICROONDAS.. 83




    VERDURAS RELLENAS, CÓMO ELABORARLAS EN EL MICROONDAS.. 83




    VINAGRES AROMÁTICOS CASEROS, CÓMO ELABORARLOS EN EL MICROONDAS.. 83




    WHISKY PARA EL CAFÉ IRLANDÉS, CÓMO CALENTARLO O CÓMO ELIMINAR PARTE DE SU ALCOHOL EN EL MICROONDAS.. 84




     




    TERCERA PARTE, PRIMEROS PLATOS.. 85




    ARROZ BLANCO COMO ACOMPAÑAMIENTO, EN EL MICROONDAS.. 85




    BERENJENAS O CALABACINES CON TOMATE Y QUESO.. 86




    COLIFLOR A LA VINAGRETA.. 87




    CONCHAS DE POLLO O DE PESCADO CON PURÉ DE PATATA.. 89




    CHAMPIÑONES RELLENOS CON JAMÓN Y QUESO.. 90




    CHAMPIÑONES RELLENOS DE JAMÓN, AJO Y PEREJIL.. 91




    ENSALADA DE PIMIENTOS ROJOS ASADOS.. 92




    ENSALADA DE POLLO Y ALMENDRAS.. 93




    ENSALADA TEMPLADA DE SALMÓN.. 95




    ESPINACAS CON HUEVOS ESCALFADOS O POCHÉS.. 96




    LASAÑA DE CALABACINES O BERENJENAS.. 97




    LASAÑA VEGETAL.. 99




    PASTEL DE ENSALADILLA.. 100




    PASTEL DE PATATAS.. 101




    PASTEL DE COLIFLOR.. 102




    PASTEL DE ESPINACAS.. 103




    PISTO Y PASTEL DE PISTO.. 104




    QUICHE LORRAINE , FALSA.. 106




    REVUELTO DE BACALAO.. 108




    REVUELTO DE CALABACÍN Y CEBOLLETA.. 110




    TERRINA DE HORTALIZAS.. 112




    TORTA DE PATATA, CEBOLLETA Y JAMÓN.. 114




     




    CUARTA PARTE, SEGUNDOS PLATOS.. 115




    BACALAO FRESCO O PESCADO CON PATATAS.. 115




    BACALAO  SALADO CON PURÉ DE PATATA.. 116




    BACALAO SALADO CON TOMATE, CEBOLLETAS Y PIMIENTOS.. 117




    CERDO AGRIDULCE.. 118




    LOMO DE CERDO CON PASAS Y ALMENDRAS.. 119




    PASTEL DE BACALAO CON PIMIENTOS DEL PIQUILLO.. 120




    PASTEL DE CARNE O FIAMBRE DE CARNE.. 122




    PASTEL DE PESCADO AL JEREZ.. 124




    PASTEL DE PURÉ DE PATATA CON CARNE.. 125




    PATÉ DE BONITO Y ANCHOAS.. 127




    PATÉ DE CONEJO.. 128




    PECHUGAS CON JAMÓN Y QUESO.. 129




    PESCADO A LA SIDRA.. 130




    PESCADO EN ADOBO.. 132




    PESCADO EN ESCABECHE.. 133




    POLLO ADOBADO.. 134




    POLLO CON CHAMPIÑONES Y ALMENDRAS.. 135




    POLLO "DEL MICROONDAS". 136




    POLLO DESHUESADO RELLENO Y FRÍO.. 138




    RAPE ALANGOSTADO.. 140




    SALMÓN FRESCO EN SU JUGO O CON SALSA TÁRTARA.. 141




    SALMÓN CREMOSO CON ESPINACAS.. 142




    SALMÓN Y BRÓCULI CON SALSA HOLANDESA.. 143




    TERRINA O MUSELINA DE PESCADO MULTICOLOR.. 144




    TRUCHAS CON JAMÓN Y GAMBAS.. 146




    TRUCHAS ENVUELTAS EN JAMÓN.. 147




     




    QUINTA PARTE, POSTRES.. 148




    ARROZ CON LECHE.. 148




    BIZCOCHO DE CHOCOLATE.. 150




    BIZCOCHO DE CHOCOLATE Y YOGUR.. 152




    BIZCOCHO DE ZANAHORIAS.. 154




    COMPOTA DE MANZANAS O DE MEMBRILLOS.. 156




    FLAN DE COCO.. 157




    FLAN DE HUEVO.. 158




    FLAN DE MANZANAS CON ALMENDRAS.. 160




    MANZANAS ASADAS.. 161




    MERMELADA CASERA DE MANDARINAS.. 162




    MERMELADA CASERA DE TOMATE.. 163




    MERMELADAS, TÉCNICA GENERAL PARA HACERLAS EN EL MICROONDAS, Y CÓMO CONSERVARLAS.. 164




    NATILLAS.. 165




    PERAS CON SALSA DE CHOCOLATE.. 167




    PLÁTANOS DEL CARIBE.. 168




    POSTRE DE BIZCOCHOS, MERMELADA DE NARANJA Y NATILLAS.. 169




    PUDDING DE CHOCOLATE.. 171




    PUDDING DE NARANJA.. 172




    SABAYÓN O ZABAGLIONE  DE LICOR.. 173




    TARTA DE CHOCOLATE DE LOS 7 MINUTOS.. 174




    TARTA-PASTEL DE CHOCOLATE Y FRUTOS SECOS.. 176




    TARTA DE FRUTAS FRESCAS.. 177




    TARTA DE LIMÓN.. 179




    TARTA DE NARANJA.. 181




    TARTA DE QUESO Y CHOCOLATE.. 183




    TARTA DE QUESO Y CHOCOLATE  BLANCO.. 184




    TARTA DE QUESO Y FRUTAS ROJAS.. 186




     


  




  

    PRIMERA PARTE, COSAS IMPORTANTES QUE DEBES SABER PARA USAR CORRECTAMENTE EL MICROONDAS A TOPE




     




    INTRODUCCIÓN


    Este libro tiene el mismo título que el que escribí en papel en noviembre de 1998, ¡es decir hace la friolera de 15 años!




    Se hicieron 13 ediciones, cada una de ellas de varios miles de ejemplares, y muchos empezaron entonces a usar el microondas y a descubrir un “mundo nuevo” pues es una fantástica ayuda en la cocina.




    Hay además ciertas cocciones que salen mucho mejor en él que con cualquier otra técnica de cocinado porque no necesitamos añadir nada de agua, sino que vamos a aprovechar el agua que todos los alimentos llevan en su interior que es lo que se llama “agua de constitución”.




    


    He conservado de él solamente su “esqueleto” ya que he introducido muchas renovaciones y modificaciones puesto que en estos 15 años no solamente han cambiado drásticamente los microondas sino también las técnicas de manipulación de alimentos y los propios alimentos.




    Y como hago continuamente “experimentos”, porque hay que renovarse o morir y además es algo que me encanta, si alguno conserva un ejemplar de aquel primer libro, verá que “cualquier parecido con el anterior… es pura coincidencia”.


    Coinciden muchas recetas, pero elaboradas de una manera totalmente diferente, para rentabilizar al máximo nuestro tiempo y conseguir más y más calidad gastronómica.




    ¡Hasta he conseguido que las cremas de las tartas cuajen estupendamente!




     




    Si os fijáis un poco despacio comprobaréis que en la red hay infinidad de consejos y recetas de microondas, incluso YouTube, malos de verdad.


    Probad e Intentad hacer lo que os enseñan y no os saldrá nada decente.




    ¿Cómo se puede ser tan ignorante o mejor dicho tan osado?




     




    Muchos que solo han probado alguna de estas recetas obtienen unos resultados tan malos… que ya crucifican para siempre al pobre microondas.




    Otros, los más, se han limitado a “pescar” recetas de la cocina tradicional y “transformarlas” sin más en recetas para microondas.


    Y si no se conocen a fondo “las tripas” de este aparato, y no se hacen pruebas y más pruebas, algo que evidentemente nadie hace, salen verdaderos “bodrios”


    porque no se puede cocinar todo en el microondas, o mejor dicho, yo sólo recomendaría el uso del microondas para elaborar aquellos platos que compensan por calidad y por tiempo.




    


    Para personas que viven solas o en pareja, dos amigas, dos estudiantes, personas mayores...., por sus características propias, sí que les podrá compensar hacer en el microondas muchas más preparaciones que yo nunca recomendaría para toda una familia.




     




    El fin que yo persigo siempre, en todas mis publicaciones o charlas, es que trabajéis lo menos posible, con toda comodidad, rapidez y eficacia, que rentabilicéis al máximo vuestro precioso tiempo sabiendo trabajar en la cocina, y que aprendáis algo tan importante como es saber nutrirse correctamente adquiriendo buenos hábitos tanto alimenticios como de manipulación.




     




    Pienso que el microondas es "un ilustre desconocido" y “el calienta leche más caro” del mercado si sólo se usa para el desayuno.




     




    Todas las recetas de este ebook han sido rehechas por mí, algunas más de una vez,    y por ello salen perfectas si las seguís paso a paso como ya me habéis comentado muchos.




    Pero para poder sacar el mayor rendimiento a vuestros aparatos, no basta con comprar mis libros o mis ebooks, tenéis además que leerlos despacio y a ratitos, porque no se trata de un compendio de recetas sino de algo más.


    Si conocéis las “tripas” de vuestros aparatos, en este caso los microondas, empapándoos de las explicaciones que os voy dando poco a poco, al final podréis hacer vuestras propias recetas, acopladas a vuestro gusto.


    Normalmente mis platos han gustado y gustan a la mayoría de las personas, pero si no os apetece algo, eliminarlo o sustituirlo, y si os falta algún ingrediente que os agrada, añadírselo.




     




    Si os gusta la comida sana y muy natural, sin ninguna sofisticación, usaréis el microondas para todos los platos que salen bien.


    Si por motivos de salud tenéis que prescindir de la sal y las grasas, cocinando vuestros platos en el microondas conseguiréis que resulten más sápidos, porque el sabor natural de cada ingrediente queda potenciado.




     




    Los pescados, por ejemplo, salen deliciosos si os gustan sencillos.




    Si os gustan fritos a la romana, tendréis que usar la sartén o una cacerola bajita y de gran diámetro, pero si queréis hacerlos en su jugo y cambiar cada vez el aroma, utilizaréis unos días ajo en polvo, sal de ajo o ajitos fritos previamente, otros días unas ramitas de eneldo, o de estragón, o de romero, o una mezcla de ellos, o curry, pimentón, cominos...


    Los elaboraréis en muy pocos minutos, sin manchar apenas nada y conservando además todo su valor nutritivo.




     




    Aunque os parezca pues un poco “rollo”, leeros todo lo que os explico sobre los microondas ya que es esencial para que consigáis dominar el aparato y obtener buenos resultados.




    Es una maravillosa ayuda en la cocina si lo sabéis usar bien, pero al principio, como en todo, necesitáis un aprendizaje.




     




    ¿Os acordáis de cuando empezasteis a conducir o a usar el ordenador?




    Cuando os acostumbréis a cocinar las diferentes preparaciones que os gustan, y le perdáis el miedo al microondas, acabaréis por olvidaros de los tiempos y lo haréis todo "a poquitos", calculando los tiempos necesarios un poco a ojo, hasta conseguir el punto deseado.




     




    Espero y deseo que con la lectura de este ebook conozcáis a fondo vuestro aparato y le saquéis todo el jugo que es capaz de dar.


    Y para las personas que no tienen tiempo en absoluto para cocinar, y tienen que echar mano de bocadillos o de comida prefabricada, puede ser una solución fantástica.


    Todos los platos precocinados llevan a la fuerza, porque además los tienen que llevar, conservantes y aditivos, y nunca podréis conocer realmente lo que estáis comiendo, cómo se ha cocinado, qué clase de grasa lleva, cuántas veces se ha reutilizado el aceite, por muy de oliva virgen extra que sea...




     




    MICROONDAS,  ¿QUÉ ES?




    El horno microondas es la innovación más importante en la tecnología aplicada a la cocina desde que apareció el congelador doméstico, y es el sistema más revolucionario de cocción desde que se inventó la olla exprés. 


    Los alimentos se cuecen en su propio jugo, sin añadirles líquidos.




    Un horno microondas a secas, al que yo me referiré nada más que como microondas, sólo es "horno" en su apariencia externa, y habrá que olvidarse pues de las funciones tradicionales del horno tradicional como son asar, tostar, dorar...


    Lo podríamos equiparar con una "gran olla o cacerola con forma de horno" donde los alimentos se van a cocer aprovechando el agua que todos contienen en su interior. Por ello sus sales minerales permanecen en el interior, los alimentos salen con más sabor y se puede cocinar sin sal o con muy poca, algo muy saludable.




     




    Otra cosa son los hornos microondas con grill simultáneo, o los hornos multifunción que llevan resistencias eléctricas y aire envolvente incorporados, o los microondas con el sistema crisp incorporado y de los que también hablaremos.




     




    En este ebook voy a hablar de un horno microondas sencillo que tiene únicamente microondas y todas las recetas están elaboradas en este tipo de aparato.


    Cuando me refiera a la función crisp, siempre lo aclararé.


    Puede que el fabricante de estos últimos microondas incluya en sus recetarios preparaciones que, en mi opinión, no tienen suficiente calidad gastronómica, y a las que por tanto obviaré.


    Ya sabéis que contra gustos no hay nada escrito, y que las exigencias de cada uno son distintas.


  




  

    MICROONDAS, ¿QUÉ SON ESTAS ONDAS?




    Voy a intentar explicároslo de una manera muy elemental para que todos lo podáis entender.


    Las microondas son ondas electromagnéticas como las de la luz solar, las de la radio y las de la televisión, pero de diferente frecuencia y longitud de onda.


    Todas ellas son invisibles, se propagan en línea recta, y se dispersan después no quedando almacenadas en los alimentos.


    La emisión de microondas cesa automáticamente en el momento en que se termina el tiempo programado o se abre la puerta del horno, lo mismo que la luz desaparece al apagarla.


    





    La longitud de onda de las microondas empleadas para la cocción en los hornos domésticos es pequeña, unos 12 cm, frente a la de las ondas de la radio o de la televisión que oscila entre el metro o varios kilómetros, y de ahí el nombre de microondas.


    Pero sin embargo tienen una frecuencia alta, de 2450 megahercios o lo que es lo mismo 2450 millones de hercios.


    





    Estas ondas se encuentran situadas, en el espectro electromagnético, entre los rayos infrarrojos y las radiofrecuencias, lejos de los rayos X y los rayos gamma, y por tanto en ningún caso son ionizantes como los últimos citados.




    


    Las ondas de la radio se transforman en sonido, las de la televisión en imagen, y las microondas son absorbidas principalmente por las moléculas de agua, azúcares y grasa de los alimentos, haciéndolas "vibrar" a una velocidad igual a su frecuencia, es decir a una velocidad de 2450 millones de veces por segundo.


    Este frotamiento, lo mismo que sucede cuando hace frío y nos frotamos las palmas de nuestras manos fuertemente entre sí, va a producir un calor y éste nos va a cocer los alimentos.




     




    La temperatura originada por la vibración de estas ondas va a estar rondando los 100º nada más, y esto nos acarreará, como veremos más adelante, ventajas e inconvenientes.
 Sólo el azúcar y las grasas, por sus características especiales, alcanzarán temperaturas superiores.




    Por ello los alimentos ricos en estas tres sustancias se cocinarán mejor que los que son pobres en ellas.




     




    Puesto que estamos hablando de cocción de los alimentos, aclararé que éstos se van a cocer en su propio jugo, sin añadirles nada si así lo deseamos, en tiempos récord, y normalmente sin pasar de estos 100º de temperatura, con lo que las vitaminas termolábiles, que son las que se destruyen con las altas temperaturas, se conservarán mucho más.


     Además, esta brevedad en la cocción lleva consigo una mayor protección de todos los nutrientes de los alimentos.




     




    A diferencia del horno tradicional, en el microondas, el calor se origina en el interior de los alimentos, no alterándose ni su aspecto, ni su estructura, ni su sabor.


    Las paredes del horno y el aire de su interior no se calientan, y tampoco lo hacen los recipientes que introducimos en él, por lo que el ahorro de energía es importante, y puede llegar hasta un 75%.




    Por supuesto que estos recipientes terminan calentándose, pero es porque los alimentos que se cocinan o se calientan en su interior les transfieren su temperatura.


    


    En el horno tradicional las paredes del mismo se calientan, así como las rejillas, los recipientes, y el aire de su interior, y al final, por las altas temperaturas que se obtienen, el alimento se quema por fuera formando el clásico dorado.


    Pero los expertos aconsejan que no se abuse de los productos demasiado churruscados, pues pueden resultar, a la larga, cancerígenos ya que se originan hidrocarburos policíclicos.




     




    Tener en cuenta que 1 minuto de microondas equivale aproximadamente a 6 o 7 minutos en la cocina tradicional, así que cuando no tengáis la menor idea de cuánto va a tardar un alimento en cocinarse en el microondas, calcular lo que necesitaría por el método tradicional y hacer el cálculo subsiguiente, tirando siempre por lo bajo pues es preferible que se quede crudo a que se pase.




     




    Un alimento hervido o cocido no ha estado nunca dorado, y si se dorara una vez cocido se resecaría totalmente.


    Los alimentos cocidos han resultado siempre pálidos, con su color natural.


    Pero aquí, al cocerse en su propio jugo, no se va a producir en ellos ninguna alteración ni física ni química, y conservarán todo su color, como en el caso de las verduras que parecerán crudas aunque no lo estén.


    El bróculi cocido en su punto saldrá de un color verde precioso, lo mismo que los espárragos trigueros, y la coliflor aparecerá prieta y de un blanco fantástico siempre que la hayamos cocinado correctamente.




     




    Las microondas que se propagan como ya hemos visto en línea recta, al incidir sobre un cuerpo, según su naturaleza, pueden ocurrir tres cosas:


    





    1.    Si se trata de sustancias eléctricamente neutras, que son totalmente permeables a estas ondas, como el vidrio, el cristal, el papel, el plástico, la cerámica..., las atravesarán sin  que suceda nada, es decir sin calentarlas.


    Lo mismo ocurre con un rayo de luz que atraviesa un cristal transparente, pasa a través de él sin más, es decir la energía se transmite.


    





    2.    Si las microondas se encuentran con una superficie metálica van a rebotar en ella, lo mismo que si la luz solar incide sobre un espejo.


    La energía aquí se refleja.




     




    3.    Finalmente las microondas se pueden encontrar con sustancias, en este caso alimentos, que tienen agua, azúcares y grasas en su composición, y van a ser absorbidas por ellas lo mismo que cuando pasa un rayo de luz a través de un cristal translúcido y la energía ahora se absorbe.


    





    Por ello las paredes y todo el interior de los hornos microondas están fabricados con materiales metálicos que van a reflejar en todo momento las ondas que se producen en su interior.


    Incluso la puerta lleva adherida una tela metálica agujereada cuyos orificios son lo suficientemente pequeños como para no dejar escapar al exterior, en ningún momento, las microondas.


    La puerta es lo suficientemente transparente, a pesar de llevar esta tela metálica, como para que se pueda ver gran parte de lo que sucede en el interior del aparato, por ejemplo si un líquido hierve.


    





    Ya estamos pues percibiendo que uno de los puntos más fundamentales en la elección de un microondas será su revestimiento metálico interior.




    


    También deberá contar con un triple sistema de seguridad conforme a las normas dictadas por la Convención Internacional de Ginebra de 1979.




    Es pues importante que un microondas sea de una marca conocida en el mercado, que tenga "padre y madre", pues así estaremos seguros de que cumple estos requisitos.


    Los microondas no son, en absoluto, peligrosos, como veremos más adelante, pero tienen que atenerse a estas reglas.      




     




    Muchas personas que no se han adaptado a usar el microondas para cocinar alegan que éste reseca mucho.


    Efectivamente, si no se usa correctamente, es así.




    Como las ondas atraen hacia el exterior las moléculas de agua de cualquier alimento, en la superficie de éste se produce una evaporación continua, exactamente de 12 g de agua por minuto.


    Esto corresponde a 60 g de agua en 5 minutos, más de ½ decilitro, que es una cantidad considerable de líquido.




    


    Además, como si cocinamos adecuadamente, no vamos a añadir ningún líquido, no podemos permitirnos el lujo de que se nos escape nada del agua de composición del alimento.


    Por ello un requisito indispensable para obtener buenos resultados en la cocina con microondas es no perder nada de humedad, para que el alimento no se reseque. Tampoco nos podemos pasar en el tiempo de cocción, porque si ponemos más tiempo del necesario, aunque el recipiente esté bien tapado, también el alimento se desecará.




    


    Un detalle muy gráfico podría ser la comparación con los seres humanos.


    ¿Por qué nos arrugamos con la edad?


    Precisamente porque nuestra piel va perdiendo agua, a pesar de hidratarla con cremas, y si bebemos mucha agua, esa hidratación repercutirá en la humedad de nuestro cutis que tardará más tiempo en arrugarse.




     




    Debido a este afloramiento continuo de agua hacia la superficie, y a las temperaturas bajas a las que trabajamos, los azúcares y las proteínas de los alimentos no se caramelizan como sucede en el horno tradicional, y por ello no hay costra ni color dorado.




    


    Si elaboramos un bizcocho en el microondas, su superficie siempre aparecerá mojada y por ello se aconseja recubrirlos de un glaseado.




    


    ¿Por qué no se obtienen buenos resultados al cocer en el microondas las masas, pasta quebrada, pizza, empanada... y los bizcochos?


    Por un lado por esta afloración continua de agua hacia la superficie, y por otro por no conseguir la temperatura suficiente.


    


    Para las masas de mantequilla necesitamos 160 -170º, para los bizcochos 170-180º, y para empanadas, pan, pizzas... 190-200º, temperaturas que no se logran con las microondas.




    


    Entre las recetas que os he incluido en este libro hay algunos bizcochos que salen bien en el microondas, y ¡hasta la pasta sablée! base de muchas tartas.


    Se tarda muy poco tiempo en hacerlos, no se gasta prácticamente energía puesto que no hay que precalentar el horno previamente como por el método tradicional, y la relación precio-trabajo-calidad es muy buena.




    Y si tenéis un microondas con crisp, estos mismos bizcochos os saldrán mucho mejor, más esponjosos, coloreados ligeramente y con su superficie seca y nunca mojada.


    Ya os lo iré indicando.




     




    En los alimentos muy hidratados y en los descongelados, las microondas solamente penetran 2 o 3 cm en profundidad.


    Por ello, los recipientes más apropiados para cocinar serán los más planitos y de mayor superficie útil.
 En una sopera honda de 10 o 15 centímetros se cocinarán muy mal y habrá que remover continuamente los alimentos y, por supuesto, aún con este removido la cocción no será igual por todas partes.




     




    Sin embargo, en las sustancias poco hidratadas como las grasas o los huesos, o en las congeladas, la penetración de las ondas es de unos 10 centímetros, por ello a veces se oyen pequeños chasquidos al cocinar muslos de pollo que corresponden al calentamiento excesivo del hueso.


    Las escamas del pescado también pueden producir estos pequeños ruidos porque allí se acumulan más las microondas, y en lo posible habrá que eliminarlas durante su limpieza.




    


    Si estamos cocinando en un molde de plumcake, porque estamos elaborando un pastel de carne o una terrina de verduras, como aquí tenemos más de 2 cm de espesor y no podemos remover, tendremos que esperar a que el calor por transmisión penetre hasta el fondo del molde y, a veces, para dar tiempo a este proceso, convendrá utilizar unos 650 vatios de potencia, para que durante las paradas en las que no hay emisión de ondas, siga sin embargo penetrando poco a poco el calor, evitando el resecamiento de la preparación.


    De lo contrario las capas de arriba y los bordes del molde se acorchan, al recibir un exceso de ondas, y sin embargo el fondo y el centro estarán sin hacer.




    Por ello, siempre que tengamos una gran cantidad de algún alimento, cocinarlos en una sola capa, aunque tengamos que hacerlo en varias veces.




     




    Por ejemplo, para cocer 1 kilo de mejillones, hacerlo en 2 veces, es decir colocando una sola capa cada vez.


    Si los queremos hacer todos juntos, tendremos que amontonarlos y los de la capa superior se cocerán antes y se resecarán durante el tiempo que tardan los de abajo en hacerlo.


    Aunque los hagamos en 2 veces, al final tardaremos menos tiempo y la cocción será mucho mejor.




    Lo mismo sucede con cualquier otro alimento.


    Si cocéis rodajas gordas de calabacín o de berenjena para una lasaña, cocerlas en las veces necesarias para no amontonarlas. 




     




    Para que se cuezan mejor en el microondas, los alimentos tienen que estar bien impregnados de líquido o de aceite, aunque las cantidades gastadas de éstos sean mínimas, 1 o 2 cucharadas en una receta para 4 personas.


  




  

    MICROONDAS ¿QUÉ ES SU MAGNETRÓN? ¿CÓMO SE DISTRIBUYEN LAS ONDAS EN SU INTERIOR?




    La parte más importante de un microondas es el magnetrón, es como si dijéramos su corazón, y el que nos transforma la energía eléctrica que entra por la red en energía electromagnética.




    Para que este chorro de ondas se disperse lo más uniformemente posible disponemos, en todos los microondas, en su parte superior, de una antena rotatoria que permanece oculta.


    Además tenemos normalmente en casi todos ellos un plato giratorio, cuya misión es la misma de la antena, es decir, contribuir a una mejor distribución de las ondas.




    A pesar de estos dos dispositivos, que están mejorando cada día, la distribución de las ondas puede todavía no ser totalmente uniforme y podremos seguir teniendo zonas que reciben más y otras que reciben menos y es lo que se llama "puntos calientes y puntos fríos".


    Si sucede esto en vuestro microondas, os daréis perfecta cuenta de ello cuando hagáis un cuajado; en unas zonas estará totalmente hecho y en otras se terminará de solidificar con el reposo.




     




    También recordar, pues es muy importante, que en el centro de cualquier microondas es donde menor incidencia hay de ondas, y por supuesto, si calentamos un café o un vaso de leche, por inercia todos lo ponemos en el centro del aparato.




    De ahora en adelante colocarlo ligeramente desplazado del centro y veréis que se calienta más rápidamente.


    





    Podéis hacer en casa un experimento muy curioso para corroborar lo que os estoy contando.


    Escoger varios recipientes todos iguales, por ejemplo vasitos de vino, y rellenarlos hasta su mitad con agua que esté a la misma temperatura.


    Colocarlos todos encima del plato giratorio, en la parte exterior del mismo, separados unos de otros para que no se toquen, y colocar otro en el centro.


    Programar 2 o 3 minutos a potencia máxima.


    Observaréis que empiezan a cocer los vasitos colocados en el borde del plato, unos antes que otros, y el último en hacerlo será siempre el del centro.




    


    Cuando estéis cocinando o simplemente calentando algo, recordar siempre esto: el centro de cualquier microondas recibe menos microondas que el resto.


    Por ello, en algunos cuajados es importante disponer de un molde de rosca o anillo, también llamado de bavarois que tienen el centro vacío.


    Al molde le van a entrar ondas por la parte exterior y por la parte interior hueca, con lo que la mousse, o el flan o el pudding… se cuajarán mejor y nos evitaremos el problema del centro.


    





    Cuando cocinemos piezas enteras en el microondas, por ejemplo patatas, manzanas, tomates..., acordaros de colocarlas siempre en círculo, en el borde exterior del recipiente, sin que se toquen unas con otras para que les entren microondas por todos lados, y no colocar ninguna en el centro porque tardaría demasiado en hacerse.




    La diferente distribución de las microondas en estos aparatos puede afectar al tiempo de cocción de tal forma, que 2 hornos de la misma marca y modelo quizás no obtengan los mismos resultados.




     




    A raíz de todo esto, hace unos años vino en la prensa una noticia un tanto alarmista en la que se decía que en Inglaterra había habido una intoxicación alimentaria por culpa de los microondas.




    Lo que pasó simplemente es que se había calentado en el microondas comida que no estaba en buenas condiciones sanitarias, porque no se había conservado adecuadamente, y se habían producido gastroenteritis.




    Efectivamente, si vosotros calentáis en el microondas comida "pocha", ésta se calentará pero seguirá estando "pocha".


    Hay un dicho popular chino que afirma "no intentes sacar de tu perola más de lo que has metido en ella", y así es, en efecto.




    


    El pobre microondas no tiene la facultad de transformar la comida buena en mala, ni viceversa.


    Simplemente no es un autoclave ni un esterilizador, y como la comida se calienta tan rápidamente y a una temperatura relativamente baja, alrededor de los 100º como ya hemos visto, si hay alguna bacteria, como la había en este caso, ésta no llegará a morir.


    Esa misma comida calentada en una cacerola tradicional habría cocido, con toda probabilidad, durante unos minutos y a temperatura más elevada, y ello habría sido suficiente para matar cualquier germen que pudiera tener.




     




    Pero, como ya sabéis, cuanto más largas sean las cocciones y a más temperatura, más valor nutritivo se pierde.




     




    El microondas exacerba o potencia los sabores, es decir que un alimento fresco cocinado en el microondas parece todavía más fresco, y si está "pasado" o en mal estado, parecerá todavía peor.


  




  

    MICROONDAS, COCCIONES EN ÉL




    Como la cantidad de microondas que tenemos en el interior de los aparatos es siempre la misma, dependiendo de su potencia, se puede comprender fácilmente que a menor cantidad de alimento, más rapidez en la cocción.


    


    Me explico: en el horno tradicional una vez que se ha alcanzado la temperatura deseada, se tarda exactamente igual, por ejemplo, en asar 1 patata que 4, puesto que el calor que las envuelve es el mismo para todas ellas.




    Si vamos a cocinar 1 sola patata en el microondas, ésta absorberá todas las ondas para ella solita, y se cocerá muy de prisa, en 2 o 3 minutos, dependiendo de su tamaño, su forma, su variedad, su hidratación...




    


    Sin embargo, si tenemos 4 patatas, la misma cantidad de ondas se tiene que repartir entre las 4 piezas tocando a menos cada una y por ello tardarán más.




     




    Cuando tengáis que adquirir un microondas, y queráis cocinar en él con facilidad y rapidez, escoger uno que tenga suficiente potencia máxima, alrededor de los 700-800 vatios, y un tamaño idóneo para que su superficie útil sea lo más grande posible.




     




    Lo mismo que una bombilla de 100 vatios luce más que una de 25, un microondas de 700 vatios de potencia máxima trabaja más de prisa que uno de 500.


    Hoy se encuentran ya en el mercado infinidad de modelos de microondas que son relativamente pequeños por fuera y ocupan poco espacio en la cocina, y sin embargo tienen una buena capacidad interior.  




     




    Como os comentaba en el prólogo, hay ciertos alimentos que yo no aconsejo cocinar en el microondas porque no nos ofrecen ninguna ventaja ni en tiempo ni en calidad, y cuya mención simplemente omitiré aquí.


    Pero, a una persona que viva sola, o todo lo más en pareja, quizás por comodidad, o por no manchar una olla superrápida o una cacerola, o incluso una sartén en el caso de unos huevos revueltos…, sí le compensará hacer en el microondas ciertas preparaciones que yo no recomendaría nunca para toda una familia.


    Podríamos aplicar aquí la ley de la compensación:


    - si os compensa por tiempo, por ahorro de utensilios y os gusta la calidad que conseguís, utilizad el microondas, y si no os importa manchar y tardar más, o no estáis conforme con los resultados que obtenéis, emplead el método tradicional.
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