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Prdologo

«Sed sinceros y confesad que tan solo usais el microondas para calentar la leche por la mafianay, propo-
nia hace poco el tuit de un periodista especializado en temas de alimentacion y salud que enseguida tuvo
centenares de likes de aprobacion. Y la paradoja es cierta, pocos hogares de lo que solemos llamar mundo
desarrollado quedan sin este electrodoméstico, pero en la mayoria no pasa de ser un aparatoso aparato
para calentar o recalentar.

La verdad es que el microondas sirve principalmente para cocinar,y en no pocos casos de manera venta-
josa, como explica este libro. Entonces, si lo tenemos y funciona, spor qué no lo usamos? Pues porque esta
aun en pafales, por decirlo de alguna manera.

Cuando en la Fundacién Alicia colaboramos con los bioarquedlogos para entender qué y cémo se cocina-
ba en épocas pre y protohistéricas, o cuando de la mano de la Universidad de Oxford hemos reconstruido
recetas a partir de la evidencia hallada en excavaciones del periodo neolitico de distintos continentes,
nos encontramos ante aplicaciones ya muy controladas de procesos tales como el asado, el hervido o la
plancha. Cuando estudiamos los recetarios medievales para su edicién critica, o cuando con el Museo de
Historia de Barcelona recuperamos el patrimonio gastronémico de la ciudad, descubrimos el alto grado de
sofisticacién en el control de las frituras, los guisos o los asados y las infinitas aplicaciones que todas estas
técnicas han permitido desarrollar a lo largo de los siglos.

Efectivamente, los otros métodos de coccidn son mas viejos y sabios que Matusalén; nuestras sociedades
han tenido miles de afos para dominarlos, afinar las tecnologias en que se basan e inventar, mejorar o
adaptar recetas que los aplican.

La coccion al microondas, en cambio, cumple setenta afios. Como quien dice, acaba de nacer, y le ha pa-
sado como cuando se empez6 a popularizar el ferrocarril en el siglo xix, que el miedo a la nueva tecnologia
generd mitos y desautorizaciones: que si las personas no podian vivir a esa velocidad, que si las vibraciones
del traqueteo les causarian enfermedades, que su salud mental no lo resistiria, que el cambio tan drastico
de climas que supondria el acelerado viaje resultaria fatal... Y asf otros tantos.

El microondas ha desatado también prevenciones igualmente absurdas bajo la apariencia de afirmacio-
nes supuestamente légicas, como que las microondas pueden calentar partes de nuestro propio cuerpo.
Efectivamente, no se les ocurra poner en marcha el aparato con la cabeza dentro (jpor suerte, tampoco es
posible!), del mismo modo que no se les ocurre (jespero!) llevar a ebullicion una olla con la nariz sumer-
gida en su interior, sacar las patatas fritas de la paella directamente con la mano o poner en contacto la
oreja con una plancha ardiente... Otros temen que el microondas pueda desnaturalizar las proteinas de
los alimentos. También es verdad, como se desnaturalizan las de la clara del huevo cuando lo hervimos o
freimos. Y es que, sefiores, cocemos los productos para modificar sus caracteristicas. Gracias a ello somos
capaces de hacerlos no solo comestibles, sino también mucho mas apetitosos. Transformar las cosas
voluntariamente antes de comérnoslas nos caracteriza como especie; lo llamamos cocinar.

Puesto que en Alicia desarrollamos conocimiento culinario con rigor cientifico para ayudar a que la gente
coma mejor, nos dimos cuenta hace tiempo de que en los hogares comen cada vez menos personas. Las
estadisticas demuestran el crecimiento continuo de las unidades familiares compuestas por tres, dos o una
persona. Y nuestros cientificos sociales nos explican que cocinar para pocos desmotiva. Muchas prepara-
ciones tradicionales —cocidos, guisos, asados...—, independientemente de la cantidad cocinada, requieren



casi el mismo tiempo y energia. Invertirlos para tan solo uno o dos comensales parece un despilfarro —no
cunde— y ello se traduce en que, en nuestras casas, confinamientos aparte, cada vez se cocine menos,
como también recogen las estadisticas.

Sabemos que sin cocinar es muy, muy dificil alimentarse bien. Por eso en la Fundacién Alicia, sin ningtn
otro interés que el compromiso de ayudar a que todos podamos comer mas sano, sostenible y bueno,
sean cuales sean nuestras circunstancias, desde el principio vimos en el microondas la oportunidad. Una
caracteristica de la coccidn con este aparato es que la energia y el tiempo si dependen de la cantidad coci-
nada, permitiendo en pocos minutos saborear un menU completo, fresco y recién hecho a quien esté solo,
aunque no tenga habilidades culinarias. Porque esa es otra, cocinar con el microondas es tremendamente
facil. Y bien usado puede favorecer la autonomia de personas jévenes, mayores, con restricciones o hasta
para introducir a los nifios a la praxis culinaria.

Ello no significa en absoluto que sea una panacea. El microondas va mejor para unas cosas y peor para
otras. Ademas, la tecnologia puede aun evolucionar mucho para controlar mejor las temperaturas y la
homogeneidad de la coccidn. Los fabricantes deberian mejorar asimismo la comprension del uso del apa-
rato haciéndolo més simple e intuitivo. Y si, usar mal el microondas tiene sus peligros porque no admite
ni cualquier aplicacién, ni cualquier recipiente ni cualquier material. Pero, otra vez, en todos los sistemas
de coccién hay puntos criticos; tampoco podemos poner cualquier plastico en el horno convencional, por
ejemplo, y si vertemos agua en una paella o freidora con aceite caliente seguro que nos quemaremos no-
sotros y quizas toda la casa. Con las cosas de comer solo se puede jugar respetando las normas, pero no
se preocupen, este libro las explica paso a paso porque tenemos claro que el microondas seré protagonista
en el futuro de la cocina doméstica.

Y es que de eso se trata, de llegar a dominar el microondas para atreverse a usarlo con libertad y soltura. En
este libro encontrardn una completa coleccién de recetas deliciosas, sorprendentes y practicas, pero ade-
mas toda la informacién necesaria para adquirir este dominio, esta libertad y esta soltura porque, como es-
cribio el celebre chef de la nouvelle cuisine Alain Chapel, «La cuisine c’est beaucoup plus que des recettesy.

Y que nadie crea que el microondas es solo Util a los cocineros novatos. Cuanto mas sepan cocinar, mas
aplicaciones le descubriran, créanme. Un servidor —y permitanme que acabe pasando de la representa-
cion institucional al testimonio personal— no para de usarlo en casa, muchas veces en combinacién con
otras técnicas: para escalivar en un suspiro una alcachofa entera, un boniato, cuatro castafas o una beren-
jena —que antes puedo haber pasado un momento directamente sobre la llama— con la que preparar en
un plis el refrescante baba ganush o mutabal; para precipitar la coccién interior de rodajas gruesas, basto-
nes o cuartos de hortalizas que directamente acabo —si no empiezo— marcando a la plancha o friendo;
para terminar por dentro aquel cuarto de pollo a la brasa tan rico que si no tarda horrores; para escalfar el
huevo (con cuidado) con el que luego preparo la salsa de la ensalada César, de la que también doro en el
micro los crujientes picatostes con aceite y hierbas; para quitarle la rabia en segundos a un diente de ajo;
para suavizar en un minuto el picor de la cebolla antes de alifiarla; para fundir el queso, atemperar la man-
tequilla o calentar la sobrasada; para infusionar aguas; para cocer membirillos y otras frutas insospechadas;
para improvisar pudines de restos de nevera que son los maés ricos y sostenibles...

Bienvenidos al inexplorado mundo del microondas. Pasen, vean, cocinen y saboreen. Haganme caso, me
lo agradeceran.

Toni Massanés

Director general de la Fundacién Alicia






| Capitulo 1|

Qué es y qué hace
el microondas

El microondas no te va a servir para todo,
pero puede ayudarte mucho

El microondas es un electrodoméstico presente hoy en dia en muchos hogares del mundo.
Sin embargo, la mayoria de los consumidores desconocen que sirve, aparte de para calentar,
para cocinar, y este es, precisamente, el gran tesoro que te mostraremos a lo largo del libro.

De la misma manera que hemos ido aprendiendo generacién tras generacién lo que da de
si la cocina de los fogones, que no debemos perder ni dejar de utilizar, hay que conocer todo
el potencial del microondas. Pues bien, ahora es el momento de ampliar las posibilidades en
la cocina aprendiendo a utilizar correctamente este electrodoméstico.

La barbacoa, el horno, la olla, la sartén y la cazuela llevan muchos siglos entre nosotros y su
conocimiento ha ido evolucionando poco a poco. Hemos aprendido a usar cada uno de los
recursos y, lo que es mas importante, a conocer sus posibilidades, ventajas y limitaciones.
A nadie se le ocurre freir un bistec en una olla o tratar de hervir pasta en una plancha, pues
cada técnica y cada herramienta culinaria tiene su funcién y su papel dentro de la cocina;
también el microondas.

Muchos malentendidos respecto al microondas nacen de que se nos presenté como un hor-
no microondas, lo que daba a entender que se trataba de una nueva generacién de hornos
mas eficaz; eso, en lugar de ayudar al consumidor a comprender la nueva herramienta, hizo
todo lo contrario. Evidentemente no es un horno en el sentido tradicional, ni en lo referente
a tecnologia ni por los resultados que ofrece. Debido a esta confusién, durante muchos afios
se ha relegado el microondas a un aparato destinado a calentar, recalentar o descongelar
alimentos, pero no a cocinarlos.

Lo cierto es que se trata de una tecnologia reciente en comparacién con otros métodos de
coccidn. Su aparicion deriva del desarrollo de un radar durante la Segunda Guerra Mundial,
cuando el doctor Percy Spencer probaba un nuevo tubo al vacio, el magnetrén, y descubrié
que un caramelo que llevaba en el bolsillo se habia derretido. Inicialmente aquella nueva



tecnologia se veia alejada de los hogares; sin embargo, en la década de 1970 se empez6 a
introducir en el mercado y hoy en dia esta en la inmensa mayoria de hogares.

Asi pues, el microondas es un método més de coccién y presenta ciertas ventajas frente a
la coccidn tradicional, pues minimiza el tiempo de coccidn, y es limpio, facil de usar y seguro.
Ademas, conserva en una proporcién un poco mayor los nutrientes de algunos alimentos en
comparacion con otras técnicas de coccién y puede representar una opcién mas sostenible
en cuanto al consumo de energia.

Coémo funciona

Cuando calentamos un alimento, independientemente del método que utilicemos, lo que
hacemos es transmitirle energia y aumentar su temperatura. Si observaramos lo que ocurre
a nivel microscopico, veriamos que el aumento de la temperatura estéa relacionado con una
mayor agitacién de las moléculas que lo componen, es decir, con la velocidad a la que osci-
lan o se mueven de un lado a otro dentro de la materia. Cuanto mayor es la temperatura de
un cuerpo, mas rapida es la agitacion.

El hecho de calentar los alimentos hace que sean mas seguros y digeribles ademas de, claro
estd, mas sabrosos. La tradicién cultural nos ha trasmitido este saber haciendo uso del fuego,
sobre todo, pero son varias las fuentes que lo proporcionan.

e
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El calor se puede transmitir por conduccién, es decir, por contacto directo entre dos cuerpos a
diferente temperatura (como cuando ponemos un bistec sobre una sartén caliente y esta transmite el
calor a la carne).
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Por cONveccion, proceso por el que el calor se propaga a través de un fluido en movimiento, que
puede ser liquido (por ejemplo, agua hirviendo) o gas (un horno tradicional en el que el alimento esté
rodeado de aire caliente).
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O bien por radiacién, que consiste en que el calor se propaga a partir de ondas electromagnéticas
(como la luz solar, un gratinador o, el caso que nos ocupa, el microondas).

Si nos centramos en entender como se calientan los alimentos en el microondas, lo prime-
ro que hay que sefialar es que no existe nada caliente en el exterior que cocine el alimento,
sino que con él interactUan directamente las ondas electromagnéticas que genera el aparato,
lo que lo diferencia de otros sistemas de transmision del calor, en los que la interaccion con el
alimento se da mediante el recipiente (olla, sartén, cazo, plancha...).

Dichas ondas, a las que por sus caracteristicas llamamos microondas, son emitidas por el mag-
netrén y esparcidas por la cavidad del aparato gracias a unas aspas metélicas dispuestas en
forma de ventilador que, mediante un movimiento giratorio constante, las reflejan y propagan
en todas las direcciones.

Ventilador - Magnetrén

Cavidad del
microondas

Fuente

Seleccion de
tiempo y potencia

Plato giratorio

Recipiente ~ Puerta con

rejilla metalica

Las microondas interaccionan con las moléculas polares de los alimentos, que son las que
poseen un extremo con carga positiva y un extremo con carga negativa (como, por ejem-
plo, el agua, componente principal de la mayoria de ingredientes), haciendo que giren para
alinearse con el campo electromagnético, como si de imanes se tratase. Pero, apenas estas
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moléculas se orientan en una direccién determinada, el campo se invierte, con lo que se
produce de nuevo una rotacién. Tales inversiones de la orientacién del campo electromag-
nético se suceden rapidamente, unos 2 500 millones de veces por segundo, de manera que
generan un movimiento de agitacion de las moléculas que es el que hace que se calienten.

Molécula de agua @ @

© ®

Ademaés, durante la vibracion, las moléculas polares chocan con las moléculas contiguas y
les van transmitiendo energia; asi se produce un aumento generalizado de la temperatura
del alimento.

La rapidez del calentamiento del microondas se debe, ademés, a que las ondas son capaces
de penetrar hasta unos centimetros en el alimento (dependiendo de su composicién), lo que
hace que también en el interior del propio producto se genere calor.

Ponlo en prdctica

Si pones dos patatas enteras a cocer a la vez, una en el microondas y otra en una olla
con agua hirviendo o en el horno, observaras que la patata en el microondas tardara en
cocinarse de 4 a 5 veces menos que la cocida de forma convencional. Esto se debe a
qQue empieza a cocerse también en el interior del producto y no solo desde la superficie
hacia dentro.

Eso si, hay que tener en cuenta que los alimentos con muy poca humedad o que tengan
estructura cristalina (como el hielo o el aziGcar de mesa) interactuardn menos con las mi-
croondas y, por lo tanto, la eficiencia de calentado en el aparato seréa baja.
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Asi pues, gran parte del calentamiento y la homogeneidad que se consigan dependeran de
las propiedades de los alimentos que vayamos a cocer: su composicion y tamario, si tienen
mas 0 menos agua y como esta repartida, la temperatura inicial, su forma, asi como de las
caracteristicas especificas del microondas disefiado por cada fabricante; por ejemplo, la
potencia o el hecho de tener un plato giratorio en la base donde colocar el alimento para
ayudar a que las ondas se distribuyan de forma més homogénea.

Modificar la potencia del microondas

La potencia del microondas se indica en vatios (W) y cuantifica la cantidad de energia que
necesita para funcionar y hacer correctamente el trabajo para el que estéa disefiado. Lo mas
habitual es que los microondas presenten un rango de 700 a 900 W de potencia maxima.
Los que ademas dispongan de grill pueden presentar valores mayores (1100-1200 W), como
sumatorio de la potencia para el uso del magnetrén y de la resistencia del grill.

Veras que tu microondas te permite escoger entre diferentes grados de potencia, que pueden
estar indicadas por nimeros o por iconos; la més baja es la que coincide con la funcién de
descongelar, y la més alta, con un plato muy caliente.

s s S Méxima potencia, para cocinar

—’

Baja potencia, para descongelar

O

En la mayoria de microondas, cuando se cocina a méaxima potencia, quiere decir que hay una
emision continua de ondas. A medida que se baja la potencia, lo que disminuye es la cadencia

de emisién de estas; es decir, se emiten ondas con la misma potencia, pero intercalandolas con
intervalos de reposo cada vez mas largos. Esto permite que el calentamiento sea mas paulatino y
evita que haya puntos muy calientes y otros muy frios dentro del producto.

En general, para cocinar, siguiendo las recomendaciones del libro, serd aconsejable hacerlo a
maxima potencia, excepto para los alimentos que por su composicion sean mas sensibles a
quemarse, como el chocolate, los alimentos congelados o los que tienen menor humedad.

Todas las recetas del libro estan ideadas para ser elaboradas solamente con la funcién microon-
das, sin grill, ya que no todos los electrodomésticos disponen de esta funcién.
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Algunas preguntas sobre el microondas

Muchos mitos y creencias alrededor de la seguridad de esta tecnologia han alejado a la
gente de las posibilidades que ofrece. Para que puedas empezar a cocinar sin reparos, te
respondemos a las preguntas mas comunes.

SEs seguro para la salud?

Si. La radiacién emitida es no ionizante, como las ondas de radio o las infrarrojas. La Or-
ganizacion Mundial de la Salud (OMS) publicé en 2005 un documento aln vigente en el
que se indica que, siempre y cuando el microondas se utilice siguiendo las instrucciones del
fabricante y esté en buen estado, es seguro para calentar y preparar alimentos para el con-
sumo. Las ondas emitidas no provocan mutaciones en los seres vivos ni en los ingredientes,
ni afectan al ADN ni incrementan el riesgo de desarrollar tumores. Ademas de la OMS, otras
organizaciones internacionales u oficiales como la Food and Drug Administration (FDA), la
Universidad Harvard y la International Commission on Non-lonizing Radiation Protection
(ICNIRP) avalan su seguridad.

,Es peligroso estar delante de un microondas en funcionamiento?

NOQ. Las microondas no pueden atravesar las paredes metalicas del aparato. Esas paredes
tienen una malla metélica con agujeros de entre 1-1,5 mm de didmetro, mientras que la lon-
gitud de onda de las microondas es de 12 cm, por este motivo no pueden pasar a través de
la malla. No obstante, tenemos que revisar que la puerta cierre bien y que no tenga ninguna
fractura, en tal caso deberiamos cambiarlo.

SCualquier recipiente es valido para un microondas?

NO. Unicamente puedes introducir en el microondas recipientes que estén homologados y
fabricados para resistir temperaturas (véase el apartado «Recipientesy en la pag. 35).

&Se pierden mas vitaminas que con otro tipo de cocciones?

NOQ. Lo que hace que se pierdan vitaminas es la temperatura elevada y el tiempo de coccién
largo; por lo tanto, como el microondas cocina en menos tiempo que otras técnicas y la tem-
peratura que alcanza es menor, preserva mejor las vitaminas que otras técnicas de coccién.
Asimismo, al no cocinar el alimento sumergido en un liquido, por lo general, y hacerlo como
si se tratase de un papillote o al vapor, se pierden menos vitaminas hidrosolubles, que son
las que se disuelven en el agua de coccidn.
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| Capitulo 4 |

Tablas de cocecidn

Estas tablas seran tu referencia para la coccién
de cada ingrediente de forma individual

A continuacién, encontrards una guia para cocinar diferentes alimentos en el microondas. En
las tablas también se indica el tipo de corte, la cantidad, recomendaciones sobre el tipo de reci-
piente, si se precisa algun liquido para la coccién, y la potencia y el rango de tiempo de coccidn.

Estas tablas serén tu referencia para la coccién de cada ingrediente de forma individual, tan-
to para comerlos tal cual como para incorporarlos a otras preparaciones. Asimismo, seran
el punto de partida para combinar ingredientes e idear tus propias recetas adaptadas segin
tus preferencias. Hay algunas consideraciones que debes tener en cuenta antes de cocinar:

Seleccién de la potencia. Todas las tablas estdn pensadas para cocinar a maxima potencia
(700-900 W), a excepcién de algunos casos concretos en los que debe ser més baja.

Cada producto es diferente. Por ejemplo, para una misma verdura, puede variar el punto de
maduracidn, la variedad que estemos usando, la forma, etc,; por tanto, las tablas indican el ta-
mafio medio, pero el tiempo se da como intervalo para que puedas ajustarlo a cada alimento y
al tipo de coccion buscado. El limite inferior del intervalo es el tiempo minimo para que el pro-
ducto esté cocinado. Se trabaja con la premisa de que es mejor que un alimento quede ligera-
mente crudo que pasarlo de coccidén, pues lo primero se puede solucionar, pero lo segundo no.

Coémo interpretar las tablas de coccion

En las paginas siguientes encontraras un listado de alimentos clasificados en estas categorias:

0

<3 9

Q

Verduras Cereales 'y Pescados Carnes Huevos Frutas
y setas tubérculos y mariscos y aves
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Hay algunos detalles que debes tener en cuenta con todos los productos que cocinaremos.
Son estos:

Se parte siempre del producto limpio.

La calidad del producto es imprescindible para lograr un buen resultado, como pasaria con
cualquier otra técnica de coccion.

La temperatura inicial del producto, sobre todo en pescados; si estd muy frio, puede ser que
tarde un poco maés en cocerse.

Es recomendable remover a mitad de coccidn, teniendo en cuenta que, si lo que se cocinan
son piezas enteras, como un calabacin o un muslo de pollo, hay que darles la vuelta.

Hay que utilizar los recipientes recomendados segUn el volumen de productos que se vaya
a cocinar.

00 s Oy

Altos, con volumen Planos, con poco volumen Individuales

Abreviaciones usadas en las tablas
ud.: unidad

uds.: unidades

min: minutos

s: segundos

g: gramos

W: vatios
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Verduras y setas

Las verduras es uno de los grupos de alimentos més polivalentes a la hora de cocinar en
el microondas y donde mejores resultados organolépticos es posible obtener, para ello es

importante tener en cuenta algunas consideraciones:

- Como veras en la tabla, te recomendamos afiadir un poco de agua para favorecer la coccion.
De todas formas, esta agua afadida se puede sustituir perfectamente por caldo u otro liquido.

- Es importante, sobre todo en aquellas cocciones mas largas, parar y remover a mitad de la
coccion, es decir, si el tiempo de cocciéon recomendado son 8 minutos, parar a los 4 minutos,
sacar el envase, remover y volver a introducir en el microondas para que se termine de cocinar
los otros 4 minutos restantes.

150¢g LT 2 cucharadas 5 min - 6 min
(manojo pequerio) — de agua
Acelgas Troceadas 700-900 W
300g 4 cucharadas ) )
(manojo grande) @ @ @ de agua 8 min - 9 min
5g @ E 1 cucharadita L
(1diente) de agua 30 s -1min
Enteros
35¢ S 1 cucharada ) )
(1 cabeza) — de agua 1Tmin-1min 30 s
s 5 1 cucharadita de 700-900'W
> 8 @ B agua + 1 cucharadita 1 min -1min 30 s
Picados/ (1 diente) de aceite
Laminados 1 cucharada de
25¢g % agua + 1 cucharada 2min-2min 30 s
de aceite
35g L 2 cucharadas . )
Ajos Enteros (3 unidades) — T 3min-3min30's
tiernos 1 cucharada de 700-900 W
. 35g L—> . .
Picados (3 unidades) @@ aguag;accueci?:rada 4 min-4min30s
100¢g P a— 2 cucharadas 5 min - 6 min
© . (4 unidades) — de agua
Alcachofas .orleclm 200-900 W
Sin tefo 200¢g 4 cucharadas 2 min - 8 min
(8 unidades) Ej ﬁ @ de agua
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2 cucharadas

Dados/ 150 g — T 4 min - 5 min
Apionabo Bastones 700-900 W
4 cucharadas f ;
300¢ B @@ de agua 7 min - 8 min
170¢g P — 1cucharada i .
Mitad (% ud. grande) @/@ de agua 6 min - 7 min
TeSELE 340 g — 2 cucharadas 2 mmin - 8 min
(1ud. grande) — de agua ! I
Berenjena I 700-900 W
— cucharada de ) }
: [ — agua + 1 cucharada 7 min - 8 min
s ) de aceite
Dados
2 cucharadas de
340¢g = agua + 2 cucharadas 10 min - 11 min
(1ud. grande) —  A—-—
L—> 2 cucharadas 4min30s -
L 150 ¢g — de agua 5min30s
Brécoli Flores 700-900 W
4 cucharadas . )
300¢ Ej @ @ :;e agua 7 min - 8 min
150 g s 1 cucharada . .
(% ud. grande) — de agua & U = 5
Rodajas
300¢g — 2 cucharadas . )
(1 ud. grande) = s 6 min - 7 min
300¢g S —— 2 cucharadas . .
i E 700-900 W 6 -7
Calabacin ntero (1ud. grande) — - min - 7 min
1 cuchara de agua
150 g S — ) )
1 cucharad 6 -7
Dado~s (% ud. grande) — * dfeuacc:ittz @ min = £min
pequefios
ochado — 2 cucharadas de
(e ) g agua + 2 cucharadas 9 min - 10 min
(1 ud. grande) S —— de aceite
250 g L 2 cucharadas in - i
(% ud) @/@ de agua 700 = & i
Calabaza Dados 700-900 W
500¢ 4 cucharadas . .
( ud) @ @ @ de 2gua 9 min - 10 min
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100 g e 2 cucharadas A .
(% ud. grande) @/@ de agua S min -6 min
Juliana
200 g — 4 cucharadas . .
(1ud. grande) — de agua 7 min -8 min
Cebolla BT 700-900 W
— cucharadas de
) 100¢ — agua + 2 cucharadas 6 min - 7 min
(%2 ud. grande) de aceite
Picada
— 4 cucharadas de
200¢g agua + 4 cucharadas 8 min - 9 min
(1ud. grande) — de aceite
125g g 2 min - 3 min
Sin liquido
Enteros ariadido
250 g g 4 min - 5 min
Champifiones 700-900 W
L/ 2 cucharadas 2min 30 s -
125¢g — de aceite 3min30s
Laminados
— 4 cucharadas 4min30s -
250 ¢g — de aceite 5min30s
4 cucharadas de
1150 g g agua + 1 cucharada 7min - 8 min
Col Juli (% ud) de aceite
uliana 700-900 W
300g 8 cucharadas de
: @ @ @ agua + 2 cucharada 10 min - 11 min
(% ud) de aceite
150 g 89 ZC(;ngagrjgas 7 min - 8 min
Col china Troceada 700-900 W
300¢ Ej N, @ 4 ngzag'jsas 10 min - 11 min
Be =
Coles de g
b l Entera 700-900 W
ruselas 4 cucharadas p :
300¢g @ @ @ Sy 5 min - 6 min
W8 =
Coliflor Flores 700-900 W
300 g 4 cucharadas 2 i) = B Rl

0o

de agua
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Sin liquido afiadido

125¢ — 01 cucharada 2 min - 3 min
Enoki de aceite
nokis Enteros s 0| 0=S(0X0) W
Sin liquido afiadido
250 — 0 2 cucharadas 4 min - 5 min
E — de aceite
80¢g B 2 cucharadas 3 min - 4 min
Esparragos = Enteros o (4 uds) = de agua 200-900 W
verdes troceados 160 g — 4 cucharadas
5 min - 6 min
(8 uds) — de agua
75g — o Tmin-1min 30's
Espinacas Hojas Sinliaudo 200-900 W
150 g — 2min-2min30s
100 g L 2 cucharadas 1min 30 s - 2 min
o i (% bulbo) A— de agua
Hinojo Cunas 700-900 W
200 g L 4 cucharadas . . )
(1 bulbe) = Ry 2 min 30 s - 3 min
L 2 cucharadas ) )
Judias 200¢g < de agua 7 min - 8 min
verdes Troceada 700-900 W
4 cucharadas . )
400 g @ @ @ de agua 10 min - 11 min
e 2 cucharadas ) .
Rodajas / E9E A — de agua 7 min - 8 min
Nabo Jados 700-900 W
250 g e — 4 cucharadas 1 min - 12 min
— de agua
1 cuchara de agua
. 0g — +1cucharada 6 min - 7 min
(% ud. grande) — .
Pimiento Dados 140 2 cucharadas de
; : g LT—> 700-900 W in-9mi
rojo (sofrito) ( ud. grande) = aguag;accueci?:rada 8 min - 9 min

280 g
(1ud. grande)

wiwiil

2 cucharadas de
agua + 2 cucharadas
de aceite

10 min - 11 min
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Pimiento

70g
(% ud. grande)

=

1 cucharada
de agua

140¢g

2 cucharadas

4 min - 5 min

Bast e 700-900 W in - 7 mi
rojo astones (4 ud. grande) = B 6 min - 7 min
280 ¢g LT 4 cucharadas ) )
8 -9
(1ud. grande) — de agua min min
2 cucharadas de
0g T agua + 1 cucharada 6 min - 7 min
(1ud) — de aceite
2 cucharadas de
Dados 124%g —— agua + 2 cucharadas 8 min - 9 min
(sofrito) (2 uds) A — de aceite
4 cucharadas de
| P i
L gua + 2 cucharadas 10 min - 11 min
Pimiento (3 uds) @ de aceite
verde 700-900 W
italiano 70g — 2 cucharadas ) )
tw) = de2gus 5 min - 6 min
140 g — 2 cucharadas ) )
Bastones 2 uds) @@ de agua 6 min - 7 min
210 g T 4 cucharadas .
(3uds) @/@ de agua ¢ i <& i
100 g T 4 cucharadas ) .
9 min - 10 min
Entera (1ud) A — kel
(con piel) 200 A
g — cucharadas L )
2 uds) — de agua 14 min - 15 min
Remolacha 700-900 W
100 ¢ T 2 cucharadas 2 min - 8 mi
(1 Ud.) @ de agua min - © Mmin
Dados
200 — 4 cucharadas ) )
AT RS g 9 min -10 min
2 cucharadas de
100 g T agua + 1 cucharada 6 min - 7 min
(1ud) — de aceite
Troceado PRAPTRr
200 g cucharadas de ' '
L—> agua + 2 cucharada 8 min - 9 min
(2 uds) A — de aceite
Puerros T cocharada de 700-900 W
100¢g E — ) )
agua + 1 cucharada 5 min - 6 min
Por la mitad (1ud) = de aceite
alo largo — 2 cucharadas de
20(3 g = agua + 2 cucharadas 6 min - 7 min
(2uds) de aceite
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L

2 min - 3 min

%e =
.. Ligeramente Sin liquido i
Shiitakes froceado afiadido 700-900 W
250 g g 4 'min - 5 min
S a— . .
125 2 min - 3 min
Setas Laminad g — Sin liquido
de cardo aminacas afiadido | 700-900 W
250 g @ 4 min - 5 min
200 g L Tmin30's -
Mitad (2 uds. pequerias) — Sin liquido 2min 30 s
afadido )
400¢g e — 3min 30 s -
(4 uds. pequefias)  — 00900 4 min 30 s
Tomate 700- w
200¢ @ @ 2 cucharadas 9 min - 10 min
Ralladol (2 uds. pequefias) @ de aceite
(para slofr)lto
o salsa 400 g @ @ 4 cuchargdas . )
(4 uds. pequenias) @ de aceite 13 min - 14 min
80¢g T 2 cucharadas ) )
(1ud. mediana) = —= de agua 4 min - 5 min
) 160 g 2 cucharadas
Rodajas / . D do saua 5 min - 6 min
dados (2 uds. medianas) S— g
240 g — 4 cucharadas _ .
(3 uds. medianas) @/@ de agua 6 min - 7 min
Zanahoria 700-900 W
80g — 2 cucharadas ) )
(1ud. mediana) <— de agua 3 min - 4 min
160 g — 2 cucharadas . .
SIS (2 uds. medianas) — de agua 4 min - 5 min
240 g P — 4 cucharadas . )
(3 uds. medianas) | — de agua 5 min - 6 min
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| Capitulo 5 |

Recetas

Antes de empezar a probar las recetas
y de que te pongas el delantal, es importante que
tengas en cuenta los aspectos siguientes:

- Como las tablas de coccién, las recetas, en general, estan pensadas para prepararlas con
producto fresco. Ademas, ten en cuenta que el estado de los ingredientes con los que cuen-
tes y su calidad son un aspecto clave para obtener un resultado éptimo.

- Todas estan pensadas para un microondas convencional de 700-900 W de potencia. En caso
de que el tuyo tenga menos o mas potencia, se puede ver alterada la receta ya sea en tiempo de
coccidn, ya sea en el resultado final. Por tanto, has de adaptar las recetas a tu microondas.

- Empieza por tiempos de coccidn cortos, igual que se indica en las tablas, y acaba de ajustar
el punto deseado afiadiendo periodos cortos de coccidn.

- La mayoria de las recetas estan pensadas para elaborar un plato para 1- 2 personas. Si
quieres cocinar mas cantidad, busca un recipiente que te lo permita y recuerda que tendras
que modificar el tiempo de coccidn, que, seguramente, aumentara de forma mas o menos
proporcional a la cantidad afadida.

- Si quieres cambiar un ingrediente por otro, siempre puedes revisar el apartado «Tablas
de cocciony» (véase pag. 41y siguientes), donde podras ver méas opciones de ingredientes
teniendo en cuenta el corte, la cantidad y el tiempo de coccidn.

- Cuando se cocina de forma tradicional, la proporcién entre los ingredientes —a excepcién
de las recetas de pasteleria, que precisan de una gran exactitud en las cantidades— pue-
de variar ligeramente en una elaboracién. Sin embargo, en la cocina con el microondas, el
desajuste del gramaje y las proporciones puede influir en la coccion de la elaboracion. No esté
de mas que te aprovisiones de una balanza doméstica para garantizar mejores resultados.

- Comprueba, siempre que lo necesites, el punto de coccidén pinchando el producto. En caso de
que lo requiera, adapta el tiempo para que se ajuste a tu microondas y a los resultados que desees.

- La presentacion también es importante, jcomo siempre! Opta por un emplatado bonito
para realzar tu receta, aunque puedes comértela directamente del recipiente donde la has
cocinado; entre otras cosas, ensuciards menos.
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Verduras
y setas




Alcachofas y esparragos en salsa de perejil
Apionabo con anchoas
Berenjena con salsa de miso
Coliflor con vinagreta y panceta
Crema de champifiones y cebolla
Crema de verduras con queso y alcaparras
Ensaladilla arabe
Escalivada con vinagreta de menta
Esparragos con jamén y huevo
Espinacas con manzana, pasas y pifiones
Judias verdes con romesco y datiles
Menestra de verduras
Minipizzas vegetales
Okonomiyaki
Puerros con salsa criolla
Ratatouille con hierbas aromaticas
Setas a las finas hierbas con cecina
Tarta de calabaza con champifiones
Trilogia de verduras
Verduras con sofrito




| Verduras y setas |

PARA 2 PERSONAS

Alcachofas y esparragos
en salsa de perejil

Ingredientes

4 alcachofas medianas

3 espéarragos en conserva

4 ajos tiernos

Aceite de oliva virgen extra

75 g de caldo de verduras o agua
5 g de harina

Hojas de perejil picado

Sal, pimienta

Elaboracién

1. Pela los ajos y picalos. Quita las hojas exteriores a las
alcachofas; limpialas y cértalas a cufias.

2. Coloca los ajos, 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
y 2 cucharadas de caldo en el recipiente. Remueve, tapa y cuece
2 minutos.

3. Aiade la harina, remueve y deja que cueza 1 minuto mas.

4. Pon las alcachofas, el perejil y 4 cucharadas de caldo. Tapa
y cuece unos 4 minutos mas. Salpimienta, afiade los espéarragos
bien escurridos y remueve.

5. Emplatalo. Remueve la salsa y échasela a las hortalizas.
Termina con unas gotas de aceite de oliva virgen extra por encima.

L
—

RECIPIENTE PLANO
Y CON POCO VOLUMEN
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| Verduras y setas |

PARA 2 PERSONAS

Apionabo con anchoas

Ingredientes

180 g de apionabo

4 filetes de anchoa desalados
2 cucharadas de mayonesa
10 alcaparras

1 cucharada de cebollino
Aceite de oliva virgen extra
Vinagre balsamico

Sal, pimienta

Elaboracién

1. Pela el apionabo y cértalo en bastones de 1cm
aproximadamente.

2. Ponlo en el recipiente con 2 cucharadas de agua, sal y pimienta.
3. Tapa y cuece durante 4 minutos. Resérvalo.

4. Mezcla en un bol la mayonesa, las alcaparras, el cebollino
picado, un poco de jugo de la coccién del recipiente, unas gotas
de vinagre y pimienta.

5. Emplata el apionabo y aderézalo con la salsa. Pon los
filetes de anchoa por encima. Echa unas gotas de aceite de oliva
virgen extra y espolvorea un poco de cebollino.

L
—

RECIPIENTE PLANO
Y CON POCO VOLUMEN
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| Verduras y setas |

PARA 2 PERSONAS

Berenjena

con salsa de miso

Ingredientes

1 berenjena grande
1 cebolla tierna pequena

1 cucharadita de caldo dashi
en polvo

1 cucharada de pasta
de miso marrén

Salsa de soja
Aceite de oliva virgen extra

Sésamo tostado

Elaboracién

1. Pela la cebolla sin retirar la parte verde del tallo. Cértala
en juliana lo mas fina posible. Resérvala en un bol con hielo
para que esté bien crujiente.

2. Lava las berenjenas y cortalas por la mitad. Haz unos cortes
en diagonal sobre la carne y sélala ligeramente. Déjala unos
10 minutos para que suelte el amargor.

3. Lava las dos mitades y ponlas en el recipiente con
2 cucharadas de agua. Tapa y cuece 5-6 minutos.

4. Deja reposar 1 minuto, escurre las piezas de berenjena
y sécalas con un papel.

5. Disuelve el dashi con agua caliente en la cantidad que indique
su envase. Afiade la pasta de miso, un chorro de salsa de soja

y otro de aceite de oliva virgen extra. Batelo hasta que

se emulsione.

6. Para servir, a la berenjena tibia échale por encima la salsa,
la cebolla tierna bien escurrida y un poco de sésamo tostado.

L
—

RECIPIENTE PLANO
Y CON POCO VOLUMEN
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