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Prologo

«Sed sinceros y confesad que tan solo usais el microondas para calentar la leche por la mafana»,
proponia 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
ventajosa, como explica este libro. Entonces, si lo tenemos y funciona, ¢ por qué no lo usamos? Pues
porgue esta aun en pafales, por decirlo de alguna manera.

Cuando en la Fundacién Alicia colaboramos con los bioarquedlogos para entender qué y como se
cocinaba en épocas pre y protohistoricas, 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 edicion critica, o cuando
con el Museo de Historia de Barcelona recuperamos el patrimonio gastronomico 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 coccidon son mas viejos y sabios que Matusalén; nuestras
sociedades han tenido miles de afios para dominarlos, afinar las tecnologias en que se basan e
inventar, mejorar o adaptar recetas que los aplican.

La coccidn al microondas, en cambio, cumple setenta afios. Como quien dice, acaba de nacer, y le ha
pasado 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 asi otros tantos.

El microondas ha desatado también prevenciones igualmente absurdas bajo la apariencia de
afirmaciones 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 sumergida en su interior, sacar las patatas fritas de la paella directamente con la mano
0 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 desnhaturalizan 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 preparaciones 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 Fundacion Alicia, sin
ningun 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 coccion con este aparato es que la energia y el tiempo si
dependen de la cantidad cocinada, permitiendo en pocos minutos saborear un mend 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
jovenes, mayores, con restricciones o0 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 aparato haciéndolo mas simple e intuitivo. Y si, usar mal el microondas tiene sus peligros porque
no admite ni cualquier aplicacion, 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 nosotros 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
gue el microondas serd 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 coleccion de recetas deliciosas, sorprendentes y
practicas, pero ademas toda la informacién necesaria para adquirir este dominio, esta libertad y esta
soltura porque, como escribié el celebre chef de la nouvelle cuisine Alain Chapel, «La cuisine c’est
beaucoup plus que des recettes».

Y que nadie crea que el microondas es solo Gtil a los cocineros novatos. Cuanto mas sepan cocinar,
mas aplicaciones le descubrirdn, créanme. Un servidor —y permitanme que acabe pasando de la
representacion institucional al testimonio personal— no para de usarlo en casa, muchas veces en
combinacion con otras técnicas: para escalivar en un suspiro una alcachofa entera, un boniato, cuatro
castafias 0 una berenjena —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 coccion
interior de rodajas gruesas, bastones 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
gue 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 mantequilla o calentar la sobrasada; para infusionar
aguas; para cocer membrillos y otras frutas insospechadas; para improvisar pudines de restos de
nevera que son los mas 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 Fundacion Alicia
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Que 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 generacion 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
electrodomestico.

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 funcion y su papel
dentro de la cocina; también el microondas.

Muchos malentendidos respecto al microondas nacen de que se nos presentdé como un
horno microondas, lo que daba a entender que se trataba de una nueva generacion 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 confusion, 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 comparacioén con otros métodos
de coccion. 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
magnetron, 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 empezO a introducir en el mercado y hoy en dia esta en la
inmensa mayoria de hogares.



Asi pues, el microondas es un método mas de coccidn y presenta ciertas ventajas
frente a la coccion 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 coccion y puede representar
una opcion mas sostenible en cuanto al consumo de energia.

Como funciona

Cuando calentamos un alimento, independientemente del método que utilicemos, lo
gue hacemos es transmitirle energia y aumentar su temperatura. Si observaramos lo
gue ocurre a nivel microscoépico, veriamos que el aumento de la temperatura esta
relacionado con una mayor agitacion de las moléculas que lo componen, es decir, con
la velocidad a la que oscilan 0 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 esta, mas sabrosos. La tradicion cultural nos ha trasmitido este saber haciendo
uso del fuego, sobre todo, pero son varias las fuentes que lo proporcionan.
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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 conveccién, 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 esta 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 cdmo se calientan los alimentos en el microondas, lo
primero que hay que sefialar es que no existe nada caliente en el exterior que cocine el
alimento, sino que con él interactian 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 magnetrén y esparcidas por la cavidad del aparato gracias a unas aspas metalicas
dispuestas en forma de ventilador que, mediante un movimiento giratorio constante, las
reflejan y propagan en todas las direcciones.

Venti.lador ' - Magnetron

Cavidad del .
microondas —
ANy
|
| Fuente
. @ Seleccion de
i i . tiempo y potencia
Plato giratorio H oo
h —
Recipiente - ' Puerta con

rejilla metalica

Las microondas interaccionan con las moléculas polares de los alimentos, que son las
gue poseen un extremo con carga positiva y un extremo con carga negativa (como, por



ejemplo, 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 moléculas se orientan en una direccion determinada, el campo se
invierte, con lo que se produce de nuevo una rotacién. Tales inversiones de la
orientacion del campo electromagnético 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.
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Ademas, 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, ademas, a que las ondas son
capaces de penetrar hasta unos centimetros en el alimento (dependiendo de su
composicion), lo que hace que también en el interior del propio producto se genere
calor.

Ponlo en practica

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 que 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 azicar de mesa) interactuardn menos
con las microondas y, por lo tanto, la eficiencia de calentado en el aparato sera baja.

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 tamafio, si
tienen mas o 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 mas 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
esta 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
magnetron 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 mas baja es la que
coincide con la funcion de descongelar, y la mas alta, con un plato muy caliente.

s S S Maxima potencia, para cocinar

(—_—
% Baja potencia, para descongelar
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En la mayoria de microondas, cuando se cocina a maxima potencia, quiere decir que
hay una emision continua de ondas. A medida que se baja la potencia, lo que
disminuye es la cadencia de emision de estas; es decir, se emiten ondas con la
misma potencia, pero intercaldndolas 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, sera
aconsejable hacerlo a maxima potencia, excepto para los alimentos que por su
composiciéon 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 microondas, sin grill, ya que no todos los electrodomeésticos disponen de
esta funcion.

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.

¢Es seguro para la salud?

Si. La radiacion emitida es no ionizante, como las ondas de radio o las infrarrojas. La
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) publicé en 2005 un documento aun 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 consumo. 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?

NO. Las microondas no pueden atravesar las paredes metalicas del aparato. Esas
paredes tienen una malla metalica con agujeros de entre 1-1,5 mm de diametro,
mientras que la longitud 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.

¢Cualquier 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
«Recipientes»).

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



NO. Lo que hace que se pierdan vitaminas es la temperatura elevada y el tiempo de
coccion largo; por lo tanto, como el microondas cocina en menos tiempo que otras
técnicas y la temperatura que alcanza es menor, preserva mejor las vitaminas que otras
técnicas de coccion. 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 coccion.



va mejor las vitaminas
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| Capitulo 2 |

IL.a cocina con el microondas

En este capitulo conoceras los conceptos y procesos basicos de la
cocina con microondas, asi como algunas importantes ventajas:

Ahorro de tiempo, sobre todo cuando se trata de cocinar raciones pequefias o
medianas.

Salud, ya que es una técnica que conserva bien los nutrientes de los alimentos.
Ademas, te permite ajustar el tamafio de las raciones facilmente y cocinar con menos
grasa.

Practicidad, al ser un electrodoméstico muy sencillo de entender, seguro de usar y
facil de limpiar. Ademas te permite encargarte de otras tareas mientras esta
funcionando.

Sostenibilidad energética y de agua. Menor consumo respecto a otros
electrodomeésticos, como el horno convencional, ademas, en comparacion con otras
técnicas de coccidén, como el hervido o al vapor, se pueden cocinar con menos liquido
ciertas verduras, tubérculos, pasta, arroz y otros alimentos.

Todo esto lo convierte en un aliado para aprovechar al maximo los ingredientes, cocinar
platos completos y saludables de forma rapida, adelantar pasos para elaboraciones
mas complejas y cocinar con toda la familia.

Cocinar con el microondas, paso a paso

En general, los pasos que tienes que seguir para cocinar con el microondas son los
siguientes:

Planifica la elaboracién. Piensa en qué elaboracién haras, confecciona una lista con



los ingredientes que necesitas (recuerda que el microondas puede ser una herramienta
muy Util para utilizar esas sobras que te han quedado en la nevera) y si precisan algun
proceso previo, como dejar que se descongelen o marinarlos.

Ten en cuenta también cuando vas a consumir lo que cocines, ya que algunas
elaboraciones, como los bizcochos, es mejor degustarlas recién hechas. Al mismo
tiempo, el microondas te permite cocinar por la mafiana la comida del mediodia y
guardarla incluso en el mismo recipiente donde se cocind; asi ensuciaras menos.

Puedes preparar tanto un primer plato, como un segundo, o un plato completo, y
también un postre. Ademas, puedes aprovechar este electrodoméstico para adelantar
algun paso mientras cocinas otra elaboracion con una técnica diferente cocinando de
forma paralela: cuece la guarnicion de verduras en el microondas mientras se cocina el
filete a la plancha, por ejemplo, o cuece en él las patatas para una tortilla que acabaras
en la sartén.

Prepara los ingredientes. La calidad de los productos es el primer paso para obtener
un buen resultado. Lava y pela, si es necesario, utiliza las cantidades convenientes y
haz el corte adecuado. Ten en cuenta que el tiempo de coccidn aumenta con la
cantidad de alimento que se cocine de manera casi proporcional y que, cuanto mas
pequefios sean los trozos, menos tiempo tardaran en estar cocinados; acuérdate de
esto a la hora de adaptar tus recetas.

Coldcalos en el recipiente. Recuerda que no todos los materiales son aptos para el
microondas (véase el apartado «Recipientes») y selecciona su tamafio segun el
volumen que vayas a cocinar. Es decir, al igual que no es comun usar una paella
grande para hacer un huevo frito o un cacito para hacer un cocido, no es recomendable
usar en el microondas una taza para hervir pasta o un bol grande para cocinar un ajo.
Procura que el tamafo se ajuste al alimento y cantidad cocinados, y que te permita
taparlo sin problema.

Ten en cuenta como colocar los alimentos dentro del envase, las partes mas gruesas o
gue tarden mas en cocinarse (por ejemplo, unos trozos de patata con respecto a unos
daditos de cebolla), mejor colécalas en el exterior. Como norma general, es preferible
gue dispongas los alimentos lo mas repartidos posible dentro del envase siempre que
sea posible. De todas formas, puedes empezar cocinando por separado lo que tarde
mas tiempo y luego ir afladiendo el resto de los ingredientes para conseguir los puntos
de coccion perfectos.
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apartado «Tablas de coccidn»), sobre todo en verduras, ya que el vapor de agua hace
gue los alimentos se mantengan hidratados. Por eso es recomendable que cocines con
una tapa (puede ser un plato colocado encima del recipiente o la propia tapa del
envase) a fin de retener el vapor y, asi, evitar que se resequen los alimentos. Eso si, es
importante no cerrar herméticamente el recipiente para que salga el exceso de vapor.

Cuece. Coloca el recipiente en la cavidad del microondas y selecciona el tiempo y la
potencia segun el tipo de ingredientes y la receta que vas a elaborar. Estos parametros
también los encontraras en el apartado «Tablas de coccion».

Ten en cuenta que no todos los microondas son iguales, por lo que los tiempos de
coccion indicados o de referencia pueden variar ligeramente. Es importante que
conozcas como funciona el tuyo y compruebes la coccion del producto, sobre todo la
primera vez que prepares cada receta para adecuar las instrucciones. Es mejor optar
por poner poco tiempo e ir afladiendo mas si ves que es necesario, de esta forma
nunca te pasaras del punto de coccion. No dudes en ir probando las veces que lo
necesites; en el microondas es muy facil parar y reanudar la coccion sin problemas
siempre que se quiera.

En las cocciones mas largas, la parte superior del alimento tiende a deshidratarse. Por
ello es recomendable parar a mitad de la coccién para remover bien el contenido y, asi,
conseguir que el resultado sea lo mas homogéneo posible. Ademas, es interesante que
hagas lo mismo una vez finalizada la coccion en el microondas. Por otra parte, en las
recetas cuyos ingredientes precisan un tiempo de coccion diferente, no dudes en ir
parando la coccion y afiadiéndolos progresivamente para que todos estén en su punto;
veras que se hace asi en la receta de ensaladilla arabe y en la de arroz basmati con
verduras.

¢Como es tu microondas?

Actualmente existen microondas digitales, en los que se puede seleccionar el tiempo
exacto. Siguen existiendo aquellos en los que, para seleccionar el tiempo, hay que
hacer girar una rueda con temporizador. En estos ultimos, al ser menos precisos, te
recomendamos que te ayudes de otro temporizador, sobre todo en las cocciones
que requieran un intervalo corto, pues exigen mas precision.




Saca con cuidado y deja reposar un minuto. Mantén el recipiente todavia tapado,
sobre todo cuando se trate de pescados y carnes; de esta forma aprovecharas el calor
residual para terminar de cocinar y ayudar a asentar los matices de la elaboracion.
Asegurate de que la coccion del producto es la correcta; para ello, basta con pincharlo
o cortarlo ligeramente y comprobar que se ha cocido en su totalidad. En caso de que no
sea asi, solo tendras que afadir un poco mas de tiempo en el microondas.

Cuidado al manipular el recipiente para sacarlo del microondas, ya que, dependiendo
del material y el tiempo de cocinado, puede que esté muy caliente. Presta atencion
también al retirar la tapa para no quemarte con el vapor de agua que salga del envase.
Para evitarlo, es importante conocer el tipo de envase que estemos utilizando, controlar
los tiempos de coccion y, si es necesario, usar manoplas o un trapo.

iA comer! Sirvelo o comelo directamente en el envase donde los has cocinado; o
utiliza la elaboracion para complementar otra receta o darle un toque a algun plato,
itodo dependera de lo que hayas preparado!

Puntos fuertes y limitaciones culinarias

Como ocurre con otros métodos de coccion, el microondas tiene sus ventajas y sus
inconvenientes en cuanto a las propiedades organolépticas y nutritivas de los alimentos
y en cuanto a aspectos practicos. Es una herramienta que te puede ayudar en tu dia a
dia a comer mejor, tanto a ti como a los tuyos. Pero ¢qué quiere decir comer mejor?
Para la Fundacion Alicia, que trabaja con este objetivo, comer mejor quiere decir mas
sano, mas sostenible y mas bueno.

Para saber que lo estamos consiguiendo, se ha desarrollado el indice Alicia, una
herramienta que permite medir estos valores en cada caso concreto y tener una vision
completa sobre la alimentacion. Asi pues, estas categorias basicas se pueden
desglosar en diferentes parametros que permiten medir cuanto de sano, sostenible y
bueno es un producto, un plato o, como es el caso, una forma de cocinar: el
microondas.

Para usar el indice Alicia, es importante tener en cuenta no solo qué se cocina, sino
guién se lo va a comer y en qué contexto, es decir, las circunstancias en las que se
come.

Es decir, en funcion de cada caso particular, el beneficio del uso del microondas puede
variar. De todos modos, a nivel general aporta una gran lista de ventajas en la cocina, y
eso es lo que vamos a tratar a continuacion a traves del indice Alicia.



Comer mejor

Estimulante

S
=
=]
[
=
0
=}
wn




Puntos fuertes

o~

SANO

Una alimentacion saludable es la que contempla todos los aspectos para favorecer y
mejorar la salud a partir de lo que comemos; a través de ella, podemos conseguir y
mantener un funcionamiento optimo del organismo. Que la alimentacion sea saludable
significa que tiene que ser segura, suficiente y equilibrada.

Seguro

Como ya se ha dicho, el microondas es un electrodoméstico seguro, tanto para calentar
como para cocinar, lo que significa que no te provocara ningln perjuicio, que es la
primera condicion que debe cumplir una alimentacién sana. Cuando cocinamos los
alimentos, no solo los hacemos mas digeribles, sino que también es una forma de
garantizar su inocuidad; por ello es importante asegurarse de que, a la hora de cocer o
de recalentar un alimento, todo el producto alcance la temperatura necesaria. Ten en
cuenta que el microondas no calienta de forma homogénea todas las partes del
producto.

Por ejemplo, si cocinas pescado, el microondas puede ser un método de coccién que te
asegure una textura optima, pero también una forma de eliminar posibles patégenos. O,
si recalientas una sopa o un puré, asegurate de que el producto haya hervido y que la
temperatura sea homogénea; para ello convendra que lo remuevas de vez en cuando
mientras se caliente. Eso si, el microondas, como cualquier otra técnica de coccién, no
te permitird recuperar un producto o una elaboracién que ya esté en mal estado.

Por otro lado, el hecho de poder cocinar raciones pequefias de forma individual y
aislada lo hace perfecto para tener un buen control de los alérgenos y evitar posibles
contaminaciones cruzadas. De forma practica y sencilla, puedes cocinar una racién de
un plato separada del resto y evitar en ella determinados ingredientes, lo que lo
convierte en una herramienta segura si tomamos las precauciones necesarias como
hariamos en cualquier otra situacion.



Si cocinas pescado, el microondas
puede ser un método de coccidén
que te asegure una textura éptima,
pero también una forma de eliminar
posibles patégenos.




Suficiente

El microondas, al tener una capacidad limitada (segun el recipiente que utilices), te
facilitara calcular las cantidades y gestionar mejor los menus, pues utilizaras cantidades
mas ajustadas al tamafio de racion idoneo. Lo que significa que podras controlar mejor
que tu alimentacidén sea suficiente para cubrir las necesidades de energia y nutrientes
gue tu organismo necesita. En los postres, por ejemplo, con el microondas puedes
preparar una pequefia racion de algun capricho dulce, para, asi, consumir la cantidad
justa y controlar lo que comes.

Puedes cocinar raciones pequeifias
de bizcocho en el microondas en
una taza y comértelo directamente
del recipiente, jasi no tendras la
tentacién de seguir picando hasta

acabarte el pastel entero!



Equilibrado

Los alimentos se deben distribuir de manera correcta para que los nutrientes estén
equilibradamente repartidos tanto entre las diversas comidas a lo largo del dia como en
lo que respecta a la frecuencia del consumo de los diferentes grupos a lo largo de la
semana. En este sentido, el microondas es muy versatil, ya que es una forma facil y
rapida de cocinar casi todos los grupos de alimentos, lo que te ayuda a tener una
alimentacion mas variada, especialmente en el caso de las verduras y los pescados: no
te costara nada incorporarlos a los menus diarios.

De hecho, en el caso de las verduras, al disminuir el tiempo de coccién y no
sumergirlas en liquido, este tipo de coccién preserva mejor las vitaminas y los
minerales que otras técnicas de coccién, como, por ejemplo, la coccién por inmersion
en agua hirviendo o asadas al horno.

Ademas, te permite cocinar la mayoria de los alimentos sin tener que afadir grasa
adicional, si no se quiere, al igual que cuando se cocina al vapor. Esto presenta dos
ventajas. En primer lugar, el hecho de poder afiadir el aceite de oliva virgen extra crudo
al final de la coccion hace que mantenga su sabor original y conserve mejor sus
antioxidantes, ya que no se calienta, con lo cual se preserva mejor su calidad
nutricional. En segundo lugar, en caso de seguir una dieta baja en calorias y grasas,
permite hacerlo de forma facil y con una gran variedad de preparaciones.

Puedes cocinar una racién
de pescado sin aceite y luego afadir
la salsa o la vinagreta que mads

te guste: mantendrad el sabor fresco
del pescado con la mejor textura.



Puedes cocer una Gnica manzana
muy facilmente; no hace falta
que enciendas y precalientes el
horno, solo tienes que cocinarla

directamente en el microondas
S con unas cucharadas de agua,
- un poco de azicar (opcional)
v un poco de canela.
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SOSTENIBLE

No se puede pensar en la alimentacion si no se contempla su sostenibilidad: debemos
ser respetuosos con los alimentos, las personas y el entorno de manera consciente, Si
gueremos seguir comiendo el dia de mafiana. Por tanto, una alimentacién sostenible
debe tener en cuenta la relacion con el medio ambiente y tiene que poder ser
facilmente aplicable en la vida cotidiana. ¢ Y donde entra el microondas en esto?

Ecologico y econémico

Segun el Instituto para la Diversificacion y Ahorro de la Energia (IDAE) del Gobierno de
Espafa, utilizar el microondas en lugar del horno convencional supone un ahorro de
entre el 60 y el 70 % de energia y, por tanto, se traduce en un menor impacto ambiental
y econémico.

Por otro lado, al cocinar raciones mas exactas y no necesitar tanto aceite o agua para
cocer ciertos alimentos, es mas facil que no sobre comida susceptible de acabar en la
basura. También puede ser una herramienta muy Uutil para cocinar de forma facil y
rapida esos restos de verduras o frutas que se van olvidando en la nevera, con lo que
disminuiras el despilfarro de alimentos.



Practico y util en tu dia a dia

El microondas, como te ensefiamos a lo largo de este libro, es muy facil de entender y
de usar, no necesitas practicamente habilidades culinarias para conseguir resultados
extraordinarios, lo que lo convierte en una técnica culinaria perfecta para todo el
mundo, especialmente para aquellos que vivan solos, que no sepan cocinar o para los
gue les cuesta meterse en la cocina.

Ademas, el microondas no solo te permite ahorrar energia, sino también tiempo, a la
hora de cocinar ingredientes o raciones individuales, como una manzana asada, pero
agiliza también el tiempo de cocinado en combinacion con otros métodos tradicionales.
Es decir, no siempre debemos preparar una receta completa, sino que se puede utilizar
en una parte de ella: sofritos, rellenos, salsas... Hazte un bistec a la plancha y las
patatas en el microondas, por ejemplo. Ademas, lo bueno de poner el temporizador es
gue te permite no tener que estar pendiente mientras cocinas.

Comparativa del proceso de coccion de una tortilla de patatas
al microondas y a la sartén

6 minutos
Puedes incorporar también

pocharla junto con la patata.
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BUENO

Y, sobre todo, el microondas te permitira conseguir platos muy apetecibles si hablamos
de gusto, textura o aspecto, ya sea por si solo o en combinacién con otras técnicas de
coccion.

Significado y valores

La comida que apreciamos como buena no solo lo es porque los sentidos la perciben
como estimulante, sino porque también va acompafiada de significados y valores; es
decir, es buena porque nos recuerda la Navidad, el verano en la playa frente al mar o el
dia en que nos enamoramos. Es en este sentido en el que, a veces, el microondas,
como técnica mas desconocida y menos comprendida que otras, conlleva prejuicios,
pero, si se utiliza bien, puede proporcionar resultados uUnicos e igual de buenos que
otras técnicas de coccion.

Veamos un ejemplo: el caso de una elaboracion tan culturalmente arraigada y asociada
con la tradicién culinaria como la crema catalana, ¢.es posible cocinarla igual de buena
en el microondas? En la Fundacion Alicia se realiz6 una cata donde se probaron dos
cremas catalanas, una realizada de forma tradicional y otra en el microondas, ambas
presentadas de la misma forma (ya que la presentacion es un factor que influye y
condiciona mucho la percepcién del plato). El resultado fue que no se encontraron
diferencias significativas, la mitad de los catadores escogieron la primera y la otra mitad
la segunda.

Preparaciones apetecibles

Las verduras, jcon todo su color, sabor y textura! Al disminuir el tiempo de coccion,
conseguimos un resultado similar al que proporciona la coccion al vapor. Esto quiere
decir colores vivos y texturas al dente que estimulan los sentidos. Para esto, como se
ha comentado en el apartado «Cocinar en el microondas, paso a paso», es importante
afiadir un poco de agua u otro liquido que aporte humedad en el envase antes de
cocinar las verduras, ya que ayuda a que queden mas homogéneas y que no se
sequen en exceso algunas partes.

La coccion de pescado en el microondas genera una textura 6ptima con poco tiempo
de coccion, lo que hace que el pescado conserve su sabor y jugosidad. Es
recomendable dar un minuto de reposo final con el recipiente tapado; de este modo se
cocina con el calor residual sin sobrecocer el alimento.



El microondas permite cocinar en menos tiempo estos 100 g de brécoli
o de col verde y conseguir resultados muy similares al de la coccién
en agua hirviendo en olla convencional y sin necesidad de utilizar
tanta agua ni tener que esperar a que hierva.

Microondas Coccién en agua hirviendo
(800W) en olla convencional

Brécoli Brécoli
2 minutos 30 segundos 4 minutos

Col verde Col verde
4 minutos 8 minutos




Si queremos cocinar 125 g de merluza, en el microondas (800 W)
se tarda entre 1 minuto y 1 minuto 30 segundos, y queda un
resultado muy jugoso y tierno. En la sartén, se ha dorado con una
cucharada de aceite de oliva virgen extra, a fuego medio, durante
4 minutos; queda una textura un poco mds seca, de color dorado
y sabor tostado.

Merluza en el microondas
1 minuto o 1 minuto 30 segundos



Limitaciones

Ausencia de tostados

Dada la propia naturaleza del sistema de coccion del microondas (con humedad y sin
altas temperaturas), resulta muy dificil obtener tostados y reacciones de Maillard (que
es la que se da entre los aminoacidos y los azlUcares cuando son sometidos a altas
temperaturas), cuyo resultado es, por ejemplo, la costra crujiente en el pan o el dorado
de un filete a la parrilla.

Sin embargo, se pueden elaborar recetas utilizando ciertos ingredientes o combinando
diferentes técnicas para conseguir optimizar los resultados; solo hace falta planificarlo
con antelacion. Por ejemplo, puedes utilizar azdcar moreno en vez de blanco a la hora
de preparar un bizcocho, cocer unas patatas en el microondas y luego darles un toque
de plancha o dorar a la sartén las verduras antes de cocinarlas en el microondas.

Sabor carnico mas pronunciado

En algunos casos, la coccién en el microondas puede intensificar demasiado el sabor
de las carnes y las aves, ya que, como tiene lugar en un recipiente tapado y sin que se
produzca la reaccion de Maillard, se concentran los sabores, que pueden ser mas
fuertes de lo esperado. Por lo tanto, se debe tener esto en cuenta a la hora de cocinar
carnes solas, ya que se acentuardn las notas animales, o utilizar especies,
condimentos u otros ingredientes para lograr un sabor mas equilibrado y apetecible.

Falta de homogeneidad y texturas duras, secas 0 gomosas por
sobrecoccion

Como puede pasar en otras técnicas, con las que, si te pasas de tiempo o temperatura
de coccidn, corres el riesgo de que se te quemen los alimentos, en el microondas
también puede ocurrir; de hecho, es mas probable que se sobrecueza la elaboracion
gue con otros meétodos, ya que también se cocina mas rapido.

Ademas, una caracteristica de la coccion en el microondas es que no es una técnica
homogénea al calentar el alimento, sobre todo si son piezas grandes. Es decir, puede
gue haya puntos que se calienten antes que otros, de manera que puede parecer
cocido en ciertos puntos y estar todavia un poco crudo en otros, como podria pasar con
un bizcocho o un filete de pescado.

Si bien es cierto que no se puede cambiar el modo de funcionamiento del microondas,
para controlar la coccion y que sea mas regular, puedes mejorar los resultados
conociendo la composicion del alimento que vas a cocinar, como colocarlo en el
recipiente, cudl utilizar y el tiempo de coccion, ademas de taparlo y removerlo de vez en
cuando; todos esos factores influyen, por lo que iremos analizandolos a lo largo de este



Ahora que conoces sus puntos
fuertes y sus limitaciones,
sabes todo lo que te puede aportar
cocinar con el microondas.

Juzga por ti mismo.
Tras descubrir todo su potencial,
ya no tienes excusa para no
animarte a cocinar con el.

Como tecnica culinaria,
las posibilidades y combinaciones
que te permitira son casi infinitas,
desde platos sencillos
a otros mas sofisticados, de
texturas delicadas, dignos de paladares
exquisitos.

iAdelante!







| Capitulo 3 |

Recipientes

Utiliza siempre recipientes de materiales aptos para el microondas

Lo primero que debes tener claro al escoger un recipiente 0 envase es que solo se
pueden introducir en el microondas los que estén fabricados y homologados para ello,
es decir, para resistir temperaturas de coccion.

Segun la Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricion (AESAN), si para una
televisibn o un movil miramos las instrucciones de uso y en la ropa las condiciones de
lavado y planchado, ¢por qué cuando compramos un envase no miramos Sus
indicaciones? ¢Sirve mi envase para calentar en microondas? ¢ Para congelar? ¢Se
pueden meter en el lavavajillas?

Es tan sencillo como leer las indicaciones del fabricante, donde encontraras, en el caso
del microondas, este simbolo:

m
W\

La Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) evalla la seguridad de las
sustancias usadas en la fabricacion de los envases para toda la Unién Europea. El uso
de las sustancias evaluadas hace que todos los envases comercializados sean seguros
para el uso al que van destinados.

I.os materiales adecuados

Lo ideal es utilizar siempre recipientes que tengan el logo «Apto para microondas». No
obstante, hay recipientes que, a pesar de ser aptos porque resisten temperaturas de
coccion, no cuentan con el logo, por ejemplo, un plato de porcelana. Te explicaremos a
continuacion cuales si y cuales no se pueden utilizar y qué debes tener en cuenta de
cada uno de ellos.

En la mayoria de los casos, el material del recipiente es transparente a las microondas,
ya que estas actlan directamente sobre los alimentos sin interaccionar de ninguna



forma con el recipiente. No obstante, el calor producido durante la coccion si se puede
trasmitir al recipiente a través de los alimentos y, en tal caso, reducir ligeramente la
eficacia de la coccion. Para ello una buena eleccion del material es clave.

Recipientes de plastico

Se trata de un grupo demasiado heterogéneo como para darle un si a todo. Algunos
recipientes poliméricos, es decir, de plastico, no estan disefiados para ser usados en el
microondas y se podrian producir migraciones de particulas a los alimentos durante la
coccion.

Se recomienda, pues, usar materiales de plasticos resistentes a alta temperatura, como
la silicona o el polipropileno. Para cocinar repetidamente con un recipiente de plastico,
seleccionaremos siempre los que cumplan la normativa europea, es decir, los que
tengan el simbolo de apto para microondas.

Nunca hay que utilizar los envases de un solo uso sin indicacion de que se pueden
calentar en el microondas. Ademas, este tipo de envases, aunque estén preparados
para ser introducidos en el microondas, como ocurre con algunos que contienen
alimentos precocinados listos para acabarlos en dicho electrodomeéstico, no debemos
usarlos para cocinar repetidamente ni para recalentar.

Del mismo modo, es importante no usar papel film para tapar los recipientes si no esta
indicado especificamente que es apto para cocinar en el microondas.

Recipientes de vidrio

Cuando se cocina con un recipiente de vidrio en el microondas, el alimento le transmite
parte del calor. Por ese motivo, es importante el uso de materiales resistentes, ya que,
de lo contrario, la temperatura alta podria provocar un choque térmico que haria que el
vidrio se rompiera.

Asi pues, su uso es, en general, recomendable y se pueden utilizar platos y vasos de
este material, aunque es preferible adquirir aquellos recipientes diseflados para la
coccién en el microondas, como los de vidrio de borosilicato (Pyrex®).

Hay que recordar que, al terminar la coccién y sacar el recipiente del microondas,
tienes que ayudarte de unas manoplas o0 un trapo para no quemarte, a no ser que
disponga de algun dispositivo de seguridad como asas de plastico o algun material
aislante.

Recipientes de ceramica

La ceramica en si misma es adecuada para cocinar con microondas. Sin embargo, se
debe saber que puede contener un pequefio porcentaje de agua en su composicion, al



ser un material poroso, asi como ciertas sustancias que absorban las microondas, por
lo que en cocciones largas se puede agrietar el recipiente. Por eso mismo, se
recomienda su uso solo para recalentar o para cocciones de poca duracion.

En ciertos casos, la decoracion metalica que tienen algunos platos de ceramica
provoca que salten chispas causadas por un arco eléctrico, que son esos rayos que se
producen cuando las microondas son reflejadas por una superficie. Este efecto puede
ocasionar dafios en el microondas, por lo que es aconsejable evitar los recipientes con
ese tipo de decoracion.

Finalmente, asi como en el caso del vidro, se recomienda el uso de manoplas o de un
trapo para la manipulacién posterior a la coccion.

Otros materiales

El papel de horno también se puede utilizar. No se trata del material mas recomendado
ya que, si durante la coccion se generan liquidos, probablemente se derramaran y
mancharan el microondas. Sin embargo, en casos concretos, como los deshidratados,
puede ser de utilidad.

En cuanto al uso de recipientes de metal o que contengan material metalico, no son
aptos para cocinar al microondas, ya que la energia producida por el electrodoméstico
es reflejada por los metales y no podria penetrar en los alimentos. Ademas, se
produciria un arco eléctrico, que podria dafiar el electrodomeéstico.

Apto para microondas

¢ Y entonces por qué el microondas es de metal?

La cavidad esta disefiada especificamente para que las microondas se reflejen e
impacten en los alimentos de la manera mas homogénea posible; de este modo el
fabricante nos asegura la mejor coccion. Si introducimos nuevos elementos
metélicos en su interior, especialmente los que tienen puntas, podrian modificar la
distribucion de las ondas y empeorar la coccién, y, sobre todo, impactar contra el
magnetron y producir dafios en el utensilio. Los elementos metélicos no producen
ningun efecto nocivo en los alimentos, pero si podrian suponer un riesgo para la
seguridad del usuario.




¢ Qué formatos de recipientes podemos
encontrar?

Asi como en casa disponemos de una bateria de cocina reconocible e identificable para
elaborar distintas recetas, existen multitud de envases destinados a cocinar en el
microondas que se presentan con tal fin. El creciente uso de esta técnica en los ultimos
afios ha hecho que se disefien y desarrollen recipientes especificos para una
elaboracion concreta (tortilla, chips, palitos, huevos...).

Teniendo en cuenta esa variabilidad, a continuacién, se presenta una clasificacion, para
gue el consumidor establezca una relacion directa y sencilla entre el recipiente y la
elaboracion que quiere realizar y, de ese modo, simplificar el proceso de seleccion.

Comparaci6n con Tipo de elaboracion N.° de
Tipo de recipiente Ejemplos la bateria de cocina o de ingredientes raciones
estandar recomendados por receta

p— Easts Sopas, cremas,
Altos, I &= olla exprés guisos, hervidos, piezas 1-4
con volumen Il__ | Yt otz ' grandes enteras, moluscos,

P marinados, pastas, arroces

E—— Verduras, setas vy
Ci :E:’ I\ 4 !
Planos, c@/@ Sarten, tubérculos cortados, piezas
e ; 1-2

CON poco vaporera, individuales de carne o

volumen plato escado, huevos al plat
— J pescado, huevos al plato,
e sofritos, postres sin volumen

Postres individuales, huevos

EE=g. Flanera, o :

Individuales \ ) . en distintas cocciones, ]
| ramekin, _ , -
- = s pudines, rehidratacion

de fruta seca

Tipo de recipiente. Se refiere al tamafio, la altura y el volumen del recipiente.

Comparativa con la bateria de cocina tradicional. Presentamos algunos ejemplos de utensilios y
recipientes de uso doméstico para que te hagas una idea de los tipos de recipientes en la primera
columna.

Tipo de elaboraciones o ingredientes recomendados. Explicamos algunos ejemplos de
preparaciones o ingredientes relacionados con el volumen segun el recipiente al que nos referimos.

Numero de raciones. Hay que pensar el tamafio del recipiente en funcion de la cantidad de raciones
gue vayas a cocinar; por ello te mostramos las raciones aproximadas que se pueden preparar segun el
tipo de recipiente.



¢El recipiente para cocinar en el microondas se
debe tapar o no?

Como ya hemos comentado, cuando cocines en el microondas, por lo general, usaras
una tapa, independientemente del recipiente elegido; eso si, no de forma hermética,
con que esté colocada sobre el envase es suficiente, por ejemplo, poniendo un plato
plano sobre el bol o sobre un plato hondo donde vayas a cocinar los ingredientes.
Tapar el recipiente evitard que se manche el microondas por salpicaduras y permitira
gue se retenga el vapor, lo que contribuye a que la coccién sea mas homogénea y a
mantener el calor residual para que se terminen de cocinar los alimentos. No obstante,
en ciertos casos puntuales como al deshidratar (véase el apartado «Trucos»), elaborar
salsas o cocinar ciertos postres, se puede prescindir de la tapa.

Limpieza del microondas y recipientes

Es importante asegurarse de que se limpian bien los recipientes utilizados para cocinar
al microondas después de su uso, asi como las salpicaduras o los restos de alimentos
gue hayan quedado en el plato o en las paredes del microondas. Para esto, basta con
seguir las indicaciones especificas del fabricante del electrodomeéstico en el manual de
uso.

Y recuerda...

Utiliza siempre recipientes de materiales aptos para el microondas o envases que
lleven el logo «Apto para microondas».

Asegurate de que ni el recipiente ni la tapa tengan decoracién o fragmentos metalicos.

Acuérdate de utilizar manoplas, un trapo u otro utensilio para sacar el recipiente del
microondas después de la coccién, asi como para retirar la tapa, pues estaran
calientes.

Mantén el microondas limpio, no cuesta nada y evitards malos olores y posibles
contaminaciones.






| Capitulo 4 |

Tablas de coccion

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

A continuacién, encontraras 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 recipiente, si se precisa algun liquido para la coccion,
y la potencia y el rango de tiempo de coccion.

Estas tablas seran tu referencia para la coccion de cada ingrediente de forma
individual, tanto 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 segun tus preferencias. Hay algunas consideraciones que debes
tener en cuenta antes de cocinar:

Seleccion de la potencia. Todas las tablas estan pensadas para cocinar a maxima
potencia (700-900 W), a excepcion de algunos casos concretos en los que debe ser
mas baja.

Cada producto es diferente. Por ejemplo, para una misma verdura, puede variar el
punto de maduracion, la variedad que estemos usando, la forma, etc.; por tanto, las
tablas indican el tamafio 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 producto esté cocinado. Se trabaja con la premisa de que
es mejor que un alimento quede ligeramente crudo que pasarlo de coccion, pues lo
primero se puede solucionar, pero lo segundo no.

Como interpretar las tablas de coccion

En las paginas siguientes encontraras un listado de alimentos clasificados en estas
categorias:
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- A A
Verduras Cerealesy Pescados Carnes Huevos Frutas
Y setas tubérculos y mariscos y aves

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 esta muy frio, puede ser
gue tarde un poco mas en cocerse.

Es recomendable remover a mitad de coccion, 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.

IL_ | _”|| -\_ -/,-' H%} 74 / \\'\ f*y H

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

Verduras y setas

Las verduras es uno de los grupos de alimentos mas 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 afadir un poco de agua para favorecer la
coccion. De todas formas, esta agua afiadida 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 coccion 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 o 2 cucharadas i R
(manojo pequefio) — de agua
Acelgas Troceadas 700-900 W
300¢g — 4 cucharadas , )
(manojo grande) lL___J @ @ de agua 8 min - 9 min
5g — E 1 cucharadita :
(1 diente) 7 de agua SEs~ 1 min
Enteros
35¢g - 1cucharada : ;
(1 cabeza) f— de agua Tmin-1min 30 s
Ajos s — — 1 cucharadita de 700-900 W
R dfeﬁte} \ b 8 agua + 1 cucharadita 1min-1min 30 s
Picados/ de aceite
Laminados 1 cucharada de
i g E h . .
25¢g - agua + 1 cucharada 2min-2min30s
= de aceite
35g 0 2 cucharadas S
hioe Enteros t% U ssieg) = de agua 3min-3min 30 s
tiernos 35g — 1 cucharada de 70D-900W
Picados : agua + 1 cucharada 4 min -4 min 30 s
(3 unidades) — J 4
e aceite
100 g . 2 cucharadas . .
Corazén (4 unidades) — de agua S min - & min
Alcachofas <in tallo 700-900 W
2QO g r‘:% ? — 4 cucharadas y T e
(8 unidades) L_Jl _/ de agua




150 g

2 cucharadas

4 min -5 min

; Dados/ —— de agua
Apionabo Bastonas 700-900 W
= 4 cucharadas . :
300g ] ﬁ B gl 7 min - 8 min
170 ¢ e 1 cucharada o .
o (tud.grande) @ —— de agua 6 min - 7 min
rodajas -
340¢g — 2 cucharadas e g
(1 ud. grande) Ra— de agua
Berenjena B 700-900 W
"]70% ciiT_’__}; cucharada de ) :
7 min - 8 min
(hvd gande) | = e Ll
Dados
340 — 2 cucharadas de
g agua + 2 cucharadas 10 min - 1 min
(1ud. grande) — o —
LT 2 cucharadas 4min30s -
. 150 ¢ E—% de agua 5min30s
Brocoli Flores 700-900 W
= 4 cucharadas : :
300¢g IL __\l !:/_ ) @ de agua 7 min - 8 min
150 ¢g E— 1 cucharada : :
(% ud. grande) — deagua 4min =5 min
Rodajas
300¢g Y — 2 cucharadas " 2
(1ud. grande ) @@ de agua 6 min - 7 min
300¢g e 2 cucharadas ! :
. 700-900 W -
Calabacin Entero i cmrle) pr— s 6 min - 7 min
= 1 cuchara de agua
150 g = S
Dadcis (o le e @ +1dceuac:;rna2da 6 min - 7 min
pequenos
ochado — 2 cucharadas de
L5 J SO0 /E agua + 2 cucharadas 9 min - 10 min
(1ud. grande) — de aceite
250 g S —— 2 cucharadas e :
(% ud) @ de agua £ = 1
Calabaza Dados 700-900 W
500¢g = 4 cucharadas . .
| i
(h ud) L__Jl € y @ de agua 9 min - 10 min




de agua

100 g o= 2 cucharadas = :
(% ud. grande) @& de agua i Lol
Juliana
200¢g P — 4 cucharadas L :
(1ud. grande) o de agua P o= Eimin
Cebolla S et ] 700-900W
100 g — cucharadas de ) )
6 min - 7 min
(% ud. grande) @ Patd Eg ;:sgif::radas
Picada
— 4 cucharadas de
200¢g agua + 4 cucharadas 8 min - 9 min
(lud.grande) | &=— ey
= :
125 ¢ p— 2 min - 3 min
£ — Sin liquido
nteros anadido
250 L= 4 min - 5 min
.~ g E_-E
Champifiones 700-900 W
L 2 cucharadas 2min30s -
125¢ @& de aceite 3min 30 s
Laminados
250 — 4 cucharadas 4min30s -
g — de aceite 5min 30 s
- 4 cucharadas de
1‘50 g @@ agua + 1 cucharada 7min - 8 min
Col J (4 ud) — de aceite
uliana 700-900 W
300 g : 8 cucharadas de
i [T | @ Eﬂ agua + 2 cucharada 10 min - 11 min
(% ud) L de aceite
150¢g af:}’@ 2 cgggagrjjas 7 min - 8 min
Col china Troceada - 700-900 W
— 4 cucharadas . .
300¢g lL__Jl k/ @ de agua 10 min - 11 min
150 g — = c:;:l‘;aﬁa:as 3 min - 4 min
Coles de 8
b la Entera 700-900 W
ruselas 00 = 4 cucharadas 5 min - 6 min
g 'L_J[ @ @ de agua
150 g — St 5 min - 6 min
Coliflor Flores e 700-900 W
3 —— 4 cucharadas - :
300 i 7 min - 8 min
: OO0




Sin liquido afiadido

125 — o 1 cucharada 2 min -3 min
Enokis E . P "é% de aceite
nteros el 700-900 W
i Sin liquido anadido
250 — o 2 cucharadas 4 min - 5 min
: E—;‘: de aceite
80g g ——p 2 cucharadas Lo e
Esparragos | Enteros o (4 uds) = de agua T
verdes troceados 160 ¢ B 4 cucharadas : ;
5 min - 6 min
(8 uds) — de agua
75g 357_:7? 1min-1min 30 s
Espinacas Hoj _ Sin liquido
P ojas e 700-900 W
150 g gw 2min-2min30s
100 g > \ 2 cucharadas 1 min 30's - 2 min
e (% bulbo) — de agua !
Hinojo Cunas 700-900 W
200 g I 4 cucharadas ) ) .
(1 bulbo) e e 2min 30 s -3 min
g——2 2 cucharadas ; .
i 200¢g — e 7 min - 8 min
VrdeE Troceada 700-900 W
i L 4 cucharadas : ;
| =
400 g L_Jr =4 Eﬂ de agla 10 min - 11 min
S 1% 2 cucharadas . :
Rodajas / 125¢ — de agua 7 min - 8 min
Nabo i 700-900 W
o 4 cucharadas ; ;
250 g — de agua 1 min - 12 min
S 1 cuchara de agua
7Og i + 1 cucharada 6 min - 7 min
(% ud. grande) =4 de aceite
Pimiento Dados 140 s 2 cucharadas de
3 : g g —3 g W e :
rojo (sofrito) (% ud. grande) @/;@ e mnipenla (00D i

de aceite

280¢g
(1ud. grande)

i/l

2 cucharadas de
agua + 2 cucharadas
de aceite

10 min - 11 min




1cucharada

70¢g §—+ : .
(hud.grande) | =—> de agua 4 min -5 min
Pimiento 140 g — 2 cucharadas ! . )
ol Bastones Eidarne) = s s 700-S00 W 6 min - 7 min
280 g E—= 4 cucharadas . "
(1 ud. grande) e de agua R i
. 2 cucharadas de
goudg] S agua + 1 cucharada 6 min - 7 min
/ — de aceite
140 e 2 cucharadas de
Dados g — agua + 2 cucharadas 8 min - 9 min
(sofrito) (2 uds) — de aceite
4 cucharadas de
Bimiento é‘lif) J| C:\_/:’ Eﬂ agua Bg;;;;?:radas 10 min - 11 min
verde 700-900 W
italiano 70 T 2 cucharadas _ )
(1 Udgj @ de agua 5 min - 6 min
140¢g —= 2 cucharadas ; ;
Bastones (2 uds) — de agua 6 min - 7 min
210 g o 4 cucharadas o :
(3 uds) a— TR 7 min -8 min
100 g L/ 4 cucharadas . )
Entera (1ud) @”@ de agua 9 min - 10 min
Gl 200 g — 8 cucharadas
14 min - 15 min
(2 uds) —= de agua
Remolacha 700-900 W
100 g F—= 2 cucharadas 2 =
(1ud) — de agua =L
Dados
200 — 4 cucharadas : :
(2 Uds.g) — de agua 9 min - 10 min
100 g _ 2 cucharadas de
— agua + 1 cucharada 6 min - 7 min
(1ud) A — -
Troceado g diace:e "
200 g - cucharadas de _ _
e agua + 2 cucharada 8 min - 9 min
(2 uds) R — ;
Puerros - dehacege . 700-900 W
=i cucharada de
100¢ — agua + 1 cucharada 5 min - 6 min
Por la mitad (1ud) = de aceite
a lo largo
[2203 g) Z@E}’ agiacicgifg::r:jas 6 min - 7 min
uds, S

de aceite




125¢g %_:_E’P,é\y\} 2 min - 3 min
. Ligeramente = Sin liquido
Shiitakes troceado sl 700-900 W
250 g @& 4 min - 5 min
= mmmn ) .
125 ¢ - 2 min - 3 min
Setas Laminad g @@ Sin liquido
de cardo aminacas anadido 700-900 W
250 ¢ @b@ 4 min - 5 min
200¢g E—1 e Tmin 30 s -
e e 2o Sin liquido 2min30's
afadido )
400 g Jﬂ,/@ 3min30s -
(4 uds. pequenas) | T—= A_ 4 min 30s
Tomate 700-S00 W
200 g I ] EU 2 cuchar_adas B i =i
Rallado_ (2 uds. pequerias) | L \_/ de aceite ' '
(para sofrito
o salsa) 400 ¢ —/ = 4 cucharadas
| | 7 ; I -
(5 i3 eaensey L | \_/. @ s 13 min - 14 min
80¢g T 2 cucharadas : )
{1ud. mediana) @w de agua 4 min - 5 min
: 160 g = 2 cucharadas _ _
Rodajas / : ‘f:}fé\y‘ (i i 5 min - 6 min
dadlos (2 uds. medianas) SN } g
240 g L 4 cucharadas - .
(3 uds. medianas) @)\4} de agua G min.=Zmin
Zanahoria 700-900 W
80g Eb/é/\ 2 cucharadas _ _
(1ud. mediana) | ==— " de agua 3 min - 4 min
iy 160 g 2 cucharadas A i & i

(2 uds. medianas)

de agua

240 g

(3 uds. medianas)

S0

Cereales y tuberculos

4 cucharadas
de agua

5 min - 6 min

En el caso de los cereales (excepto el maiz para palomitas), la coccién se hara por
inmersion en agua y deberas tener en cuenta lo siguiente:

- Empezar la coccion a partir de agua a temperatura ambiente.

- Es recomendable lavar el arroz antes de la coccion para quitarle parte del almidon.



- Aungque no aparezca indicado en las tablas, ya que no afecta a la coccion, es
recomendable afiadir un poco de sal al agua de coccidén, como cuando se cocina por el
método tradicional.

- Para la coccidon de la pasta, asegurate de que el recipiente sea adecuado con el
volumen que vas a cocer. Ademas, aunque esté especificada la cantidad de agua en
cada producto, mejor que partas las piezas largas (como los espaguetis) para que
guede lo mas sumergida posible.

- Al cocer arroz, a veces se derrama un poco de agua fuera del recipiente, lo que no
afecta al resultado, al margen de la limpieza que requerira la base del microondas. Esto
se debe a la espuma que se genera durante la coccion.

- Al final de la coccion, cuela el agua vy, si la pasta o el arroz no se van a consumir
inmediatamente, aflade unas gotas de aceite de oliva virgen extra para evitar que se
peguen las piezas entre si. Deja que se enfrie.

En cambio, para cocer los tubérculos (patata, yuca y boniato) no es necesario
sumergirlos en agua para su coccion. Eso si, al igual que con las verduras, se
recomienda afiadir un poco de agua para favorecer su hidratacion.

80g R 160 g de agua 14 min - 15 min
Arroz Lavadb (1 racién) - w
; : 700-900 W
basmati previamente 160
g 1 = 320 g de agua 19 min - 20 min
(2 raciones) N
80 g f::’ff-:ﬁg 5 min 800W +
Arroz Lavado (1 racion) | [ 4 Ll 7 min 640W
redondo previamente 160 LR 8 min 800W
g /= 280 g de agua b i
(2 raciones) - b/ 12 min 640W




P — i
BO.g |I | @ @ AT e e 5 min 800W +
Arroz Lavado (1 racién) — AL
de sushi previamente s L .
160 g ) 280 g de agua 8 min 800W +
(2 raciones) - _J[ j @ 12 min 640W
]
60_5 b - @ 200 g de agua 3 min - 4 min
Avena o = 700-900 W
en copos
12Qg | f"@ 240 g de agua 5 min - 6 min
(2 raciones) L)\
50¢g 5 100 g de agua 2 min - 3 min
Cuscus - 700-900 W
100 ¢ || ‘? 200 g de agua 3 min - 4 min
L J \_
tiempo indicado
80g =1 ? EU 300 g de agua
(1 racién) L_Jl _/ (o hasta cubrir) chmneerl(;E;-}eEi—U?:;in
ES aguetis _ann W e el e T LU
i 160 g S s de L e L tiempo indicado
(2 raciones) II l \_/ EU (o hasta cubrir) enel Paquete_
- comercial + 2 min
=
et 60¢g | ‘I ﬁ @ 180 g de agua 2 min - 3 min
instantaneos — 700-900 W
de arroz 120 g i : 360 g de agua 5 min - 6 min
L \_/
" [ -
Fideos 60g b u @ 180 g de agua 4 min -5 min
instantaneos - 200-900 W
de trigo
y huevo 120 g ll_ ‘| 6‘ @ 360 g de agua 6 min - 7 min
tiempo indicado
80¢g - f’ g 300 g de agua en el paquete
Macarrones (1 racion) - 4 (o hasta cubrir) , )
D 200-900 W comermal; 1 r;un
pequeiios tiempo indicado
160 g | o Eﬂ 500 g de agua
: | e en el paguete
(2 raciones) L] \—/ i hasta i comercial + 2 min
3 ——= Sin liquido anadido _
25.8 I| | \ / ﬁ o1 cucharada 4min30s
: (1 racion) (S de aceite
Maiz para 200-9500 W
palomitas 50 g Sin liquido afadido . .
L o 2 cucharadas 3 min - 4 min
(2 raciones) | \ /

de aceite




100g

300 g de agua

tiempo indicado

=
Pasta fresca g || [y ﬁ _ 700-900 W en el paguete
(1 racion) .. _/ (o hasta cubrir) e el
60 g '| JI \ / g 180 g de agua 2 min - 3 min
Polent’a — 200-900 W
de maiz
120 g ||:I ":/:‘ g 360 g de agua 4 min - 5 min
L_J ’
60 g % 150 g de agua 9 min - 10 min
Qui Lavar varias s =
uinoa veces 700-900 W
o . .
120 I 300 g de agua 1 min - 12 min
e T[T
‘::“—‘ﬂ = 2 min -
S 60 g |L _J L / g 180 g de agua 2 min30's
: 700-900 W
de trigo 380 o d 3min30s -
|
120 g | \/g g de agua 5 i
_— = . -
60 g '] | \_/ EE 150 g de agua 8 min - S min
Trigo Lavar e
tierno previamente 700-900 W
120 g = 527 g 300 g de agua 10 min - 11 min
L\
250¢g B s 4 cucharadas 8 min - 9 min
(1 ud. mediana) — de agua I
Entero
500¢g =1 ﬁ @ 8 cucharadas 15 it 14 mim
(2 uds. medianas) B, \7 de agua
Boniato 700-900 W
200 ¢ o 4 cucharadas 5min30s -
(1ud) — de agua 6 min30s
Dados
400 g I tﬂ 8 cucharadas 7min30s -
(2 uds) L ' \_/ de agua 8 min30s
170g I ] EE 4 cucharadas e ;
(1ud. mediana) L_Jl A 4 de agua GEnD
Patata Entera 700-900W

340 g

(2 uds. medianas)

i/ i

8 cucharadas
de agua

1 min - 12 min




170 g Eﬂg 4 cucharadas e
Cortads (1ud. mediana) | =—— A_ / de agua
a la mitad
340 g rEi‘bA/\ 8 cucharadas | i
(2 uds. medianas) | F——= A_ / de agua 0 min Al
170 g L 4 cucharadas I = 7 M
(1 ud. mediana) — de agua
Patata Dados 700-900 W
340 g B % 8 cucharadas ] :
(2 uds. medianas) | S——= A_ / de agua 10 min - 11 min
170 g — Kk 1 cucharada de 2 min - B/
. 3 = agua + 1 cucharada min - 8 min
Rodajas (1 ud. mediana) — A / B Soaite
(panadera) — 2 cucharadas de
o tj/é?‘ 11 min - 12 min
(2 uds. medianas) @ — ) agua Bg ac;.l;?:radas
— 4 cucharadas
200 ¢g — ' 8 min - 9 min
Dados / E— 4 de agua
Bas i 400 B < 8 cucharadas : A e
g @@ de agua 13 min - 14 min
Yuca 700-900 W
— i 4cucharadas de
200¢g o agua + 1 cucharada 7 min - 8 min
Rodaias — de aceite
] _— 8 cucharadas de
400 g @@ agua + 2 cucharadas 12 min - 13min
o - de aceite

Pescados y mariscos

Como hemos comentado en el apartado «Puntos fuertes», el resultado que se obtiene
cocinando en el microondas alimentos de este grupo es muy bueno, ya que se
consigue cocer pescados y mariscos en un tiempo corto manteniendo la humedad del
producto y una textura 6ptima. Para lograrlo, ten en cuenta los factores siguientes:

- Es recomendable afadir un poco de agua, como se indica en las tablas, para
mantener la humedad del producto. Al igual que con las verduras, el agua afadida se
puede sustituir por caldo u otro liquido.

- Si se cuecen varias piezas, como en el caso de las gambas o dados de pescado,
procura colocarlos repartidos dentro del envase y evitando que se toquen entre ellos en

la medida de lo posible.

- También puedes optar por salpimentar el pescado o el marisco antes de la coccion,
como con cualquier otra técnica culinaria.



Producto Tipo de corte Cantidad / Unidad Recipiente 6ptimo  Liquido afadido Potencia Tiempo
Almeija Enteras 125 - 150 @ 2 cucharadas ) Tmin30s -2 min
: 8 @ @ de agua LRl ) + 1 min de reposo
125¢ Eb@ 1 cucharada 1 min - 2 min +
: Filetes h— de agua 1 min de reposo
Aton e 700-900 W
250 @A@ 2 cucharadas 2 min - 3 min +
g —= de agua 1 min de reposo
125 ¢ @4@ 1 cucharada 1min - 2 min +
S (1ud) R — de agua 1 min de reposo
fresco Filetes 700-900 W
250 g @ﬂ@ 2 cucharadas 2 min - 3 min +
(2 ud) = de agua 1 min de reposo
2 min 30 s + dar
BegSNaniu e 400 ¢ = Lo e 60,900 w| laveeta+ 2min
@ d
(1) ool + 1 min de reposo
80¢g @‘@ 1 cucharada Tmin-1min30s
(1ud) — de agua +1min de reposo
Caballa Filetes 700-900 W
160 g " 2 cucharadas 1min 30 s - 2 min
(2 ud) @A@ de agua + 1 min de reposo
150 g B 1 cucharada 1min 30 s - 2 min
(2 ud) @@ de agua +1min de reposo
Aros
300¢g 5‘& 2 cucharadas 2min -2 min 30 s
(4 ud) — de agua +1 min de reposo
Shiiaa 1 cucharada de agua L
150 g . 1min30s-2min
(2 ud) @’@ i 2;:‘:;236565 +1min de reposo
Picado
300 g — ds 2 min-2min30's
agua + 4 cucharadas )
(4 ud) — e + 1 min de reposo




Producto Tipo de corte Cantidad / Unidad Recipiente 6ptimo  Liquido afadido Potencia Tiempo
125¢g Eﬁ."@ 1 cucharada 1 min - 2 min +
(1ud) — de agua 1 min de reposo
Corvina Filetes 700-900 W
250 g — 2 cucharadas 2 min-3min+
(2 uds) @A@ de agua 1 min de reposo
125¢g @‘@ 1 cucharada 1 min - 2 min +
(1ud) e de agua 1 min de reposo
Filetes
250 ¢ T 2 cucharadas 2 min - 3 min +
(2 ud) @,@ de agua 1 min de reposo
Dorada 700-900 W
350 g En@ 1cucharada 3min 30 s - 4 min
(1ud) =—— de agua +1 min de reposo
Entera
700 ¢ T 2 cucharadas 5 min 30 s- 6 min
(2 uds) @A@ de agua +1 min de reposo
Colas de 125 — Tlcucharad 1 min - 1min 30 s +
Enteras g }@ cucharaos i .
gamba pelada (aprox 10 uds) | —> de agua 700-900 W/ 1 min de reposo
5 Uds @‘@ 1 cucharada 1min 30 s - 2 min
S ' — de agua +1 min de reposo
— 2 cucharadas 3min-3min30s
10uds @4@ oe agua +1 min de reposo
Langostinos 700-900 W
< — 1cucharada 1Tmin-1min30 s
8 uds.
@@ de agua +1min de reposo
Pelados
15 uds. B = 2 cucharadas 1min 30 s - 2 min
@y@ de agua +1min de reposo
180 g @@ 1 cucharada 2min - 2 min 30 s
Entero, limpio (Tud) — de agua + 1 min de reposo
Lenguado | sin cabeza ni 700-9C0 W
escamas 360 g e 2 cucharadas 3min - 3min 30 s
(2 uds) — de agua +1 min de reposo
125 ¢ — 1cucharada 1 min - 2 min +
{1ud) @@ de agua 1 min de reposo
Lubina Filetes 700-900 W
250 ¢g T 2 cucharadas 2min-3min+
(2 uds) E— de agua 1 min de reposo
s 2min30s -
cucharadas ;
2208 B @ @ de agua 1 fnmlgesrc;;o;o
Mejillones Enteros 0SD nr  o
500 g @ @ @ 4 cucharadas Aman 2o

de agua

1 min de reposo




Producto Tipo de corte Cantidad / Unidad Recipiente éptimo  Liquido afiadido Potencia Tiempo
125 ¢ @/@ 1cucharada 1 min - 2 min +
. (1ud) — de agua 1 min de reposa
Merluza Fnlz;tgs 700-900 W
i 250 g — 2 cucharadas 2 min - 3 min +
(2 uds) @@ de agua 1 min de reposo
150 g @J@ 1cucharada 1min 30 s - 2 min
. (1ud) @ de agua + 1 min de reposo
Pescadilla cai:g?;isclgla 700-900 W
300¢g @@ 2 cucharadas 2min 30 s - 3 min
(2 uds) — de agua +1 min de reposo
125¢g @J@ 1 cucharada 1 min - 2 min +
(3ud) — de agua 1min de reposo
Rale Medallones / 200-900 W
dados : ;
250¢g @A@ 2 cucharadas 2 min - 3 min +
(6 uds) — de agua 1 min de reposo
125 ¢ Bé@ 1cucharada 1 min - 2 min +
; (1ud) — de agua 1min de reposa
Salmén = 700-900 W
rodajas .
250 ¢g T 2 cucharadas 2 min - 3 min +
(2 uds) @@ de agua 1 min de reposo
130 g T 1cucharada 1min 30 s - 2 min
(4 uds) @,@ de agua + 1 min de repaso
Sardina Entera 700-S00 W
260 g — 2 cucharadas 3 min - 3 min 30 s
(8 uds) @/@ de agua + 1 min de reposo
150 g B,@ 1min 30 s - 2 min
, (1ud) R 2 cucharadas + 1 min de reposo
nierd de agua
Sepia 300g == @ 700-900 W] 3 min - 4 min +
(2 uds) — 1 min de resposo
2 — 150 ¢ @‘@ 2 cucharadas 1min 30 s - 2 min
(1ud) — de agua +1min de reposo

Carnes y aves

Como se ha explicado en el apartado «Limitaciones», conviene recordar que al cocinar
en el microondas carnes y aves no se generard el toque tostado o los aromas a los que
estamos acostumbrados con otras técnicas de coccion como la plancha o el horno. Por
ello, ten en cuenta los factores siguientes:

- Puedes optar por usar especias, condimentos, marinados, etc. antes de la coccion
para conseguir una elaboraciéon mas sabrosa y con mas color, como en la receta de
cochinita de carne picada o el pollo asado Marrakesh.



- Puede ser un método de coccidn idéneo para cocer carnes y luego combinarlas o
acabarlas con otra técnica; por ejemplo, mezclarlas con salsas y alifios, utilizarlas de
relleno en bocadillo, croquetas, lasafia o deshilachadas en un guiso, asi como
simplemente marcadas en la plancha o en la paella para conseguir ese toque de
Maillard.

- No se recomienda afiadir agua, ya que suelen soltar algo de liquido durante la
coccién. Lo que si es aconsejable es untar bien todas las piezas que vayas a cocer al
anadir el aceite indicado en la tabla.

- Si te gusta la carne cruda, el microondas no es un buen sistema, excepto para
atemperarla unos segundos cuando la saquemos de la nevera.

Producto Tipo decorte Cantidad / Unidad Recipiente 6ptimo  Liquido anadido Potencia

125¢ < — 1 cucharada 1min _30 s-2min

Butifarra (1ud) — de aceite + 1 min de reposo

shicm 250 g L 2 cucharadas 2 min 30 s - 3 min

(2 uds) — de aceite + 1 min de reposo

90¢g p——N 1cucharada Tmin-1min 30 s

e d it i

Hamburguesa (1ud) e acerte +1 min de reposo

entera 180 g — Felcharadae 2min-2min30s

(2 uds) — de aceite +1 min de reposo

Cerdo 700-900 W

125 < 1cucharada Tmin-1min30s

Lomo (2 udég.] @4@ de aceite +1 min de reposo
filetes

250 g @A@ 2 cucharadas 2min-2min 30s

(4 uds) — de aceite + 1 min de reposo




Producto Tipo de corte  Cantidad / Unidad Recipiente 6ptimo  Liquido afadido Potencia Tiempo
00g S 7 ot Al
Lomo E— P
tiras ) .
2 cucharadas 2min-2min30s
=Yk ‘
—— de aceite + 1 min de reposo
140 g % 1 cucharada 1min 30 s -2 min
(3 uds) @@ de aceite +1 min de reposo
Cerdo Solomillo 700-900 W
medallones 280 g @@ 2 cucharadas 2min 30 s - 3 min
(2 uds) B — de aceite + 1 min de reposo
80¢g E—2 gg} 1 cucharada 1min 30 s - 2 min
Panceta (2 uds) — de aceite + 1 min de reposo
tiras 160 g T ;Z> 2 cucharadas 2min 30 s - 3 min
(4 uds) — de aceite +1 min de reposo
250¢g @[@ 1 cucharada 2min-2min 30 s
(% conejo) — de aceite +1 min de reposo
Conejo Troceado {OESUE e
500 g @‘@ 2 cucharadas 1 minl 35 :_ ;‘;:in++
% conejo) — de aceite k
( 1 min de reposo
12 — 1 cucharada 1min-1min 30 s
Nedicng 58 @J@ de aceite + 1 min de reposo
Cordero e 700-900 W
L 2 cucharadas 2min 30 s - 3 min
=308 @A@ de aceite + 1 min de reposo
125 it 1 cucharada 1Tmin-1min 30 s
Pechuga g & E 2 , :
aF ﬁlet%-s (1ud) —= de aceite + 1 min de reposo
delgad : :
Pollo edga%oc;s / 250 ¢ E},@ 2 cucharadas 700-900W: 2 min-2min 30 s
(2 uds) — de aceite +1 min de reposo
Muslo 3 min + dar la vuelta
250 g P = 2 cucharadas _ !
con hueso é > d it +3min -4 min+
entero (1ud) = Sl 1 min de reposo
125¢ 1 cucharada : ;
Pechuga e : 1Tmin-1min30s
B Flates (Tud) @@ de aceite
gaiE delgados / 700-900 W
e 250¢g @@ 2 cucharadas 2min-2min 30 s
(2 uds) —— de aceite + 1 min de reposo
125 P 1 cucharada 1min - 2 min
Solomillo / 8 @/@ de aceite +1 min de reposo
Ternera Lomo 700-900 W
en tiras — 2 cucharadas 2 min - 3 min
el @/@ de aceite +1 min de reposo

Huevos



El microondas es una opcion muy recurrente para cocer huevos. De hecho, existen en
el mercado utensilios disefiados expresamente para dicho fin. Para cocinar huevos
solos, los tiempos son tan cortos que variaran bastante para cada microondas o,
incluso, segun el tipo de recipiente utilizado, por ejemplo, segun sea de silicona o de
ceramica. La tabla que presentamos es un punto de partida, que tendras que adaptar al
funcionamiento de tu electrodoméstico. En cualquier caso, los huevos se pueden
cocinar en el microondas siempre y cuando se tengan en cuenta las consideraciones
siguientes:

- No cocines nunca un huevo entero con la cascara ya que puede explotar. Cascalo y
vuélcalo sobre una taza o un recipiente céncavo.

- Siempre se corre el riesgo de que se produzcan explosiones y salpicaduras por la
presion, asi que procura tapar siempre el recipiente, pero sin que quede hermético.

- Afade antes de la coccion un poco de sal a la clara para que se cocine de forma mas
homogénea.

- Para evitar que la yema salpique, pinchala 4-5 veces con un palillo con mucho
cuidado de no romperla.

- Mejor que cocinarlo de golpe, es preferible empezar con periodos de tiempo muy
cortos, por ejemplo, 10 segundos; entonces, a medida que veas que se va cocinando,
afiade mas tiempo si es necesario. Asi la temperatura sera mas homogénea y evitaras
gue coja mucha presion, lo que puede hacer que reviente alguna parte del huevo.

- Procura colocar el envase desplazado del centro, en un lado del plato giratorio; eso
también ayudara a homogenizar el resultado.

e e
1ud. \ 2 40 s -1min
Duro — H
= Tmin10s -
= Uk 5 -:? B 1min 30 s
thevo = No 700-900 W
1Tud. \7_;-'9 Er 30s-50s
Poché
2 uds. \T/J H Tmin-1min20 s
Frutas

Aunque debemos potenciar el consumo de fruta fresca, también podemos incluir como



alternativa elaboraciones que contengan fruta cocida, que, ademas, aumenta la
variedad de texturas y sabores para los postres. También es una opcidon muy
interesante para quien tenga que limitar el consumo de fruta fresca o si se buscan
texturas suaves por problemas de masticacion o para facilitar la ingesta, ya que las
compotas, las manzanas y peras cocidas y otras opciones se adaptan bien a esas
circunstancias de manera rapida y eficiente.

— Unas gotas de zumo
150 g II || ‘\_ / @ de limén y 1 cucharada 2 min - 3 min
— de azdcar (10 g)
Fresa Trozos i 2
e = n chorrito ge zumo de
300¢g |I || \ / @ limén y 2 cucharadas 4 min - 5 min
el de azicar (20 g)
L 2 cucharadas : .
3 uds. < @ deaga 1 min - 2 min
Higo Enteros - 700-900 W
— \_ 4 cucharadas - ;
6 uds. = /@ e o 2 min - 3 min
200¢g I 2 cucharadas ity e
Trazas | (1ud) @/@ de agua | |
Manzana i 700-S00 W
) 400 ¢ = 4 cucharadas B Tif= 6 fin
(2 uds) L\ de agua
150 g — {g\ 2 cucharadas
4 min - 5 min
) Trozas | (1ud) — / de agua
Melocotén s 700-900 W
300¢g == @ 4 cucharadas e g
(2 uds) L\ de agua
140 g — 2 cucharadas e '
(1ud) @P@ de agua 4 min -5 min
Pera Cuartos 700-900 W
280 ¢g i 4 cucharadas i !
(2 uds) L\ de agua RIS il
120 g P — 1cucharada -
= 30s-1min
Entero / (1ud) e de agua
Platano i 700-900 W
240 g = \ 2 cucharadas P g
(2 uds) R de agua




En este apartado encontrards recetas pensadas para
cocinarlas casi integramente en el microondas
v siguiendo los siguientes criterios:

= Que sean polivalentes y adaptables y que,
segln vayas conociendo la técnica y las diferentes
elaboraciones, puedas modificarlas a tu gusto
v segin el nivel de complejidad deseado, como, por ejemplo,
cambiando ingredientes, cortes, tiempos...

- Que sean recetas para ti, para todos y para siempre.

- Que seas capaz, con el tiempo, de elaborar tus propias
recetas desde cero, compartirlas, combinarlas, darles tu
toque y descubrir nuevas experiencias.



| 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 coccion, las recetas, en general, estan pensadas para prepararlas
con producto fresco. Ademas, ten en cuenta que el estado de los ingredientes con los
gue cuentes y su calidad son un aspecto clave para obtener un resultado 6ptimo.

- Todas estan pensadas para un microondas convencional de 700-900 W de potencia.
En caso de que el tuyo tenga menos 0 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 afadiendo periodos cortos de coccion.

- 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 o0 menos proporcional a la cantidad afiadida.

- Si quieres cambiar un ingrediente por otro, siempre puedes revisar el apartado
«Tablas de coccion», donde podras ver mas opciones de ingredientes teniendo en
cuenta el corte, la cantidad y el tiempo de coccion.

- Cuando se cocina de forma tradicional, la proporcion entre los ingredientes —a
excepcion de las recetas de pasteleria, que precisan de una gran exactitud en las
cantidades— puede 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 estd de mas que te aprovisiones de una balanza
doméstica para garantizar mejores resultados.

- Comprueba, siempre que lo necesites, el punto de coccion 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 presentaciéon también es importante, jcomo siempre! Opta por un emplatado bonito
para realzar tu receta, aunque puedes comeértela directamente del recipiente donde la
has cocinado; entre otras cosas, ensuciaras menos.



Verduras
y setas



| Verduras y setas |

PARA 2 PERSONAS

Alcachofas y esparragos en salsa de perejil

Ingredientes

4 alcachofas medianas

3 espérragos 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

Elaboracion

1. Pela los ajos y picalos. Quita las hojas exteriores a las alcachofas; limpialas y
cortalas a cuias.

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. Afade 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 esparragos 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.
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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 balsdmico

Sal, pimienta

Elaboracion

1. Pela el apionabo y cortalo en bastones de 1 cm 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.



RECIPIENTE PLANO
Y CON POCO VOLUMEN




| Verduras y setas |

PARA 2 PERSONAS

Berenjena con salsa de miso

Ingredientes

1 berenjena grande

1 cebolla tierna pequefia

1 cucharadita de caldo dashi en polvo
1 cucharada de pasta de miso marron
Salsa de soja

Aceite de oliva virgen extra

Sésamo tostado

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

2. Lava las berenjenas y cértalas por la mitad. Haz unos cortes en diagonal sobre la
carne y salala 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. Tapay
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. Afade 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.
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| Verduras y setas |

PARA 2 PERSONAS

Coliflor con vinagreta y panceta

Ingredientes

300 g de coliflor

25 g de panceta curada

2 dientes de ajo

1 cucharada de almendras laminadas tostadas
Pasta de pimiento choricero

Vinagre balsdmico

Perejil picado

Aceite de oliva virgen extra

Sal, pimienta

Elaboracion
1. Corta la panceta a dados pequefios. Pela los ajos y laminalos.
2. Pon en el recipiente los ajos, la panceta, 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

y 1 cucharada de agua. Tapa y cuece unos 2 minutos. Afiade y disuelve una pizca de
pasta de pimiento y unas gotas de vinagre. Salpimiéntalo y resérvalo en un bol.

3. Saca brotes de la coliflor. Lavalos y cuécelos en el recipiente tapado con 2
cucharadas de agua durante 4-5 minutos.

4. Saca el recipiente, deja reposar 1 minuto. Escurre el agua de la coccién. Afade el
alino de panceta, remueve todo y sirve con el perejil y las almendras por encima.



RECIPIENTE
ALTO ¥ CON VOLUMEN




| Verduras y setas |

PARA 2 PERSONAS

Crema de champinones y cebolla

Ingredientes

350 ml de caldo de pollo
300 g de champifiones
1 cebolla

Queso fresco tipo quark
Cebollino picado

10 g de mantequilla

Sal, pimienta

Elaboracién
1. Reserva 2 champifiones, lava y trocea el resto.

2. Pela la cebolla y picala. Afiadela al recipiente con 2 cucharadas de agua y la
mantequilla. Tapa y cuece 3 minutos.

3. Aiade los champifiones limpios, sal, pimienta y la mitad del caldo. Tapa y cuece 4-5
minutos.

4. Saca el recipiente con cuidado, afiade 1 cucharada de queso y tritaralo todo.

5. Rectifica la textura de la crema con el caldo restante. Condimenta con sal y pimienta,
y mezcla el cebollino.

6. Corta los 2 champifiones restantes a cuartos y déralos en una sartén a fuego vivo
durante unos segundos. Salpimiéntalos y ponlos sobre la crema.



RECIPIENTE
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PARA 2 PERSONAS

Crema de verduras con queso y alcaparras

Ingredientes

150 g de calabacin

150 g de calabaza

100 g de judias verdes

100 g de puerro

6-8 alcaparras

100-150 ml de caldo de verduras
Queso crema

1 naranja

Aceite de oliva virgen extra
Sal, pimienta

Nuez moscada

Elaboracion

1. Pela la calabaza. Lava todas las hortalizas y coértalas en trozos pequefios del mismo
tamano aproximadamente.

2. Ponlas en el recipiente con 6 cucharadas de caldo. Tapa y deja que cueza durante 7-
8 minutos.

3. Deja reposar 1 minuto, abre y aflade sal, pimienta, nuez moscada y un chorro de
aceite de oliva virgen extra.

4. Si es preciso, pasalo a un recipiente alto y tritiralo hasta formar una crema. Aiade el
caldo progresivamente para corregir la textura. Salpimiéntalo.

5. Escurre y pica las alcaparras. Bate el queso con las alcaparras picadas y ralla un
poco de piel de naranja.

6. Sirve la crema con el queso y la piel de naranja.



RECIPIENTE
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| Verduras y setas |

PARA 2 PERSONAS

Ensaladilla arabe

Ingredientes

2 zanahorias

1 cebolla tierna

100 g de col lombarda
Germinados vegetales

15-20 g de frutos rojos (arandanos, grosellas o frambuesas)
1 cucharada de pistachos pelados
1 diente de ajo

Comino en polvo

1 cucharadita de tahina

Yogur

Limon

Aceite de oliva virgen extra
Sésamo tostado

Sal, pimienta

Elaboracion

1. Pela las zanahorias y cortalas en bastones pequefios. Ponlos en el recipiente con 2
cucharadas de agua y cuécelos unos 4 minutos. Escurre y reserva.

2. Limpia la lombarda y cortala en juliana fina. Pela la cebolla tierna y picala.
3. Mezcla la zanahoria, la lombarda y la cebolla. Ailade los frutos rojos y los pistachos.

4. Bate el yogur con el comino, la tahina, un ajo picado, unas gotas de zumo de limén,
sal, pimienta y un chorrito de aceite de oliva virgen extra.

5. Mezcla los germinados con las hortalizas. Emplata la mezcla, aderézala con la salsa
de yogur y tahina, y sirve con el sésamo tostado espolvoreado por encima.
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PARA 2 PERSONAS

Escalivada con vinagreta de menta

Ingredientes

1 pimiento rojo

1 cebolla

1 berenjena

1 pimiento verde o amarillo
1 tomate entero

% manojo de menta

Hojas de perejil

Aceite de oliva virgen extra
Sal en escamas, pimienta
Vinagre de frutas

Elaboracion

1. Lava las hortalizas y pela la cebolla. Cortalas por la mitad; los pimientos, si son muy
grandes, a cuartos. Si es el caso, despepitalos.

2. Pasa las hortalizas de una en una por la sartén bien caliente sin aceite, para que
cojan un poco de sabor a tostado. Resérvalas.

3. Repartelas en el recipiente y aflade un chorrito de agua, tapalo y cuece durante 6-7
minutos. Comprueba la coccion.

4. Deja reposar unos 2 minutos antes de destapar.

5. Reserva las hortalizas en una bandeja y salpimiéntalas. Una vez tibias, saca el
exceso de piel y, si es preciso, cortalas.

6. Tritura las hojas de menta y perejil con sal, un chorrito de vinagre y aceite de oliva
virgen extra.

7. Mezcla el triturado de menta con el jugo que han soltado las hortalizas.



8. Alifia la escalivada y sirve con la sal por encima.
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PARA 1 PERSONA

Esparragos con jamon y huevo

Ingredientes

100 g de esparragos verdes (4 unidades)
4 lonchas finas de jamon ibérico

1 huevo

Aceite de oliva virgen extra

Sal, pimienta

Elaboracion

1. Lava los esparragos y quitales la base. Enrolla cada uno con una loncha de jamon.
2. Ponles pimienta, emplatalos en el recipiente y mojalos con 1 cucharada de agua.
3. Cuece durante 3 minutos.

4. Deja reposar unos segundos y saca el recipiente. Casca un huevo encima y pincha
4-5 veces la yema con un palillo. Salpimiéntalo y alifia el conjunto con un chorrito de
aceite de oliva virgen extra.

5. Cuece 30-40 segundos mas y sirve.
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PARA 1 PERSONA

Espinacas con manzana, pasas y pifiones

Ingredientes

% manojo de espinacas (200 g)
% manzana

1 diente de ajo

10 g de pasas

15 g de pifiones tostados

1 cucharada de mantequilla
Sal, pimienta

Elaboracién
1. Pela el ajo y picalo. Ponlo en el recipiente con la mantequilla. Tapa y cuece 1 minuto.
2. Pela la manzana y cortala a daditos. Lava las espinacas.

3. Pon en el recipiente las espinacas, la manzanay las pasas. Tapalo y deja que cueza
4 minutos. Remueve a la mitad de la coccion.

4. Salpimienta y sirve con los pifiones por encima.
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| Verduras y setas |

PARA 2 PERSONAS

Judias verdes con romesco y datiles

Ingredientes

250 g de judias verdes

1 cebolla tierna

6-8 aceitunas negras

2-3 détiles sin hueso

2 cucharadas de salsa romesco
Sal, pimienta

Aceite de oliva virgen extra

1 cucharada de vinagre de vino
Elaboraciéon
1. Lava las judias y cértalas en trozos de unos 3 cm.

2. Ponlas en el recipiente con 2 cucharadas de agua. Tapa y cuece durante 6-7
minutos. Deja reposar 1 minuto sin destapar.

3. Lava la cebolla y picala en juliana. Corta los datiles en bastones finos.

4. Escurre las judias, salpimiéntalas y sirvelas con la salsa de romesco, la cebolla, los
datiles y unas gotas de vinagre.

5. Anade las aceitunas y unas gotas de aceite de oliva virgen extra por encima.
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| Verduras y setas |

PARA 2 PERSONAS

Menestra de verduras

Ingredientes

2 corazones de alcachofa
50 g de judias verdes

50 g de zanahoria

Un pufiado de guisantes
4-5 hojas de acelgas

1 patata pequefa (100 g)
50 g de brocoli

1 diente de ajo

2 esparragos blancos en conserva
Harina

Caldo vegetal

Sal, pimienta

Tomillo

Aceite de oliva virgen extra

Elaboracion

1. Lava las hortalizas. Corta a trozos pequefios y de un tamafio similar las judias, la
zanahoria, las acelgas y la patata. Saca brotes pequefios al brdcoli y corta a cuartos la
alcachofa.

2. Pica el ajo y ponlo en el recipiente con 3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra y
3 cucharadas de caldo. Tapalo y cuece durante 1 minuto.

3. Afade 1 cucharadita de harina, remueve y cuece 1 minuto mas.

4. Saca el recipiente y afiade las hortalizas y un poco mas de caldo. Salpimiéntalo y
pon la rama de tomillo.



5. Tapalo y cuécelo durante 6-7 minutos. Deja reposar antes de abrir.
6. Rectifica de caldo para que no quede seco y afiade los esparragos escurridos.

7. Sirve con un chorrito de aceite de oliva virgen extra.

RECIPIENTE
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| Verduras y setas |

PARA 2 PERSONAS

Minipizzas vegetales

Ingredientes

4 champifiones

% calabacin

Sofrito de tomate
Mozzarella rallada
Orégano

Aceite de oliva virgen extra
Sal, pimienta

Elaboracién
1. Lava los champifiones y quitales el pie. Lava el calabacin y cértalo a rodajas.

2. Coloca los sombreros de los champifiones y las rodajas de calabacin boca arriba en
el recipiente sin que se amontonen.

3. Salpimiéntalos y afiade un poco de sofrito encima de cada porcion. Espolvorea con
orégano Y finaliza con 1 cucharada de mozzarella encima.

4. Tapa el recipiente y deja que cueza durante 3-4 minutos.

5. Deja reposar unos segundos y sirvelos con unas gotas de aceite de oliva virgen extra
por encima.
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| Verduras y setas |

PARA 2 PERSONAS

Okonomiyaki

Ingredientes

140 g de col verde

25 g de zanahoria (Y2 zanahoria pequefa)

40 g de calabacin (¥2 calabacin mediano)

25 g de cebolla tierna (¥3 de cebolla pequeria)
Un trocito de jengibre

3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
Sal

Para el batido

4 cucharadas de agua
20 g de dashi en polvo
2 huevos

20 g de harina

Sal

Para acompaiiar

1 pieza de alga nori

2 cucharadas de sofrito de tomate mezclado con un poco de salsa de soja
2 cucharadas de mayonesa

Elaboracion

1. Corta en juliana la zanahoria, el calabacin, la col y la cebolla tierna. Pela el jengibre y
rallalo.

2. Ponlo todo en el recipiente con 2 cucharadas de agua, el aceite de oliva virgen extra
y un poco de sal.

3. Remueve, tapa y cuece unos 3-4 minutos.



4. Para el batido, en un bol pon el dashi y el agua tibia, y remueve hasta disolver.
5. Casca los huevos, afnadelos a la mezcla anterior y bate.

6. Incorpora la harina tamizada, una pizca de sal y sigue batiendo para que resulte una
mezcla homogénea.

7. Afhade esa mezcla al recipiente de las hortalizas y remueve hasta que quede todo
bien integrado. Ha de quedar de un grosor de unos 2 dedos de altura.

8. Tapa y cuece 3 minutos. Saca el recipiente, despega los bordes con cuidado y gira el
okonomiyaki. Cuécelo entre 1 minuto 30 segundos y 2 minutos mas.

9. Desmolda y ponlo en un plato. Déjalo entibiar y alifialo con el tomate y la mayonesa.
Espolvorea el alga nori troceada por encima.
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| Verduras y setas |

PARA 2 PERSONAS

Puerros con salsa criolla

Ingredientes
150 g de puerros (2 puerros medianos)

Para la salsa criolla

1 tomate

Un trocito de pimiento rojo

% cebolla tierna

Perejil

Aji seco

Orégano

Comino

1 cucharada de vinagre de vino
3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
1 diente de ajo

Sal, pimienta

Elaboracion

1. Lava los puerros, retira la primera capa y cortalos en tres trozos, primero, Yy, luego,
cada trozo en cuatro longitudinalmente.

2. Pon los trozos de puerro en el recipiente con 2 cucharadas de agua y cuécelos
durante 6-7 minutos. Deja reposar 1 minuto y escurrelos.

3. Para la salsa, despepita el tomate. Lava las hortalizas y el perejil. Picalo todo.
Condimenta con las especias y mezcla el vinagre, el aceite de oliva virgen extra, sal y
pimienta.

4. Sala los puerros y sirve con la salsa.
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| Verduras y setas |

PARA 2 PERSONAS

Ratatouille con hierbas aromaticas

Ingredientes

80 g de calabaza

1 tomate rojo

80 g de calabacin (2 unidad mediano)
80 g de berenjena (Y2 unidad pequefia)
5 cucharadas de sofrito de tomate
Aceite de oliva virgen extra

Hojas de albahaca

Hierbas provenzales

Sal, pimienta

Elaboracion

1. Lava las hortalizas. Pela la calabaza. Cdértala junto con el calabacin, el tomate y la
berenjena a trozos o rodajas finas del mismo tamafio, aproximadamente. Espolvorea
las hierbas por encima y salpimienta el conjunto.

2. Pon el sofrito en la base del recipiente y coloca encima las rodajas de hortalizas y las
hojas de albahaca, solapandolas y alternando unas con otras. Salpimiéntalas.

3. Alifla con mas hierbas y un chorrito de aceite de oliva virgen extra. Cuece durante 8
minutos.

4. Comprueba la coccién pinchando con un cuchillo y sirve.
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| Verduras y setas |

PARA 2 PERSONAS

Setas a las finas hierbas con cecina

Ingredientes

150 g de setas de temporada

Hierbas frescas (estragon, hinojo, perejil...)

4 ajos tiernos

30 g de virutas de cecina curada de vaca

1 rebanada de pan del dia anterior (o de molde)
1 limén

Aceite de oliva virgen extra

Sal, pimienta

Elaboracion

1. Corta la rebanada de pan en trocitos pequefios. Ponlos en un plato y afiade unas
gotas de aceite de oliva virgen extra. Remueve y ponlo en el microondas. Tuéstalos 1
minuto 30 segundos, hasta que estén crujientes. Remueve constantemente. Controla la
coccion porque se suelen tostar mas rapido por el centro. Salalos y resérvalos.

2. Pica las finas hierbas groseramente, ponlas en un bol y afiade un chorrito de aceite
de oliva virgen extra y unas gotas de limén. Resérvalo.

3. Lava las setas y trocéalas todas del mismo tamafio.

4. Pela los ajos, picalos y ponlos en el recipiente con 2 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra; deja que cuezan 1 minuto. Saca el recipiente del microondas y afiade las
setas. Remueve y salpimienta.

5. Deja que cueza durante 4-5 minutos.

6. Saca el recipiente, aflade la vinagreta de hierbas y la cecina. Sirve con los tostones
crujientes por encima.
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| Verduras y setas |

PARA 2 PERSONAS

Tarta de calabaza con champinones

Ingredientes

150 g de calabaza

5-6 champifiones

100 g de nata

50 ml de leche

2 huevos

30 g queso curado rallado
Sal

Pimienta

Nuez moscada

Elaboracion

1. Pela la calabaza y laminala lo mas fina que puedas. Resérvala.

2. Lava los champifiones y cortalos a ldminas.

3. En un bol aparte, mezcla la nata, la leche, los huevos, una pizca de nuez moscada,

sal y pimienta.

4. Coloca en un recipiente, laminas de calabaza y champifion alternadas entre siy

salpimentandolas un poco por encima.

5. Aflade la mezcla de liquido y mueve el conjunto para que se distribuya de manera

uniforme.
6. Reparte el queso por encima.
7. Tapay deja que la tarta cueza durante 6-7 minutos.

8. Comprueba la coccién y déjala enfriar ligeramente.



9. Cortala a porciones y sirvela.
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Puedes intercalar filetes de anchoa, jamén york o beicon entre
las [aminas de calabaza para darle méas sabor.




| Verduras y setas |

PARA 2 PERSONAS

Trilogia de verduras

Ingredientes

1 patata pequefa (100 g)
2 corazones de alcachofas
50 g de pimiento verde

4 cebollitas (50 g)

4 tomates cherri

50 g de nabo

50 g de brocoli

50 g de cebolla

1 zanahoria

4 hojas de acelgas

50 g de pimiento rojo

100 g de hinojo

50 g de judias verdes

50 g de coliflor

3 ramas de bimi (50 g)

2 ajos tiernos

Aceite de oliva virgen extra
Sal, pimienta

Elaboracion

1. Pela las hortalizas que deban ir peladas o lavalas. Cortalas todas del mismo tamafio
mas o menos en funcién del tipo.

2. Ponlas en el recipiente y afiade 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extray 2
cucharadas de agua.

3. Cuece durante 4-6 minutos segun la mezcla que quieras cocinar. Deja reposar 1



minuto antes de abrir, remueve y salpimienta.

4. Sirvelas tal como han quedado o combina las hortalizas cocidas segun tus
preferencias.

RECIPIENTE
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| Verduras y setas |

PARA 2 PERSONAS

Verduras con sofrito

Ingredientes

50 g de col verde

50 g de cebolla tierna

50 g de puerro

1 diente de ajo

50 g de zanahoria

50 g de tomate maduro

1 hoja de laurel

Aceite de oliva virgen extra
Sal, pimienta

50 g de tomate frito (opcional)

Elaboracion

1. Pela el ajo y la zanahoria. Lava las otras hortalizas.

2. Picalas todas. Pela los tomates, quitales las pepitas y picalos.

3. Pon en el recipiente todas las hortalizas con 2 cucharadas de agua y 4 cucharadas
de aceite de oliva virgen extra. Salpimienta, afiade el laurel y remueve.

4. Tapa y cuece durante 5 minutos.

5. En caso de ponerle tomate, saca el recipiente, remueve y aflade el tomate frito.
Vierte 2 cucharadas mas de aceite de oliva virgen extra, tapa y cuece unos 2 minutos.

6. Remueve y reserva.
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| Cereales, legumbres y féculas |

PARA 2 PERSONAS

Arroz basmati con verduras

Ingredientes

100 g de arroz basmati
50 g de calabacin

40 g de coliflor

40 g de setas variadas
30 g de zanahoria

15 g de puerro

15 g de apio

1 diente de ajo

15 g de mantequilla

% cucharadita de circuma
1 clavo de olor

1 vaina de cardamomo
Hojas frescas de cilantro
Sal

250 ml de agua

Elaboracion

1. Pon el arroz en un colador y lavalo en abundante agua fria durante 1 minuto hasta
gue el agua colada salga transparente.

2. Lava todas las verduras. Corta el calabacin a rodajas de ¥2 cm y luego a cuartos.

Trocea los brotes de coliflor. Corta las setas a laminas. Pela la zanahoria y cortala a
dados pequefios. Corta el puerro por la mitad longitudinalmente y luego en laminas

finas junto con el apio. Pela el ajo y picalo.

3. Coloca en el recipiente la mantequilla con el ajo picado. Tapa y haz que cueza
durante 1 minuto.

4. Anade la coliflor, el puerro, la zanahoria, el apio, las especias, el arroz, el agua y una



pizca de sal. Remueve el contenido, vuelve a tapar el recipiente y ponlo a cocer durante
8 minutos.

5. Pasado ese tiempo, afiade el calabacin y las setas. Remueve, vuelve a tapar y haz
gue cueza durante 5-6 minutos mas.

6. Deja reposar durante 5 minutos con el recipiente tapado. Rectifica de sal.

7. Remueve y sirve acomparfiado con las hojas de cilantro fresco por encima.
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| Cereales, legumbres y féculas |

PARA 2 PERSONAS

Arroz chino tres delicias

Ingredientes

100 g de arroz redondo

50 g de brocoli

40 g de col

40 g de cebolla (¥2 unidad)

30 g de pimiento rojo

30 g de maiz dulce (opcional)

5 g de jengibre fresco

1 diente de ajo

50 g de colas de gamba peladas (3 unidades)
1 huevo

2-3 cucharadas de aceite de sésamo
2-3 cucharadas de salsa de soja

1 cucharada de mirin (opcional)

225 ml de agua

Elaboracion

1. Pon el arroz en un colador y lava en abundante agua fria durante 1 minuto hasta que
el agua colada salga transparente.

2. Lava todas las verduras. Corta la col a tiras y luego a trozos de 1 cm. Corta de la
misma forma el pimiento rojo. Pica de forma grosera los brotes del brécoli. Pela la
cebolla y cértala en juliana. Pela el ajo y picalo en trozos pequefios.

3. Pela el jengibre y réllalo. Trocea las colas de gamba. Bate el huevo.

4. Coloca en un recipiente apto el aceite de sésamo con el ajo y el jengibre. Haz que
cueza durante 1 minuto.



5. Aiade la col, la cebolla, el arroz, el agua y una pizca de sal. Remueve el contenido,
vuelve a tapar el recipiente y cocina durante 5 minutos.

6. Pasado ese tiempo, afiade el brocoli y el pimiento rojo. Remueve y cocina a media
potencia (640 W) durante 6-7 minutos mas.

7. Pasado ese tiempo, abre el recipiente, afiade las colas de gamba y afiade en forma
de hilo el huevo batido por encima del arroz. Vuelve a tapar y cocina durante 30
segundos mas.

8. Deja reposar durante 5 minutos. Para servirlo, mezcla el arroz con la salsa de soja, el
mirin y el maiz dulce.
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| Cereales, legumbres y féculas |

PARA 2 PERSONAS

Bunuelos de sémola y queso

Ingredientes

60 g de sémola de maiz

180 g de caldo de pollo o vegetal (o de agua)
20 g de queso curado rallado

Harina

1 huevo

Pan rallado

3 cucharadas de salsa de tomate frito
1 cucharadita de miel

1 cucharadita de vinagre

Aceite de oliva virgen extra

Sal, pimienta
Elaboracion
1. Mezcla la sémola con el caldo y salpimiéntala.

2. Viértela en un recipiente apto, tapalo y deja que cueza entre 2 minutos y 2 minutos
30 segundos. Déjala reposar 1 minuto sin destapar.

3. Saca la sémola del recipiente, mézclala con el queso rallado y un chorrito de aceite
de oliva virgen extra. Déjala enfriar en la nevera tapada para que no se seque.

4. Corta pequefas porciones en forma de croqueta con un cuchillo y empana cada una
con harina, huevo batido y pan rallado.

5. Frie los bufiuelos en una sartén con abundante aceite de oliva virgen extra.
Escurrelos sobre papel absorbente.

6. Mezcla un poco de salsa de tomate con unas gotas de miel y de vinagre.



7. Sirve los buiuelos con la salsa.
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| Cereales, legumbres y féculas |

PARA 2 PERSONAS

Cremoso de trigo tierno con alcachofas

Ingredientes

100 g de trigo tierno precocido

2 alcachofas

50 g de puerro

1 diente de ajo

40 g de queso azul de pasta blanda
Cebollino

180 ml de caldo vegetal

50 ml de vino tinto o blanco, o de agua
Aceite de oliva virgen extra o mantequilla
Sal, pimienta

Elaboracién
1. Lava el trigo en agua fria y ponlo en remojo cubierto de agua durante 1 hora.

2. Lavay pela las hortalizas. Pica el ajo y el puerro. Pela las alcachofas y cortalas a
laminas.

3. Pon en el recipiente las hortalizas, 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra, 2
cucharadas de agua, sal y pimienta.

4. Cuece durante 3 minutos.

5. Anade el trigo escurrido, el caldo y el vino.

6. Cuece durante 8 minutos tapado.

7. Saca el recipiente del microondas y déjalo reposar 1 minuto.

8. Aniade el queso deshilachado y el cebollino picado. Remueve, tapalo otra vez y deja
gue se funda el queso ligeramente.



9. Remuévelo todo con una cuchara para que quede bien cremoso. Rectifica de sal y
pimienta, y sirvelo.
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| Cereales, legumbres y féculas |

PARA 2 PERSONAS

Cuscus con gambitas, cebolla y pasas

Ingredientes

80 g de cuscuUs precocido

4 colas de gamba peladas

30 g de cebolla tierna

10 g de pasas

100 g de caldo vegetal

Aceite de oliva virgen extra

Sal, pimienta

Hojas de hierbas frescas (hinojo, menta, estragén, cilantro...)
1 limén

Elaboracién
1. Pelay pica la cebolla. Pon las pasas en remojo con el caldo.
2. Deshoja y trocea, si quieres, las hierbas aromaticas y resérvalas.

3. Pon la cebolla en el recipiente con 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra y 2
de caldo. Tapalo y cuécelo unos 3 minutos.

4. Afade el cuscus, las colas de gamba y las pasas.

5. Cubre con el caldo caliente, remueve el conjunto y afiade la mitad de las hierbas.
Salpimienta.

6. Cuécelo entre 1 minuto 30 segundos y 2 minutos.
7. Sacalo del microondas y deja reposar 1 minuto.
8. Remuévelo con un tenedor y alifialo con unas gotas de aceite de oliva virgen extra.

9. Sirvelo con el resto de las hierbas y el limén.
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| Cereales, legumbres y féculas |

PARA 2 PERSONAS

Dal de lentejas hindu

Ingredientes

150 g de lentejas cocidas

70 g de cebolla (2 unidad mediana)
50 g de pimiento rojo

40 g de coliflor

40 g de brocoli

1 tomate

1 diente de ajo

2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
6 cucharadas de agua o de caldo

1 cucharadita de jengibre rallado
Una pizca de circuma

Una pizca de cilantro en polvo

Una pizca de curry

2-3 cucharadas de yogur

Sal, pimienta

Elaboracion

1. Lava las verduras. Pela y pica la cebolla, el ajo y el pimiento. Corta el brécoli y la
coliflor a trozos. Pon las verduras en el recipiente, salpimiéntalas, afiade las especias,
el agua y el aceite de oliva virgen extra. Remuévelo y deja que cueza 6 minutos.

2. Aiade las lentejas escurridas y el tomate cortado a gajos pequefios. Remueve y deja
cocer 1 minuto 30 segundos mas.

3. Salpimenta y termina el plato salseando con el yogur batido.
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Anadiras frescor al plato si al final incorporas hierbas
frescas picadas, como cilantro, menta o hingje.




| Cereales, legumbres y féculas |

PARA 2 PERSONAS

Fideos con almejas al vermut

Ingredientes

50 g de cebolla (*2 unidad pequefa)

50 g de tomate (Y2 unidad pequefia)

100 g de fideos instantaneos de trigo

80 g de colas de gamba peladas (6 unidades)
10-12 almejas pequefias

240 g de caldo de pescado

3-4 cucharadas de vermut blanco

2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
Sal, pimienta

Para la picada
15 g de avellanas tostadas
1 diente de ajo

Perejil

Elaboracion

1. Trocea las colas de gamba y resérvalas.

2. Pela el tomate y la cebolla, y réllalos. Aiadelos al recipiente junto con el aceite de
oliva virgen extra y el vermut. Salpimiéntalo y remuévelo. Tapalo y cuécelo 6 minutos.

3. Aiade las almejas, las gambas, el caldo y los fideos. Remueve asegurandote de que
los fideos quedan sumergidos en el caldo. Cuece 2 minutos mas y deja reposar 1

minuto sin destapar.

4. Machaca las avellanas, el ajo pelado y unas hojas de perejil en un mortero. Rectifica

de sal los fideos y afiade la picada por encima.
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| Cereales, legumbres y féculas |

PARA 2 PERSONAS

Garbanzos con bacalao

Ingredientes

150 g de garbanzos cocidos

75 g de bacalao desalado

70 g de cebolla (2 unidad mediana)

60 g de pimiento verde (Y2 unidad mediana)
1 tomate pequefio

1 diente de ajo

2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
2 cucharadas de agua

Pimento6n dulce

Comino en polvo

% hoja de laurel

Sal, pimienta

Para la picada

15 g de frutos secos tostados
Pulpa de fiora

1 diente de ajo

Perejil

Elaboracion

1. Pelay pica el ajo y la cebolla. Pica también el pimiento. Ponlo todo en el recipiente,
salpimiéntalo y afiade el aceite de oliva virgen extra y el agua. Remueve y cuece 5
minutos.

2. Ralla el tomate y afiddelo al recipiente junto con una pizca de pimentén, comino y el
laurel. Remueve y cuece 3 minutos mas.

3. Prepara una picada en el mortero con las almendras, el ajo pelado, un poco de pulpa



de fAora y unas hojas de perejil.

4. Corta el bacalao a tiras y afiadelo al recipiente junto con los garbanzos y la mitad de
la picada. Remueve y cocina 2 minutos mas. Si es preciso, afiade un poco de agua.

5. Rectifica de sal y sirvelo con el resto de picada por encima.
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| Cereales, legumbres y féculas |

PARA 2 PERSONAS

Judias blancas con berberechos

Ingredientes

150 g de judias blancas cocidas
150 g de berberechos

1 diente de ajo

Hojas de perejil

Sal, pimienta

2 cucharadas de vino blanco
Aceite de oliva virgen extra

Elaboracién
1. Pela el ajo y picalo. Pica también el perejil.

2. Coloca en el recipiente las judias escurridas, el ajo y el perejil picados y los
berberechos.

3. Anade el vino y salpimienta. Remuévelo.
4. Tapalo y cuécelo entre 3 minutos 30 segundos y 4 minutos.

5. Comprueba que se han abierto todos los berberechos. Si no es asi, deja que cuezan
unos segundos mas.

6. Saca el recipiente. Alifia con un chorrito de aceite de oliva virgen extra por encimay
sirve.



RECIPIENTE
ALTO ¥ CON VOLUMEN




| Cereales, legumbres y féculas |

La patata y sus posibilidades

Ingredientes
Patatas medianas

Para hacerlas troceadas

1. Pelay lava las patatas (unos 150 g). Cortalas a dados.

2. Cuécelas durante 6-7 minutos con 2 cucharadas de agua en un recipiente tapado.
3. Sacalas del recipiente, escurrelas y resérvalas.

Alifadas Ponlas en un bol, afiade cebollino y pimiento rojo picado, alcaparras, mostaza
en grano, sal, pimienta y un chorrito de aceite de oliva virgen extra. Mézclalo todo y
sirve.

Trinchadas Lava y trocea unas setas. Pela un ajo y picalo. Doralo en una sartén con
aceite de oliva virgen extra, aflade las setas y saltéalo todo. Afiade las patatas bien
escurridas y chafalas con un tenedor. Mézclalo y alifialo con sal, pimienta y unas gotas
de aceite de oliva virgen extra.

Para hacerlas enteras

1. Lava las patatas (150 g) y ponlas en el recipiente.

2. Tapay cuécelas durante 7-8 minutos con 2 cucharadas de agua.
3. Sacalas del recipiente, escurrelas y resérvalas.

Fritas Escurrelas bien, cértalas a rodajas y déralas en una sartén con un chorrito de
aceite de oliva virgen extra. Salpimiéntalas y sirve con un poco de pimenton
espolvoreado.

Rellenas Corta las patatas por la mitad y vacia un poco su interior. Pon lo que has
sacado de las patatas en un bol con un poco de atun, pimiento asado picado,
mahonesa, sal y pimienta. Con esa mezcla, rellena las medias patatas y sirvelas.
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| Cereales, legumbres y féculas |

PARA 2 PERSONAS

Oatmeal

Ingredientes

60 g copos de avena entera (regular rolled)

200 ml de leche

5-10 g de edulcorante al gusto: jarabe de arce, miel, azicar moreno, panela...

Elaboracion

1. Mezcla la leche con los copos. Dispén la mezcla en un recipiente y ponla a cocer
durante 3-4 minutos.

2. Remueve y deja reposar 2-3 minutos con el recipiente cerrado.
3. Rectifica la proporcion de liquido si lo quieres mas o menos espeso.

4. Si lo deseas, puedes sustituir la leche por agua o mitad leche y mitad agua.

Cobertura

Escoge la opcidn que mas se adecue a tus gustos:

Frutas: naranja a gajos, dados de manzana, frutos rojos...

Especias: pimienta negra, canela en polvo, cardamomo, anis, piel de limon...
Frutos secos: coco rallado, macadamias, pistachos tostados...

Lacteos: yogur, queso batido...

Otros: agua de rosas, menta, galletas...



RECIPIENTE
ALTO ¥ CON VOLUMEN




| Cereales, legumbres y féculas |

PARA 2 PERSONAS

Pad thai exprés

Ingredientes

100 g de fideos anchos de arroz
1 zanahoria

12 puerro

%, pimiento verde

1 diente de ajo

8 colas de gambas peladas

1 trozo de jengibre

1 huevo

1 cucharada de cacahuetes tostados
Aceite de sésamo

Salsa de soja

Chile en copos

Aceite de oliva virgen extra

Sal

Elaboracion

1. Hidrata los fideos bien cubiertos en agua tibia durante 10 minutos.
2. Pela el ajo y picalo. Ralla el jengibre.

3. Pon a marinar las colas de gambas en unas gotas de aceite de sésamo, un chorrito
de salsa de soja, el chile, el ajo y el jengibre.

4. Lava y corta la verdura en bastones del mismo tamafo aproximadamente. Pon esos
bastones dentro del recipiente con un poco de sal, 2 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra 'y 2 cucharadas de agua. Tapa el recipiente y deja que cueza durante 3
minutos.



5. Pon las gambas y la marinada en el recipiente sobre las verduras, remueve y cuece
1 minuto mas.

6. Escurre y cuela los fideos. Afadelos al recipiente. Mézclalo todo y déjalo reposar en
el recipiente tapado.

7. Haz el huevo a la plancha con unas gotas de aceite de oliva virgen extra.
8. Sirve los pad thai con el huevo encima.

9. Espolvorea unos cacahuetes picados por encima.

RECIPIENTE
ALTO ¥ CON VOLUMEN






| Cereales, legumbres y féculas |

PARA 2 PERSONAS

Palomitas tuneadas

Ingredientes

50 g de maiz para palomitas

3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
1 limén

Queso curado

Orégano

Pimenton ahumado

Sal, pimienta

Elaboracién

1. Pon el maiz en un recipiente ancho y alto.

2. Ailade 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra y tapa el recipiente.
3. Cuece unos 3-4 minutos.

4. Saca el recipiente, remueve y alifia con la cucharada de aceite de oliva virgen extra
restante. Remueve el conjunto.

5. Aprovechando el calor, aflade queso curado rallado bien fino, el orégano, el
pimentdn y la ralladura de la piel del limon.

6. Salpimienta las palomitas, tapalas para que se funda ligeramente el queso y deja que
se entibien.

7. Sirvelas.



RECIPIENTE
ALTO ¥ CON VOLUMEN




PARA 2 PERSONAS

Rollito de fideos de arroz

Ingredientes

60 g de fideos transparentes de arroz
1 zanahoria

2-3 unidades de setas shitake
1 cebolleta fina

Brotes de soja

Cebollino

Obleas de arroz

Hojas de albahaca fresca
Salsa de soja

Jengibre

150 ml de agua

Sal, pimienta

Elaboracion

1. Pon los fideos en un recipiente y afiade el agua procurando que queden bien
cubiertos. Cuece 1 minuto. Déjalos reposar 1-2 minutos mas fuera del microondas.

2. Escurrelos bien y resérvalos tapados para que no se sequen.

3. Lava las verduras. Limpia y corta en juliana bien fina la zanahoria y la cebolla tierna
(también la parte verde). Corta las setas en bastones.

4. Toma unas obleas de arroz y ponlas en remojo, sin amontonar, durante 3-4 minutos



en agua fria. Escurrelas con cuidado y extiéndelas en una superficie plana. Sécalas
ligeramente.

5. Pon en el centro una base de fideos de arroz cocidos y encima un poco de cada
verdura, los brotes de soja y de cebollino. Ailade unas hojas de albahaca enteras.

6. Envuelve la oblea como si fuese un paquete en forma de canelon.

7. Cortalo a porciones y sirvelo con salsa de soja y jengibre rallado, salsa agridulce o
picante.

S —

RECIPIENTE PLANO
Y CON POCO VOLUMEN






| Cereales, legumbres y féculas |

PARA 2 PERSONAS

Yuca con mayonesa de chipotle

Ingredientes

200 g de yuca

Mayonesa

Chipotle ahumado en conserva
Sal, pimienta

Aceite de oliva virgen extra

Elaboracion

1. Pela la yuca con un cuchillo y cortala en bastones de unos 3 centimetros de largo,
aproximadamente.

2. Lavalos en agua fria y disponlos en el recipiente de coccion. Aiade 2-3 cucharadas
de agua.

3. Cuécelos durante 8 minutos. Comprueba la coccion pinchando con un cuchillo.

4. Pica el chipotle y afiadelo a la mayonesa junto con sal, pimienta y un poco del jugo
gue suelta. Remuévelo.

5. Escurre la yuca bien extendida en un plato y dora los bastones en una sartén con
unas gotas de aceite de oliva virgen extra a fuego vivo 1 minuto.

6. Ponlos en un bol. Salalos y acompafalos con la mayonesa para mojar.



RECIPIENTE PLANO
Y CON POCO VOLUMEN
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Huevos



| Huevos

PARA 1 PERSONA

Huevo duro con jamon y tomate

Ingredientes

1 huevo

Virutas de jamén Ibérico

4 hojas de lechuga

1 tomate rojo rallado
Aceite de oliva virgen extra
Sal, pimienta

Elaboracion

1. Unta un recipiente de tipo bol o taza con unas gotas de aceite de oliva virgen extra.
Rompe el huevo dentro.

2. Pincha la yema con un palillo 4-5 veces con mucho cuidado.

3. Sala la clara y tapa el recipiente con un plato. Cuece 30 segundos y comprueba la
coccion. Ve cociendo en intervalos de 5-10 segundos hasta que esté cuajado (no
tardara mas de 50-60 segundos).

4. Saca con cuidado y reserva en la nevera para que se enfrie ligeramente.
5. Desmolda y corta a rodajas.

6. Lava las hojas de lechuga y separalas entre si. Reparte el huevo sobre las hojas de
lechuga. Salpimienta.

7. Pon una cucharadita de tomate rallado y, encima, las virutas de jamoén.

8. Alifia con un chorrito de aceite de oliva virgen extra y sirvelo para comerlo con las
manos.



RECIPIENTE INDIVIDUAL
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| Huevos

PARA 1 PERSONA

Huevos al plato con sobrasada

Ingredientes

2 huevos

2 cucharadas de tomate sofrito

60 g de guisantes cocidos

20 g de sobrasada de Mallorca

Sal, pimienta

Aceite de oliva virgen extra

Un trozo de la parte verde de una cebolla tierna

Hojas de menta

Elaboracion

1. Pon una base de sofrito de tomate en el recipiente.

2. Aiade los guisantes y la sobrasada a trocitos por encima.

3. Casca los huevos dentro. Pincha la yema 4-5 veces con un palillo con mucho

cuidado.

4. Salpimienta y alifla con unas gotas de aceite de oliva virgen extra por encima.

5. Cuece entre 1 minuto 30 segundos y 2 minutos hasta que la clara esté cuajada.

6. Saca el recipiente con cuidado.
7. Lavay pica la parte verde de la cebolla y las hojas de menta.

8. Espolvorea por encimay sirve.
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| Huevos

PARA 1 PERSONA

Huevos en cocotte con esparragos y salmon

Ingredientes

2 huevos

100 g de esparragos verdes

2 cucharadas de huevas de salmén
2 cucharadas de nata liquida

Sal, pimienta

Aceite de oliva virgen extra
Cebollino

Elaboracion

1. Unta dos cocottes con unas gotas de aceite de oliva virgen extra. Lava los
esparragos y picalos.

2. Repartelos en las dos cocottes, tapa y cuece 2 minutos cada una.

3. Rompe un huevo en cada cocotte y pincha la yema con un palillo 4-5 veces con
mucho cuidado.

4. Salpimienta y aflade 1 cucharada de nata encima de cada yema.

5. Deja que cada recipiente cueza unos 40-50 segundos, hasta que esté la clara
cuajada.

6. Sacalos del microondas y déjalos entibiar.
7. Sirve con una cucharada de huevas de salmon por encima.

8. Espolvorea con el cebollino picado.



RECIPIENTE
INDIVIDUAL
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| Huevos

PARA 1 PERSONA

Revuelto de verduras y bacalao

Ingredientes

1 cebolla

100 g de setas de temporada
80 g de bacalao desalado

1 diente de ajo

Perejil

2 huevos

1 cucharada de leche

Aceite de oliva virgen extra
Sal, pimienta

Elaboracién
1. Pela la cebolla y picala. Lava las setas y trocéalas.

2. Pon en el recipiente la cebolla y las setas. Salpimienta y afiade 1 cucharada de agua
y 1 de aceite de oliva virgen extra.

3. Remueve y cuece unos 2 minutos.
4. Pela el ajo y picalo. Pica también el perejil. Desmiga a trocitos pequefios el bacalao.

5. Afnade el ajo, el perejil y el bacalao al recipiente. Remuévelo todo y déjalo cocer 1
minuto mas.

6. Bate los huevos con la leche, salpimiéntalos y viértelos en el recipiente. Remueve y
cuece entre 1 minuto y 1 minuto 30 segundos.

7. Saca el recipiente del microondas y remueve todo como si de un revuelto se tratara.
Sirvelo.
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| Huevos

PARA 1 PERSONA

Tortilla de patatas (tipo 1)
Tortilla de patatas

Ingredientes

250 g de patatas (2 unidades)

100 g de cebolla (1 unidad pequeiia)

2 huevos

3 cucharadas de aceite oliva virgen extra
2 cucharadas de agua

Sal, pimienta

2 cucharadas de leche

Elaboracion

1. Pela la cebolla y cértala a trozos pequefios e introducela en el recipiente junto con 2
cucharadas de aceite de oliva virgen extra, 2 cucharadas de agua y una pizca de sal.

2. Remueve, tapa y cuécela 3 minutos.

4. Pela las patatas y cortalas a laminas finas. Afiddelas al recipiente junto con la cebolla
y el resto de aceite de oliva virgen extra. Salpimiéntalo, remueve, tdpalo y cuece 5
minutos mas.

5. Bate los huevos en un bol con la leche y una pizca de sal.
6. Viértelo en el recipiente y distribuye la mezcla de manera homogénea.

7. Cuece entre 2 minutos y 2 minutos 30 segundos, saca la tortilla, girala y cuece 1
minuto mas, aproximadamente.
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| Huevos

PARA 1 PERSONA

Tortilla de patatas (tipo 2)
Tortilla acabada en la sartén

Ingredientes

200 g de patata picada a daditos
75 g de cebolla picada

20 g de aceite de oliva virgen extra
2 cucharadas de agua

2 huevos

Sal, pimienta

Elaboracién
1. Coloca la patata y la cebolla en el recipiente junto con el agua y una pizca de sal.

2. Remueve, tapa y deja que cueza durante 6 minutos, aproximadamente, hasta que la
patata esté cocida. Resérvalo.

3. Calienta una sartén con el aceite de oliva virgen extra y rehoga a fuego vivo la
mezcla de patata y cebolla durante 2 minutos.

4. Bate los huevos y mézclalos con la patata y la cebolla.

5. Viértelo otra vez en la sartén y cuaja la tortilla a fuego medio por las dos caras segun
tus preferencias.
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| Huevos

PARA 1 PERSONA

Tortilla de patatas (tipo 3)
Tortilla de patatas chips

Ingredientes

30 g de patatas chips
2 huevos

2 cucharadas de leche
Sal

Elaboracion
1. Casca los huevos en un bol. Afiade la leche y la sal. Bate hasta que esté espumoso.

2. Aiade las patatas, rompelas groseramente con el mismo tenedor y déjalo reposar 1
minuto.

3. Vierte la mezcla en el recipiente y distriblyela de manera homogénea.
4. Cuece la mezcla 2 minutos.

5. Saca la tortilla, girala y cuece 30 segundos mas, aproximadamente.
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| Huevos

PARA 2 PERSONAS

Pastel de tortillas con salsa

Ingredientes

Tortillas al gusto, preferentemente de diferentes tipos (queso, espinacas, jamoén, patata, calabacin...)
[véase receta de Tortilla de patatas]

1 diente de ajo

Perejil

Sal, pimienta

Aceite de oliva virgen extra

100 g de salsa de tomate frito
30-40 g de queso curado rallado

Para la tortilla con trampa
2 huevos

% cucharadita de harina

1 cucharada de leche

Elaboracion

1. Para la tortilla con trampa, mezcla la harina con la leche hasta que no tengan
grumos.

2. Pela el ajo y picalo. Pica también el perejil. Afadelos a la mezcla junto con los
huevos. Salpimienta.

3. Vierte en un molde o recipiente y cuece entre 1 minuto 15 segundos y 1 minuto 30
segundos.

4. Deja enfriar y corta de la misma forma que el resto de las tortillas.

5. Pon en el recipiente una base de salsa de tomate frito y, encima, las tortillas una
sobre otra formando un pastel.

6. Cubre con mas tomate y queso rallado.



7. Cuécelo 1 minuto mas hasta que se haya fundido el queso.

RECIPIENTE
ALTO Y CON VOLUMEN






Carnes



| Carnes

PARA 2 PERSONAS

Boeuf bourguignon

Ingredientes

125 g de entrecot de ternera

1 lamina no muy fina de panceta curada
4 cucharadas de vino tinto de calidad
4 champifiones

1 cebolla grande

1 zanahoria

2 dientes de ajo

1 trozo de apio

1 rama de tomillo

Hojas de perejil

Harina

Mantequilla

Caldo de carne

Sal, pimienta

Elaboracion

1. Limpia el entrecot y quitale el tejido; deja solo la parte magra de la carne. Cértalo a
escalopas finas de 3-4 centimetros y ponlas en una superficie lisa. Con la palma del
cuchillo, golpea las escalopas para que se queden lo mas finas posibles.

2. Corta la panceta a trocitos pequefios. Resérvala.
3. Lava los champifiones y, si son muy grandes, cortalos.
4. Pela y pica el resto de las hortalizas.

5. Pon las hortalizas en el recipiente con la mantequilla, la panceta troceada, el vino, el
tomillo, sal y pimienta.



6. Remueve y cuece unos 4 minutos.

7. Saca el recipiente y afiade %2 cucharadita de harina. Remueve y deja que cueza 1
minuto mas.

8. Anade la carne salpimentada y los champifiones, y riégalo con el caldo casi hasta
cubrirlo.

9. Remueve, tapalo y déjalo cocer unos 3-4 minutos mas.
10. Rectifica de sal y pimienta, y déjalo reposar unos 2-3 minutos antes de servir.

11. Sirve con el perejil picado por encima.

RECIPIENTE
ALTO ¥ CON VOLUMEN






| Carnes

PARA 2 PERSONAS

Cochinita de carne picada

Ingredientes

200 g de carne picada de cerdo
% cebolla

1 diente de ajo

50 g de pimiento rojo

1 naranja

50 g de maiz en conserva

Chili picante

Orégano

2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
Sal, pimienta

% cucharadita de pimentén (dulce o ahumado)

Elaboracion

1. Pelay pica el ajo, la cebolla y el pimiento. Ponlo todo en el recipiente y salpimienta.

2. Aiade 4 cucharadas de agua y 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra. Tapalo

y cuécelo durante 4 minutos.

3. Aiade la carne, remueve y condiméntala con chili, orégano, sal y pimienta.

4. Tapa el recipiente y deja que cueza otros 2 minutos. Saca el recipiente, remueve y

repite la operacion.

5. Ailade el maiz escurrido, el zumo de %2 naranja y un poco de ralladura de su piel.

6. Remueve y cuécelo 1 minuto méas. Déjalo reposar 1 minuto. Espolvorea pimenton

dulce, remueve y sirve.

7. Acompanfalo con tortitas de maiz.



RECIPIENTE PLANO
Y CON POCO VOLUMEN




PARA 2 PERSONAS

Conejo al ajillo

Ingredientes

200 g de conejo cortado a trozos

6 dientes de ajo

4 cucharadas de vino blanco o de Jerez
Perejil picado

4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
Unas ramas de tomillo

Sal, pimienta

1 guindilla seca

Elaboracion

1. Salpimienta generosamente el conejo y deshoja el tomillo por encima. Alifialo con un
chorro de aceite de oliva virgen extra y mézclalo bien. Resérvalo.

2. Chafa los dientes de ajo y ponlos en el recipiente. Aflade el aceite de oliva virgen
extra, la guindilla y 2 cucharadas de vino.

3. Tapalo y cuece en el microondas durante 1 minuto o 1 minuto 30 segundos.



4. Ahade el conejo y vierte 2 cucharadas mas de vino. Remueve, tapa el recipiente y
cuécelo durante 2-3 minutos.

5. Pica el perejil y espolvoréalo abundantemente por encima. Remueve y sirvelo.

RECIPIENTE
ALTO ¥ CON VOLUMEN
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| Carnes

PARA 2 PERSONAS

Manzanas rellenas de carne

Ingredientes

2 manzanas golden

150 g de carne picada de cerdo
70 g de caldo de pollo o vegetal
Vino rancio o brandi

1 huevo

1 diente de ajo

Un pufiado de frutos secos tostados
Pan tostado

Unas hojas de perejil fresco
Canela en polvo

Limon

Sal, pimienta

Aceite de oliva virgen extra

Elaboracién
1. Pela el ajo y picalo. Pica también el perejil.

2. Mezcla la carne en un bol y afiade el ajo y perejil picados y un poco de huevo batido.
Condimenta con una pizca de canela, ralladura de limén, sal y pimienta.

3. Lava las manzanas y, con un descorazonador, vacia la parte central dejando
suficiente espacio interior para poderlas rellenar.

4. Rellena las manzanas con la farsa de carne y ponlas en el recipiente.

5. Vierte encima el caldo, un chorrito de vino y otro chorrito de aceite de oliva virgen
extra.

6. Machaca los frutos secos pelados con un poco de pan tostado, sal, pimienta y perejil.



7. Cuece durante 6 minutos, aproximadamente. Comprueba la coccién del relleno.
8. Ailade un poco de majada al liquido de coccion.

9. Sirve las manzanas con la salsa por encima y un poco de ralladura de limén.

RECIPIENTE
ALTO ¥ CON VOLUMEN






| Carnes

PARA 1 PERSONA

Pechuga con zanahoria, mostaza y miel

Ingredientes

1 pechuga de pollo

100 g de zanahorias (1 zanahoria grande)

3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
1 cucharada de mostaza en grano

% cucharadita de miel

Germinados vegetales

Sal, pimienta

Elaboracién

1. Corta el pollo a tiras no muy grandes.

2. Pon en un bol el aceite de oliva virgen extra, la mostaza y la miel. Mézclalo todo bien.
3. Salpimienta el pollo y embadurnalo con la salsa del paso anterior. Resérvalo.

4. Pela y corta la zanahoria en bastones. Colocalos en un recipiente y aflade 2
cucharadas de agua y una pizca de sal. Deja que cueza 2 minutos.

5. Anade el pollo y la salsa. Remueve el conjunto y cuécelo 3 minutos.
6. Deja reposar 1 minuto y sirvelo en un plato.

7. Espolvorea algunos germinados por encima, salpimiéntalo y sirve.
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| Carnes

PARA 2 PERSONAS

Pincho de kebab de ternera

Ingredientes

350 g de carne picada de ternera
2 dientes de ajo

1 cucharadita de comino en polvo
2 cucharaditas de pimentén dulce
% cucharadita de canela en polvo
% manojo de perejil fresco

Aceite de oliva virgen extra

Sal, pimienta

Para la salsa

Tomate maduro

Unas hojas de menta fresca
1 limén

Chili en copos

Aceite de oliva virgen extra
Sal, pimienta

Elaboracién
1. Pela el ajo y picalo. Pica también el perejil.

2. Pon la carne en un bol e incorpora el ajo picado, el comino en polvo, el pimenton
dulce, la canela en polvo, el perejil picado, sal y pimienta.

3. Mezcla con un tenedor para homogenizar el conjunto. Resérvalo.
4. Reparte la mezcla en 8 bolas.

5. Coloca una bola en la brocheta y, con las manos, ve apretandola y extendiéndola, de
manera que tome forma alargada (kebab). Repite la operacion con las 8 brochetas.



6. Pintalas con aceite de oliva virgen extra y pon una racion (4 brochetas) en el
recipiente. Tapalo.

7. Cuece entre 4 y 5 minutos el microondas. Deja reposar 1 minuto sin destapar.

8. Para la salsa, corta los tomates por la mitad y saca las semillas. Pica la pulpa a
daditos. Pica las hojas de menta.

9. Pon el tomate y la menta en un bol y alifia con el chili, un chorrito de limén, otro
chorrito de aceite de oliva virgen extra, sal y pimienta.

10. Sirve las brochetas con la salsa y ralladura de limon.
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| Carnes

PARA 2 PERSONAS

Pollo al curri con yogur

Ingredientes

2 muslos de pollo deshuesados
50 g de cebolla tierna

50 g de judias verdes

1 yogur

Un trocito de jengibre

1 diente de ajo

1 cucharadita de curri en polvo
50 g de mantequilla

Cebollino fresco

Sal, pimienta

Elaboracién
1. Pelay pica el ajo. Pela y ralla el jengibre.
2. Quitales la piel a los muslos y cortalos en dados. Pon los dados en un bol y

salpimiéntalos. Aflade el yogur (guarda un poco para emplatar), el curry, el ajo y el
jengibre. Mezcla bien y déjalo marinar en el frigorifico durante 1 hora como minimo.

3. Pela la cebolla tierna y cortala en juliana fina. Corta las judias a trozos.

4. Pon en el recipiente las verduras, el pollo con la mezcla de marinarlo y la
mantequilla. Tapa y déjalo cocer 5 minutos. Comprueba la coccion y rectifica de sal y
pimienta.

5. Saca la preparacion, déjala reposar 1 minuto, remueve y sirve con el cebollino entero
y el yogur con curri que habias reservado.
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| Carnes

PARA 4 PERSONAS

Pollo asado Marraquesh

Ingredientes
1 pollo entero limpio de 1,2-1,3 kg
Aceite de oliva virgen extra

Especias ras al-hanout o, en su defecto: 1 cucharadita de comino 1 cucharadita de canela 1
cucharadita de cardamomo 1 guindilla 1 diente de ajo

1 cucharada de miel

1 cucharada de agua de rosas
Unas ramas de tomillo

Sal, pimienta

Elaboracién
1. Si no tienes ras al-hanout en polvo y partes de las especias separadas, machacalas,
meézclalas y resérvalas.

2. Salpimienta abundantemente el pollo por dentro y por fuera. Pinta todo el pollo con
aceite de oliva virgen extra y embadurnalo con las especias. Mete el tomillo dentro del
pollo. Tapalo y déjalo macerar unas horas o, mejor, toda la noche.

3. Cuando vayas a cocinarlo, saca el pollo del frigorifico para que pierda frio. Mezcla la
miel con el agua de rosas.

4. Pon el pollo en un recipiente alto con las pechugas arriba y vierte la mezcla de miel.
Repartela bien.

5. Deja que cueza tapado 10 minutos. Saca el recipiente, dale la vuelta al pollo y
cuécelo 10 minutos mas por el otro lado.

6. Déjalo reposar unos minutos, sacalo y trocéalo.

7. Si quieres, pon a hervir el liquido de coccién del pollo para que reduzca y concentre
los sabores. Sirvelo como salsa.
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PARA 2 PERSONAS

Rulo de pollo relleno

Ingredientes

2 rulos de pollo rellenos individuales
2 patatas medianas

10 tomates cherry

50 g de guisantes

Caldo de pollo o vino blanco
Tomillo

Orégano

Sal, pimienta

Aceite de oliva virgen extra

Elaboracion

1. En una sartén caliente, dora los rulos durante unos segundos por todos los lados.
Ponlos sobre papel absorbente para que absorba la grasa y, acto seguido, resérvalos
en un plato aparte para aprovechar luego el jugo que suelten.

2. Pela las patatas y cértalas a rodajas. Lava y corta los tomates por la mitad.

3. Disp6n una base de patata, tomate y guisantes en el recipiente. Condiméntala con
las hierbas, sal, pimienta y unas gotas de aceite de oliva virgen extra. Vierte encima 2
cucharadas de vino o de caldo.

4. Tapa y déjalo cocer 4-5 minutos.
5. Aiade los rulos y el jugo que han soltado en el plato.

6. Acaba de cocerlo todo unos 2 o 3 minutos en funcién del grosor de los rulos. Verifica
la coccion.

7. Deja reposar 1 minuto. Saca los rulos, cortalos y sirvelos con la guarnicion.
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| Carnes

PARA 1 PERSONA

Salchichas con tomate y setas

Ingredientes

4 salchichas de cerdo

100 g de sofrito de tomate
Mostaza en grano o dulce
80 g de setas de temporada
Laurel

Sal, pimienta

Aceite de oliva virgen extra

Elaboracién
1. Lava las setas y trocéalas.

2. Dispon las salchichas en el recipiente con unas gotas de aceite de oliva virgen extra
y 2 cucharadas de agua.

3. Tapa y déjalas cocer 3 minutos.

4. Sacalas del microondas y afiade las setas. Remueve y cuécelas unos 2 minutos
mas.

5. Aiade el laurel, el tomate y %2 cucharadita de mostaza.

6. Tapa y haz que cueza entre 1 minuto 30 segundos y 2 minutos mas. Deja que
repose 1 minuto. Rectifica de sal y pimienta, remueve y sirve.
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PARA 1 PERSONA

Shawarma de cordero

Ingredientes

125 g de espalda o pierna de cordero cortada a escalopas
35 g de cebolla tierna

50 g de pimiento rojo

35 g de bulbo de hinojo

80 g de garbanzos cocidos

1 yogur

Hojas de menta

%, cucharadita de mostaza en grano
Comino en polvo

Cdarcuma en polvo

Canela en polvo

Clavo

Chili en polvo

15 g de mantequilla

Sal, pimienta

Elaboracion

1. Corta a tiras muy finas las escalopas y ponlas en un bol. Pela, lava y corta la verdura
a bastones finos o en juliana procurando que los trocitos tengan el mismo tamafio que
el cordero.

2. Mézclalo todo y condiméntalo con las especias y las hojas de menta. Salpimienta,
tapalo y deja que se marine entre 10 y 15 minutos.

3. Ponlo en el recipiente junto a la mantequilla y los garbanzos. Remueve y tapa el
recipiente.

4. Cuece la mezcla durante 5-6 minutos. Déjala reposar 1 minuto.



5. Bate el yogur con una pizca de las mismas especias que has usado y unas gotas de
mantequilla. Rectifica de sal.

6. Sirve la mezcla de cordero y verdura con el yogur.
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PARA 2 PERSONAS

Sopa de pollo con verduras

Ingredientes

150 g de pechuga de pollo limpia
500 ml de caldo de pollo

30 g de fideos al huevo

60 g de col verde

50 g de coliflor

50 g de brocoli

50 g de judias verdes

50 g de maiz en conserva

2 rodajas de jengibre

1 cucharadita de aceite de sésamo

Sal, pimienta
Elaboracion
1. Corta la pechuga de pollo a trozos pequefios.

2. Lava la col y las judias y cortalo todo a trozos pequefios. De un brocoli y de una
coliflor saca brotes pequefios.

3. Pon la verdura y el pollo en el recipiente, afiade el jengibre, sal, pimientay 4
cucharadas de caldo.

4. Remueve, tapa y deja que cueza unos 5 minutos.

5. Destapa el recipiente. Aflade el maiz, los fideos y mas caldo hasta que quede todo
cubierto. Tapalo y remueve el conjunto. Cuece entre 2 y 3 minutos mas. Deja reposar 1
minuto sin destapar.

6. Alifialo con el aceite de sésamo. Rectifica de sal, pimienta y cantidad de caldo.
Sirvelo.
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| Carnes

PARA 2-4 PERSONAS

Terrina de campana

Ingredientes

125 g de carne picada de ternera
125 g de carne picada de cerdo
1 huevo

1 cucharada de pasas

3 orejones de albaricoque

1 diente de ajo

1 cucharada de pifiones tostados
2 cucharadas de vino dulce

50 g de pan

50 g de leche

30 g de nata liquida (35 % MG)

2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
Unas hojas de perejil fresco

% cucharadita de canela

% cucharadita de nuez moscada
% cucharadita de cardamomo

1 cucharadita de tomillo

Sal y pimienta negra

Elaboracion

1. Pica los orejones y ponlos a hidratar junto con las pasas con el vino dulce.
2. Remoja el pan con la leche y la nata.

3. Pela el ajo y picalo. Pica también el perejil.

4. Pon las carnes en un bol. Ailade el huevo batido, el pan remojado junto con toda la
leche y la nata, el aceite de oliva virgen extra, el ajo y el perejil picados, las pasas, los



orejones y los pifiones. Aflade también todas las especias, un poco de sal y pimienta
negra.

5. Mézclalo todo bien con dos tenedores o con las manos. Reserva esa farsa.
6. Pon la farsa, dandole un grosor de 2-3 dedos, en un recipiente ancho.

7. Tapa el recipiente y cuece durante 6 minutos, aproximadamente. Comprueba la
coccion pinchandola con una brocheta o similar.

8. Enfria la terrina en el frigorifico durante 3 horas como minimo.

9. Desmolda y corta en porciones.
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PARA 2 PERSONAS

Bacalao al pil pil

Ingredientes

200 g de lomo de bacalao desalado

4 dientes de ajo

2 guindillas

4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
1 cucharada de agua

Sal, pimienta

Perejil

Elaboracion

1. Machaca los ajos con piel. Pon en el recipiente la guindilla, los ajos, el aceite de oliva
virgen extra y el agua.

2. Tapa y cocina durante 1 minuto. Saca del microondas y deja reposar para que
infusione.

3. Seca el bacalao y ponlo con la piel hacia abajo en el recipiente. Tapa y vuelve a
cocinar durante 1 minuto 30 segundos. Deja reposar 1 minuto con el recipiente cerrado.

4. Saca el recipiente y deja entibiar para que ligue mejor la gelatina que habra
desprendido el bacalao. Reserva el bacalao en un plato.

5. Quita la guindilla y los ajos, y resérvalos.

6. Emulsiona la salsa con un batidor, sin retirar del recipiente. Aflade el jugo que suelta



el bacalao en el plato. Salpimienta.

7. Emplata y espolvorea con el perejil picado.
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PARA 2 PERSONAS

Brochetas de rape con beicon

Ingredientes

180 g de lomo de rape limpio
8 lonchas de bacon bien finas
1 cebolla tierna

Salsa romesco

Vinagre balsdmico

Aceite de oliva virgen extra
Sal

Pimienta

Cebollino

Elaboracion

1. Corta el rape a cuadrados gruesos. Corta por la mitad las lonchas de bacon si son
muy grandes. Envuelve cada pieza de rape en una loncha de bacon.

2. Prepara 2 brochetas, de 4 o0 5 piezas cada una, con los enrollados.

3. Coloca las brochetas sobre un recipiente. Espolvorea un poco de pimienta, afiade
una cuchara de agua y unas gotas de aceite de oliva virgen extra por encima.

4. Tapalo y cocinalo entre 2 minutos y 2 minutos 30 segundos. Deja 1 minuto de
reposo.

5. Pela la cebolla y lavala. Coértala en juliana bien fina. Ponla en un bol y alifiala con un
poco de salsa romesco, unas gotas de vinagre y sal.

6. Sirve las brochetas con la ensalada de cebolla, cebollino picado y unas gotas de
aceite de oliva virgen extra.
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| Pescados y mariscos

PARA 2 PERSONAS

Corvina con refritos

Ingredientes
2 lomo de corvina (125 g/racion)

Para el refrito del norte

2 dientes de ajo

Piment6n dulce

Vinagre

Perejil

Guindilla

Aceite de oliva virgen extra
Sal, pimienta

Para el refrito del sur

2 dientes de ajos

1 tomate rojo

Comino en polvo

Aceite de oliva virgen extra

Sal, pimienta

Para el refrito de Asia

2 dientes de ajos

1 cebolla tierna pequefia
Cilantro en hojas

Salsa de soja

Jengibre fresco

Aceite de oliva virgen extra

Sal, pimienta

Elaboracion



1. Coloca el lomo de corvina en un plato con la piel hacia arriba, tapa y cocina 1 minuto.
Deja reposar 1 minuto y destapa.

2. Sirve la corvina con el refrito que quieras.

Para el refrito del norte Pela unos ajos y laminalos. Pon una sartén con un chorro de
aceite de oliva virgen extra a fuego suave y afiade los ajos. Frielos hasta que empiecen
a estar dorados. Afiade media guindilla picante. Aparta la sartén del fuego, vierte con
cuidado un chorrito de vinagre y hazlo hervir de nuevo al fuego. Fuera del fuego, afiade
una pizca de pimentén y unas hojas de perejil picado. Salalo. Salpimienta el pescado y
alinalo con el refrito caliente.

Para el refrito del sur Ralla un tomate y ponlo a escurrir encima de un colador. Pela
dos ajos y picalos. Pon una sartén con un chorro de aceite de oliva virgen extra a fuego
suave y afade los ajos. Frielos hasta que empiecen a dorarse. Aflade el tomate, sube
el fuego y saltéalo unos segundos. Pon una pizca de comino, sal y pimienta. Afiade un
chorrito mas de aceite de oliva virgen extra. Rehoga el conjunto unos segundos.
Salpimienta el pescado y alifialo con el refrito caliente.

Para el refrito de Asia Pela la cebolla y cortala en juliana bien fina. Mezcla las hojas
de cilantro. Pon el pescado en el plato. Repartelo por encima del pescado. Espolvorea
un poco de pimienta. Calienta en una sartén un chorrito de salsa de soja y uno de
aceite de oliva virgen extra, ralla un trocito de jengibre fresco. Viértelo bien caliente por
encima de la verdura y sirvelo.

S —

RECIPIENTE PLANO
Y CON POCO VOLUMEN






| Pescados y mariscos

PARA 2 PERSONAS

Escabeche de gallineta con naranja

Ingredientes

150 g de filetes de gallineta u otro pescado
1 zanahoria pequefia

1 cebolla tierna

3-4 dientes de ajo

5 cucharadas de vino blanco

5 cucharadas de vinagre de vino blanco o de manzana
1 rama de romero/tomillo

1 hoja de laurel

4-6 granos de pimienta negra

Un trozo de piel de naranja

Zumo de media naranja

Agua

Aceite de oliva virgen extra

Sal y pimienta

Elaboracion

1. Pela la cebolla. Pélala en juliana fina igual que la zanahoria. Pela los ajos y
laminalos. Ralla la piel de media naranja.

2. Ainade las hortalizas y las hojas aromaticas en un recipiente con 4 cucharadas de
aceite de oliva virgen extra, el vino, el zumo de la naranja, sal y pimienta. Tapa y deja
gue cueza durante 2 minutos.

3. Saca el recipiente del microondas. Afiade 2 cucharadas de agua y el vinagre.
Remueve y cuece 1 minuto. Salpimienta.

4. Corta los filetes de pescado a porciones y salpimienta. Saca el recipiente del
microondas y sumerge el pescado en el escabeche. Deja que cueza durante 1 minuto.



5. Saca el recipiente y deja reposar sin destapar hasta que esté tibio.

RECIPIENTE
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Déjalo reposar un dia en la nevera para
que el pescado se impregne de todos
los sabores del escabeche.
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| Pescados y mariscos

PARA 1 PERSONA

Langostinos con mojo de estragon

Ingredientes

6 langostinos medianos

25 g de mahonesa

25 g de nata con el 35% MG
Estragén fresco

Limon

Sal, pimienta

Elaboracion

1. Pon los langostinos en un recipiente con 2 cucharadas de agua. Tapa y deja que
cueza entre 1 minuto 30 segundos y 2 minutos.

2. Pon en un recipiente alto la nata bien fria y batela enérgicamente hasta que esté
espumosa.

3. Mezcla suavemente en un bol la mahonesa y la nata batida hasta formar una crema
esponjosa y ligera.

4. Pica unas hojas de estragon y afiadelas al bol. Alifia con unas gotas de zumo de
limon, sal y pimienta.

5. Sirve los langostinos cocidos con la salsa para mojar.
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| Pescados y mariscos

PARA 2 PERSONAS

Lobster roll

Ingredientes

1 bogavante de racién (400-450 g)
2 bollos de pan tipo Viena

% cebolla tierna

Mayonesa

Cebollino

1 lima (o limon)

Salsa Worcestershire (0 soja)

Sal, pimienta

Mantequilla

Elaboracion

1. Para cocer el bogavante, coldcalo en un recipiente alargado con 2 cucharadas de
agua. Cuécelo por un lado entre 2 minutos y 2 minutos 30 segundos. Sacalo, dale la
vuelta y deja que cueza 2 minutos mas. (El caparazén debe quedar rojo. Si no es asi,
cuece 1 minuto mas).

2. Déjalo enfriar en la nevera. Limpialo y pica la carne en trozos no muy pequefios.
3. Lava la cebolla y cértala en juliana bien fina. Resérvala en un bol con agua fria.

4. Pon el bogavante en un bol y aflade el cebollino picado, mayonesa, unas gotas de
lima y un poco de su piel rallada, y unas gotas de salsa Worcestershire. Remueve.

5. Afade la cebolla bien escurrida. Salpimiéntalo.
6. Tuesta el pan con un poco de mantequilla.

7. Pon el relleno dentro y sirvelo.
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PARA 2 PERSONAS

Merluza en brandada

Ingredientes

Filete de merluza limpio (150 g)
1 patata

1 diente de ajo

Hojas de perejil

Leche

11imoén

Aceite de oliva virgen extra
Sal, pimienta

Elaboracion

1. Pela 1 patata y cortala a trozos. Lavala y ponla en el recipiente con 2 cucharadas de
leche.

2. Cuece durante 6-7 minutos.

3. Corta la merluza a trozos y afiddela al recipiente. Salpimienta.
4. Tapalo y deja que cueza 1 minuto mas.

5. Saca el contenido del recipiente y ponlo en un recipiente alto.

6. Tritura hasta formar una pasta. Afiade un hilo de aceite de oliva virgen extra en crudo



para que emulsione y forme un puré untuoso.
7. Salpimiéntalo.

8. Pela 1 diente de ajo y picalo. Pica también el perejil, aflade un chorrito de aceite, sal,
pimienta y unas gotas de limon.

9. Sirve el puré con el aceite de perejil por encima y acomparalo con unas tostadas.

RECIPIENTE
ALTO ¥ CON VOLUMEN






| Pescados y mariscos

PARA 2 PERSONAS

Moluscada con aromaticos

Ingredientes

500 g de moluscos: mejillones, almejas, berberechos...
50 ml de vino blanco

Laurel

Pimienta negra

Aceite de oliva virgen extra
Elaboracion
1. Limpia los mejillones y el resto de los moluscos.

2. Pon en un recipiente ancho y alto el vino blanco, el laurel y la pimienta. Afhade, por
ultimo, los moluscos. Remueve.

3. Tapa y cuece 4-5 minutos. Comprueba si se han abierto las conchas y desecha las
cerradas.

4. Remueve. Aliflalos con unas gotas de aceite de oliva virgen extra y sirve.
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PARA 2 PERSONAS

Pescadilla rellena con setas

Ingredientes

1 pescadilla de racion

100 g de setas de temporada
% zanahoria

Un trozo de puerro

Un trocito de jengibre
Mantequilla

Sal, pimienta

Elaboracion
1. Pela la zanahoria. Lava las hortalizas y las setas, y picalas.

2. Ponlas en el recipiente con una nuez de mantequilla y una cucharada de agua.
Salpimienta, tapa y cuece unos 3 minutos. Remueve y afiade las setas. Remueve y
cuece unos 4-5 minutos mas.

3. Saca el sofrito del recipiente y resérvalo.

4. Limpia la pescadilla y corta el lomo para que se abra sin llegar al final y siguiendo la
direccion de la espina. Hazlo con unas tijeras para poder sacar la espina manteniendo
la forma del pescado.

5. Salpimienta la pescadilla y rellénala con la farsa de hortalizas. Sujétala con unos
pinchos de brocheta.



6. Ponla en el recipiente y cuécela entre 2 minutos 30 segundos y 3 minutos.

7. Comprueba la coccién y sirvela.
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PARA 2 PERSONAS

Pescado a la sal

Ingredientes

1 dorada de racién entera y limpia (350 g)
1 kg de sal gruesa

2 claras de huevo

Mayonesa

Hojas de menta fresca

1 limén

Aceite de oliva virgen extra

Sal, pimenta

Comino en polvo

Elaboracion

1. Mezcla en un bol la sal con la clara liquida. Unta el pescado con unas gotas de
aceite de oliva virgen extra con las manos.

2. Introduce dentro del pescado unas hojas de menta y un poco de piel de limon.

3. Pon en una bandeja o plato llano apto para el microondas una base con la sal.
Coloca la dorada encima, afiade unas gotas de zumo de limon por encima y cubrela
completamente de sal. Dale forma con las manos a la sal y prénsala ligeramente.

4. Cocina en el microondas durante 8-9 minutos. Deja 1-2 minutos de reposo. (Ten en
cuenta el peso del pescado porque puede variar el tiempo de coccion).

5. En un bol, mezcla la mayonesa, un poco de zumo de limén, el comino, sal y
pimienta.

6. Pica la menta, afiadela y batelo todo.

7. Con ayuda de una cuchara, rompe y saca la capa de sal que se ha formado con
cuidado de que no se rompa en exceso.

8. Sirve los filetes con el alifio de comino.
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| Pescados y mariscos

PARA 1 PERSONA

Pescado en salsa verde

Ingredientes

120 g de filetes limpios de pescado blanco (dorada, merluza, lubina...)
1 diente de ajo

1 cucharadita de harina

50 g guisantes

Perejil picado

60 ml de caldo de pescado

1 cucharada de vino blanco

Aceite de oliva virgen extra

Sal, pimienta

Elaboracion
1. Pela el ajo y picalo.

2. Coloca en un recipiente el ajo picado y el aceite de oliva virgen extra. Remueve con
una cuchara, tapalo y cuece en el microondas durante 1 minuto.

3. Anade la harina y remueve. Seguidamente, incorpora el caldo, el vino y abundante
perejil.

4. Remueve, tdpalo y ponlo en el microondas durante 1 minuto mas. Remueve la salsa
resultante.

5. Sala los filetes de pescado y ponlos en la salsa junto con los guisantes. Vuelve a
tapar y cocina durante 1 minuto.

6. Saca del microondas y deja reposar 1-2 minutos sin abrir el recipiente. Sirvelo.
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PARA 1 PERSONA

Plato completo de pescado

Ingredientes

1 patata mediana

1 tomate pequefio

80 g de calabacin (2 unidad)
30 g de cebolla (¥4 unidad)

1 filete de merluza (125 g)

2 cucharadas de vermut
Aceite de oliva virgen extra
Hojas de perejil

Pistachos tostados y pelados
Sal, pimienta

Elaboracion

1. Lava las verduras. Pela la patata y cortala a rodajas finas. Haz lo mismo con el resto
de las hortalizas.

2. Coloca en la base del recipiente la patata, pon sal. Ailade encima el calabacin, el
tomate y la cebolla. Salpimienta, afiade el vermut y 2 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra. Tapa el recipiente y ponlo a cocer durante 4-5 minutos en el microondas.
Comprueba la coccién de la patata pinchandola con un cuchillo.

3. Una vez pasado este tiempo, abre el recipiente, afiade el filete de merluza y vuelve a
cocinar con el recipiente tapado durante 1 minuto mas, aproximadamente. Sacalo del



microondas y deja reposar con el recipiente cerrado durante 1 minuto mas sin abrirlo.

4. Machaca los pistachos con sal y perejil. Espolvorea esta mezcla por encimay sirve.
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| Pescados y mariscos

PARA 2 PERSONAS

Pudin de pescado

Ingredientes

100 g de pescado cocido limpio sin espinas

40 g de puerro

30 g de tomate sofrito

Aceite de oliva virgen extra

30 ml de nata liquida para cocinar (18 % de MG)
1 huevo

Sal, pimienta

Elaboracion

1. Pocha el puerro con unas gotas de aceite de oliva virgen extra en el microondas
durante 3 minutos.

2. En un vaso para triturar, mezcla todos los ingredientes (pescado, nata, huevo, puerro
pochado, tomate frito, sal y pimienta).

3. Tritura la mezcla con un triturador eléctrico y repartela en 2 moldes individuales y
aptos para cocinar al microondas. Llena hasta 3 partes como maximo.

4. Tapa y deja que cueza cada molde entre 1 minuto y 1 minuto 30 segundos a
potencia maxima. Deja enfriar ligeramente.

5. Desmolda y sirve con un poco de mayonesa o alioli.
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| Pescados y mariscos

PARA 2 PERSONAS

Salmon con acelgas en homenaje a Troisgros

Ingredientes

1 filete de salman limpio (160 g)

100 g de acelgas (o acederas)

120 ml de nata (35 % MG) o crema doble
5 chalotas (50 g)

4 cucharadas de vino blanco

Sal, pimienta

Elaboracion
1. Limpia y trocea las acelgas.

2. Corta el salmoén. Ponlo entre dos papeles alimentarios y aplastalo con la base de un
cuchillo o similar hasta formar filetes de un grosor de medio centimetro. Salpimienta y
reserva fuera del frigorifico para que se atempere.

3. Pela la chalota y picala. Afiddela al recipiente junto con el vino.

4. Cuece unos 3 minutos.

5. Incorpora la crema doble y las acelgas. Tapa y cuece unos 4 minutos mas.

6. Saca el recipiente del microondas. Afiade, seguidamente, el salmon, remueve y tapa.

7. Cocina durante 1 minuto y sirve.
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| Pescados y mariscos

PARA 2 PERSONAS

Sopa de pescado

Ingredientes

4 colas de langostino peladas
100 g de filete de rape limpio
10 almejas o berberechos

1 diente de ajo

50 g de cebolla

50 g de tomate frito

1 patata pequefa

50 g de guisantes

500 ml de caldo de pescado
2 cucharadas de anis seco
Pimenton dulce

Aceite de oliva virgen extra
Sal y pimienta

Elaboracién
1. Corta el rape a dados. Resérvalo.

2. Pela la cebollay el ajo, y picalos. Pela la patata y cOrtala a trozos pequefios
rompiéndola con el cuchillo para que suelte el almidon durante la coccion.

3. Pon todas las hortalizas en el recipiente y afiade 1 cucharada de agua y 2 de aceite
de oliva virgen extra. Cocina 3 minutos en el microondas.

4. Ahade el tomate, el anis, el pimenton, los guisantes y el pescado. Remueve e
incorpora el caldo de pescado.

5. Tapa y cuece 4 minutos en el microondas.

6. Afade los langostinos, las almejas y los berberechos, y deja que cueza 1 minuto



mas. Salpimienta.

7. Déjalo tapado para que repose unos minutos antes de servir.

RECIPIENTE
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PARA 2 PERSONAS

Bollo de mantequilla y canela

Ingredientes

100 g de harina

10 g de levadura en polvo

2 g de sal

15 g de azucar

60 g de leche

1 cucharadita de canela en polvo
30 g + 10 g de mantequilla

Agua

Elaboracion

1. Pasa la harina y la levadura por un colador, ponla en un bol junto con el azicar y la
sal. Aflade un poco de leche mientras vas removiendo hasta que se forme una masa.

2. Tapa y deja reposar unos minutos.

3. Estira la masa con un rodillo hasta que tengas un rectangulo de un grosor de %
centimetro. Aflade los 30 g de mantequilla pomada por toda la superficie. Espolvorea
de abundante canela.

4. Enrolla la masa como si hicieras pequefios cilindros y cértalos a porciones del
tamafio de una taza de café.

5. Funde un poco de mantequilla en una taza alta y pon de pie una porcién de rulo con



1 cucharadita de agua por encima.
6. Cuece entre 1 minuto 30 segundos y 2 minutos, aproximadamente, cada taza.

7. Derrite una nuez de mantequilla con un poco de canela y pinta el bollo por encima
antes de servirlo tibio.

RECIPIENTE INDIVIDUAL
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PARA 2-3 PERSONAS

Carrot cake

Ingredientes

100 g de zanahoria pelada y rallada bien fina
30 g de panela o aztcar moreno

60 g de harina

50 g de leche

20 g de aceite de oliva virgen extra

5 g de levadura en polvo

1 huevo

Una pizca de sal

Salsa de yogur

1 yogur natural

1 cucharada de curri en polvo
1 limén

Elaboracion

1. Pasa por un colador la harina y la levadura. Mezcla todos los ingredientes de la tarta
y bate con unas varillas.

2. Viértelo en un recipiente ancho y cuécelo durante 5 minutos, aproximadamente. Si
quieres prepararlo en moldes individuales, llénalos hasta % partes de su capacidad y
cuécelos durante unos 2 minutos cada uno.

3. Bate el yogur con el curri y unas gotas de zumo de limén.

4. Desmolda el pastel, haz porciones y sirvelo con la salsa de yogur.
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PARA 2 PERSONAS

Cheesecake

Ingredientes

Base
2 galletas
2 cucharaditas de mantequilla

Relleno

1 huevo

100 g de queso crema para untar
10 g de harina de trigo

25 g de nata liquida (35 % MG)
25 g de azlcar

Lima

Elaboracion

1. Anade 1 galleta y 1 cucharadita de mantequilla a cada molde individual antiadherente
y machéacalo hasta que haga una pasta. Aprieta con la cuchara para que forme una
base. Deja que cuezan unos 30 segundos los dos moldes a la vez.

2. En un bol aparte, mezcla los ingredientes del relleno: el queso crema, la harina
previamente pasada por un colador, la nata y el azucar. Bate la mezcla. Rellena los
moldes hasta 3 partes de su capacidad aproximadamente.

3. Cuece cada molde de 45 segundos a 1 minuto.
4. Déjalos enfriar en el frigorifico para que se pueda desmoldar mejor.

5. Si es preciso, corta el pastel en porciones. Ralla la piel de lima por encima.
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PARA 2 PERSONAS

Crema catalana

Ingredientes

250 g de leche (1)

40 g de azUcar

20 g de leche (2)

10 g de almidén de maiz

2 yemas de huevo

Canela en rama

Un trocito de piel de limén y de naranja
Fruta fresca

Elaboracion

1. Mezcla los 250 g de leche (1) con el azlcar y los aromatizantes en un recipiente
ancho. Calienta unos 3 minutos en el microondas.

2. Aparte, mezcla los 20 g de leche fria (2) con el almidon hasta que se disuelva en un
bol. Afiade las yemas y batelo todo junto. Cuélalo.

3. Cuando esté bien caliente la leche, saca los aromatizantes y afiade el batido de las
yemas removiendo constantemente.

4. Vuelve a poner el recipiente en el microondas y cuece durante 1 minuto,
aproximadamente.



5. Sacalo, batelo y comprueba la textura por si le faltan algunos segundos de coccion.
6. Deja enfriar en un recipiente tapado.

7. Limpia y corta la fruta fresca. Sirvela acompafnada de la crema.
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PARA 2 PERSONAS

Flan de huevo

Ingredientes

100 ml de leche

25 ml de nata liquida (35 % MG)
1 huevo

25 g de azlcar

% vaina de vainilla

Caramelo liquido

Nata batida sin azUcar

Elaboracion

1. Abre la vaina de vainilla para sacar la pulpa y afiadela a la mezcla de la leche y la
nata. Caliéntala 30 segundos para que se entibie y resérvala en el frigorifico hasta que
se infusione.

2. Bate el huevo en un bol con el azucar hasta que esté bien espumado. Aiade la leche
con la nata infusionada (ya fria) y remueve.

3. Rellena dos moldes individuales hasta 3% partes de su capacidad, tapalos y cuécelos
de uno en uno durante 45-50 segundos.

4. Reserva los flanes en el frigorifico hasta que se enfrie y tome cuerpo, un minimo de
1 hora.

5. Sirve con un poco de nata batida y el caramelo por encima.



RECIPIENTE
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PARA 2 PERSONAS

Frutas en su jugo

Ingredientes

400 g de fruta de pulpa (melocotén, albaricoque, ciruela...)
25 g de azdcar

50 ml de agua o vino de postre

1 anis estrellado

1 naranja

Gelificante (opcional)

Elaboracion

1. Lava las frutas y cortalas por la mitad. Con un cuchillo, saca el hueso y disponlas en
un recipiente solapadas entre si.

2. Pon el anis y espolvorea azucar. Afiade el agua o licor.

3. Tapa y cuece durante 4-5 minutos. Deja enfriar y sirve con un poco del jugo
resultante y piel de naranja rallada por encima.

4. Opcion: una vez que estan cocidas, diluye un poco de gelificante (puede ser hoja de
gelatina, agar-agar u otro) en el jugo que han soltado y mézclalo bien. Pon la fruta
escurrida en un molde y rellénalo con el jugo. Deja cuajar en el frigorifico. Desmolda y
sirve.
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PARA 1 PERSONA

Manzana a la canela con ratafia

Ingredientes

1 manzana tipo golden

1 cucharadita de canela en polvo

2 cucharadas de licor de ratafia o vino dulce
% yogur natural

Hojas de estragon

Elaboracion

1. Pela la manzana y trocéala a cuartos. Ponla en el recipiente con el vino y espolvorea
de canela.

2. Tapa y deja que cueza entre 4 minutos y 4 minutos 30 segundos.

3. Saca la manzana del microondas y ponla en un plato hondo con el jugo que ha
soltado.

4. Pica las hojas de estragon y mézclalas con el yogur. Afiade un poco de canela'y
batelo.

5. Sirve la manzana con la salsa de yogur.
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PARA 8-10 UNIDADES

Mochi de legumbres

Ingredientes

Para la masa de arroz

60 g de harina de arroz glutinoso
2 cucharadas de azlcar

80 g de agua

Almidén de maiz

Para el relleno
100 g de legumbres cocidas en conserva (alubias pintas)
40 g de pasta de castafias dulce

Ralladura de limoén

Elaboracion

1. Para el relleno, escurre las legumbres, chafalas y mézclalas con la pasta de castafia
y la ralladura de limon. Reserva en la nevera.

2. Para la masa, pon el agua y el azucar en un recipiente con volumen. Remueve hasta
gue se disuelva el azucar.

3. Aiade la harina de arroz glutinoso y mezcla con unas varillas hasta obtener una
masa homogénea.

4. Tapa la masa, métela en el microondas y haz que cueza durante 1 minuto. Saca el
recipiente y deja que repose 1 minuto sin destapar.

5. Espolvorea almidon de maiz sobre una superficie y dispon en ella la masa cocida.
6. Estira la masa hasta obtener un grosor de 1 cm. Espolvorea almidon por encima.

7. Corta en 8-10 porciones individuales. Pon en el centro de cada porcién 1 cucharadita
del relleno frio y dobla la pieza formando una bola. Echate un poco de almidon en las



manos para evitar que la masa se te pegue.

8. Reserva las piezas y sirvelas a temperatura ambiente.
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PARA 2-3 PERSONAS

Pastel rapido sin gluten

Ingredientes

45 g de aceite de oliva virgen extra
40 g de azlcar

1 huevo

40 g de agua

40 g de harina sin gluten

5 g de levadura en polvo sin gluten
Nata batida o fruta de temporada

Hojas de menta fresca

Elaboracion

1. Casca el huevo en un recipiente ancho y apto para microondas. Aflade el azlcar, el
aguay el aceite de oliva virgen extra.

2. Batelo con unas varillas.

3. Mezcla la harina y la levadura y pasa la mezcla por un colador. Aiiddela poco a poco
removiendo para no hacer grumos.

4. Tapa el recipiente y cuece durante 3 minutos.
5. Una vez cocido, sacalo y déjalo reposar sin destapar durante 2 minutos.

6. Desmolda y corta el bizcocho. Pon un trozo en un plato y acompafa con la nata
batida sin azucar.
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PARA 2 PERSONAS

Pera con gratén de almendras

Ingredientes

1 huevo

10 g de azucar

100 ml de nata liquida (35 % MG)
15 g de harina de almendras

2 peras dulces

Helado

Elaboracion

1. Separa la yema del huevo y batela con el azucar. Ailade la nata liquida y pon la
mezcla en un cazo a fuego suave.

2. Déjalo calentar sin parar de remover y procurando que no llegue a hervir.

3. Apartalo del fuego y afiade el polvo de almendras. Viértelo en un recipiente y déjalo
enfriar.

4. Pela las peras y cortarlas por la mitad. Ponlas en un recipiente con 1 cucharada de
agua. Tapa y deja que cueza en el microondas durante 4-5 minutos.

5. Escurre las peras y laminalas procurando mantener la forma.

6. Extiéndelas sobre un plato. Cubrelas con la crema de almendras y gratina en el grill
hasta que se dore ligeramente.

7. Sirve las peras con una bola de helado.
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PARA 2 PERSONAS

Plaisir au chocolat

Ingredientes

1 huevo

30 g de azlcar

55 g de mantequilla

55 g de chocolate negro de cobertura
35 g de harina

1 pastilla o trocitos de chocolate blanco
Cacao en polvo

Elaboracion

1. Pica el chocolate y fundelo junto con la mantequilla en el microondas a potencia
media.

2. En un bol aparte, bate el huevo con el aztcar. Aflade el chocolate fundido y mezcla
bien.

3. Cuela la harina y afiadela a la masa. Remueve suavemente hasta obtener una masa
bien lisa.

4. Reparte la masa en 2 moldes individuales e introduce la pastilla de chocolate dentro
de manera que quede bien cubierta.

5. Cuece cada molde 1 minuto.



6. Sirvelo tibio con un poco de cacao espolvoreado por encima.
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PARA 2 PERSONAS

Pudin de yogur

Ingredientes

1 huevo

60 g de leche

40 g de yogur natural

20 g de pan de molde (1 rebanada pequefia)
20 g de azucar

Ralladura de %2 limén

% cucharadita de canela en polvo

Fruta fresca (frutos rojos, naranja, manzana...)
Nueces

Elaboracion
1. Corta el pan a dados pequefiios. Bate el huevo.

2. Mezcla en un bol el huevo, la leche, el yogur, el azucar, el pan, la canelay la
ralladura de limon. Bate hasta obtener una masa homogénea.

3. Deja reposar hasta que el pan esté reblandecido.

4. Reparte en dos tazas o moldes individuales llenandolos como maximo hasta %
partes de su capacidad. Tapa y deja cocer entre 1 minuto 15 segundos y 1 minuto 30
segundos cada molde.

5. Desmolda y sirve en un plato junto con la fruta limpia y cortada a trozos y las nueces
troceadas.
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| Capitulo 6 |

Trucos

El microondas, un sinfin de trucos de cocina

Haz crujientes para tus platos

En este tipo de preparaciones se busca secar y tostar el producto; por tanto, sera una
de las pocas excepciones en las que no hara falta que tapes el recipiente.

Picatostes, nachos, papadoms... Corta una rebanada de pan en dados pequefios y
colocalos repartidos en un plato. Alifialo con un poquito de sal, pimienta, un chorrito de
aceite de oliva virgen extra y cocinalos durante 1 minuto a maxima potencia. Remueve
a menudo y cocina mas tiempo hasta que se doren ligeramente y queden crujientes.
Hay que vigilar que no se quemen.También puedes seguir este proceso para hacer
nachos a partir de tortillas mexicanas o con otros tipos de masa.

Crujiente de queso. Con un gueso curado tipo parmesano o manchego, rallalo encima
de un papel antiadherente o de horno formando una fina capa. Cuécelo a maxima
potencia en el microondas durante, aproximadamente, 30 segundos. Déjalo enfriar para
gue quede bien crujiente. Si ves que aun hay partes que no quedaron crujientes, ve
afiadiendo mas tiempo de coccién poco a poco.

Crujiente de beicon. Dispdn unas finas lonchas de beicon en un plato plano. Cuece a
maxima potencia durante 30-60 segundos y ve comprobando la coccién.

Pasos mas eficientes y sin esfuerzo

El microondas puede ser un gran aliado para facilitarte el proceso o acelerar algunos
pasos intermedios mas 0 menos engorrosos en la preparacion de recetas y diferentes
elaboraciones. Aqui tienes algunos ejemplos:

Extrae las conservas sin esfuerzo, caliéntalas un poco en el microondas (jpero sin la
tapa!) para sacar su interior facilmente (legumbres, verduras, miel...). Esto puedes
hacerlo con cualquier conserva siempre y cuando el recipiente sea apto para poner en
el microondas.

Pela sin esfuerzo. Pon en un cuenco unos dientes de ajo, cubrelos con agua y calienta



en el microondas durante 1 minuto. Escurrelos, déjalos enfriar y pélalos facilmente.
También se puede seguir el mismo proceso con la castafia.

Rehidrata fruta seca, tomates, setas y fioras (entre otros productos). Pon en un cuenco
el ingrediente deshidratado y cubrelo con agua u otro liquido (moscatel, brandi...).
Calienta en el microondas durante 1-2 minutos y deja reposar hasta que se haya
hidratado.

Aromatiza

Prepara algunas elaboraciones base de forma facil y practica en el microondas; luego
consérvalas y las tendras listas para usar en diferentes preparaciones.

Aceites aromatizados. En un recipiente apto para el microondas, pon especias,
hierbas aromaticas, ajo y piel de citricos, y cubre con aceite. Calienta en el microondas
durante 1 minuto o 1 minuto y 30 segundos. Remueve y vuelve a calentar durante 1
minuto mas. Comprueba que se ha calentado el aceite justo para que infusionen los
aromaticos. Si quieres, afiade vinagre con el aceite y los aromaticos, para hacer un
escabeche expres.

Jarabes para encurtidos o infusiones. Pon agua, azlcar y los aromaticos que
desees y calienta la mezcla en el microondas hasta que casi llegue a ebullicion. Ten
cuidado al sacar el recipiente del microondas, porque guemara. Remueve y reserva ese
jarabe hasta que se enfrie y esté listo para utilizar.

Derrite y ablanda

Aqui tienes una manera de derretir y ablandar de forma rapida, sencilla y limpia. Ten
cuidado de no pasarte: siempre es mejor dar intervalos pequefios de tiempo e ir
removiendo para homogenizar la temperatura.

Chocolate, mantequilla, queso, helado... Coloca el ingrediente en un cuenco y ponlo
en el microondas unos segundos mientras vas comprobando el punto de fusién que
quieres. En poco tiempo puedes tener el chocolate fundido, una mantequilla pomada o
usar un poco de helado fundido como salsa para un postre. Siempre serd mejor que
vayas poniendo intervalos de pocos segundos y removiendo cada vez para
homogenizar la temperatura y conseguir el resultado que quieres. En concreto, para el
chocolate, si colocas un vaso con un poco de agua al lado del cuenco, controlaras
mejor la coccidn para que no suba demasiado la temperatura.



Seca

Este caso, igual que para conseguir una textura crujiente, es una de las excepciones en
las que se recomienda no tapar el recipiente, ya que se quiere retirar la humedad del
producto.

Quitales la humedad a productos como harina, galletas, tostadas y frutos secos, entre
otros, poniéndolos unos segundos (o un tiempo variable segun el tipo de producto) en
el microondas. Cuando las galletas o las tostadas se enfrien, estaran de nuevo
crujientes. También te servira para calentar en un momento una magdalena o un
bizcocho y tenerlo como si estuviera recién hecho si lo consumes al momento. Ten
siempre la precaucion de que no se quemen.

Deshidrata hierbas. Coloca unas hojas o tallos de hierbas aromaticas en un plato y
calienta en el microondas; minuto a minuto, ve dandoles la vuelta y separandolas entre
Si.

¢ Que mas se puede hacer?

Limpieza de esponjas y bayetas. Humedece la bayeta con agua y una gota de jabén
y caliéntala al microondas durante 1 minuto. Aparte de tener una desinfeccion expres,
te ayudara a disponer de la bayeta caliente de una manera rapida. Utiliza manoplas al
sacarla del microondas para no quemarte o deja que se enfrie.

Atempera platos. Introduce unos cuantos platos ceramicos dentro y caliéntalos 1-2
minutos. Ya no estaran tan frios ni la sopa se enfriara tan rapido... También puedes
envolverlos en un pafio humedo; de esta forma el pafio generara vapor y calentara de
forma mas homogénea los platos, lo que te permitira mantener mas tiempo el calor de
la elaboracién que sirvas, como hacen en los restaurantes.

Hazte un buen fondo de cocina. El microondas te permite cocinar elaboraciones que
conservaras, guardaras o congelaras; asi aprovecharas al maximo todos esos restos
sobrantes.






| Capitulo 7 |

Descongelacion y regeneracion

¢ Qué sucede al descongelar y regenerar?

Como hemos repetido en los apartados iniciales, la composicion de los alimentos es un
factor clave para conseguir su correcta coccién; es importante, sobre todo, la cantidad
de agua que contengan. Teniendo en cuenta esta premisa, ¢ qué sucede al descongelar
y regenerar?

Descongelar

La congelacion de los alimentos es una técnica de conservacion a largo plazo que
detiene los procesos biolégicos de descomposicion sin afectar de manera drastica a las
caracteristicas organolépticas y nutritivas del producto de partida.

Al congelar un alimento, el agua libre queda en estado sélido. Las moléculas del agua
congelada estan ordenadas en una red cristalina estable, sin poderse mover y con muy
poca interaccion con las ondas microondas. Es decir, por muchas microondas que se le
aplique, las moléculas de agua no reaccionan del mismo modo que con un producto sin
congelar.

No obstante, descongelar un alimento en el microondas es muy habitual y, como
seguramente habras observado en alguna ocasion, el resultado no siempre es
homogéneo. La poca agua libre que se va descongelando durante el proceso es la que
recibe el mayor impacto de las microondas y, por ese motivo, puede provocar que un
producto empiece a descongelarse por las puntas y que estas queden sobrecocidas.

Asi pues, es aconsejable utilizar siempre la potencia de descongelacion, que suele ser
la mas baja (no dejes de consultar las instrucciones de tu microondas), poner el
alimento congelado en un recipiente tapado, para retener el maximo vapor de agua, v,
si es posible, afladir un poco de aceite 0 agua y pintar el producto que se va a
descongelar siempre que veamos que noO estropearan sus caracteristicas
organolépticas. Ademas, es recomendable hacer alguna parada para mezclar o
remover.

Un truco para descongelar es colocar un vaso de agua al lado del recipiente con el
producto que quieres descongelar; eso hara que la mayor parte de las microondas
actuen sobre esa agua liquida, de manera que el alimento recibira las ondas mas



suaves y homogéneas, lo que evitara que se quemen algunas partes.

Descongelar los alimentos en el microondas es un sistema seguro, ya que su rapidez
respecto otras técnicas logra que las bacterias no tengan tiempo de multiplicarse. Eso
si, hay que cocinar inmediatamente los alimentos después de descongelarlos.

Recalentar

Sabemos que recalentar en el microondas platos ya cocinados es una de las utilidades
mas usadas de este electrodomeéstico. De nuevo, comprender como se transmiten las
microondas es fundamental para saber lo que sucede y actuar para obtener el mejor
resultado.

En general, partimos de que un producto ya cocinado suele contener menor cantidad
de agua que en crudo, puesto que parte de esta se habra evaporado; por lo tanto, su
calentamiento tenderd a ser menos homogéneo al haber partes mas secas o con
menos agua.

Asi pues, las recomendaciones son regenerar el producto tapado para retener el vapor
de agua y conseguir mayor homogeneidad y rapidez. A su vez, podemos disminuir la
potencia del microondas, para asegurarnos de que el calor se pueda repartir mejor vy,
finalmente, ir removiendo para conseguir que la temperatura sea mas homogénea.
También podemos afadir un chorrito de agua, aceite o caldo para reducir la sequedad
final y acelerar la regeneracion.

Calentar liquidos

También es muy habitual en el uso doméstico del microondas calentar liquidos como
leche, agua o salsas; pues bien, en ese proceso se puede sobrecalentar. Se trata de un
efecto que provoca que los liquidos estén a una temperatura superior a la que podemos
reconocer a simple vista, ya que no parecen hervir, a pesar de haberlos calentado un
tiempo excesivo. Esto provoca que, si introduces una cuchara u otro elemento dentro
del liquido, se iniciara de repente la ebullicion y el producto puede salpicar y quemar.

Es importante conocer este efecto para evitar quemaduras al retirar los liquidos del
microondas. Hay un pequefio truco que consiste en calentar los liquidos con algun
elemento en su interior que inicie la ebullicibn previamente (una bolsita de té o una
cuchara de material apto para microondas). Como esto no es siempre posible, recuerda
tener cuidado al calentar liquidos en el microondas.






A cocinar con el microondas también se aprende. Como pasa con cualquier otro métado de
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Y sobre todo recuerda...

No le tengas miedo al microondas.
Puedes utilizarlo solo o en combinacion
con otros métodos de coccion.

Si unes sus muchas virtudes con las de los
meétodos tradicionales de cocina, podras
agilizar numerosos procesos y acelerar
ciertas preparaciones.

Cocina en familia. Aprovecha para
cocinar mas y mejor. Esta demostrado
que los ninos que participan de la cocina
se inclinaran por opciones alimentarias
mas equilibradas en el futuro, ademas
de ser esta una actividad divertida y
satisfactoria. El microondas nos brinda
la posibilidad de que ellos gestionen parte
del proceso culinario sin riesgo anadido
y ensuciando lo minimo posible.
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