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      A mi equipo de cocina encabezado por Milady, excelente cocinera que año tras año nos sorprende a la hora de sentarnos a la mesa; a Beatriz, que controla los tiempos, rectifica y prueba; a Javi, siempre de buen humor mientras pica verduras de tamaño inverosímil, y de forma especial a Nacha, que delante del ordenador inventa y discurre, y que acude a la cocina cuando estamos agobiados. Por último quiero recordar a Marisa, quien calcula calorías, lleva las cuentas y repasa las recetas, resultándome imprescindible desde hace más de diez años.




       




      A todos mi cariño y mi agradecimiento.


    


  




  

    

      PRÓLOGO




      Es para mí, como cocinero y amante de la gastronomía, un verdadero honor y orgullo que mi amiga María Jesús Gil de Antuñano me haya pedido el prólogo de este libro, en especial porque aprecio la labor que María Jesús ha hecho y está haciendo por y para la cocina en nuestro país. En mi opinión, este libro será de gran ayuda no sólo para las personas que cocinan en casa, sino también para los profesionales, ya que María Jesús tiene una probada experiencia y ha sabido reunir en sus trabajos tanto la vanguardia como la tradición.




       




      Es el microondas, sin lugar a dudas, un gran avance para la cocina, y, en este aspecto, hay que felicitar a las empresas de maquinaria, que están haciendo un enorme esfuerzo para hacer evolucionar los utensilios de cocina –y no sólo los grandes aparatos industriales– con el objeto de hacer llegar al gran público tecnología que hasta hace relativamente poco tiempo no estaba a su alcance. Es un hecho que en la cocina moderna hay muchas técnicas nuevas que son irrealizables sin la ayuda de estos utensilios de nueva generación.




       




      La imagen que mucha gente tiene del microondas es la de un aparato que únicamente sirve para calentar y descongelar. Evidentemente, y este utilisímo libro lo demuestra, esas son sólo algunas de sus aplicaciones, ya que con él se pueden hacer infinidad de elaboraciones, técnicas y cocciones: hervir verdura, pasta, pescados...; cocer guisos, salsas, cremas, frutas en jarabes...; confitar setas, aves, verduras; fundir chocolate, caramelo, mantequilla, quesos, atemperar ... Es, en definitiva, un comodín muy valioso en la cocina gracias a que ofrece la posibilidad de graduar de forma precisa y constante la temperatura y el tiempo de cocción.




       




      En un plano más profesional, son sorprendentes las enormes ventajas que nos ofrece el microondas, aunque he de reconocer que, en mi restaurante, éramos al principio un poco reacios a introducirlo, ya que parecía que estaba mal visto: el microondas se podía usar en casa pero no en un restaurante.




       




      Empezamos a utilizarlo sobre todo en la pastelería, en la que el fuego, la inducción o la vitrocerámica se usan en el 90% de las veces para calentar un jugo al que se va a añadir gelatina, o hervir la nata para una crema inglesa, o cocer unos melocotones en almíbar, etcétera. Actualmente, gran parte de las cosas que antes se elaboraban en la cocina, delante del fuego, ahora se hacen con el microondas; en realidad es casi como tener a una persona más en el equipo... salvando, claro está, las diferencias.




       




      Hay en particular una técnica básica de pastelería para hacer bombones, monas de pascua y otros platos que es el «templado»: una vez fundido el chocolate, se trabaja a distintas temperaturas para que al solidificarse se quede crujiente y brillante. Pues bien, con la ayuda del microondas y la gran precisión que proporciona en el control tiempo y, sobre todo, de la temperatura, este laborioso proceso se hace mucho más fácil, rápido y accesible para cualquiera. Sólo hace falta, como en todo en la vida, un poco de practica y paciencia.




       




      Este libro va dirigido a aquellas personas que no han entrado nunca en una cocina, o han entrado muy poco, y evidentemente a todos aquellos que, aun sabiendo cocinar, desean aprender todas las técnicas modernas a las que hoy todo el mundo tiene acceso. El microondas, con sus enormes posibilidades, es una de esas técnicas.




       




      Estas palabras no son más que un resumen muy breve de lo que podrán descubrir en este libro, y sólo espero que puedan ustedes disfrutarlo y aprovecharlo como se merece.




       




      Gracias, María Jesús, por todo lo que estás haciendo por la gastronomía.
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      FERRÁN ADRIÁ


    


  




  

    

      PRESENTACIÓN




      Cuando mi gran amigo y periodista José Ángel Cortés presentó mi anterior obra El Libro de Cocina, lo elogió diciendo que era casi completo, y, en la rueda de prensa que siguió a la presentación, cuando una periodista me preguntó por qué había surgido ese «casi», contesté, siendo consciente de que al libro le convenía una ampliación de la parte dedicada al microondas, que ese «casi» estaba justificado precisamente por esa posible mejora. Así pues, aprovechando el año que llevaba publicando recetas para microondas en la revista Semana, con mucho éxito, sugerí que el día en que se hiciera una nueva edición de El Libro de Cocina se tuviera en cuenta mi inquietud. Poco tiempo después, Carmen Lacambra, directora de El País-Aguilar, más allá de la expectativa de una ampliación, me encargó un libro completo sobre microondas.




       




      La historia del microondas me sedujo desde que, hace por lo menos quince o veinte años, la conocí. Para mí era cosa de brujas el poder calentar la leche en la misma taza donde la ibas a tomar, sin que ésta se estropeara. También me sorprendía que en un bar pidieras dos croquetas de tapa, las pasaran por el microondas y te las sirvieran como recién fritas. Pero enseguida me di cuenta de que el microondas es mucho más que eso.




       




      Siempre me ha gustado probar nuevas fórmulas y no quedarme con lo que, por tradición, seguía un ritual, sin arriesgar en experimentos. He dado vueltas a las cosas para ahorrar tiempo, para simplificarlas, de modo que los resultados fueran mejores con menos esfuerzo, y así encontré en el microondas y en su forma de «trabajar» un gran aliado que facilitaba la labor en la cocina. Pero también tuve claro desde un principio sus limitaciones.




       




      Poco a poco, la técnica vino a introducir mejoras en este artilugio que se me antojaba mágico, pues no sólo cocía en su jugo los alimentos, sino que también podía gratinar y dorar. Al mismo tiempo llamaba mi antención aquello de que «el calor era el enemigo número uno del magnetrón», por lo que empecé a interesarme por el funcionamiento del aparato, con intención de sacarle mayor partido. Mis experiencias y las mismas sencillas explicaciones que yo, sin entender de electrónica, he recibido de los técnicos y he asimilado es lo que se refleja en la primera parte del libro.




       




      La segunda parte está constituida por las tablas de descongelación y calentamiento, tan útiles como elásticas, porque, como se explica en su momento, las microondas funcionan de manera distinta de un aparato a otro, por lo que es necesario conocer bien el nuestro. Las tablas, no obstante, son una buena orientación.




       




      En la tercera parte se incluyen más de doscientas cincuenta recetas. Son platos para cualquier día, desde el aperitivo al postre, en los que el empleo del microondas ahorra tiempo y simplifica el trabajo de la cocina.




       




      Agradezco al lector el haber escogido nuestro libro y espero que, con su aplicación, pueda sacarle mejor partido a su microondas, con el consabido ahorro de tiempo y esfuerzo.




       




      MARÍA JESÚS GIL DE ANTUÑANO 


    


  



  
    
       

       

       

       

    

      Nota de la autora

      Posteriormente a la edición de este libro las autoridades sanitarias recomiendan limitar la utilización de recipientes de plástico para preparar o calentar los alimentos en el microondas. Es preferible usar cristal o porcelana.

      

    

    
  


  
     

     

     

    C O C I N A R

     

    C O N   E L   M I C R O O N D A S

     

     

     

     


  



  

    

      
 1 ¿Qué es el microondas?





      El microondas, aunque tenga la forma de un horno y se le designe con este nombre, no es un horno en el sentido tradicional. Se trata de un electrodoméstico que, además de otras prestaciones, sirve para cocinar alimentos. Podría afirmarse que la función de calentar es la misma en ambos aparatos, sin embargo, el sistema de funcionamiento es completamente distinto, y también los resultados. El microondas es una caja metálica donde los alimentos reciben ondas electromagnéticas de alta frecuencia, similares a las de la radio. La misma energía que alimenta dichas ondas se emplea igualmente en los receptores de televisión.




      El microondas, como muchos de los grandes descubrimientos de la historia de la humanidad, nació por casualidad en el año 1945. Su artífice, el científico norteamericano Herbert Spencer, experimentaba con un radar de microondas. Un día llevaba un paquete de maíz para hacer en barbacoa y un descuido hizo caer los granos sobre el radar. Cuál no sería su sorpresa cuando comprobó que éstos se convertían rápidamente en palomitas; las mismas que ahora tanto se consumen en sesiones de cine, espectáculos de toda índole o en el propio hogar. En su asombro, Herbert Spencer no pudo precisar si el efecto de las ondas electromagnéticas era el de un asado o un cocido, pues no reunía las características del primero, recubriendo los alimentos de una costra crujiente y dorada, ni requería de agua u otro líquido hirviente, imprescindibles para cualquier cocimiento.




      Lo cierto era que un alimento crudo pasaba de inmediato a estar cocinado. A partir de ese momento, los experimentos con los alimentos y las ondas electromagnéticas se sucedieron, hasta que en el año 1967 comenzó su desarrollo industrial.




      La instalación del microondas en las cocinas dio origen a una gran revolución en el modo de preparar los alimentos. Las ventajas son notorias, no sólo en el ahorro de tiempo, sino también en la facilidad de descongelación de productos almacenados en el frigorífico, en la rapidez con que se recalientan las comidas y en la cuestión práctica de no tener que utilizar demasiados cacharros, pues los alimentos se pueden servir en el mismo plato en que se elaboran. Todas estas facultades hicieron del microondas un artilugio innovador y un instrumento esencial en las cocinas del futuro. Sería absurdo, y no es nuestra intención, pretender que la aparición del microondas conlleve el descarte de los métodos más tradicionales. Se trata de un elemento auxiliar, complementario; aunque también es verdad que puede utilizarse de una forma autónoma y que, con un microondas en casa, se puede prescindir de otros electrodomésticos.


    


  




  

    

      
 2 Los secretos del microondas





      Dado que todos conocemos los llamados hornos microondas y, el que más y el que menos alguna comida ha cocinado o recalentado en uno de estos aparatos, podemos estar de acuerdo con lo expuesto en el capítulo primero. Pero... ¿entendemos cómo se produce el calor? Veremos cómo no hace falta tener conocimientos de física para comprender fácilmente por qué funciona el microondas.




      Como sabemos, la energía no sólo se transmite por cables, sino por varios medios, y uno de ellos son las ondas electromagnéticas. Estas ondas pueden canalizarse por un tubo llamado magnetrón. El magnetrón es el verdadero corazón del microondas, pues transforma la electricidad en energía electromagnética.




      Las ondas electromagnéticas poseen tres características fundamentales, similares a las de la luz: se reflejan, se transmiten y son absorbidas.




      Una vez generadas las ondas por el magnetrón, éste las refleja sobre las paredes metálicas del microondas e, igual que la luz en un espejo, hace que reboten y sean absorbidas por los alimentos. Este efecto de reflexión genera ondas en todas las direcciones, que rápidamente llenan la cavidad del horno.




      
¿CÓMO SE ABSORBEN LAS ONDAS?





      Las ondas son absorbidas por la humedad presente en los alimentos; pues todos los alimentos, aun tratándose de sólidos, están compuestos por moléculas húmedas. La rápida vibración que se nota cuando se pone en funcionamiento el aparato es el efecto que causa la absorción de las microondas por estas moléculas.
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        Las microondas se reflejan en las paredes, se transmiten y son absorbidas por los alimentos. Cuanto menos voluminoso sea el producto, mejor penetrarán las microondas.


      




      
¿CÓMO SE TRANSMITEN LAS ONDAS?





      Las microondas sólo pueden ser absorbidas por la humedad de las moléculas. Ignoran cualquier otro elemento que se halle en el interior del horno y de ese modo pueden pasar a través del recipiente como si no existiera, sin importar que sea de cristal, porcelana, madera, papel o plástico; las microondas no calientan el recipiente porque sólo pueden ser absorbidas por el alimento. Para entenderlo mejor: es como estar dentro de un automóvil un día templado, con el sol entrando por las ventanillas; el calorcillo del sol puede calentar el interior del coche, mientras los cristales permanecen fríos.




      
¿CÓMO SE REFLEJAN LAS ONDAS?





      Sencillamente el metal no las deja pasar; de ahí que las paredes de la cavidad interna del horno siempre sean de metal. Al no poder atravesar el metal, las microondas son reflejadas en distintas direcciones creando un campo de energía invisible que se distribuye por toda la cavidad. Por eso no se pueden emplear recipientes metálicos en el microondas: rechazaría las ondas y los alimentos no se calentarían. Es como tirar una pelota contra la pared de un frontón. La pelota no traspasa la pared; es devuelta en una dirección indeterminada. Si lanzamos muchas pelotas, éstas son devueltas en muchas direcciones.
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        El microondas sirve para calentar en el mismo recipiente en el que se va a servir la comida, siempre que no sea metálico ni lleve filos o dibujos de oro y plata.


      


    


  




  

    

      
3 Desarrollo de la energía





      La diferencia fundamental de un microondas con un foco de calor tradicional está en el particular funcionamiento de su fuente calórica y en la rapidez con que calienta y cocina los alimentos. En el mismo tiempo en el que un alimento apenas se ha calentado en un horno clásico, en el microondas no sólo se calienta sino que, dependiendo de su tamaño, se puede haber cocinado. La causa es que el sistema tradicional cuece desde afuera hacia adentro; mientras que en el microondas se da el proceso en toda la masa del alimento simultáneamente, sin que, como ya se ha dicho, necesite calentarse el recipiente que lo contiene.




      Esto sucede porque las ondas electromagnéticas provocan una fricción molecular en el alimento que produce calor y termina por cocerlo. Es algo parecido al calor que surge de frotarse las manos muy deprisa. La vibración que se produce en las moléculas que absorben a las microondas es de unas 2.450 millones vibraciones por segundo.




      El agua es el elemento más efectivo para absorber las microondas; pero éstas también pueden ser absorbidas por el azúcar o la grasa que contienen los alimentos.
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        Las microondas se reflejan en las paredes, se transmiten y son absorbidas por los alimentos. Cuanto menos voluminoso sea el producto, mejor penetrarán las microondas.


      


    


  




  

    

      
 4 Distintas aplicaciones





      Está aclarado, y me remito si no a la experiencia, que el microondas sirve para calentar y que su utilización es fácil y práctica. Sin embargo, es una lástima que un electrodoméstico con tantas posibilidades permanezca infrautilizado en muchas casas.




      El microondas sirve, además, para descongelar en un tiempo récord, para cocinar de muy diversas maneras, y es un auxiliar de cocina del que, una vez conocido, no se podrá prescindir.




      
DESCONGELAR





      Los más entendidos opinan que el mayor aporte del microondas es el descongelado de alimentos. Sobre todo el de las carnes que, cuando se dejan varias horas para su descongelación a temperatura ambiente, favorecen la proliferación de bacterias y, como consecuencia, aumenta el riesgo para nuestra salud. Con el microondas este peligro microbiológico desaparece, ya que descongela en poco tiempo y sus radiaciones destruyen los gérmenes, lo que permite consumir los productos en mejores condiciones.




      Para esta función es conveniente colocar los alimentos sobre una rejilla y activar el dispositivo específico de descongelado, siempre que el aparato disponga de él, o, si no lo tuviera, elegir una potencia mínima. Hay aparatos que tienen un programa especial para descongelar e incluyen entre sus accesorios la rejilla correspondiente. Incluso, como se verá más adelante, algunos incorporan un sistema para pesar el alimento y, de forma automática, emplear el tiempo justo en concordancia con su peso y volumen.
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        Para descongelar, colocar la pieza sobre una rejilla de forma que las microondas penetren también por la base.


      




      
DESCONGELACIÓN NO AUTOMÁTICA





      Lo primero que hay que tener en cuenta, cuando no se dispone de este sistema específico, es que la forma del envase es determinante en el tiempo de descongelación: los paquetes bajos y rectangulares requieren menos tiempo que los altos.




      Cuando los alimentos empiezan a descongelarse, es conveniente separar los distintos trozos para que la operación se efectúe con mayor rapidez.




      Si el alimento contiene partes sobresalientes que se calientan en exceso durante la descongelación, hay que protegerlas con papel de aluminio, colocando la cara no brillante hacia fuera y empleando palillos para sujetarlo.




      No es aconsejable la descongelación completa del alimento. Es preferible que termine el proceso durante el tiempo de espera hasta ser cocinado.




      
COCINAR





      Una de las principales ventajas del microondas es que necesita un tercio del tiempo que se emplearía en la cocina tradicional. A su forma de cocinar se denomina «cocción», aun cuando no se utilice agua. Como ya se ha explicado, las ondas electromagnéticas aprovechan el líquido que se encuentra en el interior de los alimentos y también en su superficie después de lavarlos y escurrirlos ligeramente, como es el caso de las verduras. Las carnes y pescados lo encuentran en su propio jugo y en los ingredientes añadidos.
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              Tiempo de cocción: 20-25 min.


            



            	

              Tiempo de cocción 10 min.
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        Mientras que un alimento sumergido en agua hirviendo tarda unos 25 minutos en cocerse desde que el agua vuelve a hervir, en el microondas tarda sólo 10 minutos.


      




       




      Hay microondas que poseen grill y plato dorador, que realizan las funciones de asar y freír respectivamente. Pero debe reconocerse que no llegan a la perfección de los aparatos diseñados y creados para esos menesteres.




      
OTRAS PRESTACIONES





      Además de cocinar, sería interminable la lista de tareas en las que ya se hace indispensable su ayuda. Acelera notablemente el proceso de preparación de un guiso que se culminará por el método tradicional; puede fundir o ablandar mantequilla y chocolate; disolver la gelatina en un líquido sin que llegue a cocer; calentar líquidos y platos cocinados sin que pierdan su punto de cocción, cualidades gastronómicas o el valor nutritivo; estofar cebolla; hacer refritos...


    


  




  

    

      
 5 Los alimentos en el microondas





      Las verduras se cuecen con muy poco agua y, a veces, únicamente con la que retienen después de haberlas lavado, con la ventaja de que no se pierden vitaminas y minerales diluidos en el agua de cocción. Como los tiempos son cortos y no permanecen sumergidas en agua, mantienen su color, verde o anaranjado. La cocción de verduras simplemente húmedas, sin agua y tapadas de forma casi hermética, es similar a la técnica de cocción al vapor.




      Los pescados necesitan un tiempo muy breve de cocción, con lo cual mantienen mejor su sabor y tersura. El pescado es uno de los alimentos que mejor se hacen en el microondas, siempre y cuando se tenga en cuenta que no pueden quedar dorados sin el grill.




      La carne, siempre que sea guisada, como el ragú, se debe dorar primero, bien en la sartén, bien en la bandeja doradora del aparato. Después, con su propia salsa, se prepara en un tiempo mucho más corto. El estofado también queda muy bueno cuando se pone toda la carne cruda. Y si la carne es muy tierna, como el solomillo, se pueden hacer pinchos con el grill, y, en el caso de trozos grandes, combinando la función grill y microondas. Lo que no podemos esperar sólo con la función microondas es un asado crujiente y dorado como en el horno de leña.




      Los huevos se pueden hacer pochés o blandos, pero hay que tener en cuenta que hay que pinchar la yema antes de meterlos al microondas, pues, de lo contrario, al calentarse desde dentro hacia fuera reventaría la película que los recubre. Si los dejamos unos minutos más, se hacen duros. No hay que olvidar que el peso del huevo es muy importante para calcular el tiempo de cocción: no tarda lo mismo un huevo que pesa entre 45 y 50 gramos que uno de 70 a 75 gramos. También debe tenerse en cuenta que un huevo a temperatura ambiente tarda menos en hacerse que uno que esté recién sacado de la nevera.




      Los huevos revueltos salen perfectos si se para de cuando en cuando para removerlos y se sacan del microondas cuando aún no estén hechos del todo, porque fuera del aparato las microondas siguen actuando entre dos y tres minutos. A las tortillas de patata o similares, es necesario añadirles una cucharadita de agua por huevo y cuajarlas en un recipiente refractario bajo, como los que se emplean en la cocina tradicional, con la función grill combinada con microondas. El resultado menos satisfactorio corresponde a las tortillas francesas, que más bien parecen huevos revueltos con forma ovalada, a pesar de emplear un recipiente especial para ellas.




      Las patatas para tortilla o en pelotón, para hacer «patatas a lo pobre», también quedan muy bien dorándolas con el grill en el último momento. Si se quieren asar enteras, se deben pinchar para que no revienten. Es conveniente emplear una percha especial para colocarlas. Lo mismo sucede con las manzanas asadas.




      Las legumbres, compradas ya cocidas al natural, son la base para un buen guiso. Para que éste sea perfecto es preciso hacer primero un refrito, que se añade a la legumbre elegida junto con el jamón o el chorizo que indique la receta.




      Las sopas son las recetas más fáciles de realizar en el microondas. El motivo es que la ausencia de evaporación permite poner la cantidad exacta de agua. De vegetales, carne u otros aditamentos que figuren en la receta, se puede poner la cantidad deseada, siguiendo o no las indicaciones, pues siempre importan los toques personales. Al terminar bastará con añadir más agua, pues se comprobará que el líquido está muy concentrado.




      El arroz no requiere ninguna técnica especial. Sólo hay que seguir las instrucciones del recetario.




      La pasta se cuece en pocos minutos y, por supuesto, el microondas es ideal para hacer la salsa de la forma más rápida. Existe un recipiente con colador en el que se cuece la pasta, se escurre, se hace la salsa y se sirve en la mesa.




      La salsa besamel queda perfecta si se sigue la receta y se mueve de cuando en cuando.




      Los bizcochos salen asombrosamente bien; pero deben consumirse pronto, pues tienden a endurecerse si se deja pasar mucho tiempo.




      Los flanes, como los bizcochos, se deben hacer en molde de corona o en molde alargado de plum-cake, para que la masa quede toda del mínimo grosor. Estos utensilios se pueden encontrar en cristal refractario o en plástico.




      Las natillas y cremas pasteleras también quedan estupendas si se sigue al pie de la letra la receta que, generalmente, recomendará que no se utilicen potencias muy elevadas para evitar que al hervir se corten. También es conveniente parar y remover de cuando en cuando.




      Las compotas son uno de los grandes éxitos del microondas, ya que no necesitan dorarse, sino una cocción lenta que en estos hornos es muy breve.




      Los pistos, la cebolla estofada y los refritos se hacen en muy poco tiempo, la cuarta parte aproximadamente de lo que tardaría en la cocina tradicional. Sólo necesitan consumirse a fuego vivo dado que en el microondas casi no hay evaporación.


    


  




  

    

      
 6 Seguridad del microondas





      
LAS RADIACIONES





      Hay cierta preocupación, esas voces que se corren, respecto a la radiación que pueden producir las microondas. De modo que, para calmar los ánimos, tenemos que diferenciar en primer lugar las radiaciones peligrosas, ionizantes, como los rayos X o los ultravioletas, de las no ionizantes, que resultan inofensivas.




      En el caso de producirse, las radiaciones de las microondas pertenecerían al segundo grupo, con lo cual no hay de qué preocuparse.




      Por otra parte, el horno tiene un cierre hermético, protegido por una banda elástica que hace imposible que las microondas escapen. Las microondas no pueden atravesar las paredes metálicas del horno, ni el cristal de la puerta, ni la junta de goma que lo sella.




      Además, el magnetrón sólo se pone en marcha después de haber cerrado la puerta del horno y se mantiene en activo exclusivamente durante el tiempo que se le haya programado con antelación. Si antes de transcurrir ese tiempo se abre la puerta, se apaga automáticamente y deja de emitir microondas.




      
SEGURIDAD PERSONAL





      Se recomienda no quedarse mirando cómo funciona el microondas; lo mismo que se aconseja no ver el televisor desde muy cerca o no dormir con la radio pegada a la oreja.




      Pero, al margen de estas consideraciones, la única contraindicación que puede asignársele al horno microondas ha de referirse por fuerza a los enfermos del corazón que se ven obligados a utilizar marcapasos. Actualmente los marcapasos suelen estar protegidos de las interferencias de los campos electromagnéticos que se derivan de aparatos tan comunes como algunas máquinas de afeitar, coches, teléfonos móviles, secadores de pelo y microondas. Sin embargo, es conveniente que los usuarios conozcan bien las características y susceptibilidad del suyo para no exponerse a riesgos innecesarios, pues hay modelos que funcionan intermitentemente, sólo cuando el corazón lo demanda, y que están menos protegidos.




      
SALUBRIDAD DE LOS ALIMENTOS





      Según la OMS, Organización Mundial de la Salud, no ha podido demostrarse científicamente que las microondas produzcan sustancias tóxicas o efectos negativos en los alimentos. Por el contrario, al cocer durante menos tiempo, los alimentos no pierden sus cualidades nutritivas y conservan su contenido en grasas, proteínas, glúcidos, sales minerales y vitaminas.




      No obstante, hay que precisar que el microondas no es un autoclave ni un esterilizador. La rapidez de calentamiento y las bajas temperaturas a las que trabaja –alrededor de los cien grados– no garantiza que, si el alimento que se introduce para calentar no está en perfectas condiciones sanitarias, o si contiene alguna bacteria, ésta llegue a morir. No sucede como con el fuego tradicional que, hirviendo durante algunos minutos a una temperatura más elevada, es capaz de matar cualquier germen. De lo que se deduce que, si ya no es aconsejable utilizar alimentos que no estén en perfectas condiciones, en el microondas tendría que estar prohibido, pues puede resultar muy peligroso.




      
UTILIZACIÓN ADECUADA





      En el momento de comprar un horno microondas, el usuario debe informarse sobre su correcto uso y manipulación, con el fin de evitar accidentes y quemaduras. Está demostrado que el riesgo de radiación está íntimamente relacionado con una mala utilización del aparato, no con posibles fugas.




      Es importante recordar que las microondas siguen actuando después de apagado el aparato y que no debe prolongarse el tiempo de cocción de los líquidos, ya que se corre el riesgo de que se proyecte fuera del recipiente que los contiene. De ahí que, si nos hemos excedido en el tiempo de cocción, lo más conveniente es dejarlo en reposo dentro del microondas durante un minuto y así evitar que el líquido se expanda y nos queme.




      Cuando se cuecen alimentos con un alto contenido de azúcar o muchas grasas, como las tartas de frutas o las carnes picadas, se deben seguir al pie de la letra las instrucciones dadas en el recetario, porque si se sobrepasa el tiempo de cocción los alimentos pueden quemarse y dañar el entorno.
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        No prolongar el tiempo de cocción de un líquido y dejarlo reposar antes de sacarlo del horno, porque como las ondas siguen actuando, hay peligro de que se desborde con la consiguiente quemadura.


      




      
UBICACIÓN DEL MICROONDAS





      Otra de las ventajas del microondas es el poco espacio que ocupa. Es aproximadamente del tamaño de una televisión de no demasiadas pulgadas y sólo necesita un enchufe capaz de proporcionar entre 13 y 15 amperios. Se puede colocar en cualquier habitación de la casa, excepto en el cuarto de baño. No necesita más que una superficie plana: la encimera de una cocina o del office, la balda de una estantería, o empotrado encima del horno convencional siempre que se deje el espacio adecuado para que tenga buena ventilación, como, por otra parte, ocurre con cualquier aparato eléctrico. Se puede colocar en un carrito, semejante a los que sujetan las televisiones más pequeñas, elegir la posición más adecuada para el trabajo o moverlo de un sitio a otro, en el caso, por poner un ejemplo, de una oficina que tuviera un único microondas para varios despachos.




      Como se trata de un electrodoméstico no peligroso, puede ser utilizado por todos los miembros de la casa, desde las personas mayores hasta los más pequeños, siempre y cuando éstos últimos estén vigilados. El único requisito es que el horno tenga una buena ventilación en la parte posterior, ya que el magnetrón la necesita para no recalentarse.


    


  




  

    

      
 7 Diferentes microondas en el mercado





      
LA POTENCIA





      Existe una gran variedad de aparatos microondas en el mercado. En cualquiera de ellos, la característica más importante es la potencia, ya que, en buena parte, de ésta depende el tiempo que un alimento necesita para hacerse. La potencia suele estar indicada en el catálogo y en una chapa metálica, colocada por regla general en la parte trasera del horno. Algunas casas comerciales marcan la graduación de la potencia en watios, otras en tantos por ciento o con símbolos. Cuando en la receta se indica que hay que aplicar la máxima potencia se refiere al 100% de la potencia del aparato que utilizamos para cocinar, que puede variar entre los 500 y 1000 watios (550, 600, 650, 700, 750, 800 o 900) y consecuentemente en el tiempo necesario para llegar a los 100° de temperatura. Por eso se recomienda conocer bien las características del horno, pues aún siendo de la misma marca y el mismo modelo, ya por el uso que se le haya dado o por la emisión variable de microondas, unos cocinarán en menos tiempo que otros.




      
LA INTERMITENCIA





      Independientemente de cuál sea la potencia del microondas, y dado que no es posible graduar la temperatura pues la velocidad de vibración no es siempre la misma, la mayoría de las marcas han incorporado un dispositivo que interrumpe momentánea y periódicamente la cocción. De este modo, al cien por cien de potencia, la emisión de ondas es continua; al setenta y cinco por ciento, se interrumpe cada cuarenta y cinco segundos durante quince; al cincuenta por ciento, cada treinta segundos durante otros treinta, y al veinticinco por ciento, cada quince segundos durante cuarenta y cinco. Ésta es la razón por la cual algunas preparaciones se hacen al 100% de potencia, mientras que otras, por ejemplo las natillas, se deben hacer al 75%, y los flanes, para que se hagan al baño María, necesitan más tiempo de intermitencia, es decir, una potencia más baja para que nunca se acerquen a la temperatura de ebullición. Cuando esto sucede, el horno deja de emitir microondas y se mantiene el calor, que nunca supera los 70 o 75 grados para que no se corte ni le salgan ojos.




      
EL PLATO GIRATORIO





      Para que las microondas lleguen por igual a todo el preparado, es preciso mover la fuente o plato cada uno o dos minutos. En función de esto, los nuevos aparatos están equipados de un eje en la base que mueve una hélice o aspa, sobre la cual se coloca un plato de cristal. A pesar de ello, es conveniente mover el alimento de vez en cuando, sobre todo si se trata de líquidos. Las ondas no penetran más allá de 2,5 o 3 cm en el interior del alimento, por lo que la zona central se calienta menos y casi exclusivamente por el calor de las zonas próximas.
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        Para que las ondas lleguen a todo el alimento por igual, es preciso moverlo. Esto está resuelto con el plato giratorio.


      




      
LA CAPACIDAD





      La capacidad del microondas se mide por litros y, aunque de ella depende que se puedan meter platos o fuentes más o menos grandes, su diferencia no suele ser importante. Oscila entre los 32 litros de los modelos de última generación y los 12 litros de los más pequeños. Estos últimos son aparatos que llaman la atención por su reducido volumen y, como ya se ha explicado, son útiles para cantidades no muy grandes y a ser posible divididas en porciones. En algunos hornos se puede emplear un soporte de dos pisos que permite calentar dos platos a la vez, pero no hay que olvidar que el tiempo de calentamiento o cocinado tendrá que incrementarse en un 50%.




      Los microondas con plato giratorio no admiten fuentes ovaladas, pues lo más probable es que no den el giro. Pero existe un truco, que consiste en levantar el plato giratorio y quitar las aspas, de forma que el eje que las hacía girar funcione en el vacío, lo que permitirá mover la fuente a mano, parando el horno y poniéndolo en funcionamiento cada uno o dos minutos.




      
EL ‘GRILL’





      Se trata de una resistencia que se encuentra en el techo del microondas y que, a veces, es abatible para facilitar su limpieza. Esta resistencia emite un calor difuso clásico, pero también se puede poner al rojo vivo para dorar la superficie de los alimentos. Funciona independientemente del horno o en combinación con él. Calienta con gran rapidez, aunque se aconseja encenderlo aproximadamente tres minutos antes de utilizarlo. Los aparatos provistos de grill suelen tener, como accesorio, dos rejillas metálicas de distintas alturas para dorar o gratinar más o menos cerca de la resistencia. Cuanto mayor sea el tamaño de la pieza, más lejos se debe colocar para que se haga por dentro sin quemarse por fuera. En cualquier caso, no hay mejor consejo que el de la práctica diaria.




      
UTENSILIOS DEL ‘GRILL’





      Dado que el grill alcanza temperaturas muy elevadas, hay que abstenerse de utilizar plástico o cristal no refractario. Si el grill se utiliza con el microondas apagado, admite fuentes metálicas.




      
COMBINACIÓN ‘GRILL’-MICROONDAS





      Si se combina la función grill con la del microondas el beneficio es doble, puesto que se obtienen las ventajas de ambos métodos de cocción. Los platos que se preparen de este modo se harán en un tiempo récord y su superficie quedará gratinada como en el horno convencional. Ya indicamos que, al reducirse el tiempo, los alimentos no pierden tantos líquidos y conservan mejor su valor nutritivo.
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              Calentamiento utilizando el grill


            



            	

              Calentamiento utilizando el microondas


            

          


        




        Mientras que el grill calienta y dora la superficie del alimento, las microondas lo cocinan de dentro hacia fuera.


      




      
UTENSILIOS PARA LA FUNCIÓN COMBINADA





      Los recipientes empleados deben ser aptos tanto para el horno convencional como para el microondas, por lo que se descartan los de plástico, tan útiles en la función microondas. También hay que prescindir de los metálicos, por razones ampliamente explicadas de incompatibilidad con las microondas. Por lo tanto, para esta doble función lo más práctico es la cerámica, la porcelana o el cristal refractario. Los alimentos siempre deben girar en una rejilla con patas que los eleva sobre el plato giratorio para que estén más cerca del grill.
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        Cuando se usa el grill se debe emplear la parrilla metálica que acerca el alimento a la resistencia, evitando así el peligro de que se queme.


      




      
EL PLATO ‘CRISP’





      La bandeja doradora o plato crisp está especialmente diseñada para absorber la energía de las microondas en su base, antes de que se coloque sobre ella el alimento para dorar. Éste se calienta por acción de las microondas y genera un calor que dora la carne por debajo, al mismo tiempo que las microondas cuecen el interior y el grill dora la parte superior. Para ahorrar tiempo se puede calentar el plato crisp con grasa durante tres minutos y luego dorar en él la carne, el pescado o el vegetal que se desee. El plato crisp absorbe la energía de las microondas, por lo que actúa como si el horno estuviera lleno, sin perjudicar al magnetrón. El plato giratorio siempre ha de estar en funcionamiento.




      
MANDOS Y FUNCIONES BÁSICAS





      Es básico que un microondas tenga un magnetrón que genere microondas y que éstas se repartan lo mejor posible por el interior del aparato. Con los indicadores de potencia, ya sea en watios, tantos por ciento o símbolos, ya se puede utilizar siguiendo las instrucciones del fabricante y haciendo algunas pruebas. Si queremos saber cuáles son las zonas en que las microondas se reciben con más intensidad, se colocan vasos o tazas con agua, una en el centro y las demás alrededor, como los números de un reloj. Se observará que no todos los vasos hierven al mismo tiempo. El del centro tarda más y algunos de los que están alrededor lo hacen incluso después de apagado el horno por la fricción que continúa. Esta experiencia sirve para controlar las zonas frías, generalmente el centro, y para colocar lo que se quiere calentar ligeramente descentrado. A tal efecto se recomiendan los moldes de corona y las masas delgadas. También es básico el plato giratorio. La función descongelar no precisa de mandos especiales, ya que la práctica y el uso enseñarán a utilizarla jugando con las potencias.




       




      

        [image: ]




        El centro del microondas es una zona en la que hay menos incidencia de ondas, por lo que se recomienda usar moldes de corona o poner un vaso en el centro del recipiente. Además, así la masa de alimento es menor y se cocina mejor.


      




       




      No se consideran fundamentales ni el grill ni el plato o bandeja doradora, ya que lo normal es tener sartén y fuego para el efecto. Pero casi todos los modelos incorporan estas prestaciones. Los microondas inteligentes, que tienen una balanza en la base del plato giratorio y calculan el tiempo de descongelar o calentar según su peso, son muy útiles, pero no imprescindibles, pues se pueden suplir con sentido común y un poco de práctica.




      
MICROONDAS DE ÚLTIMA GENERACIÓN





      Pocas son las innovaciones en los microondas que se han incorporado últimamente al mercado, y residen fundamentalmente en la forma exterior, en la estética, que empieza a cambiar el esmalte blanco por los tonos acerados. Una novedad es el mando programable, que permite dejar el alimento listo para cocinar a la hora prefijada. Algunos modelos han incorporado dos teclas de memoria para funciones distintas, un seguro de niños que evita que los pequeños puedan ponerlo en marcha, y un sensor de alta seguridad que avisa de cualquier emergencia y evita accidentes. Los microondas con dos magnetrones todavía no están en el mercado español.
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