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


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


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


   


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


  Y como hago continuamente “experimentos”, porque hay que renovarse o morir y además es algo que me encanta, si alguno conserva un ejemplar de aquel primer libro, verá que “cualquier parecido con el anterior… es pura coincidencia”.
 Coinciden muchas recetas, pero elaboradas de una manera totalmente diferente, para rentabilizar al máximo nuestro tiempo y conseguir más y más calidad gastronómica.


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


   


  Si os fijáis un poco despacio comprobaréis que en la red hay infinidad de consejos y recetas de microondas, incluso YouTube, malos de verdad.
 Probad e Intentad hacer lo que os enseñan y no os saldrá nada decente.


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


   


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


  Otros, los más, se han limitado a “pescar” recetas de la cocina tradicional y “transformarlas” sin más en recetas para microondas.
 Y si no se conocen a fondo “las tripas” de este aparato, y no se hacen pruebas y más pruebas, algo que evidentemente nadie hace, salen verdaderos “bodrios”
 porque no se puede cocinar todo en el microondas, o mejor dicho, yo sólo recomendaría el uso del microondas para elaborar aquellos platos que compensan por calidad y por tiempo.


   


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


   


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


   


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


   


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


  Pero para poder sacar el mayor rendimiento a vuestros aparatos, no basta con comprar mis libros o mis ebooks, tenéis además que leerlos despacio y a ratitos, porque no se trata de un compendio de recetas sino de algo más.
 Si conocéis las “tripas” de vuestros aparatos, en este caso los microondas, empapándoos de las explicaciones que os voy dando poco a poco, al final podréis hacer vuestras propias recetas, acopladas a vuestro gusto.
 Normalmente mis platos han gustado y gustan a la mayoría de las personas, pero si no os apetece algo, eliminarlo o sustituirlo, y si os falta algún ingrediente que os agrada, añadírselo.


   


  Si os gusta la comida sana y muy natural, sin ninguna sofisticación, usaréis el microondas para todos los platos que salen bien.
 Si por motivos de salud tenéis que prescindir de la sal y las grasas, cocinando vuestros platos en el microondas conseguiréis que resulten más sápidos, porque el sabor natural de cada ingrediente queda potenciado.


   


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


  Si os gustan fritos a la romana, tendréis que usar la sartén o una cacerola bajita y de gran diámetro, pero si queréis hacerlos en su jugo y cambiar cada vez el aroma, utilizaréis unos días ajo en polvo, sal de ajo o ajitos fritos previamente, otros días unas ramitas de eneldo, o de estragón, o de romero, o una mezcla de ellos, o curry, pimentón, cominos...
 Los elaboraréis en muy pocos minutos, sin manchar apenas nada y conservando además todo su valor nutritivo.


   


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


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


   


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


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


   


  Espero y deseo que con la lectura de este ebook conozcáis a fondo vuestro aparato y le saquéis todo el jugo que es capaz de dar.
 Y para las personas que no tienen tiempo en absoluto para cocinar, y tienen que echar mano de bocadillos o de comida prefabricada, puede ser una solución fantástica.
 Todos los platos precocinados llevan a la fuerza, porque además los tienen que llevar, conservantes y aditivos, y nunca podréis conocer realmente lo que estáis comiendo, cómo se ha cocinado, qué clase de grasa lleva, cuántas veces se ha reutilizado el aceite, por muy de oliva virgen extra que sea...


   


  MICROONDAS,  ¿QUÉ ES?


  El horno microondas es la innovación más importante en la tecnología aplicada a la cocina desde que apareció el congelador doméstico, y es el sistema más revolucionario de cocción desde que se inventó la olla exprés. 
 Los alimentos se cuecen en su propio jugo, sin añadirles líquidos.


  Un horno microondas a secas, al que yo me referiré nada más que como microondas, sólo es "horno" en su apariencia externa, y habrá que olvidarse pues de las funciones tradicionales del horno tradicional como son asar, tostar, dorar...
 Lo podríamos equiparar con una "gran olla o cacerola con forma de horno" donde los alimentos se van a cocer aprovechando el agua que todos contienen en su interior. Por ello sus sales minerales permanecen en el interior, los alimentos salen con más sabor y se puede cocinar sin sal o con muy poca, algo muy saludable.


   


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


   


  En este ebook voy a hablar de un horno microondas sencillo que tiene únicamente microondas y todas las recetas están elaboradas en este tipo de aparato.
 Cuando me refiera a la función crisp, siempre lo aclararé.
 Puede que el fabricante de estos últimos microondas incluya en sus recetarios preparaciones que, en mi opinión, no tienen suficiente calidad gastronómica, y a las que por tanto obviaré.
 Ya sabéis que contra gustos no hay nada escrito, y que las exigencias de cada uno son distintas.


  


  MICROONDAS, ¿QUÉ SON ESTAS ONDAS?


  Voy a intentar explicároslo de una manera muy elemental para que todos lo podáis entender.
 Las microondas son ondas electromagnéticas como las de la luz solar, las de la radio y las de la televisión, pero de diferente frecuencia y longitud de onda.
 Todas ellas son invisibles, se propagan en línea recta, y se dispersan después no quedando almacenadas en los alimentos.
 La emisión de microondas cesa automáticamente en el momento en que se termina el tiempo programado o se abre la puerta del horno, lo mismo que la luz desaparece al apagarla.
 



  La longitud de onda de las microondas empleadas para la cocción en los hornos domésticos es pequeña, unos 12 cm, frente a la de las ondas de la radio o de la televisión que oscila entre el metro o varios kilómetros, y de ahí el nombre de microondas.
 Pero sin embargo tienen una frecuencia alta, de 2450 megahercios o lo que es lo mismo 2450 millones de hercios.
 



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


   


  Las ondas de la radio se transforman en sonido, las de la televisión en imagen, y las microondas son absorbidas principalmente por las moléculas de agua, azúcares y grasa de los alimentos, haciéndolas "vibrar" a una velocidad igual a su frecuencia, es decir a una velocidad de 2450 millones de veces por segundo.
 Este frotamiento, lo mismo que sucede cuando hace frío y nos frotamos las palmas de nuestras manos fuertemente entre sí, va a producir un calor y éste nos va a cocer los alimentos.


   


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


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


   


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


   


  A diferencia del horno tradicional, en el microondas, el calor se origina en el interior de los alimentos, no alterándose ni su aspecto, ni su estructura, ni su sabor.
 Las paredes del horno y el aire de su interior no se calientan, y tampoco lo hacen los recipientes que introducimos en él, por lo que el ahorro de energía es importante, y puede llegar hasta un 75%.


  Por supuesto que estos recipientes terminan calentándose, pero es porque los alimentos que se cocinan o se calientan en su interior les transfieren su temperatura.
 
 En el horno tradicional las paredes del mismo se calientan, así como las rejillas, los recipientes, y el aire de su interior, y al final, por las altas temperaturas que se obtienen, el alimento se quema por fuera formando el clásico dorado.
 Pero los expertos aconsejan que no se abuse de los productos demasiado churruscados, pues pueden resultar, a la larga, cancerígenos ya que se originan hidrocarburos policíclicos.


   


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


   


  Un alimento hervido o cocido no ha estado nunca dorado, y si se dorara una vez cocido se resecaría totalmente.
 Los alimentos cocidos han resultado siempre pálidos, con su color natural.
 Pero aquí, al cocerse en su propio jugo, no se va a producir en ellos ninguna alteración ni física ni química, y conservarán todo su color, como en el caso de las verduras que parecerán crudas aunque no lo estén.
 El bróculi cocido en su punto saldrá de un color verde precioso, lo mismo que los espárragos trigueros, y la coliflor aparecerá prieta y de un blanco fantástico siempre que la hayamos cocinado correctamente.


   


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



  1.    Si se trata de sustancias eléctricamente neutras, que son totalmente permeables a estas ondas, como el vidrio, el cristal, el papel, el plástico, la cerámica..., las atravesarán sin  que suceda nada, es decir sin calentarlas.
 Lo mismo ocurre con un rayo de luz que atraviesa un cristal transparente, pasa a través de él sin más, es decir la energía se transmite.
 



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


   


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



  Por ello las paredes y todo el interior de los hornos microondas están fabricados con materiales metálicos que van a reflejar en todo momento las ondas que se producen en su interior.
 Incluso la puerta lleva adherida una tela metálica agujereada cuyos orificios son lo suficientemente pequeños como para no dejar escapar al exterior, en ningún momento, las microondas.
 La puerta es lo suficientemente transparente, a pesar de llevar esta tela metálica, como para que se pueda ver gran parte de lo que sucede en el interior del aparato, por ejemplo si un líquido hierve.
 



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


   


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


  Es pues importante que un microondas sea de una marca conocida en el mercado, que tenga "padre y madre", pues así estaremos seguros de que cumple estos requisitos.
 Los microondas no son, en absoluto, peligrosos, como veremos más adelante, pero tienen que atenerse a estas reglas.      


   


  Muchas personas que no se han adaptado a usar el microondas para cocinar alegan que éste reseca mucho.
 Efectivamente, si no se usa correctamente, es así.


  Como las ondas atraen hacia el exterior las moléculas de agua de cualquier alimento, en la superficie de éste se produce una evaporación continua, exactamente de 12 g de agua por minuto.
 Esto corresponde a 60 g de agua en 5 minutos, más de ½ decilitro, que es una cantidad considerable de líquido.


   


  Además, como si cocinamos adecuadamente, no vamos a añadir ningún líquido, no podemos permitirnos el lujo de que se nos escape nada del agua de composición del alimento.
 Por ello un requisito indispensable para obtener buenos resultados en la cocina con microondas es no perder nada de humedad, para que el alimento no se reseque. Tampoco nos podemos pasar en el tiempo de cocción, porque si ponemos más tiempo del necesario, aunque el recipiente esté bien tapado, también el alimento se desecará.


   


  Un detalle muy gráfico podría ser la comparación con los seres humanos.
 ¿Por qué nos arrugamos con la edad?
 Precisamente porque nuestra piel va perdiendo agua, a pesar de hidratarla con cremas, y si bebemos mucha agua, esa hidratación repercutirá en la humedad de nuestro cutis que tardará más tiempo en arrugarse.


   


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


   


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


   


  ¿Por qué no se obtienen buenos resultados al cocer en el microondas las masas, pasta quebrada, pizza, empanada... y los bizcochos?
 Por un lado por esta afloración continua de agua hacia la superficie, y por otro por no conseguir la temperatura suficiente.
 
 Para las masas de mantequilla necesitamos 160 -170º, para los bizcochos 170-180º, y para empanadas, pan, pizzas... 190-200º, temperaturas que no se logran con las microondas.


   


  Entre las recetas que os he incluido en este libro hay algunos bizcochos que salen bien en el microondas, y ¡hasta la pasta sablée! base de muchas tartas.
 Se tarda muy poco tiempo en hacerlos, no se gasta prácticamente energía puesto que no hay que precalentar el horno previamente como por el método tradicional, y la relación precio-trabajo-calidad es muy buena.


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


   


  En los alimentos muy hidratados y en los descongelados, las microondas solamente penetran 2 o 3 cm en profundidad.
 Por ello, los recipientes más apropiados para cocinar serán los más planitos y de mayor superficie útil.
 En una sopera honda de 10 o 15 centímetros se cocinarán muy mal y habrá que remover continuamente los alimentos y, por supuesto, aún con este removido la cocción no será igual por todas partes.


   


  Sin embargo, en las sustancias poco hidratadas como las grasas o los huesos, o en las congeladas, la penetración de las ondas es de unos 10 centímetros, por ello a veces se oyen pequeños chasquidos al cocinar muslos de pollo que corresponden al calentamiento excesivo del hueso.
 Las escamas del pescado también pueden producir estos pequeños ruidos porque allí se acumulan más las microondas, y en lo posible habrá que eliminarlas durante su limpieza.


   


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


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


   


  Por ejemplo, para cocer 1 kilo de mejillones, hacerlo en 2 veces, es decir colocando una sola capa cada vez.
 Si los queremos hacer todos juntos, tendremos que amontonarlos y los de la capa superior se cocerán antes y se resecarán durante el tiempo que tardan los de abajo en hacerlo.
 Aunque los hagamos en 2 veces, al final tardaremos menos tiempo y la cocción será mucho mejor.


  Lo mismo sucede con cualquier otro alimento.
 Si cocéis rodajas gordas de calabacín o de berenjena para una lasaña, cocerlas en las veces necesarias para no amontonarlas. 


   


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


  


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


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


  Para que este chorro de ondas se disperse lo más uniformemente posible disponemos, en todos los microondas, en su parte superior, de una antena rotatoria que permanece oculta.
 Además tenemos normalmente en casi todos ellos un plato giratorio, cuya misión es la misma de la antena, es decir, contribuir a una mejor distribución de las ondas.


  A pesar de estos dos dispositivos, que están mejorando cada día, la distribución de las ondas puede todavía no ser totalmente uniforme y podremos seguir teniendo zonas que reciben más y otras que reciben menos y es lo que se llama "puntos calientes y puntos fríos".
 Si sucede esto en vuestro microondas, os daréis perfecta cuenta de ello cuando hagáis un cuajado; en unas zonas estará totalmente hecho y en otras se terminará de solidificar con el reposo.


   


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


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



  Podéis hacer en casa un experimento muy curioso para corroborar lo que os estoy contando.
 Escoger varios recipientes todos iguales, por ejemplo vasitos de vino, y rellenarlos hasta su mitad con agua que esté a la misma temperatura.
 Colocarlos todos encima del plato giratorio, en la parte exterior del mismo, separados unos de otros para que no se toquen, y colocar otro en el centro.
 Programar 2 o 3 minutos a potencia máxima.
 Observaréis que empiezan a cocer los vasitos colocados en el borde del plato, unos antes que otros, y el último en hacerlo será siempre el del centro.


   


  Cuando estéis cocinando o simplemente calentando algo, recordar siempre esto: el centro de cualquier microondas recibe menos microondas que el resto.
 Por ello, en algunos cuajados es importante disponer de un molde de rosca o anillo, también llamado de bavarois que tienen el centro vacío.
 Al molde le van a entrar ondas por la parte exterior y por la parte interior hueca, con lo que la mousse, o el flan o el pudding… se cuajarán mejor y nos evitaremos el problema del centro.
 



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


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


   


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


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


  Efectivamente, si vosotros calentáis en el microondas comida "pocha", ésta se calentará pero seguirá estando "pocha".
 Hay un dicho popular chino que afirma "no intentes sacar de tu perola más de lo que has metido en ella", y así es, en efecto.


   


  El pobre microondas no tiene la facultad de transformar la comida buena en mala, ni viceversa.
 Simplemente no es un autoclave ni un esterilizador, y como la comida se calienta tan rápidamente y a una temperatura relativamente baja, alrededor de los 100º como ya hemos visto, si hay alguna bacteria, como la había en este caso, ésta no llegará a morir.
 Esa misma comida calentada en una cacerola tradicional habría cocido, con toda probabilidad, durante unos minutos y a temperatura más elevada, y ello habría sido suficiente para matar cualquier germen que pudiera tener.


   


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


   


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


  


  MICROONDAS, COCCIONES EN ÉL


  Como la cantidad de microondas que tenemos en el interior de los aparatos es siempre la misma, dependiendo de su potencia, se puede comprender fácilmente que a menor cantidad de alimento, más rapidez en la cocción.
 
 Me explico: en el horno tradicional una vez que se ha alcanzado la temperatura deseada, se tarda exactamente igual, por ejemplo, en asar 1 patata que 4, puesto que el calor que las envuelve es el mismo para todas ellas.


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


   


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


   


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


   


  Lo mismo que una bombilla de 100 vatios luce más que una de 25, un microondas de 700 vatios de potencia máxima trabaja más de prisa que uno de 500.
 Hoy se encuentran ya en el mercado infinidad de modelos de microondas que son relativamente pequeños por fuera y ocupan poco espacio en la cocina, y sin embargo tienen una buena capacidad interior.  


   


  Como os comentaba en el prólogo, hay ciertos alimentos que yo no aconsejo cocinar en el microondas porque no nos ofrecen ninguna ventaja ni en tiempo ni en calidad, y cuya mención simplemente omitiré aquí.
 Pero, a una persona que viva sola, o todo lo más en pareja, quizás por comodidad, o por no manchar una olla superrápida o una cacerola, o incluso una sartén en el caso de unos huevos revueltos…, sí le compensará hacer en el microondas ciertas preparaciones que yo no recomendaría nunca para toda una familia.
 Podríamos aplicar aquí la ley de la compensación:
 - si os compensa por tiempo, por ahorro de utensilios y os gusta la calidad que conseguís, utilizad el microondas, y si no os importa manchar y tardar más, o no estáis conforme con los resultados que obtenéis, emplead el método tradicional.


  


  MICROONDAS, FACTORES QUE AFECTAN AL TIEMPO DE COCCIÓN


  ·       La temperatura inicial de los alimentos


  ·       La composición de los alimentos, cantidad de agua, grasa, azúcar...


  ·       La cantidad de comida


  ·       La densidad del plato, carne picada o entera


  ·       El tamaño y la forma, patata o porción de pescado del mismo peso pero de diferente forma


  ·       La calidad de los ingredientes crudos, patatas nuevas o viejas.


  ·       El contenido de humedad
 Las verduras recién recolectadas poseen un 75% más de agua y se cocerán de maravilla en ese momento.


  


  MICROONDAS, TIEMPOS INDICADOS PARA COCINAR EN LAS RECETAS


  Los tiempos indicados en todas las recetas son siempre orientativos y nunca definitivos, pues como acabamos de ver, hay un sinfín de factores que nos van a influir y que varían a cada momento. 


  Incluso con un mismo ingrediente y una misma cantidad, de un día para otro los tiempos os pueden variar en 1 o 2 minutos.


   


   ¿Qué hacer entonces?


  Programar siempre menos tiempo del que indica la receta, esperar unos 5 minutos para el reposo y comprobar el estado del alimento.
 Es preferible que en este primer paso el plato quede crudo, a que lo paséis de cocción y aparezca rugoso y deshidratado.


  Siempre que un alimento aparezca arrugado, tened la completa seguridad que lo habéis cocido demasiado.


   


  Acordaros de que el microondas no muerde, y de que 1 minuto equivale a 6 o 7 en la cocina tradicional.
 En muchos casos, simplemente por 1 minuto más, pasamos de conseguir un plato jugoso y en su punto a otro pasado y estropeado.


  


  MICROONDAS, CÓMO COLOCAR LOS ALIMENTOS PARA QUE SE CUEZAN MEJOR


  Ya hemos visto como teníamos que colocar en un microondas las piezas pequeñas enteras como patatas, tomates...


  Cuando se trate de piezas de forma desigual, muslos de pollo, o ramitos de coliflor o de bróculi, o espárragos..., colocar siempre las partes más finas o de más fácil cocción en el centro del recipiente, y las partes más gordas y duras en el borde del recipiente donde vamos a recibir más microondas.


  


  MICROONDAS, SABOR DE LOS ALIMENTOS


  Hay personas que afirman que no les gusta el sabor que da el microondas.
 Este no pone absolutamente ningún gusto, pero tampoco lo quita, y los alimentos conservan todo su sabor natural primitivo que es efectivamente más intenso.
 Los mejillones saben más a mejillón o a mar, las verduras al no haberse "lavado" durante su cocción puesto que las cocinamos sin nada de agua resultan más sápidas.


  Al cocerlas, nunca habrá que añadirles sal, porque ésta las reseca.
 Si gustan más saladas, agregársela en el aliño posterior.


  Por ello, con el microondas conseguimos una comida mucho más sana, porque no hace falta añadir sal o muy poca.


   


  También podemos cocinar con muy poca grasa, o con ninguna si nos hiciera falta para un régimen de adelgazamiento.


  De todas maneras, recordar que una cucharada de aceite, es decir 10 g, de cualquier clase de aceite, oliva o girasol, maíz... tiene las mismas calorías, aproximadamente 90.
 Aún en los regímenes más estrictos, no podemos prescindir totalmente de las grasas, porque son el vehículo de todas las vitaminas liposolubles, es decir las que van disueltas en ellas, como la A, D, E y K y además son necesarias para su absorción y para combatir el estreñimiento.


  


  MICROONDAS ¿TEMPERATURAS O POTENCIAS?


  En un microondas no se puede hablar nunca de temperatura sino de distintos niveles de potencia, ya que, como hemos visto anteriormente, cuando estamos cocinando a potencia máxima, solemos trabajar siempre alrededor de los 100º, sea nuestro microondas del tamaño y de la potencia que sea.
 ¡Y sin embargo cuántos que deberían saberlo, todavía se refieren a grados como en los hornos tradicionales, en lugar de a potencias!


  Cuando queramos trabajar a una temperatura inferior a los 100º, tendremos que utilizar una potencia menor.
 
 Voy a intentar explicaros el porqué.


  Si vuestro microondas no tiene distintos niveles de potencia, porque es antiguo o solo lo comprasteis para calentar, también podéis cocinar con él platos delicados.
 El primer microondas que yo tuve, hace ya muchos años, sólo tenía cocción y descongelación, y sin embargo "jugué" mucho con él consiguiendo muy buenos resultados.
 Si no tenéis más que una potencia, calcular la mitad del tiempo que indica la receta, y hacerla a potencia máxima, pero parando cada 2 minutos para conseguir los “períodos de reposo” que luego veremos son tan importantes.


   


  Las potencias de vuestro aparato pueden venir indicadas de varias maneras.


  Hoy normalmente vienen indicadas en cifras que se refieren a vatios, antiguamente con unos dibujitos, una especie de cacerolitas con llamitas encima, o con numeración del 1 al 10.
 En este último caso, ya sabéis que el 10 corresponde a potencia máxima, el 5 al 50%, el 7 al 70%..., y así sucesivamente.


  Si os viene indicada en vatios, la escogéis directamente, y si os viene con cacerolitas os explico.
 La cacerolita con más llamitas, normalmente 4, correspondía al 100%.
 La cacerolita siguiente con 3 llamitas al 75%, la siguiente con 2 al 50%, y la última al 25%.


  De todas maneras, en cuanto uséis vuestro microondas y cocinéis con él, os resultará muy fácil familiarizaros con las diferentes potencias y saber cuándo tenéis que usar una u otra.


   


  Hay preparaciones que si cuecen se cortan y hay que elaborarlas evitando que lleguen al punto de ebullición, pues se cuajan con un calor inferior a los 100º de temperatura.


  En el método tradicional esto se consigue trabajando al baño María, es decir introduciendo en agua hirviendo el recipiente en el que queramos conseguir este baño María y en el microondas “jugando con las potencias” como veremos más adelante.


  Con los pasteles o mousses de verduras o de pescado, a veces hay que elaborarlos al baño María para que no se resequen, pero no siempre.
 
 ¿Qué quieren decir estas potencias? 


  ·       Una potencia del 100% quiere decir que durante todo el tiempo programado, durante cada minuto, hay emisión de microondas.


  ·       Una potencia del 75% quiere decir que durante las ¾ partes de cada minuto hay emisión de ondas y durante el otro ¼ de minuto no hay emisión y corresponde a un período de descanso.


  ·       Una potencia del 50% quiere decir que solamente hay emisión de microondas durante la mitad de cada minuto.


  Si prestáis atención a vuestro aparato cuando está trabajando a una potencia del 75% o del 50%, oiréis que a intervalos regulares hay unos pequeños “ruidos” que corresponden a los cortes de emisión de ondas.
 Cuando no hay emisión de microondas sigue habiendo un sonido en el interior del aparato, pero éste es más débil y corresponde al ruido del ventilador que está trabajando permanentemente.
 Cuando vuelven a emitirse microondas, se produce un ruido diferente, como si el aparato se conectara de nuevo.
 Siempre que estemos cocinando, y no indique lo contrario, estaremos empleando la potencia máxima del aparato que es la que más se usa.


  


  MICROONDAS, ¿QUÉ ES EL PERÍODO DE REPOSO?


  Podríamos definir el período de reposo como el tiempo que necesitan los alimentos para terminar de cocinarse.
 Debido al calor generado en su interior, por la fricción de las moléculas, los alimentos continúan su cocción aunque haya cesado la emisión de ondas.
 Las partículas siguen moviéndose durante cierto tiempo, y el efecto térmico continúa unos minutos más.


   


  Este período de reposo se puede hacer indistintamente fuera o dentro del horno.


  Si nosotros circulamos a gran velocidad por una carretera, en el momento en que pisamos el freno, el coche no nos obedece inmediatamente.


  Necesitamos un "período de frenado".
 De la misma manera las moléculas de los alimentos que están vibrando a una velocidad vertiginosa de 2450 millones de veces por segundo, aunque cese la emisión de ondas, siguen agitándose.
 Su velocidad va disminuyendo, pero mientras tanto sigue produciéndose un calor que va a seguir influyendo en la cocción de los alimentos.
 
 En la cocina tradicional no hay que contar con este período de frenado, porque allí no se produce ninguna fricción.


   


  Habrá que tener muy en cuenta este tiempo de reposo, sobre todo en las preparaciones delicadas o con pequeña densidad como flanes, puddings, pasteles..., o con el propio pescado.


  Una trucha o una raja de salmón de ración, cocinada en 1 minuto y ½ o 2 minutos, puede aparecer ligeramente cruda al salir del microondas, pero a los 2 o 3 minutos estará con toda seguridad en su punto porque durante este tiempo se habrá terminado de hacer.


   


  Para que se os quede bien grabado en la cabeza, tener siempre en cuenta que el microondas no muerde y que en cualquier momento podéis abrir el aparato, comprobar lo que ha sucedido en su interior, y parar definitivamente o continuar con el proceso, como si no hubiera pasado nada.
 Ni se estropea el aparato, ni se estropea el alimento.
 Al contrario, yo os recomiendo que hagáis ciertas preparaciones "a trocitos", es decir en varias etapas cortas para que haya entre medias frecuentes períodos de reposo.


  


  MICROONDAS, BAÑO MARÍA, CÓMO SE CONSIGUE 


  Imaginaros que vamos a cuajar un flan, una típica preparación que, en cualquier método de cocinado, sea en el horno tradicional o la olla superrápida, debe cuajarse al baño María.
 Por el método tradicional tendríamos que cocerlo en el horno, encima de una bandeja con agua, para conseguir una temperatura inferior a la de ebullición, los 100º.
 Esto es el baño María.


  Si el flan cuece, se llena de agujeros u "ojos", su textura pierde toda su suavidad y se vuelve grumosa.


  En el microondas, si trabajamos a una potencia inferior a la potencia máxima, a 650 vatios o a 500, dependiendo de la potencia máxima de cada aparato y de la preparación que tengamos, vamos a conseguir el mismo efecto.


   


  Para que lo entendáis mejor imaginaros que el flan se está cocinando y empieza la emisión de ondas que producen, como ya hemos visto, un calentamiento.
 Cuando el flan quiere empezar a cocer, pero antes de que lo haga, la emisión de microondas cesa y viene un período de descanso durante el cual sigue habiendo un calor pero que va disminuyendo poco a poco puesto que no hay ondas.
 Vuelve a haber emisión de ondas y vuelve a incrementarse de nuevo la temperatura en toda la masa del flan, pero cuando quiere volver a cocer, vuelve a haber otro período de reposo con lo cual no llega nunca a hervir.


   


  Si no conocéis la potencia de vuestro horno, os puede servir como test lo siguiente: Un ¼ de litro de agua del grifo tarda en un microondas de 750 vatios de potencia máxima, como es el mío, 1 minuto en calentarse a punto de tomar, y 2 minutos y 10 segundos en romper a hervir.
 



  En todos los cuajados conviene parar siempre durante 2 o 3 minutos, cuando ha transcurrido la mitad del tiempo programado, para que se vayan haciendo despacio y no se cuezan demasiado, lo que les resecaría.


  


  MICROONDAS,  PLÁSTICO QUE HAY QUE UTILIZAR


  Como veremos más adelante, en cualquier microondas, por muy sencillo que sea, y por cómo funcionan estas ondas, se evaporan siempre 12 g de agua por minuto, queramos o no, por lo que en la mayoría de los casos hay que tapar el recipiente.
 De esta manera no solo se retiene este vapor impidiendo que el alimento se reseque, si no que la cocción se acelera y los alimentos resultan más tiernos.


   


   ¿Cuántos hoy siguen cocinando sin hacerlo?


  ¡Luego se extrañan de los malos resultados que obtienen y afirman categóricamente que “no les gusta el microondas!


  Todavía os encontraréis con recetas en las que os aconsejan que tapéis con lámina de plástico transparente o plastifilm.


  Y en la mayoría de los casos os aconsejarán que la pinchéis porque de lo contrario “dicen” que explota, y nada más lejos de la realidad.


  Si el film es de buena calidad, y como es elástico, en el microondas empezará a hincharse y formará como media esfera llena de aire encima del plato, como un globo.
 Si lo pincháis, por los orificios practicados se evaporarán parte de estos 12 gramos por minuto que siempre se evaporan y que, dependiendo del tiempo utilizado, resecarán el alimento.


   


  Cuando los microondas aparecieron en el mercado, allá por los años 80, no existían en España recipientes con buena tapa como los que hoy ya tenemos.
 Entonces, y además los fabricantes de microondas lo aconsejaban, se tapaba mucho con este film transparente de plástico que se adhería muy bien al recipiente. Conseguíamos así una estanqueidad óptima.
 Este film, a la temperatura de 100º a la que trabajamos normalmente en los microondas, es elástica, y se abombaba sobre la superficie del recipiente formando como un globo.
 Por aquél entonces leí, en un libro inglés, que no se recomendaba el uso de todos los plásticos para el microondas.
 En noviembre de 1988 me puse en contacto con el Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentación del Reino Unido que, muy amablemente, me mandó información y bibliografía detallada sobre el tema.
 En ella me decían que, dependiendo de la composición de estos plásticos, podía haber, durante la cocción en un microondas, "migración" o emisión de partículas de cloro del PVC hacia el alimento, y se recomendaba no usarlo dentro de lo posible.


   


  En aquella época como no teníamos más que un tipo de film en España, aunque todos los manuales de los microondas recomendaban que se pinchara en varios sitios, porque decían que reventaba, yo nunca lo pinché, precisamente porque no quería perder nada de humedad, y nunca me explotó.


   


  Hoy ya tenemos varias marcas de film especial para microondas, así como bolsas de plástico mal llamadas "de asar en el microondas" porque ya sabemos que el microondas no asa.
 Usar preferentemente este film especial para microondas, aunque también está perforado y por tanto no me gusta, o mejor aún, más barato y sobre todo más seguro, tener por lo menos 1 recipiente con buena tapa para poder cocinar en él sin perder nada de humedad.


  



  MICROONDAS, ¿CUÁNDO HAY QUE TAPAR LOS RECIPIENTES?


  En el microondas taparemos el recipiente al cocinar o al calentar siempre que no queramos perder los 12 g de agua por minuto que se evaporan normalmente, es decir prácticamente siempre.


   


  Pero si estamos "friendo" ajitos, o pimientos de Padrón, o taquitos de jamón, o almendras..., lo haremos destapado para que no "suden" y se humedezcan.
 Queremos que aparezcan como fritos, y aunque se arruguen un poquito, como en el caso de los pimientos, estarán más ricos.


  



  MICROONDAS, CÓMO SABER SI UN RECIPIENTE ES APTO


  A veces un determinado recipiente tiene toda la pinta de no ser apto para microondas y después de hacer la prueba resultar que sí.


  Por ello, cuando tengáis dudas, hacer lo siguiente para probar el utensilio.


  Poner encima del plato giratorio el recipiente que vayamos a comprobar vacío, y al lado 1 vaso con agua del grifo.
 Programar 1 minuto o minuto y ½ a potencia máxima.
 Al cabo de ese tiempo, si el recipiente es apto tiene que estar frío y el agua del vaso caliente.
 Si el recipiente está caliente quiere decir que absorbe microondas y por tanto no es apto.


   


  Otra cosa es que se calienten los recipientes después de haber cocinado en ellos durante cierto tiempo, porque el calor de los alimentos se transmite a ellos, y si la cocción e incluso el calentamiento han durado varios minutos, pueden quemar y habrá que sacarlos del horno protegiéndose las manos con unas manoplas de tela. 
 Estas no hace falta que sean térmicas como en el caso de los hornos tradicionales, puesto que no vamos a alcanzar altas temperaturas como allí.


  Hay infinidad de ellas en los grandes bazares, procedentes de China o de Taiwán y son además muy económicas.
 No cojáis los recipientes calientes con un paño pues además de incómodo, podéis enrollaros en él y tirar el recipiente al suelo.


   


  Al destapar cualquier recipiente que saquéis del microondas levantar su tapa hacia afuera en lugar de hacia vosotros, porque si el vapor os diera directamente en la cara os podríais quemar el rostro. 


   


  No probar nunca el recipiente vacío y sólo, sin el vaso de agua, porque el microondas se podría estropear al no tener ningún elemento que absorba las microondas que está emitiendo.


  


  MICROONDAS, RECIPIENTES MÁS APROPIADOS PARA COCINAR EN ÉL


  Entre los materiales permeables a las microondas y por tanto aptos para cocinar en ellos se encuentran el vidrio refractario tipo Pyrex, Arcoroc, Duralex, Arcopal, Pyroflam,.., el cristal, siempre que no sea demasiado fino porque se rompería, la porcelana, la cerámica, la silicona siempre que sea de marca, la loza, la madera, el mimbre, el barro...
 Éste último, si está vitrificado puede llevar hierro y plomo en su composición. También la porcelana estampada, o con filos dorados puede llevar metales y habrá que probarlos para saber si son aptos o no.


   


  Si solo queréis cocinar primeros, segundos platos o postres sencillos os hará falta muy poquito, tan solo 1 buen recipiente con su tapa correspondiente.
 Escoger uno entre todos los enlaces que os he puesto.
 Olvidaros de todos aquellos que dicen "cocción vapor", "especial vapor", "vaporeras"... ya que son únicamente estrategias comerciales y ganas de engañar al consumidor.
 El que un alimento se cocine al vapor en el microondas no depende nunca del recipiente utilizado ya que todos los microondas por muy sencillos que sean cocinan de esta manera en cualquier recipiente que tenga una buena tapa, nunca hermética porque "saltaría", pero que encaje bien para que no se evaporen los 12 g de agua por minuto que estas ondas electromagnéticas producen siempre.


  Buscar en Internet un recipiente con tapa lo más parecido al que podéis ver en mis videos y que era tan bueno y servía para tantas cosas… que, inexplicablemente, dejaron de fabricar, y lo que es más grave todavía, no quieren volver a hacer.
 ¡Y como ya tienen “el molde original”, sería lo más fácil del mundo!
 Una de dos, o no tienen ni idea de cómo funcionan los microondas, o solo quieren obligar al consumidor a comprar lo que a ellos les interesa, sea útil y eficaz o no lo sea.
 ¡Todavía nos ofrecen, como alternativa, recipientes de plástico que nunca se deben usar para cocinar en el microondas!


  Yo os voy a poner, para que veáis simplemente distintos modelos y formas, una serie de enlaces de lo que he encontrado más parecido o menos malo en Internet, pero seguro que muchos de vosotros conseguís bastantes más.
 Os recuerdo que el mejor, como en otros sistemas de cocinado, la olla superrápida por ejemplo, es el que tiene la mayor superficie útil posible y sin embargo poca altura puesto que las microondas solo penetran 2 o 3 centímetros de espesor.
 Otro podría ser este, aunque es demasiado hondo, pero si es así ya sabéis que no tenéis que amontonar nunca los alimentos, solo cubrir el fondo con una capa.
 Este otro sería ideal porque es muy parecido al que yo sigo usando, porque tengo varios, pero es muy probable que no os quepa en vuestro microondas.
 También este otro, muy parecido a los anteriores, o este oval aunque un poco pequeño dependiendo de lo que queráis hacer, o éste.


  Después de vistos todos ellos y antes de nada yo os recomendaría que visitarais uno de esos grandes bazares baratos que esté bien surtido, y en el que podéis encontrar muchos recipientes parecidos de la marca brasileña Marinex... y a un precio irrisorio.
 Todas las personas que a lo largo de los años han adquirido un buen recipiente para microondas están de acuerdo en que hay una diferencia abismal entre cocinar en uno bueno que en otro regular.
 La humedad que se puede perder durante la cocción es esencial para conseguir buenos resultados en el microondas.


   


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


  En la mayoría de las recetas sólo vamos a utilizar 1 solo recipiente,  o como mucho 2, así que el ahorro de limpieza, lavado y tiempo al cocinar en un microondas es considerable.
 



  1.    La olla-cacerola de la que acabamos de hablar que usaréis en el 90% de los casos.
 Escoger entre todos los que os indico en el párrafo anterior.


  2.    1 molde alargado tipo plumcake para elaborar patés, pasteles de carne o terrinas de verduras...
 Me gustan más los de vidrio porque son transparentes y llevan años en el mercado.


  3.    Y si vais a hacer flanes grandes o pasteles de verduras delicados como el de espárragos, setas...,  un molde redondo de anillo o de rosca llamado también de bavarois, de vidrio o de silicona que tiene precisamente el centro vacío.
 Si no lo encontráis, porque de repente los fabricantes deciden dejar de fabricarlo, utilizar un molde redondo de tarta pero con los bordes más altos que el que usamos para elaborar el resto de las tartas.
 Colocar un vaso de vino en el centro, con la boca hacia arriba, vacío, y al mismo tiempo que pintáis con la brocha de silicona y aceite todo el interior del molde, pintar también todo el exterior del vaso para que la preparación que estemos cocinando no se pegue tampoco al vaso.
 Los de silicona son más molestos de manipular para esta clase de preparaciones por ser precisamente blandos.


  4.    Si vais a hacer muchos flanes, unas flaneritas individuales de silicona,  siempre de marca, en las que se puede hacer el caramelo directamente sin que se quemen.


  5.    1 molde redondo, pero no tan grande como el de la foto, de 24 centímetros de diámetro ya es suficiente.
 Puede ser con los bordes rizados o lisos y bajito, de unos 3 centímetros de altura,  para elaborar las tartas que se pueden hacer en el microondas a base de cremas, chocolate, queso... o bizcochos sencillos en microondas también sencillos.
 ¡Todas las recetas que os he puesto en este ebook!


  6.    Si calentáis mucho en el microondas, y yo no tengo ni un solo cacito o cazo en mi escuela, os vendrá muy bien 1 jarrita de vidrio de ½ litro que suelen ser también medidoras y os servirán también para esa función.
 Os servirá para calentar toda clase de líquidos, hacer infusiones, caramelo líquido, freír ajitos para el pil-pil o para la dorada a la espalda, agua con lejía para las manchas…


  7.    Unas manoplas para sacar del microondas los recipientes calientes, aunque nadie las usa, siendo tan cómodas y prácticas.
 Las hay también muy baratas en los grandes bazares.


  8.    Si en el recipiente que tenéis no os caben 2 pimientos rojos grandes, de 400 g cada uno para asarlos, seguro que tenéis en casa una gran ensaladera que os va a servir para ello, además de para hacer bechamel, mermeladas, natillas…
 Si necesitáis taparla, para los pimientos por ejemplo, hacerlo con un plato o una fuente redondos de mayor diámetro o con esto que también he encontrado.


  9.    1 brocha, 1 espátula de silicona y alguna cuchara de madera de las que usamos en la cocina tradicional.


  10. Si no encontráis un pincho o aguja fina para probar si las patatas, la coliflor, las alcachofas están suficientemente blandas, o los bizcochos usar un palillo de madera.
 Suelen tenerlas en las tiendas Casa.


  


  MICROONDAS, PLATOS YA COCINADOS,  CÓMO CALENTARLOS


  Los franceses hablan de comida "regenerada" en el microondas en lugar de comida "recalentada" porque efectivamente, si se hace correctamente, parece comida recién hecha, con todo su sabor y aroma, y no se producen sobrecocciones, ni desecamiento, ni alteración del gusto.
 ¡Hasta el puré de patata casero y totalmente natural de días anteriores no está zapatero!


  Pero si se calienta mal… saldrá un bodrio.


   


  Es preferible calentar porciones individuales que todo un conjunto porque se tarda menos, aunque parezca mentira, y además el calentamiento es más uniforme.
 Se puede incluso calentar en el mismo plato en el que se va a comer, pero como ya sabemos que se evaporan 12 g de agua por minuto, siempre habrá que taparlo.


  Tapar siempre este plato con otro de sopa del mismo diámetro colocado invertido.
 
 Os recuerdo que para calentar en el microondas alimentos ya cocinados hay que usar siempre una potencia pequeña de 300 o 350 vatios, tapando siempre por 2 motivos principales:
 - para que el plato no se reseque y
 - y para que no salpique el interior del microondas.
 En este caso y solo en este caso podéis usar las tapas de plástico ya que los tiempos de su uso van a ser muy cortos y a pequeña potencia.
 Me gustan especialmente estas que puede que no tengan ningún agujero o uno solo, pero he visto algo muy parecido en los ya citados grandes bazares, y siempre que estén rotuladas y ponga para microondas y uso alimentario podéis estar tranquilos.
 No son chinas sino fabricadas muchas veces en el Levante español.
 No las uséis nunca para cocinar.


   


   Os invito a que hagáis todos vosotros el siguiente "experimento".
 Calentar simplemente un guiso con salsa, albóndigas, calamares, carne guisada… a la potencia baja indicada pero más tiempo del necesario, siempre con esta clase de tapaderas.
 Comprobaréis que en los bordes de dicho plato, que es dónde mayor incidencia hay de microondas, la salsa se ha evaporado y aparece el plato reseco.
 Esto os indica que por esos agujeros de la tapa, también ha habido una evaporación y por tanto un resecamiento.
 Por ello, cuantos menos agujeros tengan, mucho mejor


   


  Un plato con 1 ración normal de comida recién sacada de la nevera podrá tardar entre 3 o 4 minutos dependiendo del alimento del que se trate y siempre a 300 o 350 vatios de potencia.
 Si el plato está muy frío, o está muy lleno, o la preparación es muy densa, caso de los callos, o delicado porque "salta", caso de unos calamares en su tinta, o muy graso, caso de un plato de cocido con su tocino, chorizo..., habrá que calentarlo algún minuto más, siempre a la misma potencia baja.
 No os paséis nunca de tiempo.


   


  ¿Cómo saber realmente cuándo el plato está caliente?


  Después del tiempo que os he indicado, y nada más sacarlo del microondas, colocar la palma de vuestra mano por debajo, en el centro mismo del plato.
 Este centro tiene que estar caliente, y si no lo está, programar ½ o 1 minuto más.


  Nos vamos al centro porque ya sabemos que es donde menos incidencia hay de microondas y la parte del mismo que tardará más en coger temperatura.


   


  Si no tenéis este tipo de tapas especiales para tapar, podéis calentar un plato tapándolo con otro sopero del mismo diámetro pero colocado invertido, es decir al revés.
 Este mismo plato de sopa con el que tapáis os servirá para calentar todos los otros, y sólo mancharéis uno.


   


  Sin embargo, si queréis calentar algo que no aparezca "sudado" al haberlo tapado, pero queriendo evitar siempre el resecamiento, calentarlo tapándolo con papel absorbente de cocina, caso de las croquetas, de la merluza a la romana…
 También podéis calentar ciertas preparaciones cubriéndolas con papel vegetal también llamado sulfurizado o papel de horno. 


   


  Habréis podido observar que la comida calentada en el microondas se enfría más rápidamente que si se calienta por el método tradicional, tan de prisa como se calienta.
 Efectivamente es así porque en su interior se almacena menos calor al calentarse durante menos tiempo.
 Además, como las microondas no calientan el recipiente, el alimento transmite al mismo parte de su calor, y pierde temperatura más rápidamente.


   


  Ahondando en este tema quisiera insistir en lo siguiente.
 Los expertos han comprobado que todos los alimentos cocidos durante demasiado tiempo, o calentados excesivamente, o varias veces, sufren modificaciones importantes en su valor nutritivo y organoléptico.
 Por ello, con todos los conocimientos que hoy tenemos sobre nutrición, hay que modificar las técnicas de manipulación de los alimentos y cambiar nuestros hábitos a medida que la ciencia avanza.


  


  MICROONDAS, CÓMO SE DESCONGELA EN ÉL


  Haré la diferenciación entre descongelar alimentos crudos congelados y alimentos cocinados congelados.
 



  Para los primeros hay que tomar ciertas precauciones, sobre todo si se trata de un producto delicado como puede ser carne picada congelada o filetes finos de carne o pescado…


  Hoy día casi todos los microondas llevan ya programas automáticos de descongelación dependiendo del alimento que se trate, pero de todas maneras en la mayoría de ocasiones habrá que tener cuidado.
 Todos habéis podido comprobar lo que sucede cuando habéis querido descongelar un filete; los bordes de éste, en cuanto os descuidáis, se os cuecen porque es allí precisamente donde hay más absorción de microondas, y porque las partes ya descongeladas del alimento, en lugar de estarse “quietecitas”, puesto que ya están descongeladas, siguen absorbiendo más microondas.


   


  De todos los microondas que he probado, y han sido muchos, casi todas las marcas, el mejor sistema de descongelación en mi opinión es el que se llama Defrost, y acompaña a los microondas que llevan el sistema crisp incorporado.


  En ellos debéis colocar el alimento recién sacado del congelador, retirarle la bolsa que le ha estado protegiendo y colocarlo en una fuente en la que quepa.


  Introducirla en el microondas, pulsar esta tecla Defrost y escoger el tipo de alimento, si es carne, pescado, verduras…


  A continuación debéis teclear el peso que tiene vuestro alimento y que no debe sobrepasar los 600 g.
 Si tenéis una cantidad mayor, no se descongelará correctamente y habrá inevitablemente zonas, las del exterior que se cocerán, mientras que el centro del “paquete” permanecerá congelado.


   


   ¿Por qué sucede esto?   


  Muy sencillo.
 Las ondas empiezan a caer sobre el alimento y las partes del exterior, que es dónde incide una mayor cantidad de microondas, empiezan a descongelarse.


  A nosotros nos interesaría que las microondas incidiesen ahora sobre el resto del alimento que sigue duro como una piedra, y que estas partes descongeladas permanecieran tal cual están.
 Pues no señor, sucede justo lo contrario.
 El agua, en este caso los jugos de la carne o del pescado de estas zonas exteriores que ya se han descongelado, absorben más las microondas que el agua en estado sólido, es decir el resto del paquete.


  Por ello el aparato, periódicamente, nos emite un pitido indicándonos que demos la vuelta al alimento.


  Pero, hay que ser mucho más inteligentes que los aparatos porque en la mayoría de los casos cuando nos avisan, las zonas exteriores están ya calientes, a veces a punto de empezar a cocerse.


   


  Si se trata de pequeñas porciones de alimento, por ejemplo ½ kilo de carne picada o de gambas…, en cuanto comprobemos que los bordes empiezan a estar blandos, antes de que se calienten, hay que retirarlos con los dedos, dejando que el resto se termine de descongelar.
 Si no hicieseis esta operación, las gambas o la carne de los bordes se cocerían antes de que el resto del paquete se descongelara.


  Como veis, la descongelación correcta de alimentos crudos congelados es algo entretenido y requiere tiempo y cuidado.
 Yo solo la recomendaría cuando surge un compromiso de última hora y hay que echar mano rápidamente de algo que se tiene congelado o que se ha olvidado sacar con anterioridad.


  Para un uso diario, es preferible retirar del congelador, el día anterior, lo que se va a cocinar al día siguiente, y dejar que se vaya descongelando despacito en la zona menos fría de la nevera.


  Ya sabéis que la descongelación lenta se tiene que hacerse forzosamente en la nevera y nunca en la mesa de la cocina, a no ser que vayáis a estar presentes en el momento en que el alimento termine de descongelarse.
 Si el alimento es muy voluminoso y en 24 horas no tiene tiempo suficiente de hacerlo, sacarlo del congelador 36 o 48 horas antes de cocinarlo para que esté totalmente blando.
 Si os corre prisa, descongelar en el microondas, como os acabo de indicar, pero nunca poniendo el alimento encima de un radiador, ni sumergiéndolo en agua caliente, ni descongelándolo con el secador del pelo...


   


  Paradójicamente, la mayoría de las personas que no usan para nada el microondas, entre otras cosas porque afirman categóricamente que no les gusta, ¡sí que lo usan para descongelar!
 Como los resultados que obtienen son catastróficos,  porque lo hacen mal, se comprende que luego no quieran ver un microondas… ¡ni en pintura!
 Si han probado en alguna ocasión a cocinar algo en el microondas, y lo han hecho incorrectamente, de cualquier manera, es lógico que tampoco les haya gustado.


  Por eso todavía hoy son miles los que siguen diciendo “no me gusta el microondas”, cuando lo que deberían decir es “no sé usar el microondas”. 


   


  Hay ciertos productos que se pueden cocinar directamente congelados como las croquetas, aunque las caseras quedan infinitamente mejor si se fríen ya descongeladas,  pero para las verduras, aunque los fabricantes aconsejan cocinarlas también congeladas, yo prefiero descongelarlas primero, siempre en el microondas, y luego cocinarlas.
 Puedo así controlar mucho mejor cada proceso, y la cocción resulta siempre más corta y con más calidad, que es en definitiva de lo que se trata.


  Por supuesto que si programo un tiempo largo, descongelaré las verduras, las coceré y las requetecoceré...


  Recordar siempre que cuanto más cortas sean las cocciones, mayor valor nutritivo conservaremos.    


   


  Sin embargo para descongelar alimentos cocinados y congelados el microondas me parece un invento fantástico.
 Se pueden tener cantidad de bases y de acompañamientos hechos y congelados, y hacerlos 1 vez para un 1 mes o más, con lo cual sabremos en todo momento lo que estamos comiendo, sin recurrir a los prefabricados que por mucho que los anuncien como caseros tienen que llevar siempre una cantidad nada despreciable de aditivos como colorantes, potenciadores del sabor, conservantes...


  Por ejemplo podéis tener siempre congelados salsa de tomate espesa y casera, cebolleta cruda ya cortada, cebolleta frita o caramelizada, toda clase de hierbas aromáticas picadas y congeladas como perejil, cebollino, estragón…, piel de naranja y limón si hacéis a menudo postres, caldos de carne, pollo o pescado concentrados y congelados en forma de cubitos de hielo, salsas de carne…y un sinfín de cosas más.


   


  Si tenéis que adquirir forzosamente una malla de 1 kilo de limones, por ejemplo en un supermercado, y sabéis que no los vais a utilizar y se os van a acabar pudriendo podéis, el mismo día de la compra, aprovechando su frescura, hacer con ellos zumo y  envasarlo en pequeñas porciones para ir sacándolo poco a poco del congelador.
 Por supuesto que un zumo de cítricos conserva todas sus vitaminas recién hecho, pero si lo vais a usar para aderezar un pescado, o para una vinagreta, o para unas fresas..., realmente si pierde algo de vitaminas tampoco importa tanto.


  Conozco a personas que hacen a menudo salsa rosa auténtica y que congelan, de esta manera, el zumo de naranja necesario para darle ese toque único.


  


  MICROONDAS, ¿ES PELIGROSO?


  Ya hemos visto que las microondas, por su frecuencia y su longitud de onda, no son radiaciones ionizantes.


  Radiación es el paso de la energía electromagnética a través del espacio.


  Sabemos que existen dos tipos de radiación, la inofensiva no ionizante como las microondas y la ionizante como los rayos X, los gamma y los ultravioleta.


  Lo único que se produce en el interior de un microondas es un calor originado por la vibración de las moléculas de los alimentos, y éste calor nos los cuece.
 Estas ondas se dispersan y no quedan almacenadas en los alimentos.


   


  Las radiaciones no ionizantes no producen ningún daño en las células, ni cambios químicos en un organismo que está expuesto a ellas, luego el microondas no produce para nada cáncer.


   


  El único requisito indispensable a la hora de escoger un microondas es que cumplan las normas de seguridad establecidas en la Convención Internacional de Ginebra de 1979, y que, si sufre algún golpe sobre todo en su puerta, sea revisado inmediatamente por el servicio técnico.


   


  Una buena precaución, que yo os recomiendo, es que procuréis no estar delante del microondas mientras está funcionando.
 Igualmente se aconseja también no sentarse demasiado cerca del televisor, no dormir con un despertador o radio cerca de la cabeza, no pasar muchas horas ante la pantalla de un ordenador...


   


  Existe un estudio que la mayoría de las personas desconocen, en el que se dice que las maquinillas de afeitar pueden tener efectos nocivos si se usan durante más de 2 minutos y ½ medio al día, puesto que funcionan pegadas a la cara, y algo parecido sucede con el secador de pelo que todos usamos más o menos frecuentemente.


   


  Como colofón a todo lo dicho, la Guía Nacional de la Universidad TUFTS de Boston, uno de los centros de mayor prestigio de los Estados Unidos, confirma que el microondas no sólo es seguro, sino que también ofrece aspectos positivos desde el punto de vista nutricional en relación con otras técnicas culinarias.


  


  MICROONDAS, CÓMO SE LIMPIA


  El interior de un microondas debe estar siempre muy limpio, porque los restos de alimentos pegados en sus paredes atraen las microondas y las desvían o las roban al plato que estamos cocinando.
 Además estas manchas, al ir absorbiendo microondas cada vez que se utiliza el aparato, se van resecando e incrustando más y más, y cuanto más tiempo tardemos en eliminarlas mayor esfuerzo nos costará.


  Para limpiarlo con facilidad basta con introducir 1 vaso de agua con unas gotas de limón, o con medio limón aunque esté a medio exprimir, o con 1 cucharada de vinagre, o incluso con 2 o 3 clavos de especia si nos gusta aromatizar con este olor y dejarlo hervir durante 1 o 2 minutos.
 Todas las paredes del horno quedan recubiertas de vapor de agua aromatizada que ablandará las costras que tenía, y se podrán suprimir fácilmente con una gamuza suave.
 Si hiciera falta, repetir el proceso.


  Si además de limpiarlo se le quiere aromatizar dejar hervir, en su interior, el líquido  escogido durante más minutos.


  También podemos poner agua de rosas en lugar del agua con limón.


  Hoy muchos microondas modernos ya llevan la función Self Cleaning System incorporada, es decir se auto limpian solos.


  


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


  1.    Un microondas sirve para cocer los alimentos en su jugo sin necesidad de añadir ni agua ni líquidos.


  2.    En el microondas se evaporan continuamente 12 gramos de agua por minuto. Para no perder esta agua de los alimentos tendremos siempre que tapar muy bien el recipiente empleado con una tapadera que encaje perfectamente.


  3.    Se cocinan bien los alimentos ricos en agua, grasa o azúcar.


  4.    Las microondas sólo penetran 2 o 3 centímetros de espesor.


  5.    En el centro de cualquier microondas es donde menos microondas hay.


  6.    1 minuto de microondas equivale aproximadamente a 6 o 7 minutos en la cocina tradicional.


  7.    Cuando cocinamos con microondas es muy importante tener en cuenta lo que se llama "período de reposo" que es el tiempo necesario para que los alimentos se terminen de hacer. 


  8.    Las preparaciones que se deben hacer al baño María se consiguen fantásticamente en el microondas sin tener que trabajar dentro de un recipiente con agua, como sucede en el horno tradicional.
 Tendremos que escoger una potencia inferior a la máxima, es decir 500 o 650 vatios dependiendo de la preparación de que se trate.


  9.    En cualquier microondas sencillo, sea de la potencia y del tamaño que sea, normalmente estaremos trabajando alrededor de los 100º de temperatura.


  10. Programar siempre menos tiempo del que indica la receta, o del que pensamos que vamos a tardar, porque de una vez para otra, con el mismo alimento podemos necesitar tiempos diferentes.
 Un alimento que se queda ligeramente crudo siempre tiene arreglo y se puede prolongar su cocción, pero si está demasiado hecho no tendrá nunca remedio.


  11. Por ello los tiempos indicados en las recetas son siempre exclusivamente orientativos.


  12. Para finalizar: el microondas no muerde, y se puede y se debe abrir tantas veces como queramos o necesitemos para ver, en su interior, el estado de los alimentos.
 Por ello los recipientes transparentes de vidrio son ideales, ya que en muchas ocasiones sin destaparlos ya podemos ver el estado de los alimentos en su interior Éstos tampoco se estropean si se cocinan en varios intervalos, al revés, todos los que sean delicados se cuecen mejor "a trocitos" o lo que es lo mismo con paradas.


  


  MICROONDAS USADO EN LA ELABORACIÓN DE ESTAS RECETAS Y SUS POTENCIAS


  Todas las recetas de este libro están realizadas en un microondas que tiene:


  - 750 vatios de potencia máxima


  - 650 vatios en la potencia del 75%


  - 500 vatios en la potencia del 50%


  - 350 vatios en la potencia del 25% la que hay que usar siempre para calentar alimentos cocinados,¡¡aunque se tarde más!! Pero los resultados son infinitamente mejores.


  Un ¼ de litro de agua del grifo en una jarrita de vidrio tarda 2 minutos en romper a hervir en el microondas con el que he elaborado estas recetas a una potencia máxima de 750 vatios.


  Pero si se tratara de 1 vaso de agua o leche, con una capacidad algo menor de 200 cc, tardaría en calentarse tan solo 1 minuto.
 Pero como el vaso es mucho más hondo de 3 centímetros, para conseguir en él una temperatura uniforme tendremos que removerlo con una cuchara, porque de lo contrario la leche de la superficie quemará y la del fondo del vaso estará fría.
 No ponerlo más tiempo del indicado, porque se puede salir lo mismo que en el fuego, aquí con más facilidad por el efecto retardado de la ebullición.
 Habrá que tener muy en cuenta este aspecto del microondas cuando calentemos biberones, porque si no los agitamos para unificar la temperatura, el bebé podría quemarse.


   


  Si disponéis de un microondas con una potencia máxima superior, 1000 vatios por ejemplo, tendréis que acortar ligeramente los tiempos indicados en mis recetas, y si al contrario vuestro microondas es de una potencia inferior los tendréis que aumentar.


   


  MICROONDAS SENCILLO, RESUMEN DE SUS VENTAJAS


  El microondas no dora, no fríe, salvo los ajos y las almendras, no asa, no reduce ni liga las salsas, porque cada ingrediente absorbe las microondas, se cuece él solito, sin perder nada de su jugo, y la salsa no está tan sustanciosa ni tan espesa.


  No gratina, pero como contrapartida no calienta ni el horno ni el aire, no ensucia puesto que no se quema nada en su interior, no produce humos ni olores y no quema, con lo cual no es peligroso para los niños.
 Podríamos destacar fundamentalmente:


  ·       su rapidez


  ·       su economía, sólo se consume energía durante el tiempo que dura la cocción, sin precalentamientos previos y este ahorro puede llegar hasta un 75%.


  ·       las cocinas permanecen frías, con olores y vapores mínimos


  ·       su limpieza


  ·       se lavan menos recipientes


  ·       los alimentos conservan todo su sabor natural


  ·       es muy útil para descongelar


  ·       es estupendo para calentar cualquier plato 


  ·       no requiere instalación


  ·       es de fácil manejo para los discapacitados e invidentes y para los niños


  ·       nos facilita la vida


  ·       nos acelera ciertos pasos de la cocina tradicional como fundir mantequilla, chocolate, preparar gelatinas, tostar o freír almendras, elaborar almíbar, caramelo....


  MICROONDAS CON GRILL
 Si tenéis un microondas con grill sin especificaros más, os sirve casi exactamente igual que un microondas sencillo sin grill, el que solo tiene microondas.


   


  1. ¿Y el grill entonces para qué sirve?


  Pues para “gratinar” despacio un plato de macarrones, por ejemplo, o un plato con bechamel y queso rallado…


   


  2. ¿Por qué despacio?


  Pues porque los grills de estos microondas suelen ser de poca potencia y doran poco, y a la hora de gratinar ese plato de macarrones en un horno tradicional, encendiendo tan solo su gratinador, que suele ser más potente que el de los microondas, os va a quedar mejor dorado, en bastante menos tiempo y gastando por tanto menos energía.


   


  3. Pero yo lo que quiero es dorar un plato que he elaborado previamente en el microondas, ¿Por qué no puedo hacerlo?


  Porque el microondas como tal microondas no sirve para asar sino para cocer, como ya hemos visto, y un alimento cocido nunca ha estado dorado, sino con su aspecto normal de cocido, pálido, y si lo doráis después, dónde sea, en el horno, en un grill, en una parrilla… se resecará, el resultado será horroroso y no os gustará.


  Podríamos decir que en un microondas sencillo, con o sin grill ya que da igual, los alimentos en lugar de cocidos se “asan a 100º” ya que es la temperatura que normalmente cogen estos aparatos caseros, y como no hemos añadido nada de agua en su elaboración esta denominación sería correcta, siempre que pongamos las comillas correspondientes.
 De hecho los pimientos rojos, grandes y carnosos “se asan fantásticamente” en un microondas sencillo, sin ponerles nada en absoluto, ahorrándonos una cantidad de tiempo, energía y limpieza considerables.
 
 4. ¿Por qué los fabrican entonces?
 Pues quizás única y exclusivamente por motivos comerciales, para “confundir” al consumidor que al decirle que tiene grill piensa que se compra un sustituto del horno tradicional, cuando no es así en absoluto.
 ¡¡Y lo más triste es que se siguen comercializando!


  


  MICROONDAS CON GRILL SIMULTÁNEO 


  Los hornos microondas que llevan un grill simultáneo incorporado, como su nombre indica, sirven para trabajar simultáneamente con microondas y con un grill que suele tener varios niveles de potencia suficiente para dorar.
 Son prácticos porque en ellos ya podemos conseguir, sin precalentamiento del horno, dorados parecidos a los del horno.
 En ellos trabajaremos a una potencia de microondas pequeña, y sin embargo con el grill al máximo.
 Nos los suministran con una rejilla o parrilla de acero inoxidable y patas altas, que ponemos encima del plato giratorio, y sobre ella, cerca del grill, colocamos los alimentos que queremos dorar y cocinar.
 También nos proporcionan una fuente o bandeja redonda metalizada para colocar, si se quiere, encima de esta rejilla.
 Sirven para asar simplemente con el grill porciones no muy gordas de alimentos y el ahorro de tiempo no es tan grande comparándolo con un horno tradicional o con una plancha eléctrica de alimentos ya que estos grills aunque suelen ser de cuarzo y no de resistencias tardan bastante en dorar, máxime si se trata de cantidades importantes.
 También sirven para cocer-dorar simultáneamente ciertos alimentos. 
 Por supuesto que cuando trabajamos con grill simultáneo el recipiente estará siempre destapado para que el grill pueda actuar.   


  Además de estos elementos metálicos, en algunos microondas se puede dejar introducida una cucharilla dentro de un recipiente, mientras estamos preparando un almíbar por ejemplo, y no pasa nada.


   


  MICROONDAS CON FUNCIÓN CRISP 
 Esta función crisp la tiene solo una determinada marca de microondas, es una exclusiva mundial, y aunque el fabricante recomienda muchas preparaciones, algunas en mi opinión sin calidad, con las que yo hago y que podéis ver en mi blog, como son freír patatas con 1 sola cucharada de aceite, freír la patata y la cebolleta para la tortilla española, y muchos bizcochos…, para mí ya me compensa.
 Para los que lo tenéis, ya os indicaré en el libro la manera de hacerlos en un microondas sencillo y en uno con crisp.
 
 Este sistema o función crisp combina la función doradora de un plato que se llama crisp, con la función doradora que ejerce un grill colocado en su parte superior. 
 No funciona primero una y luego la otra, funcionan ambas al mismo tiempo, de “manera parecida” a como os explicaba en los microondas con grill simultáneo en los que simultáneamente funcionan las microondas y también el grill.
 Como tenemos diferentes niveles de potencia, el microondas tiene también distintas funciones, como función patatas fritas, función pollo, función pizzas… aunque algunas de éstas no me gusten…
 
 Muchos otros fabricantes de microondas han querido copiarles de alguna manera “el invento”, obteniendo unos resultados malos de “quiero pero no puedo”.
 Todos los adjetivos que acompañan a las fuentes o platos de algunos de los microondas que tenéis, como crusty, crispy, crunch… son, en mi opinión, simplemente para equivocar y venderos “la moto”.


   


  MICROONDAS TAMBIÉN CON AIRE CALIENTE 


  Son hornos microondas en los que, además de estas ondas, hay la posibilidad de trabajar con aire caliente envolvente.


  Estos hornos tienen que tener sus paredes internas y su puerta preparadas para que no haya escape de microondas al exterior, y al mismo tiempo tienen que estar fabricados para resistir 200º o incluso algo más, que son las temperaturas alcanzadas en los hornos convencionales.


  Son complicados a la hora de usarlos y conseguir buenos resultados, por lo menos los que yo he probado, y cuando los utilizamos como hornos tradicionales se quedan “cortos”.


  Si realmente queréis hacer mucha bollería, masas, pastelería… adquirir un buen horno tradicional que tenga siempre turbo, y un microondas sencillo o solo con crisp. Si además de esta función crisp tienen también aire caliente forzado, poneros las pilas porque tendréis que hacer muchas pruebas hasta conseguir buenos resultados, ¡si es que los conseguís!


  


  RECETAS DE ESTE LIBRO ¿PARA CUÁNTAS PERSONAS SON?


  Casi todas las recetas de este libro son para 4 personas, salvo los pasteles, mousses, falnes, tartas que cunden más…


  Pero está clarísimo que podéis dividir las recetas por 2, disminuyendo también los tiempos de cocinado.
 Sin embargo, yo no las aumentaría, porque el microondas no es para grandes cantidades, y si multiplicáis la receta tardaréis mucho más, y lo más importante, la cocción no será uniforme.


  


  SEGUNDA PARTE, PREPARACIONES QUE SE PUEDEN HACER EN EL MICROONDAS


  ADOBOS, MARINADAS Y ESCABECHES EN EL MICROONDAS, CÓMO PREPARARLOS


  En la cocina tradicional empleamos adobos y marinadas sobre todo para las carnes, no sólo para ablandarlas, como en el caso del rabo de buey o de la caza mayor..., sino también para aromatizarlas.
 Estos rompen sus fibras y las carnes se cocinan más pronto.


  Para que estos adobos cojan más sabor en menos tiempo, se pueden meter con todos sus ingredientes unos minutos en el microondas hasta que cuezan, y luego esperar a que se enfríen para introducir en ellos los alimentos.


  Con los escabeches, también se puede hacer esta misma operación, aunque en este caso normalmente esperamos unos días a tomarnos el alimento escabechado para que todo él se aromatice también con los múltiples sabores del escabeche.


  


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


  En el mismo recipiente donde vayamos a elaborar el plato añadir la cantidad de aceite de la receta, normalmente muy poca, y encima los ajos enteros, picados o fileteados.


  Remover con una cuchara de madera para que se queden bien impregnados de grasa por todas partes, aunque la cantidad puesta sea mínima, e introducir en el microondas a potencia máxima.


  Dependiendo de la cantidad puesta, y de si están enteros o picados, podremos tardar 1, 2, o 3 minutos.
 Vigilarlos cada minuto y removerlos con la misma cuchara de antes para que vayan tomando color por igual.
 ¡Cuidado!, porque si se pasan, amargan, se endurecen y hasta se pueden achicharrar.


  Esta operación se hace siempre con el recipiente destapado, porque si tapáramos, los ajos se cocerían en lugar de freírse.


  Las paredes interiores del microondas quedarán ligeramente salpicadas de aceite, pero se limpiarán con toda facilidad pasando una bayeta humedecida.


  


  ALMENDRAS, CÓMO TOSTARLAS O FREÍRLAS EN EL MICROONDAS


  Si usáis a menudo almendras, las que más calcio tienen entre todos los frutos secos, y tenéis la posibilidad de comprarlas por kilos en alguna buena tienda de frutos secos, os saldrán más baratas y siempre las tendréis en casa y a mano.


  Si tardáis en consumirlas, guardarlas en el congelador en una buena bolsa o dentro de un tupper para que no se enrancien, o en la nevera si os van a durar menos tiempo.


  Las almendras se tuestan estupendamente en el microondas a potencia máxima, y en un momento puesto que son muy ricas en materia grasa, sin tener que esperar a que el horno se caliente previamente como en el método tradicional.


  Esparcirlas por un plato, colocándolas en los bordes y dejando el centro vacío.


  Programar 2, 3, 4 minutos… dependiendo de la cantidad puesta, pero removiéndolas con la mano cada ½ minuto cuando notemos que ya empiezan a oler.
 Se oyen unos pequeños “chasquidos” que nos indican que la grasa de las almendras se está “movilizando “con las microondas.
 Si nos pasamos de tiempo se pueden quemar.


  Si en un momento determinado nos hacen falta para decorar una tarta o un helado, mientras estamos ultimando nuestro plato, ellas se van haciendo solitas en casi un instante.  


   


  También se pueden "freír" en el microondas si las necesitamos como aperitivo o para acompañar un plato salado.
 Las que nos venden envasadas al vacío muchas veces están rancias.


  Ponerlas, como en el caso anterior, encima de un plato, añadir unas gotitas de aceite de oliva virgen extra, un poquito de sal y removerlas bien con una brocha de cocina de silicona para que todas ellas queden uniformemente “manchadas” de esta mezcla.
 Hacerlas también a potencia máxima, como en el caso anterior, y removiendo de vez en cuando.


  En ambos casos cocinarlas siempre destapadas para que no se ablanden ni se mojen, e ir retirando las que van tomando color, y seguir tostando o friendo las restantes.


  De la misma manera se pueden tostar los cacahuetes crudos ya pelados.


   


  ALMENDRAS CON PIEL EN EL MICROONDAS, CÓMO PELARLAS
 Si tenéis almendras con piel, que se conservan mejor que las peladas, el microondas también os facilitará este proceso pues el recipiente de vidrio donde las vais a escaldar se limpia estupendamente y el cacito usado en el fuego se lava peor.


  Poner agua a cocer, la cantidad suficiente para que al echar las almendras éstas queden cubiertas, por ejemplo en una jarrita de ½ litro de capacidad.
 En cuanto el agua hierva añadir las almendras y programar de nuevo a potencia máxima unos minutos hasta que el agua empiece de nuevo a echar burbujitas.


  Sacarlas, tirar el agua y proceder a pelarlas apretando cada una con las yemas de los dedos pulgar e índice.


  


  ALMÍBAR, CÓMO SE HACE EN EL MICROONDAS


  El almíbar se confecciona en el microondas estupendamente y el recipiente usado es más fácil de limpiar que el tradicional.


  En un recipiente alto, puesto que va a hervir y a salpicar, una jarrita de Pyrex por ejemplo, echar el azúcar y el agua correspondiente, remover aunque no todo el azúcar se disuelva si hay mucho más que agua y meterla en el microondas a potencia máxima durante unos minutos, 4, 5 o más, dependiendo del tipo de almíbar que queramos conseguir.


  Cuando empiece a hervir sacar la jarrita y remover con una cuchara de madera, porque si hemos puesto mucha azúcar y poca agua tendremos una solución saturada y el azúcar se disolverá peor.
 Volver a meter la jarrita en el microondas a la misma potencia.


  A medida que el agua cuece se evapora, y vamos pasando sucesivamente por todas las fases de almíbar:


  ·       primero casi un jarabe que es lo que se llama almíbar a punto de hebra floja, que es el que normalmente se usa para remojar o emborrachar bizcochos o tartas, 


  ·       luego a punto de hebra gorda,


  ·       luego bola blanda,


  ·       después bola dura,


  ·       por último cuando se evapora toda el agua obtenemos caramelo.


  ·       Si cociéramos más tiempo, el caramelo se quemaría y habría que tirarlo.


   


  Pasar a continuación por el interior del microondas una bayeta humedecida para eliminar todas las salpicaduras de almíbar.


  


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


  Si por cualquier motivo las palomitas, o las cortezas de cerdo, o las galletas… están reblandecidas, se pueden arreglar en el microondas.


  Colocarlas encima de un plato tapizado con 2 hojas de papel absorbente de cocina y programar 1 minuto a potencia máxima.


  Dejar reposar 5 minutos.


  Estos alimentos pierden por evaporación la humedad que tenían y vuelven a estar crujientes.


  Si hiciera falta repetir la operación.


  


  AVELLANAS O PISTACHOS, CÓMO PELARLOS EN EL MICROONDAS


  Las avellanas y los pistachos, una vez desprovistos de su cáscara dura, se pueden pelar muy bien en el microondas.


  Colocarlos directamente encima del plato giratorio, formando un círculo, y sin colocar ninguno en el centro.
 Programar potencia máxima hasta que estén calentitos.
 Entonces frotarlos entre las manos y las pieles se desprenderán solas.
 Volver a repetir la operación si hiciera falta.
 No pasarlos de tiempo porque se podrían tostar demasiado.


  


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


  El azúcar glas es muy higroscópico, y aunque se guarde en un recipiente hermético, tiende a formar grumos gordos y duros.
 Por ello el que se comercializa en la calle lleva añadido un anti apelmazante y por tanto no es nunca azúcar puro.


  Si esto sucede, sobre todo si se vive en un sitio muy húmedo, meterlo en el microondas, a 500 o 650 vatios de potencia, unos 10 segundos nada más, o hasta que esté ligeramente tibio.
 Entonces se reducirá de nuevo a polvo presionándolo simplemente con una cuchara.


  Hacer lo mismo con el azúcar moreno si se ha formado un bloque duro.
 No pasarse nunca de tiempo porque el azúcar absorbe rápidamente las microondas y podría empezar a fundirse.


   


  BECHAMEL, CÓMO SE HACE EN EL MICROONDAS
 La bechamel es una salsa que lleva, en líneas generales, mantequilla, harina, leche, sal, pimienta y nuez moscada recién ralladas.
 Se puede sustituir la mantequilla por aceite de oliva virgen extra, pero si no tenéis verdaderamente un problema de salud, hacerla con mantequilla porque el sabor es más fino.
 Ya sabéis que yo soy una enamorada del aceite de oliva virgen extra, pero en algunos casos la mantequilla es casi insustituible por su suave sabor.
 La proporción de estos ingredientes variará con arreglo al tipo de bechamel que queramos conseguir; si la queremos espesa pondremos menos leche, y si la queremos clarita, más.


  Aunque los profesionales que siguen confeccionándola a mano, en el fuego, por el método tradicional, aseguran que tiene que llevar la misma proporción de mantequilla que de harina, con las técnicas culinarias modernas como son el microondas o el Thermomix, se debe poner la mitad de grasa, es decir 30 g de mantequilla o aceite de oliva para 60 g de harina y ½ litro de lecho, con lo que tendrá bastantes menos calorías.


  Mi consejo es que, en la bechamel y en la pasta de croquetas, no añadáis nunca al principio toda la leche de la receta.
 Reservar siempre como ½ decilitro para el final, es decir 5 cucharadas.
 Si la bechamel resulta espesa se le añade este ½ decilitro, e incluso algo más si hiciera falta, y siempre tiene arreglo.
 Pero si queda demasiado clara, ya no se puede añadir harina, porque ésta ahora ya no se podría sofreír, sabría a crudo y el arreglo sería muy malo.   


   


  Para su elaboración calentar en una jarrita de Pyrex la leche hasta que casi hierva.


  En un bol o ensaladera grandes para poder remover bien, fundir la mantequilla sin freírla durante 15 o 20 segundos nada más.
 Añadir la harina y mezclarla bien con la mantequilla ayudándose con un tenedor. Tiene que quedar como una pomada.
 Meter en el microondas de nuevo, a potencia máxima, 1 o 2 minutos o hasta que la harina se sofría.
 Abrir y remover de vez en cuando y, si no se ha sofrito bien, cocinar 2 minutos más siempre removiendo.
 Se ve que la harina se está sofriendo porque burbujea, hace pompitas.
 Añadir ahora la leche caliente, poco a poco, y remover al mismo tiempo con un batidor de alambre.


  Agregar la sal, la pimienta y la nuez moscada recién ralladas.
 Volver a meter en el microondas, a la misma potencia máxima, unos 3 o 4 minutos pero removiendo a cada minuto, con el batidor.
 Cocer hasta que espese y tengamos la consistencia de bechamel deseada.


  Los tiempos utilizados para confeccionar la bechamel dependerán siempre de la cantidad que queramos obtener.
 Si es pequeña la elaboraremos en muy pocos minutos, y si es más grande, lógicamente tardaremos más. 


  En el microondas, la bechamel hecha así nunca forma grumos.


  


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


  Para "freír" lonchas de beicon en el microondas, si tenemos 2 o 3 lonchas nada más, envolverlas en 1 o 2 hojas de papel absorbente de cocina y meterlas en el microondas a potencia máxima, 1 o 2 minutos.
 El beicon saldrá completamente doradito y el papel empapado en grasa con lo cual habremos disminuido considerablemente las calorías de este producto tan graso.


  Si tenemos una mayor cantidad de beicon, poner más capas de papel y programar algo más de tiempo, pero siempre con mucho cuidado porque el beicon puede llegar a carbonizarse.
 Durante el proceso oímos pequeños chasquidos que corresponden a la absorción de las microondas por la grasa. 


  


  BIBERONES, CÓMO SE CALIENTAN EN EL MICROONDAS


  Los biberones y los potitos se pueden calentar en el microondas destapados durante unos segundos a una potencia de 300 o 350 vatios.
 Agitarlos después para unificar la temperatura y probarlos siempre para comprobar que no queman.


  


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


  ·       4 huevos gordos de 62-72 g


  ·       100 g de harina de trigo normal


  ·       100 g de azúcar
 



  1.    Pesar la harina y el azúcar.


  2.    Volcar los huevos enteros y el azúcar en un bol o ensaladera grandes pues esta mezcla va a triplicar su volumen y tenemos que tener mucho espacio libre.


  3.    Introducirlo en la pila de la cocina en la que hayáis almacenado agua muy caliente de vuestro calentador.


  4.    Con unas varillas preferentemente eléctricas, como las de montar claras, empezar a batir a la velocidad máxima sin parar en ningún momento.
 Pueden también valer las que algunas minipímers modernas, buenas y potentes llevan.


  5.    Veréis, como por arte de magia, que esta mezcla va creciendo y creciendo hasta triplicar su volumen.


  6.    Sacar entonces este recipiente del agua y seguir batiendo de la misma manera hasta que se enfríe un poco.


  7.    Añadir poco a poco la harina en “forma de lluvia” incorporándola suavemente con un tenedor, nunca con las varillas, aunque podéis seguir usándolas puesto que están manchadas pero desenchufadas, como si se tratara de un batidor manual.


  8.    Cuando esta mezcla esté homogénea y no haya ningún grumito, y si lo hacéis como os indico es imposible que lo haya, pintar con unas gotas de aceite y una brocha de silicona un molde de tarta redondo, rizado o con las paredes lisas, de vidrio o silicona de 24 o 26 centímetros de diámetro.


  9.    Volcarla, introducir el molde en el microondas y “hornearlo” 6 minutos a potencia máxima, 750 vatios.
 Veréis que se despega totalmente de las paredes del molde, pero no se colorea.


  10. Aunque su superficie tiene una especie de “ojos”, y su aspecto, como siempre, es de “mojado”, sin estarlo, si lo pincháis en el centro con una aguja fina, ésta aparece completamente limpia.
 Suelen tenerlas en las tiendas Casa.


  CONSEJOS


  ·       Este bizcocho llamado “genovés” es el más sano de todos ya que lleva únicamente ingredientes naturales, y el menos calórico puesto que no lleva nada de grasa, ni aceite ni mantequilla, nada.
 Es la base de todas las tartas que llevan bizcocho.


  ·       Si lo horneáis en el plato crisp de vuestro microondas, si la tiene, también tardaréis 6 minutos función crisp, sin nada más. (Olvidaros de la función auto crisp y de la función solo microondas).
 La superficie no queda dorada, y además no nos hace falta, pero el bizcocho no sale con tanto aspecto de mojado sino algo más seco.
 Para desmoldarlo dejarlo enfriar completamente. 


  ·       Aunque a veces, y dependerá de lo esponjosa que esté la masa cruda, puede  salir igual de subido y esponjoso que “horneado” solo con microondas,  sin embargo como su cocción es distinta sale más sequito, tanto en la superficie como en los bordes y no tiene en absoluto aspecto de “mojado”.


  ·       Si queréis congelarlo, esperar a que esté totalmente frío, espolvorearlo ligeramente por las 2 caras con azúcar glas e introducirlo en una buena bolsa de congelación.
 Así no se pegara a las paredes de la bolsa.
 Expulsar bien el aire del interior y congelarlo al máximo de frío.


  ·       Se puede congelar entero, ya desmoldado, o en trozos.
 



  


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


  Si calentamos el café ya hecho, con la precaución de que no hierva, no sabrá a recalentado.
 Posiblemente con unos segundos a una potencia de 300 o 350 vatios sea suficiente, dependiendo del recipiente utilizado, una taza planita o un vaso alto, y de su temperatura inicial.


   


  Si tenemos granos de café algo pasados, también los podemos "rejuvenecer" con la ayuda del microondas.
 Poner 2 o 3 cucharadas del café viejo encima de un plato recubierto de papel absorbente de cocina y meterlo en el microondas.
 Introducir también una taza o un vaso con agua y programar 30 segundos a la máxima potencia.
 Remover los granos de café a los 15 segundos para repartir uniformemente el calor. Este recupera así su maravilloso aroma.


  


  CARAMELO SÓLIDO, CÓMO SE HACE EN EL MICROONDAS


  Para obtener caramelo en el microondas hay necesariamente que mojar con agua todo el azúcar y pasar primero por las diferentes fases de almíbar.


  En el fuego tradicional el caramelo se hace sólo con azúcar y a veces unas gotas de limón.
 Si en el microondas introdujéramos el azúcar sólo, sin agua, como es una sustancia que absorbe mucho las microondas, se formarían rápidamente unas costras duras y negras que amargarían.
 Por ello es imprescindible, para obtener el caramelo transparente clásico de siempre, mojar el azúcar previamente con agua.


  Si vamos a elaborar a continuación un flan o un pudding que lleva caramelo en su base, confeccionar directamente el caramelo en el recipiente del flan.


  Para hacer caramelo, no utilizar nunca recipientes de plástico, aunque éstos sean aptos para el microondas, porque el caramelo adquiere una temperatura elevadísima que los fundiría.


   


  CARAMELO LÍQUIDO Y SALSA TOFFEE, CÓMO SE HACEN EN EL MICROONDAS
 Para conseguir caramelo líquido y tenerlo siempre a mano en un frasco en la despensa, caramelo auténtico sin ningún otro “añadido” como llevan los industriales, el procedimiento es muy parecido al del caramelo sólido, con cantidades superiores de azúcar por supuesto, pero hay que trabajar con sumo cuidado para evitar quemarse ya que las quemaduras de caramelo son terribles dada la elevadísima temperatura que alcanza.
 Este caramelo liquido sirve para multitud de preparaciones, acompañar las “tortitas”, crepes, helados, biscuits glacés, postres…


  Aunque se puede elaborar por el método tradicional, en mi opinión la manera más productiva y organizada de elaborarlo es por el método moderno, en el microondas.
 1.  Escoger un recipiente alto, una jarrita de vidrio de ½ litro por ejemplo y volcar 70 g de agua, 7 cucharadas.
 2. Calentarla a potencia máxima durante 1 minuto aproximadamente hasta que casi hierva.
 3. Reservarla en otra jarrita si se tiene, o en algún recipiente que vierta bien.
 4. Volcar ahora en esta jarra vacía 50 g de agua del grifo y calentarla unos 40 segundos.
 5. Añadir encima 200 g de azúcar y remover con una cucharita para que se mezcle bien.
 Tenemos una solución saturada, es decir hay más azúcar que agua, y éste no puede solubilizarse sino que forma una especie de “papilla” blanca espesa.
 6. Meterla en el microondas a potencia máxima pero observando continuamente lo que pasa en el interior.
 Al cabo de 1 minuto aproximadamente veremos que el azúcar, con el calor que se está produciendo, se va disolviendo en el agua, desaparece, empieza a cocer y al poco tiempo ya no tendremos azúcar sino una especie de almíbar o jarabe clarito.
 7. Sacar la jarrita y remover de nuevo con la cucharita anterior.
 8. Programar de nuevo potencia máxima y seguir observando.
 A medida que este jarabe va cociendo va espesando, porque el agua se va evaporando a pesar de haber puesto una cantidad insignificante, y vamos pasando por diferentes pasos.
 Cuando este almíbar empieza a colorearse, porque se está “transformando en caramelo ¡mucho cuidado! 
 No me atrevo a poneros tiempos porque pueden variar muchísimo de un aparato a otro. Pueden ser 2 o 3 minutos… o más.
 La primera vez que lo hagáis ir despacito y con los ojos muy abiertos.
 ¡Es muy fácil… pero hay que aprender!
 9. Poneros unos guantes de goma, que ya no os vais a quitar en todo el proceso, y en cuanto tengáis un bonito caramelo de color dorado clarito y algo espesito, sacar la jarrita.
 Si lo calentamos en exceso se nos puede oscurecer y quemar incluso fuera del aparato porque el caramelo tiene ahora mismo una temperatura tan elevada que sigue cociendo aunque ya no reciba calor.
 10. Retirarse lo más posible de la jarrita y con mucho cuidado y despacito ir vertiendo “a poquitos” los 70 de agua que casi estaban hirviendo y que no se han enfriado todavía.
 Aunque tengáis mucho cuidado puede que se salga algo de caramelo porque en este momento al tener tanta temperatura y aunque el agua esté caliente es como si la “rechazara” y tiende a subir y salpicar.
 Pasa exactamente igual cuando se elabora por el método tradicional.
 11. No se os ocurra volcar estos 70 g de golpe… ¡porque podéis conseguir las cataratas del Niágara!
 12. Ahora, con la misma cucharita del principio para manchar una sola, remover también otra vez despacito y con mucho cuidado la preparación que hemos conseguido que ya es caramelo líquido y que no se solidificará jamás.
 Si removéis deprisa… también se formarán muchas burbujas y tenderá a subir y salirse.
 13. Si al enfriarse tan solo un poco veis que está demasiado líquido para vuestro gusto, aunque espesará él solito en los 2 o 3 días siguientes, meterlo unos segundos en el microondas para que se evapore un poquito más y espese.
 14. Cuando esté completamente frío volcarlo en un frasco, cerrarlo y guardarlo en la despensa donde os durará mucho tiempo.


  Si en lugar de caramelo líquido queréis obtener una salsa de toffee, disolver este caramelo, una vez elaborado como anteriormente, en lugar de con los 70 g de agua caliente del punto 1, con 70 g de leche o todavía mejor de nata líquida que le dará más cremosidad, también calientes.
 Cuidado al calentar cualquiera de estos ingredientes porque si llegan a cocer… se saldrán.
 Esta salsa toffee para conservarse necesita estar en la nevera, a pesar de la alta concentración de azúcar que lleva, puesto que la leche y la nata son perecederas.


  


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


  Para asar-cocer castañas en el microondas, hacerlas un corte lo suficientemente profundo como para que la piel dura se raje, en caso contrario explotarían como bombas, y cocinarlas, destapadas para que parezcan como asadas, a potencia máxima.
 Si metéis sólo un puñadito, 5 o 6, se podrá tardar 2 o 3 minutos, aunque dependerá como siempre de su variedad.
 Si no lo estuvieran, prolongar el tiempo que haga falta, pero siempre con tiempos muy cortos y comprobando su estado.


  Cuando están en su punto, se pelan estupendamente.


   


  También el microondas nos sirve para pelar las castañas con rapidez y comodidad, si luego las quisiésemos cocer para obtener un puré, y lo haríamos como acabo de explicar, pero prolongando el tiempo, si tenemos una mayor cantidad y removiéndolas de vez en cuando.


  Luego las coceríamos con leche por ejemplo, en el microondas también, a potencia máxima, tapadas para acelerar la cocción, o por el método tradicional.


  


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


  La cebolla o cebolleta no toman color en el microondas, pero sin embargo sí se cocinan muy bien.


  Picarlas o cortarlas en rodajitas finas, como os haga falta para la receta, y añadirles un chorrito pequeño de aceite de oliva virgen extra.
 Removerlas bien para que se queden bien impregnadas y, bien tapadas, cocinarlas a potencia máxima hasta que estén blandas.
 Como siempre ir comprobando la cocción.


  Según la variedad de las cebolletas y el tiempo que lleven recolectadas tardarán más o menos.
 A veces algunas son durísimas.


  Si se quiere acelerar este proceso salarlas al principio, al revés de lo que hacemos con el resto de hortalizas y verduras.
 La sal hace salir del interior de las cebolletas parte de la gran cantidad de agua que tienen en su interior,  92% y la cocción se acorta.
 Las cebolletas se pueden congelar así, ya cocidas, o en fresco, siempre picadas o cortadas en anillas, y es una delicia tenerlas siempre a mano.


  


  CEBOLLITAS FRANCESAS EN EL MICROONDAS, CÓMO PELARLAS CON FACILIDAD


  A veces, según la variedad de las cebollitas y según su frescura, pueden resultar bastante antipáticas a la hora de pelarlas.
 Para facilitar esta operación nada más sencillo que introducirlas unos minutos en el microondas a la máxima potencia hasta que estén calentitas, pero, ¡ojo! sin cocerlas.
 Se pueden poner directamente sobre el plato giratorio.
 Con este ligero calentamiento su piel se retira con suma facilidad.
 Utilizar para ello un cuchillito pequeño, afilado y de punta fina, el clásico "patatero" que los profesionales denominan "puntilla".


  


  CHAMPIÑONES, CÓMO SE HACEN EN EL MICROONDAS


  Los champiñones se pueden cocinar de varias maneras, después de bien lavados debajo del grifo, nunca encharcados en agua, y muy bien secos, 1 por 1, con papel absorbente de cocina.


  Cortarlos normalmente en rodajitas finas, rociarlos con un poquito de aceite, salpimentarlos, removerlos para que se impregnen por igual y cocerlos a potencia máxima durante 2 o 3 minutos dependiendo de la cantidad puesta, pero sin pasarnos para que no se ennegrezcan.


  También se pueden sofreír previamente unos ajitos muy picaditos con 2 o 3 cucharadas de aceite en 1 o 2 minutos a potencia máxima y con el recipiente destapado.


  A continuación añadirlos, removerlos para que se mezclen con el aceite y los ajitos y cocinarlos normalmente tapados en 2 o 3 minutos como os he indicado anteriormente, a potencia máxima.
 Como son muy tiernitos y tienen mucha agua se cuecen rápidamente
  


  Si los queremos con menos jugo hacerlos destapados, aunque tardaremos algo más, y si queremos que suelten todo su jugo, cocinarlos tapados.


   
 Ahora está de “moda” pelarlos, aunque estén muy blancos, algo que os desaconsejo totalmente porque perdemos la fibra de su piel, una de sus buenas propiedades.
 ¡Si fueran marrones, como se encuentran en Europa…, todavía sería comprensible!
 Hay modas, costumbres o simplemente bulos que son totalmente absurdos.


  


  CHORIZO Y MORCILLAS DE APERITIVO, CÓMO COCINARLOS EN EL MICROONDAS


  Los choricitos pequeños para aperitivo, o las morcillas de arroz o de cebolleta, donde mejor se cocinan es en el microondas, y además, como en el caso del beicon pierden gran cantidad de grasa, luego también muchas calorías.


  Si los hacemos en una sartén, tendremos que añadir algo de grasa, con lo cual les estamos añadiendo más calorías, y si los hacemos en una sartén antiadherente sin poner nada, al empezar ellos a soltar su propia grasa, como la temperatura que alcanzamos ahora es superior a la del microondas, la grasa se desdobla en otros productos y normalmente aparece en la cocina un olor acre que se pega a la garganta y que corresponde a la acroleína.


  Si los choricitos son pequeños y enteros, pinchar cada uno con un palillo de madera, y si son morcillas enteras pincharlas también para que no se revienten.


  Si tenemos que cocinar el chorizo o la morcilla en rajas, cortarlas del tamaño deseado. Ahora, si no queremos, no hace falta pincharlas pues al estar cortadas no van a reventar.
 Cubrir el recipiente donde se vayan a cocinar con varias capas de papel absorbente de cocina, según la cantidad de pinchos que tengamos, y cubrir éstos a su vez con este mismo papel.
 Cocinarlos a potencia máxima pero con cuidado porque si los pasamos de tiempo se resecarán y endurecerán, y las morcillas se romperán aunque estén pinchadas.


  En cuanto veamos que el papel está bastante empapado en grasa, comprobar el estado en que se encuentran los pinchitos.
 Como son un producto muy graso atraerán muy rápidamente las microondas y se cocinarán enseguida.
 Durante el proceso, lo mismo que sucede cuando cocinamos beicon, pueden oírse unos pequeños chasquidos que corresponden a la absorción de las microondas por las grasas que se están dorando.


  


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


  Si quisiéramos hacer ciruelas pasas rellenas de almendra y envueltas en beicon, como aperitivo, las haríamos de la misma manera que los dátiles.


  Comprarlas sin hueso, o deshuesarlas a mano, introducir una almendra en cada una, y envolverlas, también 1 por 1 con una lonchita de beicon.


  Pinchar cada una con un palillo de madera que sí se puede introducir en el microondas.
 Cubrir la fuente donde se vayan a cocinar con papel absorbente de cocina, varias capas si tenemos muchas ciruelas.
 Colocar encima los pinchitos y cubrirlos también con el mismo papel para que la grasa que va a saltar no manche el microondas.
 Cocinarlas a potencia máxima hasta que estén.
 ¡Cuidado! porque como el beicon es grasa pura, absorbe muchísimo las microondas y los pinchitos se pueden carbonizar.
 Si tenemos una pequeña cantidad, con 2 minutos probablemente será suficiente.


   


  Como los frutos secos se suelen resecar con facilidad, si estas ciruelas lo están, las podemos ablandar en un momento, macerándolas cubiertas de agua o del líquido que lleve la receta durante 1 o 2 minutos, o hasta que el líquido empiece a cocer, y a potencia máxima.


  


  CÍTRICOS, CÓMO SACARLES MÁS ZUMO EN EL MICROONDAS


  Todos nuestros fantásticos cítricos se deben conservar en la nevera para una conservación óptima, a no ser que tengáis una despensa muy fría, cosa cada día más difícil.


  ¡Aunque muchos no lo hagan y se les pudran encima de la mesa de la cocina!


  Cuando los tengamos que exprimir para obtener zumo, si los metemos unos segundos nada más en el microondas, a potencia máxima, conseguiremos mucho más jugo.


  Colocar las naranjas, los pomelos, los limones o las limas… encima del plato giratorio, en la parte exterior del mismo, sin que se toquen y sin poner ninguno en el centro, y programar potencia máxima durante 1 minuto.


  Sacarlos en su punto, cuando estén calentitos por fuera pero sin quemar, y todavía fríos por dentro, sobre todo si se trata de piezas grandes.


  En cuanto les introduzcáis el cuchillo empezarán a soltar zumo de tan jugosos como están.


  Si os pasáis de tiempo pueden llegar a reventarse.


  


  CÍTRICOS, PIEL ENTERA O RALLADA CÓMO SECARLAS EN EL MICROONDAS


  En nuestro país disponemos de limones frescos durante todo el año, pero no así de naranjas que en verano están muy caras y de baja calidad.


  Si queremos tener en todo momento pieles de limón, naranja o lima secas, las podemos desecar en el microondas, enteras o ralladas.
 Para ello colocar las pieles enteras, o su ralladura, encima de un plato recubierto de papel absorbente, y taparlo también con este mismo papel.
 Introducirlo en el microondas y colocar al lado un vaso con agua pero cerrado con lámina de plástico transparente.
 Programar 1 o 2 minutos a 500 vatios de potencia dependiendo de la cantidad introducida y de su estado inicial, es decir si son pieles enteras o ralladas.
 Remover cada 30 segundos, si se trata de piel rallada para que ésta no se seque formando grumos.


  Las pieles de todos los cítricos deben lavarse previamente con agua y jabón, frotándolos bien, y secarlos a continuación, pues hay ciertos insecticidas que no se eliminan sólo con el agua.


  Como la esencia de los cítricos es volátil, durante esta desecación se pierde parte de estas esencias.
 Por ello yo prefiero tener las pieles de los cítricos, tanto enteras como ralladas, en lugar de secas, congeladas, y de esta manera no pierdo nada de aroma.
 Escoger la manera de conservarlas que os resulte más práctica.


  


  COCO RALLADO, CÓMO SECARLO EN EL MICROONDAS SI ESTÁ HÚMEDO


  Si tenemos coco rallado y está húmedo, porque es algo viejo o porque vivimos en un lugar lluvioso, para que vuelva a estar como primitivamente, esparcirlo encima de un plato tapizado con 2 hojas de papel absorbente de cocina y programar 1 minuto a potencia máxima.


  Dejar reposar 5 minutos.


  Estos alimentos pierden por evaporación la humedad que tenían y vuelven a estar crujientes.


  Si hiciera falta repetir la operación.


  


  CROQUETAS YA FRITAS, CÓMO CALENTARLAS EN EL MICROONDAS


  Si las croquetas se fríen bien fritas luego no se bajan ni se revientan y se pueden congelar o guardar en la nevera en recipiente hermético.
 Hay que congelarlas de manera algo distinta a como se hace normalmente, por el método llamado congelación al descubierto o por contacto.
 Para ello una vez fritas y completamente frías se colocan en una bandeja, unas al lado de las otras, sin que se toquen y se introducen en el congelador al máximo de frío, hasta que estén completamente duras.


  Ahora ya se pueden meter todas juntas en una bolsa de congelación, o mejor aún en un tupper para que no se deformen.


  Al sacarlas del congelador, se puede esperar a que se descongelen lentamente en la nevera, o incluso encima de la mesa de la cocina puesto que lo van a hacer rápidamente.


  Para calentarlas, se puede hacer de 2 maneras.
 -  Si son pocas, 4 o 5, calentarlas a 300 o 350 vatios en el mismo plato en el que las vayamos a comer y siempre comprobando su estado a los pocos segundos.


  -  Si son muchas, colocarlas encima de una fuente de servir recubierta con papel absorbente de cocina, y taparlas también con dicho papel.
 Calentarlas a la misma potencia anterior, 300 o 350 vatios, también segundos.


  Si os pasáis de tiempo os encontraréis con unas maravillosas croquetas deshechas o con ¡puré de croqueta!
 Si las hacéis bien es una delicia y parecen recién fritas.
 Cuidado al clavarlas el diente porque pueden estar sólo calentitas por fuera y por dentro estar achicharrando. 


  


  DÁTILES ENVUELTOS EN BEICON, CÓMO SE HACEN EN EL MICROONDAS


  Los clásicos dátiles envueltos con beicon en el microondas salen fantásticos.


  Quitar el hueso al dátil, o adquirirlos ya sin hueso, envolver cada uno en un trocito de beicon loncheado, y pinchar con un palillo de madera que sí se puede introducir en el microondas.
 Cubrir la fuente donde se vayan a cocinar con papel absorbente de cocina, varias capas si tenemos muchos dátiles.
 Colocar encima los pinchitos de dátil, y cubrirlos también con el mismo papel para que la grasa que van a soltar no manche el microondas.
 Cocinarlos a potencia máxima hasta que estén.
 ¡Cuidado! porque como el beicon es grasa pura absorbe muchísimo las microondas y los pinchitos se pueden carbonizar.
 Si tenemos una pequeña cantidad, con 1 o 2 minutos probablemente será suficiente.


  


  FLORES NATURALES, CÓMO SE SECAN EN EL MICROONDAS


  Las flores se hacen de la misma manera que las hierbas aromáticas y las pieles y ralladura de los cítricos.
 De esta manera conservan todo su color natural.


  Se pueden envolver cuidadosamente en papel de cocina para que no se rompan y secarlas a 500 vatios de potencia, pero "a poquitos" para no pasarnos, porque se podrían quemar.


  No amontonarlas, cuanto más esparcidas estén mejor.


  Si se mete una pequeña cantidad, introducir un vaso con agua cerrado con plastifilm, para que el microondas no se estropee al tener en su interior poca “carga”, ya que las flores son muy ligeras y no pesan casi.
 Y no se pueden meter muchas de golpe porque no se secarían.
 Si el vaso no se cerrará bien con el plastifilm, evaporaría agua, las flores se humedecerían y no se secarían.  


  


  FRUTAS SECAS, CÓMO SE MACERAN EN EL MICROONDAS


  Echar las frutas secas, pasas, ciruelas, orejones… en una jarrita o un bol y cubrirlos con agua.
 Introducirlos en el microondas a potencia máxima, dependiendo de la cantidad puesta, durante 1, 2 o 3 minutos… o hasta que veamos que el agua entra en ebullición.
 Dejar reposar a continuación 5 minutos, escurrir el agua y las frutas secas


  aparecerán totalmente hidratadas y blanditas.


  Se puede cambiar el líquido del macerado y en lugar de agua hacerlo con algún licor que nos guste, o con jugo de naranja, agua de té para las ciruelas... 


  


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


  Pintarlos con una brocha de silicona y un poquito de aceite de oliva virgen, sal y pimienta blanca recién molida y removerlos bien para que se impregnen por igual.
 Se pueden cocinar con o sin piel, grandes o pequeños, a potencia máxima y tapados para que no pierdan nada de jugosidad.


  Los más voluminosos tardarán evidentemente más tiempo que los chiquitos.


  Dependiendo de la cantidad puesta tardaremos más o menos, pero siempre pocos minutos, 2, 4...
 Cuando están en su punto, sueltan algo de líquido y están jugosos.
 Contar con el período de reposo que aquí es fundamental al ser alimentos de poca densidad.


  Si los necesitamos para un cóctel de marisco, o para servirlos con mayonesa o salsa rosa, resultan estupendos.


  


  GELATINAS, CÓMO SE HACEN EN EL MICROONDAS


  Para fundir los distintos tipos de gelatina el microondas es insustituible.
 El cacito que manchamos haciéndolo por el método tradicional se queda con una lámina de gelatina pegada que cuesta quitar, y el recipiente de vidrio refractario del microondas se limpia perfectamente en el lavaplatos.


  Si se trata de cola de pescado, reblandecerla previamente en agua fría hasta que esté blandita, y en ese momento escurrirla y reservarla.
 En una jarrita de Pyrex volcar el líquido en el que vayamos a disolver la gelatina, agua, zumo, licor..., e introducirlo en el microondas a potencia máxima hasta que hierva.
 En ese instante añadir la gelatina en polvo o la cola de pescado blanda pero muy escurrida y remover rápidamente hasta su completa disolución.


  Si quedara algún grumito, volver a meter en el microondas, unos segundos nada más, porque las gelatinas se disuelven siempre en un líquido hirviendo, pero nunca deben cocer porque pierden su poder gelificante.


  


  HELADOS Y SORBETES, CÓMO SE ABLANDAN EN EL MICROONDAS


  Los helados como los sorbetes no deben tomarse recién sacados del congelador, sobre todo si éste es muy potente, porque están tan duros que pierden sabor.
 Lo ideal es sacarlos del congelador cuando vamos a empezar a comer y guardarlos en la nevera durante ese tiempo.
 Si se nos ha olvidado hacerlo, o nos surge un compromiso y hay que usarlos inmediatamente, meterlos en el microondas a 300 o 350 vatios de potencia durante 30 o 40 segundos, dependiendo de la cantidad que tengamos.


  Los sorbetes, por su textura menos densa, estarán menos duros y se introducirán menos tiempo.


  Se trata nada más de ablandar estas dos preparaciones, pero en ningún caso de empezar a fundirlas.


  


  HIERBAS AROMÁTICAS, CÓMO SECARLAS EN EL MICROONDAS


  Ciertas hierbas aromáticas no se usan todos los días, y cuando las compramos frescas nos suelen vender unos manojos grandes que son difíciles de consumir en 2 o 3 días.


  Se pueden conservar de dos maneras:
 - frescas, picadas y congeladas, con lo cual conservan todo su aroma y sabor,
 - o secas y en polvo.
 Personalmente prefiero conservarlas congeladas, pero si preferís tenerlas secas, hacerlo en el microondas.


  Colocarlas lo más esparcidas posible entre 2 o 3 hojas de papel absorbente de cocina. Poner, como en el caso de las pieles de cítricos o de las flores, un vaso con agua al lado y cerrado con lámina de plástico transparente.
 Dependiendo de si son muy finas, o si tenemos poca cantidad programar 350 o 500 vatios de potencia pero vigilándolas a cada momento porque se pueden quemar.
 El tiempo dependerá, como siempre, de la cantidad y del tipo de hierba.
 Cuando al tacto las veamos secas, sacarlas y dejarlas encima del papel hasta que se enfríen, o hasta el día siguiente.
 Después desmenuzarlas con los dedos, reducirlas a polvo con una buena trituradora, envasarlas en frascos bien cerrados y conservarlas en un lugar seco y oscuro.


   


  El vaso con agua se introduce en el microondas para que éste tenga carga suficiente, es decir para que el agua absorba parte de las ondas que nos suelta el magnetrón. Como las hierbas son muy finas, y no podemos meter tampoco grandes cantidades, la cantidad de ondas que absorben es pequeña y el magnetrón podría estropearse.


   


   ¿Por qué tapamos el vaso con film? 
 Simplemente para evitar que el vapor de agua que se escaparía del vaso nos humedeciera las hierbas que estamos precisamente secando.


  


  HUEVOS DUROS PARA PICAR, CÓMO SE CUECEN EN EL MICROONDAS


  Los huevos no se deben cocinar nunca enteros en el microondas porque entre la membrana que envuelve la clara, la yema y la cáscara existe una cámara de aire. Por la acción de las microondas este aire se calienta, se dilata y ejerce una fuerte presión sobre la cáscara haciéndola reventar.


  Sin embargo, los huevos duros para picar se hacen estupendamente, aunque al principio les tenéis que coger el “punto”.
 Os ahorráis el cacito tradicional, los 10 minutos de cocción en el fuego, el tener que refrescarlos después con agua fría, y el pelarlos, cosa que es un engorro pues muchas veces se rompen.


  Si se hacen en el microondas en su punto, una vez picados nadie sabrá si se han cocido con cáscara o sin ella.


  Escoger un bol pequeño que tenga tapa, o en su defecto una taza de desayuno amplia, nunca estrecha.


  Cascar 1 o 2 huevos y pincharles las yemas con un pinchito o aguja fina, sin romperlas.
 Tapar con su correspondiente tapa o con el plato de la taza y programar 30 segundos a 350 vatios de potencia.


  Dejarlos descansar un momento para el período de reposo y volver a programar de nuevo 20 o 30 segundos y la misma potencia.
 Al cabo de este tiempo los huevos deberían estar totalmente cuajados.
 Si los huevos no son gordos, o no estaban en la nevera, donde tienen que estar siempre, se tardará posiblemente algunos segundos menos.
 De todas maneras, en la primera parada comprobar su estado.
 Si nos pasamos de tiempo aparecerán arrugados y resecos.
 No pongáis nunca 30 + 30 segundos seguidos, porque aunque la potencia es baja, los huevos reventarán con toda seguridad, explotarán y se manchará todo el horno.
 La yema al ser muy grasa absorbe muchísimo las microondas y explotaría a pesar de estar los huevos tapados, quedando esparcida por todas partes.


  Se cuecen mejor los huevos recién comprados y por tanto relativamente recién puestos que los que llevan varios días en la nevera.
 Os recuerdo que los huevos no tienen fecha de caducidad sino de consumo preferente, y que en la nevera duran bastante tiempo.


   


  También se pueden cocer yemas solas.
 En este caso añadir al bol un poco de agua y cocinarlas como antes, tapadas y a 350 vatios de potencia.
 Ahora, si tenemos poca cantidad, tardaremos algo menos porque lo que más tarda en cuajar es la clara.


   


   Las claras se pueden cocinar también solas y tardarán algo más que las yemas pero siempre estaremos hablando de segundos.


  


  HUEVOS POCHÉS, CÓMO SE HACEN EN EL MICROONDAS


  Los huevos pochés son aquellos que tienen la clara totalmente cuajada y la yema blandita, sin cuajar.
 El resultado es parecido al de “los huevos mollet”, pero éstos se elaboran con cáscara, y cuesta bastante pelarlos, y los huevos pochés ya cascados.


  En el microondas se pueden hacer huevos pochés, siempre con cuidado, para que la clara quede totalmente cuajada y alrededor de la yema blandita.


  Escoger un bol o cuenco lo suficientemente amplios para que quepa el huevo totalmente desparramado.
 Si es de vidrio, y por tanto transparente, mucho mejor.


  Añadir agua suficiente para que al echar el huevo cascado ésta lo cubra y agregar 2 o 3 cucharadas de vinagre corriente de vino blanco.
 No añadir nunca sal porque ésta disminuye el poder coagulante de la albúmina de la clara del huevo.
 Introducir este bol en el microondas hasta que el agua hierva.
 En ese momento cascar el huevo encima, y como la clara con el agua caliente empieza rápidamente a cuajarse, con una cuchara intentar agruparla alrededor de la yema para que no se desparrame.


  Tapar este bol con un plato o tapa adecuada y programar potencia de 350 vatios y solo 30 segundos.
 Al cabo de este tiempo sacarlo del microondas y observarlo.


  Si se comprueba que la clara no está suficientemente cuajada, volver con la cuchara anterior a colocarla alrededor de la yema y añadir 8 o 10 segundos más a la misma potencia.


  Cuando veamos que toda esta clara está cuajada alrededor de la yema, que ésta blandita, es decir sin coagular, sacar el huevo escurrido con cuidado de no romperlo, encima de 2 o 3 trozos de papel absorbente de cocina que absorberán el resto de agua con vinagre.


  Se hace estupendamente con una espátula ancha de fibra y ranurada que le saca sin restos de agua.


  Los huevos frescos que se han adquirido recientemente se elaboran mucho mejor que los que llevan varios días en la nevera, como pasaba también cuando se hacían duros.


  ¡Con 30 segundos nada más y a 350 vatios será más que suficiente!   


   


  Si se necesitan más huevos pochés, repetir la operación, pero siempre de 1 en 1, y servirlos inmediatamente para que no se enfríen.


   


  En Internet  y en otros muchos sitios hacen con el huevo crudo cascado y film de plástico transparente un “saquito” que introducen en el agua caliente.


  Realmente parece muy cómodo, pero yo pregunto:
 ¿Hay algún estudio que demuestre que ese plástico transparente, envolviendo un alimento, se pueda meter en el microondas dentro de un líquido y no “suelte” ninguna sustancia perjudicial?


  ¡¡Al fin y al cabo… es un derivado del petróleo!!¿No?


  Yo desde luego no lo uso nunca para estos casos, solamente para envolver y en frío.


  


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


  Los huevos revueltos tardan lo mismo en elaborarse en el microondas que por el método tradicional.
 La única ventaja es que no manchamos una sartén.
 Para que salgan cremosos, después de batirlos con la sal y la pimienta, añadirles una cucharada de aceite y mezclar bien el conjunto.
 Se pueden cocinar a potencia máxima pero parando a cada momento el aparato, cada 30 segundos por ejemplo, o cada minuto dependiendo de la cantidad que se tenga, y removiendo con una cuchara de madera que se puede dejar dentro del recipiente entre removido y removido.
 Como siempre, se nos cuajan antes los bordes que la parte central y por ello hay que estar continuamente llevándonos las partes centrales sin cuajar hacia los bordes, y la parte ya ligeramente cuajada de los bordes hacia el centro.
 Sacarlos del microondas todavía "churretosos", porque en el período de reposo se terminarán de hacer, y seguir removiéndolos hasta que se enfríen un poco.


  Si los sacamos totalmente cuajados, mientras los servimos se resecarán y perderán todo su encanto.
 Si sois 1 o 2 personas, sí que os compensará, si sois más… puede que no.


  La persona sola se los puede hacer en el mismo plato en el que los va a tomar, sean huevos revueltos solos o acompañados.


  El “cuento chino” que nos siguen contando de que los huevos revueltos, sea cualquiera el método de cocinado, para que salgan cremosos hay que añadirles unas cucharadas de leche o de nata líquida… no deja de ser un bulo más totalmente innecesario.


  Los huevos revueltos saldrán siempre cremosos si no se pasan de cocinado, sea el método de cocinado el que sea.
 Si se sacan de la sartén ya muy cuajados, estarán siempre resecos y lo mismo sucede si se hacen en el microondas.
 La sartén, lo mismo que un plato o un recipiente de microondas, conservan bastante calor y aunque no se quiera, o se apaga el fuego antes de que estén completamente cuajados o no estarán ricos.
 Del microondas deben sacarse sin terminar de cuajar y seguir removiéndolos fuera del aparato hasta que lo estén.


   


  Si queremos hacer huevos revueltos con gambas, con champiñones, con ajetes, con espárragos trigueros..., tendremos que cocinar previamente estos ingredientes.


  Las gambas, ya peladas, se rocían con 1 cucharada de aceite, una pizca de sal y de pimienta blanca recién molida, y tapadas se cocinan a potencia máxima durante 1 o 2 minutos dependiendo de la cantidad que se tenga y de su tamaño.
 Dejarlas algo crudas porque se terminarán de hacer al cuajar los huevos.
 Una vez cocinadas mezclarlas bien con el batido de huevos.


   


  Si queremos hacer huevos revueltos con champiñones podemos aprovechar los rabitos de la receta Champiñones rellenos página, pero cocinándolos como ya os expliqué.


  Podríamos tener estos rabitos incluso cocinados y congelados, y también los ajetes, los espárragos trigueros…  y en un momento los descongelaríamos y elaboraríamos el revuelto.


  


  INFUSIONES, CÓMO SE HACEN EN EL MICROONDAS


  El microondas es una verdadera delicia para preparar en un instante infusiones de todo tipo, sin manchar nada puesto que se hacen en la misma taza o vaso donde se van a tomar.


  Poner a cocer el agua a potencia máxima, y cuando comprobemos, mirando por la puerta, que el agua está hirviendo, abrir el microondas, sacarlo, introducir en el recipiente la bolsita de la infusión, agitarla un poco, tapar con el plato de la taza, para que se conserve más aroma, y esperar unos minutos antes de tomarla.


   


  Si en lugar de disponer de hierbas ya envasadas las tenemos al natural, tal como las recogemos del campo, hacer la misma operación, pero colar el líquido antes de beberlo para eliminar las hojitas y tallos.
 Hoy ya nos venden unos pequeñísimos utensilios para llenarlos con estas hierbas secas y evitar colar la infusión, lo cual es un incordio.


  


  LEGUMBRES, CÓMO REMOJARLAS EN EL MICROONDAS


  Si queremos acelerar el remojado de las legumbres, lentejas por ejemplo, o simplemente se nos ha olvidado hacerlo la noche anterior podemos recurrir al microondas.


  Cubrir las legumbres con agua y meterlas en el microondas a potencia máxima hasta que el agua cueza.
 Mantener esta ebullición durante 2 minutos.
 Luego dejarlas reposar en este mismo líquido durante 1 hora y ½ como mínimo si es posible.
 Luego, con esta misma agua de remojo proceder a guisarlas como de costumbre.


  


  MAÍZ, CÓMO SE CUECE EN EL MICROONDAS


  El maíz se cocina de maravilla en el microondas, tanto el fresco como el congelado. En este último caso descongelarlo en la nevera o en el microondas a una potencia de  350 vatios hasta que esté al estado natural.


  Se puede cocer sin nada, a potencia máxima, siempre en recipiente bien tapado o mezclándolo con una cucharada de mantequilla.
 Podemos tardar unos 4 minutos o más, hasta comprobar que está tierno.


  Las mazorcas de maíz congeladas también se pueden cocinar de la misma manera.


  Si tenemos mazorcas frescas, tal como las recogemos en el campo, cocinarlas con sus hojas que las protegerán de la desecación. 


  


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


  Si tenéis alguna mancha aislada en un mantel blanco, o una mancha en un mantel estampado pero que no esté encima del estampado, sino en su parte blanca, o servilletas blancas con manchas aisladas de frutas de verano por ejemplo, o baberos manchados de zumo de naranja o de otras frutas… no hace falta meter toda la prenda en lejía, ya que podéis hacer lo siguiente.


  Llenar un vaso de agua, o una jarrita, en sus ¾ con agua y un buen chorro de lejía.
 Introducirlo en el microondas a potencia máxima, y en cuanto empiece a hervir meter en el vaso únicamente la parte de tejido manchada, unos segundos nada más hasta que la mancha desaparezca.
 Aclarar inmediatamente toda la pieza con abundante agua y jabón, y si se quiere, volverla a meter en la lavadora para un aclarado más uniforme o simplemente para centrifugarla.


  Si la mancha es rebelde, podéis poner mitad y mitad de agua y de lejía, pero solamente meter y sacar.
 La lejía caliente actúa instantáneamente.


  Trabajar siempre con los guantes de goma puestos para no “picaros” las manos.


  


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


  Ambos ingredientes se funden rápidamente en el microondas puesto que son muy grasos y absorben por tanto las microondas muy de prisa.


  Poner la mantequilla en un bol o en un plato y programar 500 vatios de potencia dependiendo de la cantidad y de su temperatura inicial.
 Vigilarla para que no llegue nunca a freír.
 Al contrario, en cuanto queda ya muy poquita sin deshacer, sacarla del microondas porque en el tiempo de reposo se terminará de fundir.


   


  También se puede ablandar la mantequilla, si nos hace falta para el desayuno o para cualquier otra preparación, y está lógicamente dura de la nevera.


  Meterla en el microondas a 350 vatios de potencia durante unos segundos nada más dependiendo de la cantidad que hayamos introducido.


   


  Con el chocolate hay que tener cuidado porque al fundirse conserva la forma que tenía y nos equivoca.
 Colocarlo en un plato hondo e introducirlo en el microondas a 650 vatios de potencia.


  Si no es una cantidad muy grande, al minuto o minuto y ½ apretar con una espátula de silicona porque puede estar ya fundido aunque no lo parezca.
 Si se funde a una temperatura superior a los 40º pierde su brillo, y si está demasiado tiempo en el microondas se puede quemar y hay que tirarlo porque amarga.


   


  El chocolate blanco también se funde en el microondas pero todavía hay que extremar más con él las precauciones porque se quema antes.
 Fundirlo a 300 o 350 vatios.


  


  MEJILLONES Y MOLUSCOS, CÓMO SE HACEN EN EL MICROONDAS


  Donde mejor se cocinan los mejillones es en el microondas y donde resultan más sabrosos puesto que se hacen en un momento y sin añadirles nada en absoluto.


  Los mejillones buenos son los que pesan bastante pues eso indica que el bichito que tienen en su interior es gordo.


  Lavarlos debajo del grifo raspándolos al mismo tiempo con un cuchillito pequeño bien afilado, el patatero o puntilla, para arrancar los “estropajos” o algas que llevan pegados.


  Escurrirlos muy bien y colocarlos, en una sola capa y sin amontonarlos, en un recipiente del mayor diámetro posible y con una tapa que encaje perfectamente.


  Si tenemos 1 kilo los tendremos que hacer en solo 2 veces si el recipiente es grande.


  Tapar el recipiente y programar 5 minutos a potencia máxima.
 Al cabo de este tiempo observarlos, pero seguro que estarán.
 Aparecerán abiertos, cocidos y jugosos.
 Si alguno se ha hecho el remolón y no se ha abierto, retirar todos los demás y poner los que estén cerrados durante 1 minuto más.


  Veremos que al terminar con todos conseguimos casi un ¼ de litro de jugo concentrado de mejillón.


  Para degustarlos, retirarles una de las valvas y con unas tijeras de cocina cortarles una especie de “estropajillo” oscuro que se llama biso y es la parte con la que estaban sujetos a las rocas o a las “bateas” ya que la mayoría proceden hoy de acuicultura y de Galicia.


  Los mejillones que se venden enlatados, si os fijáis, para ahorrar mano de obra, conservan este biso.


  Los mejillones se pueden tomar directamente así, al natural, rociándolos con zumo de limón, si os gusta, y recogiendo en cada concha un poquito del jugo que han soltado.
 No hace falta añadirles nada más pues así están sabrosísimos y saladitos.


  Se pueden presentar de múltiples maneras, en salpicón, en ensalada, en escabeche, rellenos…


  Si no se usa todo este jugo que sueltan conviene congelarlo después de colarlo pues nos vendrá muy bien el día que tengamos que hacer una sopa o un fumet de pescado, una paella o fideuá de marisco…


   


  De la misma forma que los mejillones podemos hacer los demás moluscos, almejas, chirlas, berberechos...
 Si los hacéis en su punto salen jugosos y deliciosos.
 Si los pasáis estarán resecos y arrugados.


  


  MERLUZA O PESCADILLA YA FRITAS, CÓMO CALENTARLAS EN EL MICROONDAS


  Si queréis freír al mediodía la merluza rebozada para servirla esa misma noche, si la calentáis correctamente nadie notará que no está recién frita.
 Yo la he servido en casa a veces a invitados y no se lo querían creer, aunque es verdad que las merluzas que se compran ahora no tienen nada que ver con las de hace unos años porque proceden de otros caladeros y son demasiado blanduchas.


  Es preferible, como siempre, si tenéis mucha cantidad, que lo hagáis en 2 veces mejor que en una.
 Poner en la fuente donde las vayáis a servir papel absorbente de cocina, encima la merluza en una sola capa y tapar también con papel absorbente.
 Calentarlas como siempre a una potencia baja, 300 o 350 vatios hasta que estén a vuestro gusto.


  Para obtener buenos resultados es muy importante conservarla bien desde que la freís al mediodía hasta por la noche.
 Para ello conforme la vais friendo, colocarla encima de la fuente donde luego se vaya a calentar, después de dejarla que escurra bien sobre papel absorbente.
 En cuanto esté a temperatura ambiente, y no antes porque sudaría, taparla muy bien con lámina de plástico transparente que quede muy bien adherida a la fuente para que no entre aire que la resecaría.
 Meterla en la nevera.


  Un ratito antes de calentarla, sacarla de la nevera para que vaya adquiriendo la temperatura ambiente y cuando la vayamos a introducir en el microondas retirar el film de plástico y colocar el papel absorbente arriba y abajo.


  Si la vais a conservar hasta el día siguiente, guardarla mejor en recipiente hermético, siempre en la nevera, porque el film, al ser tan fino, no es del todo impermeable, como muchos piensan, y deja pasar cierta cantidad de aire.


  


  MIEL Y MERMELADAS, CÓMO SE ABLANDAN EN EL MICROONDAS


  Si tenemos miel o mermeladas muy espesas y las queremos fluidificar para poder trabajar con ellas mejor, por ejemplo para glasear una tarta, el microondas nos será de gran utilidad.
 Volcar la cantidad que vayamos a necesitar en un platito, extenderla bien y programar potencia máxima pero solamente durante segundos, hasta que se ablanden y resulten fáciles de manejar.
 Hacerlo como siempre a “poquitos”, removiendo cada vez.
 La miel debe calentarse muy poco ya que pierde propiedades.


  


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


  Estos productos se pueden descongelar en el mismo recipiente en el que se han congelado, aunque sea de plástico, porque vamos a utilizar una potencia muy baja, 300 o 350 vatios y muy poco tiempo.
 Pero para que los tuppers no se estropeen con la dilatación que se va a producir al calentarlos, es preferible “desmoldarlos” en cuanto se suelten del tupper los alimentos que estaban dentro, y terminar de descongelarlos dentro de un plato o cuenco dependiendo de su tamaño.


  


  NAVAJAS, CÓMO SE HACEN EN EL MICROONDAS


  Si os gusta el sabor quemadito de la plancha las tenéis que hacer allí, cosa, por otro lado, algo difícil de conseguir en casa.
 Pero si os gustan en su jugo las podéis hacer perfectamente en el microondas.


  Decirle al pescadero que os asegure que no llevan arena en su interior pues en ese caso es bastante difícil eliminarla por mucho que las lavéis.
 Aunque os suene a broma, las venden con certificado de garantía de que están sin ella.
 Lavarlas rápidamente debajo del grifo, escurrirlas y secarlas con papel absorbente.
 Si os gustan con ajito y perejil, preparar una picadita con estos dos ingredientes.


  En el recipiente donde las vayamos a cocinar añadir 1 o 2 cucharadas de aceite y el picadito de ajo y perejil.
 Remover bien con una cuchara de madera para que todo el ajo se impregne de aceite y meter destapado en el microondas a potencia máxima, 1 minuto o 2, hasta que veamos que el ajo está doradito.
 ¡Cuidado porque se puede quemar y habría que tirarlo!


  A continuación añadir las navajas escurridas y en una sola capa, una pizca de sal, unas gotas de limón, si os gusta, y remover de nuevo para que se impregnen por todas partes con el aceite y el ajo.
 Tapar ahora y programar potencia máxima y 2 o 3 minutos, dependiendo de la cantidad puesta.
 Como en el caso de los mejillones sueltan mucho jugo y están muy ricas.
 Son totalmente diferentes a las de la plancha, pero con muchísimo sabor.


  


  PALOMITAS DE MAÍZ NATURALES, CÓMO SE HACEN EN EL MICROONDAS


  Las palomitas de verdad hechas con el maíz hinchable de siempre se cocinan estupendamente en el microondas y su sabor no tiene nada que ver con las que ya vienen envasadas y listas para elaborar en el microondas que están llenas, además, no solo de aditivos si no de grasas vegetales y no son por tanto nada saludables.


  Se pueden hacer saladas o dulces.
 Escoger un recipiente con buena tapa porque al saltar van a ejercer una cierta presión sobre ella, y si fuera de silicona podría dañarse o salir despedida.
 Si las queremos dulces, poner en el fondo del recipiente 1 cucharada de aceite de oliva virgen extra, 1 cucharada de agua y otra de azúcar.
 Remover bien para mezclar y añadir el maíz sin amontonarlo demasiado porque al abrirse va a ocupar más espacio.
 Remover de nuevo para que el maíz quede bien impregnado de la mezcla que acabamos de preparar.
 Tapar y programar potencia máxima durante unos minutos.
 Veremos que empiezan a abrirse poco a poco.
 En cuanto notemos por el ruido que ya no se está formando ninguna, sacarlas.
 Retirar las que ya se han abierto y repetir el proceso si hiciera falta.


  Si se quieren saladas, se hacen exactamente igual, pero en lugar de poner 1 cucharada de azúcar, pondremos un poquito nada más de sal, para que estén sabrosas pero no demasiado.
 Y si gusta el sabor de ajo se las puede añadir en lugar de sal normal, sal de ajo.


  


  PAN ALGO DURO, CÓMO RECUPERARLO EN EL MICROONDAS


  Si lo que pretendéis es rejuvenecer un poco el pan, porque ya está algo duro, envolverlo en papel absorbente y meterlo también en el microondas sólo unos segundos a potencia máxima.
 El pan ahora sí que saldrá ligeramente calentito y tendréis que comerlo inmediatamente porque en cuanto se enfríe se pondrá todavía más duro de lo que estaba.
 Podéis colocarlo en el mismo cestito de mimbre donde lo vayáis a servir después, incluso envuelto en una servilleta o pañito de tela para que no pierda humedad y se reseque.
 A la servilleta no le sucederá nada porque se trata de segundos.
 Si la tuviésemos mucho tiempo, las fibras del tejido podrían romperse.


   


  PAN RALLADO, CÓMO OBTENERLO EN EL MICROONDAS SI NO TENEMOS PAN DURO EN CASA 
 Si en un momento determinado necesitáis pan rallado y no tenéis en casa ni tampoco disponéis de pan duro, pero si tenéis pan blando, del día, del día anterior o congelado, podéis fabricarlo vosotros mismos en un momento.


  Cortar la cantidad que necesitéis en rebanadas normales y colocarlas directamente encima del plato giratorio del microondas.
 Programar, dependiendo de la cantidad puesta, 1, 2, 3 minutos… a potencia máxima dejando espacios libres para el período de reposo, es decir hacerlo “a ratitos”, nunca programando varios minutos de una vez.
 ¡Cuidado porque puede carbonizarse del todo!
 Si programáis más tiempo de 1 sola vez, pretendiendo ir más deprisa, el pan se os quemará y empezará a echar humo.


  El pan a medida que se calienta va perdiendo agua y se va endureciendo, pero debe hacerse poco a poco.
 Luego, cuando se enfríe del todo, con una buena trituradora proceder a rallarlo y a utilizarlo.
 Una vez conseguido comprobaréis que todas las paredes internas del microondas, así como la puerta, quedan recubiertas de vapor de agua, que es precisamente toda la humedad que se ha escapado del pan.


  Si en lugar de este pan rallado normal preferís lo que se llama “pan provenzal”, para empanar simplemente unas croquetas de pescado o de marisco y darles de esta manera un “toque” especial, triturarlo junto con 1 ajito y unas hojas de perejil frescas, ya que el perejil seco no proporciona nada de sabor y mucho menos color o vitamina C.
 Si os sobra este pan provenzal, guardarlo siempre en la nevera para que no se enmohezca ya que ahora no se le puede considerar pan rallado completamente seco puesto que conserva la humedad que le han proporcionado tanto el ajo como el perejil.
 Si no lo vais a usar en mucho tiempo, guardarlo mejor en el congelador.


  Tanto el pan rallado normal, como éste provenzal, así como el perejil picado y el queso rallado congelados… no necesitan previamente descongelarse para poder utilizarlos.
 Como ninguno de ellos forma un bloque compacto, basta con sacar el tupper del congelador y separar, con la punta de un cuchillo pequeño la parte que se necesita, y el resto guardarlo de nuevo en el congelador sin necesidad de descongelarlo.
 Si hemos sacado o retirado una cantidad grande y tenemos prisa, esparcirla al máximo en un plato, removerla y esperar tan solo unos segundos hasta que se descongele del todo a temperatura ambiente y se pueda usar 


  


  PAN Y BOLLERÍA, CÓMO SE DESCONGELAN EN EL MICROONDAS


  ¡Qué problema tan grande a la hora de descongelar el pan, a que sí!


  Si sale calentito del microondas es señal segura de que os habéis pasado de tiempo. Este pan al instante estará chicloso y a continuación duro como una piedra...


  Para obtener buenos resultados con el pan es muy importante que, al comprarlo, sea lo más fresco posible, que se congele inmediatamente y no cuando ya está duro, y que la congelación sea correcta, es decir a la menor temperatura posible del congelador.


  Si el pan se congela a "lo loco", no se podrán esperar resultados satisfactorios.


  Os aconsejo que congeléis el pan cortado en rebanadas, o en los trozos que os interesen.


  Y si os gustan los bocadillos de pan tostado, abrir estos trozos de pan por la mitad, recomponerlos como si fueran bocadillos, envasarlos en una buena bolsa de congelación, expulsando al máximo el aire del interior y congelarlos.
 Cuando los necesitéis, sacarlos del congelador, retirar la bolsa, separar los 2 trozos que formaban el “bocadillo, o 1 si solo se necesita una pequeña cantidad, y si se quiere, aunque no es imprescindible, envolverlo en papel absorbente de cocina.
 Meterlo en el microondas a potencia máxima, pero dependiendo de la cantidad puesta, no tardaremos más de 2 o 3 segundos.
 Cuando abráis el horno, el pan tiene que estar por supuesto frío, y las rebanadas descongeladas en los bordes, pero todavía ligeramente duras en el centro.
 Esperar 1 minuto para el período de reposo y se terminará de descongelar.


  Si lo queréis tostar, separar las dos partes que habíais congelado juntas, y meterlas directamente congeladas dentro de una sandwichera cuya placa tostadora no tenga ni formas cuadradas ni triangulares.
 Quedan deliciosos, como si no hubieran estado congelados, mucho mejor que en un tostador normal que tuesta bien si se trata de pan de molde, pero no si se trata de pan de baguette o de pan integral o multicereal, mucho más sano y con menos calorías puesto que no lleva nada de grasa.
 Si queremos descongelar bollos, o recalentarlos porque son del día anterior, hacerlo como en el caso del pan, pero teniendo en cuenta que los tiempos serán en ambos casos más cortos porque los bollos llevan grasa que el pan no tiene.  
 Si los vais a tomar inmediatamente después sacarlos ligeramente calentitos y tomarlos inmediatamente antes de que se enfríen y se pongan duros.


   


  PASTA DE GALLETAS COMO BASE DE TARTAS
 Las tartas que normalmente se hacen en repostería llevan o una base de bizcocho sencillo tipo genovés, o de bizcochos de soletilla blanditos industriales, o una base de lo que se llama pasta sablée, como veremos a continuación.


  Cuando no tengáis tiempo o ganas de elaborar esta pasta, aunque es fantástica y única y si tenéis una batidora o el Thermomix no tardaréis más de 30 segundos en amasarla, podéis sustituirla por una base de galletas trituradas, aunque el sabor es totalmente distinto y la categoría de la tarta también.
 Emplearemos 250 g de galletas que se trituran hasta deshacerlas completamente y para que formen realmente una pasta se deben juntar
 - con 130 g de mantequilla muy blanda
 - o con 130 g de leche


  Con esta pasta forramos el fondo y los bordes de un molde redondo de vidrio o porcelana, rizado o liso, de 24 o 26 centímetros de diámetro.
 De esta manera formamos una especie de “contenedor” en el que luego volcaremos la crema de la tarta ya cuajada. 


  Antes de colocar esta pasta pintar el molde por el fondo y sus bordes con unas gotas de aceite de aceite de oliva y una brocha de silicona.


  Introducir este molde en el microondas 2 minutos a una potencia máxima de 750 vatios.


  La pasta de galletas elaborada con mantequilla queda más firme o asentada, sobre todo si la metéis después unos minutos en la nevera, pero son casi 1.000 calorías más, mientras que si la hacéis con leche, aunque sea entera, son solo 100.
 Escoged.


  El problema con las galletas es que hoy, con tantísimo surtido como existe en el mercado, solo hay una marca blanca que las elabora con aceite de girasol.
 Todas las demás, y las cosas pueden cambiar si los consumidores somos exigentes, están fabricadas con “aceites o grasas vegetales” que ya sabéis son coco y/o palma.
 Todas ellas llevan, además, jarabe de glucosa o/y fructosa que parece ser pueden fomentar el sobrepeso y la obesidad, aunque al paladar estén buenísimas, y sus correspondientes aditivos, mientras que la pasta sablée casera es totalmente natural como comprobaréis a continuación.


  


  PASTA SABLÉE CASERA, CÓMO SE HACE POR 2 MÉTODOS DIFERENTES


  ·       La pasta sablée es una mezcla de azúcar glas, harina, mantequilla, un pizco de sal y yemas y, a diferencia de la pasta quebrada, no hace falta ni el rodillo para estirarla pues se coloca muy bien con las manos cuando está recién hecha.


  ·       Es una variante de la pasta quebrada, aunque mucho más fina al paladar al llevar yemas y mayor proporción de mantequilla, y como ella debe “quebrarse” y deshacerse rápidamente en la boca al comerla.


  ·       Es la masa de las pastas de té, y aunque tiene fama de ser complicada, no lo es en absoluto si tenéis las “herramientas” adecuadas.


  ·       Si la hacéis como os voy a explicar, tardaréis poquísimo y casi no os mancharéis las manos.
 



  ·       80 g de azúcar glas  


  ·       150 g de harina de trigo normal


  ·       100 g de mantequilla blanda


  ·       2 yemas de huevo


  ·       1 pizco de sal


   


  Podemos elaborarla, como siempre, siguiendo las técnicas antiguas o  las modernas.


  


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


  1.    En un cuenco, bol o ensaladera grandes, volcar la harina medida, el pizco de sal, el azúcar glas y la mantequilla que debe estar blanda, a temperatura ambiente, para poderla trabajar con facilidad, en contra de lo que siempre se ha dicho.


  2.    Con una espátula de silicona de 5 cm de ancho ir “partiendo” la mantequilla dentro de la harina, como si la estuviéramos cortando en múltiples trozos.


  
    Si la mantequilla está blanda tardamos 2 o 3 minutos nada más.
  


  3.    Toda la harina se queda hecha grumitos, porque todas sus partículas de gluten quedan envueltas en mantequilla.
 De esta forma conseguimos una especie de “arena”, el “sable” de los
 franceses.


  4.    Cuando tenemos esta “arena” fina incorporamos las yemas, y, ahora ya con las manos, las unimos a la “arena” anterior.


  5.    No hay que amasar, solamente juntar las yemas con la masa hasta obtener una pasta homogénea.


  


  b) Cómo se hace la pasta sablée en el Thermomix


  1.    Volcar el azúcar en el vaso bien limpio y seco y triturarlo en velocidad máxima para hacerla glas.


  2.    Añadir ahora, en este orden, la harina, la mantequilla blanda cortada en trozos, las yemas y la sal y programar 8 o 10 segundos, velocidad 6 hasta que veamos que la masa está homogénea.


  3.    Sacarla del vaso con la ayuda de una espátula de silicona blanda, formar como una bola y proceder a extenderla con las manos en el molde escogido.


  


  PASTA SABLÉE CASERA, CÓMO SE HORNEA EN EL MICROONDAS


  1.    A diferencia del bizcocho genovés, se “hornea” exactamente igual en un microondas sencillo que en el plato crisp, aunque no se colorea en ninguno de ellos.


  2.    No queda tan crujiente como en un horno tradicional, pero está riquísima y nos ahorramos mucho tiempo y muchísima energía porque el microondas no necesita nunca un precalentamiento.


  3.    Escoger un molde redondo de tarta, bajito, de vidrio o de silicona, de 24 o 26 centímetros de diámetro, y pintarlo con unas gotas de aceite y una brocha de silicona por todas partes, el fondo y los bordes.


  4.    Volcar encima de este molde la “bola” de pasta sableé recién hecha para que esté blandita y colocarla, estirándola con el puño y las manos forrando toda la superficie y los bordes, apretándola bien con los dedos para que se quede bien pegada.
 Procurar que esta masa tenga el mismo espesor por todas partes.


  5.    Pincharla ahora muy bien con un tenedor por todas partes y meterla en el microondas programando 7 minutos a una potencia máxima de 750 vatios.
 Si mientras se está horneando veis que la pasta se ahueca a pesar de los pinchazos del tenedor, abrir el microondas y aplastarla con la mano.  


  6.    Aunque al sacarla tiene aspecto de cruda, dejarla reposar hasta que se enfríe del todo.


  7.    Si tenéis la función crisp, pintar dicho plato con unas gotas de aceite y la brocha de silicona y estirar-colocar esta pasta de la misma manera.


  8.    Pincharla como anteriormente y después “hornearla” en la función crisp, (no auto crisp), durante 5 minutos.
 Si la veis todavía muy blanda añadir 2 minutos más.


  9.    Cuando esté completamente fría volcar encima la crema ya cuajada de la tarta que estéis elaborando.


  


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


  Todos los pasteles o mousses que se tienen que hacer en el horno tradicional al baño María, se pueden hacer también directamente en el microondas.
 Pero aquí no nos hace falta poner agua para alcanzar esta temperatura inferior a los 100º.
 Simplemente con programar una potencia de 650 vatios o algo menor, dependiendo de la preparación de la que se trate, la conseguimos.  


  


  PAPEL ABSORBENTE DE COCINA EN EL MICROONDAS


  Es el papel clásico de los rollos de cocina que se usa muy a menudo en la cocina con microondas.
 Tener la precaución de no usarlo más de 6 o 7 minutos seguidos porque se podría inflamar.


  


  PAPILLOTES, CÓMO SE HACEN EN EL MICROONDAS


  A veces, porque es muy vistoso, queremos presentar en la mesa un pescado o unas verduras envueltas en papel que es lo que tradicionalmente se llama "papillote".
 Los clásicos se hacían con papel de aluminio y en el horno tradicional, algo que hoy ya sabemos que no se debe hacer porque el papel de aluminio no debe estar nunca en contacto con alimentos que tengan cloruros (cloruro sódico = sal), o ácidos (zumo de limón).
 ¡¡Pero como siempre muchos no se han enterado, cuando algún fabricante lo pone hasta en sus moldes de aluminio!! 
 Con este papel se hacían unos envoltorios casi herméticos y en ellos los alimentos se cocían en su jugo conservando todo su aroma.
 Las verduras o el pescado al calentarse en el horno a temperaturas elevadas soltaban su vapor y éste quedaba encerrado en el paquete.


  El microondas, por cómo funcionan las ondas movilizando el líquido interior de los alimentos, realiza esta misma operación, pero sin necesidad de perder tiempo en hacer los papillotes.
 Pero si os apetece esta presentación, los tendréis que hacer con papel vegetal también llamado papel sulfurizado y papel de horno.
 Ambos retienen en el interior de los paquetes la humedad de los alimentos.


  Aunque resulten menos sofisticados… son bastante más sanos.


  


  PATATAS AL MONTÓN, CÓMO SE HACEN EN EL MICROONDAS


  Si no tenéis algún día ninguna guarnición para acompañar vuestros platos de carne, y no queréis freír patatas, éstas también están ricas, se hacen sin ocuparnos prácticamente de ellas y no ensuciamos la cocina.
 Por supuesto que no tienen nada que ver con las clásicas patatas fritas, pero probarlas y seguro que las repetiréis.


  Cortarlas con la picadora que tengáis a trocitos pequeños.
 Añadirles un chorro de aceite, 1 hoja de laurel, sal y pimienta blanca recién molida.
 Si os gusta el sabor del ajo, añadirlas en lugar de sal, sal de ajo.
 Remover muy bien para que se impregnen por igual con los ingredientes anteriores. Tapar y cocinar a potencia máxima durante 10 minutos.
 Remover de nuevo y probarlas.
 Dependiendo de la cantidad puesta tardarán otros 10 minutos más, o se harán en algo menos de tiempo.
 Cuando estén blandas las podéis cocinar 3 o 4 minutos más, a la misma potencia, pero ahora destapadas para que resulten más sequitas y ligeramente crujientes. 


  


  PATATAS, CÓMO SE “ASAN-CUECEN EN EL MICROONDAS


  Las patatas en el microondas se cocinan de maravilla y en muy poco tiempo, siempre con piel, sea el que sea el procedimiento empleado, para perder la mínima cantidad de vitamina C.
 Escoger patatas que tengan a ser posible la misma forma y el mismo peso. Si son planitas y alargadas se cocinarán mejor que si son gordas y rechonchas, ¡aun siendo del mismo peso!
 De todas maneras, como ya sabemos que las microondas sólo penetran 2 o 3 cm de espesor, a media cocción darles la vuelta con la mano para que se ablanden por igual.


  Una patata de unos 200 o 250 g tardará normalmente en hacerse 3 o 4 minutos. Lavarlas si están sucias, secarlas, y colocarlas directamente encima del plato giratorio en la parte más exterior del mismo.
 Al cabo de ese tiempo pincharlas para ver si están blandas y añadir algún minuto más si no fuera así.


  De todas maneras, en la actualidad no me gusta cómo se cuecen las patatas en el microondas, ya sean pequeñas o gordas para el puré de patata totalmente natural.
 Puede ser debido a las variedades actuales que, en mi opinión, son malísimas.


  Nunca me ha pasado lo que pasa ahora, ¡y eso que he hecho unos cuantos cientos en mis clases!


  Al pincharlas por varios sitios están blandas, pero al pelarlas hay zonas que se pelan mal y es precisamente porque, en esas zonas, no se han terminado de ablandar y están duras.


  Y he probado a hacerlas de varias maneras, hasta en un recipiente de vidrio bien tapadas que es dónde quizás quedan menos mal.


  A veces, para querer cocerlas uniformemente, aparecen a la fuerza arrugadas, algo que no debería suceder.


  


  PATATAS DE FIESTA, CÓMO SE HACEN EN EL MICROONDAS


  Si quisiéramos "vestir de fiesta" estas tristes patatas asadas, las podríamos servir, una vez asadas, siempre con su piel, abiertas un poco por el centro y en esta raja colocar una loncha de salmón ahumado o una cucharada de caviar rojo o negro.
  Así ya están buenas, pero si os apetece más sofisticación, cubrir el salmón o el caviar con una cucharada de salsa holandesa y gratinarlas, en el horno tradicional, con el grill al rojo vivo.
 Escoger para esta preparación patatas más bien gordas, ¡aunque tardaréis más en ablandarlas!


  


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


  Ya os he comentado que el aceite no coge temperatura suficiente en el microondas como para freír patatas puesto que se necesitan 160º y aquí solo llegamos a los 100º,  pero sí nos va a servir para acelerar esta fritura.


  Poner la patata cortada como nos interese con 1 cucharada de aceite en un recipiente amplio, remover bien y meter en el microondas bien tapada, a potencia máxima, 5 minutos o algo más si tenemos gran cantidad.
 De esta manera hacemos una precocción, y luego al freírlas en la sartén o en la freidora tardarán mucho menos tiempo en dorarse puesto que ya están algo blandas.


  Al sacarlas del microondas, como habrán soltado agua, secarlas bien con papel absorbente de cocina para que no chisporroteen al volcarlas en el aceite caliente.


  


  PESCADO A LA ESPALDA, CÓMO SE HACE EN EL MICROONDAS


  Si lo hacemos en el horno o en la parrilla, siempre notamos que hay zonas algo churruscadas debido a la plancha.


  Si lo elaboramos en el microondas, nos saldrá sin tostar por ningún lado, pero si lo dejamos en su punto puede estar delicioso, ver video.


  1.    Esta receta se puede hacer con cualquier tipo de pescado no demasiado grande, dorada, lubina, besugo, salmonete…
 Decirle al pescadero que lo limpie, lo abra como un libro sin separar las dos mitades y sin quitar la espina central.


  2.    Aunque se ha preparado siempre en el horno tradicional, donde mejor se cocina y donde queda más jugoso es en el microondas, por muy increíble que parezca.


  3.    Colocarlo abierto con la piel hacia abajo, pintarlo por ambos lados con aceite y una brocha de silicona y salpimentarlo también.


  4.    Tapar bien el recipiente en el que se vaya a elaborar y programar 6 o 7 minutos a potencia máxima si pesa unos 600 g.


  5.    Cuando el tiempo programado acabe, esperar un par de minutos para el “periodo de reposo” y comprobar si está hecho.
 Casi seguro que sí, aunque si vuestro microondas tiene una potencia pequeña puede faltarle algo.


  6.    Aprovechar este periodo de reposo, que se produce exactamente igual fuera que dentro del aparato, para volcar en una jarrita de vidrio el aceite, los ajos fileteados y la guindilla si se pone y dorarlos, también en el microondas, a potencia máxima, durante 1 o 2 minutos, o hasta que empiecen a colorearse.


  7.    A continuación, y con cuidado porque el aceite está muy caliente, añadir encima el vinagre, remover y esparcir sobre la superficie del pescado ya cocinado.


  8.    Si lo hacéis en el horno tradicional, cocinarlo a 160º teniendo cuidado de que no se reseque.
 Necesitaréis más tiempo, más energía y más aceite y no por ello os saldrá más rica.
 ¡Y tan solo los bordes aparecerán ligeramente tostados… pero resecos!


   


  Consejos


  ·       Si el pescado pesa menos, 500 g por ejemplo, posiblemente con 5 minutos tendréis bastante y si es más grande, 700 g, puede que esté con estos 7′ o necesitar 1 minuto más.


  ·       Si tenéis que añadir algún minuto más, que sea siempre de 1 en 1 para no pasaros de tiempo, y contando siempre con el periodo de reposo.
 Si lo cocináis demasiado quedará espantoso, lo mismo que sucedería en el horno.
 En su punto está jugoso y delicioso.


  ·       ¡Cuidado con no freír demasiado los ajos! porque aunque al sacarlos del microondas estén todavía un poco pálidos, fuera del aparato como el aceite ha cogido temperatura, siguen friéndose y dorándose y si se pasan de color se quedan como acartonados y pueden amargar.


  


  PESCADO A LA SAL, CÓMO SE HACE EN EL MICROONDAS


  El pescado a la sal se hace en el horno tradicional totalmente recubierto de sal para que ésta, al cocerse, forme una costra dura que impida que se reseque.
 Al pescado no se le añade absolutamente nada porque lo que se pretende es que sólo sepa a pescado.


  Ya hemos visto, por cómo funcionan las ondas, que los alimentos se cuecen en el microondas aprovechando el agua de su interior.
 Entonces, en el microondas conseguimos que el pescado conserve todo su sabor y solo sepa a pescado, cocinándolo tapado para que no se reseque y sólo el tiempo necesario, sin necesidad de enterrarle en sal, algo que es muy espectacular, pero nada más. 
 Se le puede untar con la ayuda de una brocha con una cucharada de aceite y un poquito de sal.
 Si es un pescado demasiado gordo, a los 4 o 5 minutos darle la vuelta con cuidado de que no se rompa para que la cocción sea más uniforme.
 Eliminamos el ritual de romper la sal, que es todo un espectáculo, pero el sabor del pescado será el mismo.


  En ambos casos sólo sabrá a pescado.


  ¡Y el ahorro de tiempo y energía es considerable!!


   


  Pero, si de todas maneras queréis presentarlo de esta manera, la receta sería:


  ·       1 dorada de ración, 300 o 400 g


  ·       1 kilo o kilo y ½ de sal gorda


   


  1.    Esta receta se puede preparar también con lubinas de ración, preferiblemente de las que provienen de piscifactoría, como las doradas, y son muy frescas.


  2.    Decirle al pescadero que os elimine las tripas sacándolas por arriba para no hacerles ningún corte.
 Lavarlo, escurrirlo y secarlo bien.


  3.    En una ensaladera grande volcar gran cantidad de sal y humedecerla ligeramente con unas gotas de agua para que se pueda moldear con facilidad.


  4.    En un recipiente apropiado en el que quepa la dorada volcar una pequeña cantidad de esta sal humedecida de manera que formemos como una “cama”.


  5.    Encima colocar el pescado y cubrirlo abundantemente con el resto de sal preparada. Tiene que estar completamente envuelto.


  6.     Programar potencia máxima durante 7 u 8 minutos o hasta que la sal esté dura.


  7.     Retirar después toda la sal que se habrá endurecido, abrirlo por la mitad y servirlo.
 Si está en su punto y no pasado de cocción estará muy jugoso y con todo su sabor.


  8.    ¿Pero habremos gastado el kilo y pico de sal!    
 Probar de las 2 maneras para comprobar si notáis alguna diferencia.


  


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


  Para seguir un régimen bajo en calorías el microondas es una ayuda fantástica porque al potenciar el sabor de todo lo que se cocina en él, podemos prescindir de la grasa y de la sal si nos hace falta, y sin embargo los alimentos salen sápidos.


  Empleando las diferentes hierbas aromáticas de las que hoy disponemos, alternándolas o combinándolas, cambiamos cada día el sabor de un mismo alimento.


  En una dieta prolongada, salvo que os lo prescriba el médico, no debéis prescindir totalmente de la grasa, y se recomienda injerir al menos 1 cucharada diaria de aceite de oliva virgen extra.


  Si podemos usar aceite, pintar con unas gotas el trozo de pollo o el pescado del que se trate. Estamos hablando de una ración de 250 o 300 g.


  Añadir un poquito de sal y pimienta recién molida, tapar y cocinar dependiendo del tamaño en 1 o 2 minutos, todo lo más 3.
 A mitad del tiempo dar la vuelta a la pechuga o al pescado que tengamos para que se haga por los dos lados en el mínimo tiempo posible.


  En lugar de aceite se le puede añadir unas gotas de vino blanco, o de cava, o de jerez, o de caldo de pescado, y todas las hierbitas que os gusten.


  Cuando era niña, recuerdo que si en casa alguien estaba malo de la tripa, mi madre enseguida le hacía la clásica dieta blanda, hoy totalmente pasada de moda y desfasada, con una raja de pescadilla hervida, una patata troceada, unos aros de cebolla, 1 o 2 dientes de ajo, 1 hoja de laurel, 1 ramita de perejil y agua.
 Este conjunto se cocía hasta que la patata estaba blanda y era el clásico plato de pescado de enfermo.


  Hoy, esto mismo se puede hacer en el microondas sin añadir nada de agua. Pondríamos la patata y la cebolleta en rodajas finas junto con el laurel, 1 cucharada de aceite y tapado lo cocinaríamos a potencia máxima hasta que estuvieran blandas, probablemente con 5 minutos sería suficiente.
 A continuación añadiríamos el pescado salpimentado muy ligeramente, taparíamos de nuevo, y éste se nos haría en 1 minuto y ½ o 2 minutos nada más, también tapada y a potencia máxima, con lo cual no solo ganamos en tiempo sino en valor nutritivo.


  Y si queréis que el plato salga caldoso, como el de antaño, añadir algo de agua al principio, junto con la patata y la cebolleta y repetir el proceso de la misma manera.


  Una pechuga de pollo para elaborar unas croquetas se nos hace de esta misma manera y en muy poquito tiempo.
 Si la abrís por el centro, como si fuera un libro, todavía tardará menos al tener menos espesor.


  Y si la cocéis con agua, como siempre se ha hecho, se “lavará” y no sabrá a nada.
 En el microondas solo necesita unas gotas de aceite, sal y pimienta y un recipiente que tape bien.


  


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


  Aunque suelen venir limpios, pasarles papel de cocina de 1 en 1 para eliminar el polvo y colocarlos en el recipiente escogido en una sola capa, de ahí que si tenemos muchos escojamos una fuente planita pero lo más grande posible para tener mayor superficie útil.


  Rociarlos con un chorrito de aceite de oliva virgen extra, y como siempre, removerlos para que queden todos bien impregnados.


  Cocinarlos a potencia máxima, destapados para que parezcan como fritos, y dependiendo de la cantidad puesta y del tamaño que tengan tardaremos entre 9, 10 o más minutos.
 Removerlos de vez en cuando y vigilarlos porque se pueden quemar totalmente.
 Si los hay de diferente tamaño, tendremos que ir sacando los más pequeños, a medida que se vayan haciendo.
 Cuando estén hechos salarlos y removerlos.
 Para mi gusto salen estupendos.
 Tienen que quedar ligeramente tostados y arrugaditos, como fritos, pero sin estar encharcados en aceite.


  


  PIZZAS O EMPANADAS, CÓMO CALENTARLAS EN EL MICROONDAS


  Conviene calentar los alimentos elaborados con masas, como las pizzas o empanadas, sobre una rejilla para que el aire pueda circular por debajo, o sobre papel absorbente de cocina que embeberá la humedad que la masa al calentarse va a soltar.


  Todavía mucho mejor si tenéis algún tipo de fuente o plato especial dorador, que lo sean de verdad, o el plato crisp, ambos previamente pintados con aceite y una brocha de silicona.


  Aunque el fabricante también recomienda este plato crisp para hornear las pizzas caseras crudas, personalmente no me gustan los resultados porque la masa de pan, que en definitiva es lo que es una pizza, no se cuece bien.


  


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


  Ya sabéis que hay ciertos platos, sobre todo en invierno, que deben presentarse en la mesa muy calientes, porque en cuanto se enfrían tan solo un poquito, o ya no están igual de ricos, o su salsa se “cuaja” rápidamente formando una especie de velo y no resultan nada agradables de tomar.


  Para evitarlo la fuente de servir debe estar muy caliente y los platos de los comensales también.


  De hecho todos sabéis que en muchísimos restaurantes, sobre todo en los de una cierta categoría, el camarero os avisa cuando os coloca un plato que está muy caliente, que hasta quema.


  Aunque en muchas casas ya se han acostumbrado a tomar todos sus platos solamente templados, algunos para sacarles todo su sabor y su “gracia” deben servirse calientes, y si lo estuvieran demasiado, esperar unos segundos antes de tomarlos porque tampoco es bueno consumirlos “ardiendo” ya que a la larga, y si se hace en exceso, podría provocarnos un cáncer de boca, lengua, laringe…


   


  Pero ciertos platos muy gelatinosos como los callos, las manitas de cordero, los potes, los codillos frescos, el codillo salmuerizado, los típicos guisos de nuestra cocina mediterránea, el rabo de buey, el ossubuco, el cocido…, las sopas y caldos no se conciben ni fríos ni templados.


  Por eso se establece como norma que sean siempre los comensales los que esperen sentados en la mesa a que la comida llegue y no al revés.


   


  Hay una manera muy sencilla de calentarlos sin necesidad de encender el horno, que es como siempre se ha hecho, que siempre gasta energía y tarda tiempo en calentarse, y es el microondas.


  Lo primero que debéis conocer es si vuestros platos son aptos para el microondas ya que aunque las vajillas modernas suelen todas serlo, las que llevan adornos metálicos o coloreados, dependiendo de éstos, pueden llevar plomo o cualquier otro metal en su composición.


  En los microondas multifunción y en los que llevan incorporado el sistema crisp no hay ningún problema.


  Vamos a calentar 6 platos grandes, lisos u hondos, de golpe en tan solo 3 minutos a potencia máxima.


  Mojarlos de 1 en 1 por la cara del derecho, no hace falta ni mucho menos que estén encharcados, solo ligeramente mojados por el lado en el que se sirve la comida.


  Por el lado del revés, ni tocarlos.


  1.    Apilarlos y meterlos tal cual, los 6, en el microondas, 2 minutos a potencia máxima.


  2.    Al sacarlos comprobaréis que están muy calientes, por todas partes, casi queman.


  3.    Secarlos con un paño limpio de cocina porque a pesar de estar calientes pueden estar todavía algo mojados.


  4.    Llevarlos a la mesa al mismo tiempo que la comida que se va a servir.


  5.    Permanecen calientes durante mucho tiempo.


  6.    Si los mojáis tan solo una chispa, o prolongáis el tiempo indicado, los platos se podrán rajar.


  7.    Si calentáis menos platos, lógicamente tardaréis menos y si tenéis que calentar más, hacerlo en 2 veces puesto que se tarda tan poco.


   


  Si hace mucho frío, o son platos que vamos a degustar plácidamente, saboreándolos al máximo, o si la cocina está lejos del living o comedor, o si muchos comensales van a repetir, conviene servir la comida no solo en platos ya calientes sino que la fuente de servir también se mantenga caliente durante todo el tiempo.


  Esta fuente de servir se puede calentar también en el microondas, antes de volcar en ella la comida, como acabamos de ver para los platos, solo que en 30 o 50 segundos nada más, también a potencia máxima.


  Esta operación es muy cómoda de realizar, pero como con todo lo que hacemos en el microondas, hay que tener cuidado.


  


  PURÉ DE MANZANA, CÓMO SE ELABORA EN EL MICROONDAS


  El puré de manzana es delicioso para acompañar muchos platos de carne, principalmente los de cerdo o caza.
 Se le puede añadir todo lo que se quiera, pero elaborado en el microondas completamente natural y con solo el aroma de las manzanas es fantástico.


  Pelarlas, quitarlas el corazón y las pepitas, y cortarlas en trozos.
 Colocarlas inmediatamente, para que no se ennegrezcan, en un recipiente de vidrio que tenga buena tapa para que durante la cocción no se nos evapore nada.
 Taparlo y meter en el microondas, a potencia máxima, sin poner absolutamente nada.
 Dependiendo de la hidratación de las manzanas y de la cantidad puesta podremos tardar 5 o 6 minutos.
 Comprobar de todas maneras que están blandas, y si no fuera así, cocer durante algún minuto más.
 Si se hacen correctamente y no se pasan de cocción, salen deliciosas y con todo su jugo.


  Se les puede añadir todo lo que se quiera, mantequilla, zumo de limón, canela, azúcar...
 A mí, como más me gustan es así, sin absolutamente nada, porque conservan todo el sabor y el aroma de la manzana y resultan exquisitas.
 Una vez cocidas, triturarlas con la minipímer, con la trituradora que se tenga o con el Thermomix para conseguir el puré.


  Se puede hacer con cualquier variedad de manzana, aunque la reineta le va de maravilla por su sabor agridulce.
 La variedad Granny Smith es también parecida y quizás su permanencia en el mercado sea más larga que la de la reineta. 


   


  PURÉ DE PATATA TOTALMENTE NATURAL, CÓMO SE ELABORA EN EL MICROONDAS  EN MUY POCOS MINUTOS
 Como los copos de puré de patata deshidratada llevan cada vez más aditivos, y como se aprovechan de que, hasta ahora, el puré de patata era una preparación laboriosa difícil de elaborar dado el poco tiempo del que todos disponemos, os voy a explicar cómo hacerlo totalmente natural y en tan solo 10 minutos, exclusivamente con leche, sin nada de agua, conservando las patatas además todas sus vitaminas y minerales… y ahorrándoos dinero.
 ¡Es el más sano y está delicioso! 


  Con la nueva normativa sobre el etiquetado, ya pueden no aparecer las famosas E que, los que se preocupaban un poco por saber lo que comían, ya sabían lo que querían decir, es decir aditivos autorizados en España, de ahí la E, pero al fin y al cabo aditivos.
 En el caso de este puré de patatas sintético ya no aparece ni una sola E, solamente palabrejas que la mayoría de los consumidores no tienen por qué conocer como emulgentes, difosfatos, estabilizadores, correctores de acidez, antioxidantes, metabisulfito sódico…
 Como observaréis, ¡¡todo natural!! 


  El que yo os propongo solo lleva:


  ·       700 g de patatas gordas


  ·       ¼ de litro de leche entera


  ·       30 g de mantequilla o de aceite de oliva virgen extra


  ·       sal, pimienta blanca recién molida y nuez moscada recién rallada


  
     
  


  1.    Escoger 2 patatas gordas de unos 350 g cada una, es decir 700 g en total.
 También podrían ser más pequeñas, aunque siempre se tardará menos teniendo que pelar 2 que 4 o 5.


  2.    Lavarlas si no vienen ya lavadas, secarlas completamente y con piel colocarlas en un recipiente de vidrio que tenga tapa, sin poner nada más.


  3.    Taparlo, introducirlo en el microondas y programar 10 minutos a potencia máxima.


  4.    Al cabo de este tiempo, destapar el recipiente, pincharlas para comprobar que están blandas por todas partes (suele haber zonas en las que no) y prolongar su cocción 2 o 3 minutos más a la misma potencia.


  5.    A continuación pelarlas, con guantes porque queman, y mientras tanto calentar en el microondas en una jarrita la leche durante 2 o 3 minutos, también a potencia máxima.


  6.    Cuando hayáis terminado de pelar las 2 patatas, la leche estará a punto de hervir.
 No la calentéis más… porque podría salirse.


  7.    En el vaso de una batidora o en una ensaladera grande volcar los trozos ya pelados de patata, la leche casi hirviendo, y la grasa que hayáis escogido.
 No añadáis desde el principio toda la leche de la receta. Reservaros unas 10 o 15 cucharadas porque puede que os interese obtener un puré muy espeso como por ejemplo para el Pastel de bacalao con pimientos del piquillo, y porque no todas las patatas espesan por igual.


  8.    Añadir la sal, la pimienta blanca recién molida y la nuez moscada recién rallada que le da un toque especial, así que si os gusta añadirla en mayor cantidad.


  9.    Triturar el conjunto en muy pocos segundos, con la minipímer o con la trituradora que se tenga, hasta que no quede ningún trocito.
 Si las patatas se trituran durante mucho tiempo el puré resultaría chicloso, por eso solo se deben tardar segundos.


  10. Servirlo a continuación bien caliente o volcarlo en un tupper y conservarlo en la nevera o en el congelador a la máxima potencia de frío.
 Aunque la patata se conduce mal en el congelador, en este puré lo hace estupendamente.
 Al descongelarlo solo hay que eliminar, con papel absorbente de cocina, la poquita agua que suelta, agua que procede de la leche, puesto que no hemos añadido ninguna.
 



  
    Consejos
  


  
    	Si al cabo de los 10 minutos las patatas no estuvieran completamente blandas por todos partes, programar 2 o 3 minutos más a potencia máxima.


    	Aunque siempre se ha dicho que había que pinchar la patata para cocerla en el microondas, y yo misma lo he escrito en alguna ocasión, como “rectificar es de sabios” y hago continuamente experimentos, he comprobado que no hace ninguna falta porque “no explota” como se decía.


    	Las patatas deben cocerse siempre que se pueda con piel, al vapor en una olla superrápida, o en el microondas.
 Así no solo son un hidrato de carbono de absorción lenta sino que conservan todas sus vitaminas y minerales, entre otros el potasio que tienen en gran cantidad.


    	Las patatas hace unos años podían cocerse tal cual, directamente encima del plato giratorio (¡cuántos cientos habré cocido de esta manera cuando impartía clases!), pero ahora las variedades han cambiado y quedan mucho mejor tal como os he explicado, es decir tapadas.


    	La pimienta, como el resto de las especias, debe echarse recién molida.
 Si está en polvo ya no sirve para casi nada puesto que ha perdido todo su aroma.


    	En cuanto a la nuez moscada podéis escoger el clásico botecito en el que la nuez moscada está ya ligeramente troceada, el más barato, u otro más sofisticado, transparente, en metacrilato, o el clásico ralladorcito de toda la vida.


    	Aunque en España hay poca costumbre de utilizar especias, una bechamel, unas croquetas o un puré de patata ricos no se conciben sin nuez moscada.

  


  


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


  El queso se funde estupendamente en el microondas en muy pocos segundos puesto que es también un producto muy graso.


  Poner la cantidad deseada en un plato e introducirlo en el microondas a 500 vatios de potencia pero vigilándolo para que no se empiece a freír al fundirse del todo.


  Si se trata de una pequeña cantidad de queso con 30 o 40 segundos será suficiente. Si lo fundimos demasiado se pone chicloso y al minuto se endurece como el pan.
 Si se trata de un trozo, darle varias vueltas para que coja por todas partes la misma temperatura y se funda por igual, pero cada muy pocos segundos.


   


  Si lo que queremos es acelerar el proceso de las fondues que normalmente funcionan con un quemador de alcohol, y por tanto muy lentas, escoger un bol grande.
 Pasarle por todo su interior un ajo para espachurrarlo y que nos comunique un ligero sabor.
 A continuación añadir el kirsch, sal, pimienta blanca recién molida y la mezcla de quesos en trozos.
 Programar unos minutos a 500 vatios de potencia pero removiendo cada minuto porque se nos funden antes los bordes del recipiente que el centro.
 Cuando todo está ya fundido rebañar bien con una espátula de silicona y volcar en el recipiente de la fondue que ahora sólo tendrá que mantenernos los quesos fundidos.


  


  QUESOS, CÓMO SE MADURAN EN EL MICROONDAS


  Todos los quesos, tanto los cremosos como los duros, no deben tomarse recién sacados de la nevera porque tienen menos sabor y aroma.
 Si se nos ha olvidado sacarlos con antelación, se les puede hacer "madurar" metiéndolos en el microondas.


  Colocar el queso que sea en un platito y meterlo en el microondas, a la potencia más baja que puede corresponder a unos 180 vatios e ir vigilándolo, tocándolo y dándole la vuelta hasta que haya adquirido la temperatura ambiente.
 El tiempo dependerá como siempre de la cantidad que se tenga y de la temperatura del mismo, más o menos frío.
 No debe nunca llegar a calentarse.


  


  SALCHICHAS DE FRANKFURT, CÓMO CALENTARLAS EN EL MICROONDAS


  El microondas nos sirve también para calentar salchichas de Frankfurt en un momento.
 El método tradicional alemán las calentaba introduciéndolas en agua hirviendo y manteniéndolas allí hasta que cogían temperatura.
 Al introducirlas en este "baño de agua caliente" de alguna manera las "lavábamos" y perdíamos sabor.


  En el microondas conservan todo su sabor primitivo, y además no manchamos ningún recipiente puesto que las podemos calentar en el mismo plato en el que las vamos a comer, por ejemplo en las cenas de los niños.
 Pincharlas previamente con un pincho de cocina o con un palillo.
 Si se trata de 2 o 3 piezas nada más, para un solo comensal, y no se pasan de tiempo, no hará falta ni pincharlas, en 30 o 40 segundos estarán listas.


  Si tenemos una mayor cantidad prolongar el tiempo.


  Si se reventaran a pesar de estar pinchadas sería señal de que las hemos calentado durante demasiado tiempo.


  


  SALCHICHAS FRESCAS, CÓMO COCINARLAS EN EL MICROONDAS


  Las salchichas frescas de la carnicería, si se quieren fritas y doraditas se freirán en la sartén.
 Si os apetecen cocidas en vino blanco, entonces sí que las podremos hacer en el microondas.


  Pincharlas todas, sin deshacerlas, añadirles un poquito de un buen vino blanco, no hace falta cubrirlas ni mucho menos, pero sí es imprescindible taparlas.
 Dependiendo de la cantidad puesta tardaremos más o menos tiempo, como siempre. Cocinarlas a potencia máxima, y si tenemos por ejemplo un ¼ de kilo programar 3 minutos y ver lo que ha pasado.
 En cuanto el vino empiece a cocer se harán en un momento.
 Recordar que 1 minuto de microondas equivale a 6 o 7 en la cocina tradicional.


  La manera más eficaz de averiguar si están cocidas, hasta que le cojáis el punto, consiste en la "cata".
 Cortar una por la mitad y comprobar si está hecha en su interior.


  


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


  La salsa holandesa es la típica salsa que hay que elaborar al baño María para que no se corte.
 Aunque se puede hacer por el método tradicional y en algún robot de cocina, aquí os la voy a explicar en el microondas pues es muy fácil, no tiene ninguna complicación, solo un poco de cuidado, y quizás sea la mejor manera de elaborarla y que no se corte.
 Y además no hace falta "clarificar" la mantequilla, lo cual no deja de ser "un rollo".


   


  La salsa holandesa auténtica solo lleva yemas, zumo de limón, sal y pimienta  blanca recién molida y por supuesto mantequilla.
 Es una de las “reinas” de las salsas y sirve tanto para pescado como para carne.
 Incluso encima de unas "tristes" patatas asadas en el microondas, está buenísima.


  Me gusta más con sabor a estragón, como la salsa bearnesa, y por ello le añado vinagre de estragón en lugar del limón, como os la voy a explicar a continuación, pero la podéis hacer de las 2 maneras.
 Si disponéis de estragón fresco, picarlo y utilizarlo, pues es más aromático que el seco y su sabor es delicioso.


   


  ·       200 g de mantequilla


  ·       10 g de agua fría = 1 cucharada


  ·       20 g de vinagre de estragón = 2 cucharadas


  ·       3 yemas de huevo


  ·       sal y pimienta blanca recién molida


  ·       un poquito de estragón fresco si se tiene, o seco


   


  1.    Volcar la mantequilla en una jarrita apta para microondas y fundirla a una potencia de 350 vatios, sólo fundirla ligeramente, sin que lo haga del todo, unos 2 minutos pero vigilándola continuamente.
 Es preferible que quede algún trocito entero a que esté demasiado caliente.


  2.    En un bol o ensaladera grandes volcar las yemas, el agua fría, el vinagre, el estragón, la sal y la pimienta y, con un batidor de alambre manual o mucho mejor con la varilla de la minipímer, batir fuertemente hasta que las yemas queden muy esponjosas.


  3.    A continuación añadir toda la mantequilla fundida y batir de nuevo con el mismo batidor.


  4.    Programar 6 minutos a una potencia de 650 vatios, y meter el recipiente destapado en el microondas.


  5.    Al principio abrirlo cada minuto y remover con el batidor o con la varilla de la minipímer.
 Es decir que removeremos cuando haya pasado 1 minuto de los 6 programados, luego cuando hayan pasado 2 y queden solo 4, y a partir de ahora, en cuanto empieza a espesar, remover enérgicamente cada 30 segundos.


  6.    Puede cuajar antes del tiempo programado, mientras batimos fuera ya del aparato, dependiendo del calor que coja el recipiente.


  7.    Al cabo de estos 6 minutos la salsa holandesa tendrá una consistencia ya de mayonesa.


  8.    Si el recipiente os parece muy caliente, seguir batiendo fuera ya del microondas durante otros 30 segundos más para que no se corte con el calor residual de la ensaladera.


  9.    Si la salsa llegase a cocer por los bordes del recipiente, que es donde más microondas recibe, inmediatamente se cortaría, pero, a diferencia del método tradicional, es bastante raro que lo haga.


   


  Consejos


  ·       Si la salsa holandesa se corta, o cualquiera de sus derivados como la bearnesa, cosa que puede suceder, es siempre por exceso de calor, pero se arregla con facilidad.


  ·       Vaciar el recipiente en el que la hemos elaborado retirando la salsa cortada y aclararlo bien para que no queden restos.


  ·       Volcar ahora 2 cucharadas de agua fría en este bol vacío y sobre esta agua, sin calor y batiendo continuamente ir añadiendo despacito lo cortado.
 La emulsión volverá a coger cuerpo.


  ·       Calentarla después hasta que vuelva a coger la consistencia deseada.
 Cuanto más se caliente más espesa, pero más fácilmente se puede cortar si no se hace con mucho cuidado.


  ·       Recordar que la salsa holandesa que se hace en caliente se arregla con agua fría, y que la salsa mayonesa que se hace en frío, si se corta se arregla con agua caliente.


  


  SALSA DE TOMATE, CÓMO ELABORARLA EN EL MICROONDAS


  El truco para que una salsa de tomate salga espesita, sin tardar horas y horas cociéndola para que se evapore toda el agua que tienen los tomates, ¡más de un 94%! es retirar esta agua antes de elaborar la receta.


  ¿Por qué no lo hace nadie?
 Por eso muchas salsas de tomate comerciales llevan espesantes más o menos naturales.


  Si la elaboramos en el microondas, a potencia máxima y en tan solo 10 minutos, ahorramos tiempo, energía, no salpicamos, multiplicamos nuestro tiempo, somos más productivos y mientas se cuece se puede aprovechar y hacer otra cosa en la cocina, en el hogar, en el ordenador…


   


  ·       750 g de tomates frescos muy rojos, de los de freír


  ·       o 1 lata o un brick de 800 g de tomate natural triturado clase extra


  ·       3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  ·       2 o 3 dientes de ajo


  ·       un trozo de cebolleta fresca, 80 g por ejemplo


  ·       un trozo de pimiento rojo si gusta, 40 g por ejemplo


  ·       1 hoja de laurel


  ·       sal y pimienta blanca recién molida


  ·       un poquito de azúcar


  ·       y las hierbas que gusten, laurel orégano, tomillo, romero…


   


  Yo la hago siempre con tomate natural triturado, clase extra antes de lata y ahora de brick, como saben los lectores de mis libros, ebooks y blog…


  ¿Por qué? 
 
 Porque los tomates, todos lo habréis comprobado, salvo en plena temporada han cambiado como tantos y tantos otros alimentos.
 Sean de la variedad que sean, y ahora existen muchas, son preciosos, todos igualitos, duran un montón en la nevera sin estropearse… y no saben a nada.
 Hay que escogerlos siempre muy rojos, pero tienen todavía más cantidad de agua que hace años, y cuando se cocinan y se trituran pierden su color rojo, como si éste fuera sintético, y la salsa sale paliducha y con poco sabor.


  ¡No tiene ni color! con la elaborada con el tomate triturado, empleando esta frase no solo metafóricamente sino como la realidad misma.
 Podéis hacer la prueba como yo la he hecho a menudo.


  Además, como os decía al principio, hay que eliminar previamente la gran cantidad de agua que también llevan, ya que no nos venden pulpa de tomate espesa, sino tomate triturado… con su agua correspondiente.


   


  ¿Cómo eliminar esta gran cantidad de agua? 
 Colando el contenido de la lata a través de un colador grande de malla finita removiéndolo al mismo tiempo con una espátula ancha de silicona para que cuele más deprisa.
 De los 800 g primitivos nos quedamos con unos 500 g de pulpa espesa.
 
 ¡O sea que 300 g son de agua! aunque se puede aprovechar para elaborar otro día una sopa de verduras, o de tomate… o tomarla como si fuera zumo de tomate, eso sí, algo aguado.
 Pero si le añadís unas gotas de tabasco y de salsa inglesa, está muy bueno, si es que os gusta el zumo de tomate que sirven como aperitivo.


  Tampoco uso nunca, para nada, tomate pelado entero de lata.
 ¿Por qué? 
 Pues porque si escurrís bien este tomate, lo trituráis y pesáis la pulpa resultante… todavía os encontraréis con mayor cantidad de agua.
 Además el tomate triturado de lata lleva tan solo ácido cítrico como conservador, y al entero le añaden también un endurecedor, carbonato cálcico para que los tomates enteros durante la elaboración no se deshagan y sigan teniendo consistencia.


  ¿Cómo elaborar la salsa de tomate?
 



  1.    En un recipiente apto para microondas volcar el aceite y los ajos fileteados y remover con una cuchara de madera para que todos queden “manchados” de aceite.


  2.    Programar 1 o 2 minutos a potencia máxima. ¡Cuidado porque se pueden quemar!


  3.    Añadir la cebolleta y el pimiento picaditos. 
 Remover de nuevo para unificar.


  4.    Ahora tapar muy bien el recipiente y programar 3 minutos a potencia máxima.


  5.    Agregar ahora el tomate colado o pulpa espesa de tomate, la sal y la pimienta y las hierbas preferidas.


  6.    Volver a remover, tapar de nuevo y programar ahora 6 minutos a la misma potencia.


  7.    Triturarla con la minipímer o con la trituradora que se tenga hasta obtener un puré fino.


   


  Consejos


  ·       A esta salsa se le puede poner una mayor cantidad de aceite, aunque la que os he indicado es más que suficiente y es, por tanto, una salsa baja en calorías. También podéis aumentar las cantidades del resto de los ingredientes.


  ·       Podéis suprimir el pimiento, aunque le da muy buen sabor.


  ·       Si queréis suprimir el azúcar y que esta salsa puedan también tomarla los diabéticos, sustituirlo por 30 g de zanahoria también picadita que sofreiríamos al mismo tiempo que la cebolleta y el pimiento.
 La zanahoria contrarresta la acidez del tomate.


  ·       Como a diferencia de algunas salsas comerciales esta no lleva ningún ingrediente con gluten pueden tomarla también con tranquilidad los celíacos.


  ·       Los grandes hipertensos pueden también tomarla eliminando totalmente la sal y aumentando el número y la cantidad de las hierbas aromáticas.


  ·       Yo os recomiendo que hagáis siempre 2 kilos de tomate de golpe, puesto que esta salsa se usa mucho en la cocina, y así la tendréis siempre a mano.
 Cuesta casi el mismo tiempo y se gasta casi la misma energía.
 Para que os dure más tiempo, congelarla en un recipiente hermético.


  


  SANDWICH DE QUESO, CÓMO CALENTARLO EN EL MICROONDAS


  Si queremos fundir el queso que está dentro de un sándwich de pan, natural o tostado, conviene envolverlo en papel absorbente de cocina para que no se reseque, ya que el pan perdería parte de su agua y se transformaría en algo parecido al pan toast.
 Introducirlo en el microondas unos segundos nada más ya que el queso se funde rápidamente, sobre todo si el pan se acaba de tostar.


  


  SERVILLETAS HÚMEDAS Y AROMÁTICAS, CÓMO CALENTARLAS EN EL MICROONDAS


  Si servís un plato en el que haya que mancharse las manos, marisco por ejemplo, en lugar de poner los clásicos fruteros lavamanos con agua y limón, que realmente son antiestéticos, sustituirlos por servilletas húmedas y aromatizadas.


  Escoger servilletas o pañitos de algodón o de hilo y humedecerlos con el olor que más os guste, agua de rosas, agua con esencia de limón, o de jazmín...
 Mojarlos completamente, pero luego escurrirlos muy bien.


  Introducirlos en el microondas a una potencia de 500 vatios hasta que estén calientes.
 No utilizar la potencia máxima porque las fibras del tejido se podrían "cocer" si los pasáramos de tiempo.


  


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


  Si somos aficionados a las sopas y tenemos siempre en la nevera o en el congelador caldo bueno de pollo totalmente desgrasado, podemos preparar 1 o 2 platos de sopa en un momento.


  Volcar en un plato de sopa el caldo ya elaborado y un puñadito de sémola, tapioca, fideos de cabello, pasta fina...
 Introducirlo en el microondas a potencia máxima.
 Si el caldo estaba frío de la nevera, que es lo que debería ser puesto que es un alimento muy perecedero, a los 30 segundos abrir el aparato y remover con una cuchara de palo para que la pasta se esparza por todas partes.
 Cocer 1 o 2 minutos o hasta que esté blanda.
 Si no tapáis, la sopa al cocer perderá líquido y se concentrará, y si tapamos con otro plato invertido no se evaporará casi nada.
 Lo podéis hacer a vuestro gusto.


  


  TOMATES A LA PROVENZAL, CÓMO ELABORARLOS EN EL MICROONDAS


  Si escogemos tomatitos pequeños podemos confeccionarlos en poquísimo tiempo. Por supuesto que no saldrán doraditos como en el horno tradicional, ¡pero estarán muy buenos y ahorramos tanto tiempo!


  Escogerlos todos del mismo tamaño y cortarles un pequeño casquete en la parte superior.
 Colocarlos en un recipiente redondo, en su parte más exterior, y no colocar ninguno en el centro.


  Salpimentarlos, añadirles unas gotas de aceite y cubrirlos con la picada que se llama "provenzal" que consiste en una mezcla de ajo y perejil muy picados y pan rallado. Tapar el recipiente, introducirlo en el microondas y programar 2 o 3 minutos a potencia máxima.


  Comprobar su estado pues como ya sabéis el tiempo depende del número de tomates que tengamos y de su tamaño.
 Si los pasáis de tiempo se desmoronarán y obtendréis ¡puré de tomate a la provenzal!  


  


  TOMATES, CÓMO PELARLOS CON FACILIDAD EN EL MICROONDAS


  Si tenéis tomates muy rojos pero duros, y necesitáis pelarlos, para una exqueisada de bacalao o una ensalada de tomate, no necesitáis escaldarlos previamente como en el método tradicional.


  Colocarlos directamente encima del plato giratorio, en redondel como siempre, sin tocarse, sin poner ninguno en el centro, con el rabito hacia abajo, y programar 500 vatios de potencia hasta que estén calentitos por fuera pero sin quemar.
 Hacerlo mejor en dos etapas como siempre.
 Cuando ya estén, empezar a pelarlos por la parte bonita con un cuchillito afilado y de punta fina.
 Si la piel es lo suficientemente gruesa como para necesitar pelarlos, lo haremos enseguida.
 Si luego cortamos estos tomates en gajos, comprobaremos que en el centro todavía están fríos porque las ondas se han quedado en la superficie sin llegar al interior.
 ¡Si los pasáis de tiempo reventarán y se os manchará todo el microondas!


  


  VAINA DE VAINILLA, CÓMO REJUVENECERLA EN EL MICROONDAS


  Las barritas de vainilla se secan con el tiempo aunque las guardemos en un recipiente hermético.


  Para devolverlas toda su jugosidad colocar la que vayamos a usar encima de un plato, regarla un poquito por encima con agua, e introducirla en el microondas a potencia máxima durante ½ o 1 minuto dependiendo de su sequedad.
 Se hinchará, como en el caso de los frutos secos macerados, y desprenderá su aroma incomparable.
 Introducirla a continuación dentro del líquido que vayamos a aromatizar, normalmente leche.


  


  VERDURAS RELLENAS, CÓMO ELABORARLAS EN EL MICROONDAS


  Las verduras rellenas también se consiguen con facilidad en el microondas, sólo que aquí, a diferencia del horno no nos quedarán doradas y además tendremos previamente que ablandarlas.


  Si se trata de pimientos gordos o mitades de calabacines o de berenjenas, precocerlos, tapados, sin añadirles nada, a potencia máxima hasta que estén casi blandos.
 Salpimentarlos entonces y rellenarlos con la farsa escogida.
 Tapar de nuevo y volver a cocinar, de nuevo a potencia máxima hasta que el relleno esté cocido y ellos estén totalmente blandos.


  


  VINAGRES AROMÁTICOS CASEROS, CÓMO ELABORARLOS EN EL MICROONDAS


  Podemos fabricar en casa vinagres de vino con distintos aromas.
 Aunque al cabo de los días el vinagre va adquiriendo todos los sabores de los productos que le hemos añadido, con el microondas conseguimos que se acelere este proceso.


  Para confeccionar un vinagre de ajo y cebolleta por ejemplo, poner en una jarra el vinagre y añadir 2 o 3 dientes de ajo y 2 o 3 cebollitas francesas o cebollitas pequeñas.
 Introducirlo en el microondas a potencia máxima hasta que el vinagre esté caliente pero sin que llegue a cocer.
 Para que estos aromatizantes no nos incordien al servir el vinagre insertarlos en un palillo largo de madera y volcar este vinagre aromático en una botella o bote de cristal con un cuello lo suficientemente ancho como para que pasen las cebollitas.
 Dejarlo enfriar y conservarlo en la nevera.


  De igual forma podemos preparar vinagres con sabor a hierbabuena, estragón, albahaca, orégano… utilizando 1 o 2 ramitas enteras de estas plantas.


  


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


  El whisky para elaborar el café irlandés se puede calentar con facilidad en el microondas así como cualquier licor que luego vayamos a prender para flamear. Hacerlo en un recipiente que no sea la misma copa fina porque se podría romper y con cuidado porque si nos pasamos de tiempo el licor se podría inflamar.
 Calentarlo a potencia máxima hasta que esté a la temperatura adecuada. 


  Si se quiere eliminar parte de su alcohol, seguir calentándolo a potencia máxima pero cuando se le vea hervir, parar el microondas cada ½ minuto hasta que evapore la cantidad que se desee.
 Nunca pongáis muchos minutos de golpe.


   


  


  TERCERA PARTE, PRIMEROS PLATOS


  ARROZ BLANCO COMO ACOMPAÑAMIENTO, EN EL MICROONDAS


  ·       250 g de arroz vaporizado


  ·       1 cucharada de aceite de oliva virgen


  ·       450 g de agua


  ·       sal, pimienta blanca recién molida


  ·       tomillo y romero


  ·       1 hoja de laurel


   


  1.    Calentar en el microondas a potencia máxima, en una jarrita, el agua con la sal, la pimienta y las hierbas aromáticas.
 Tardará entre 4 y 5 minutos dependiendo de la temperatura inicial del agua.
 Esta debe estar saladita porque el arroz absorbe mucha sal.


  2.    Mientras tanto en un recipiente de gran superficie pero planito volcar el aceite y el arroz y remover bien con una cuchara de madera para que todo el arroz “se manche” con el aceite.


  3.    Cuando el agua hierva volcarla encima del arroz, remover de nuevo bien, tapar, y cocinar a potencia máxima durante 13 minutos.


  4.    Esperar después 2 o 3 minutos para el período de reposo, y probarlo. Posiblemente estará un poquito entero.
 Terminar de cocerlo programando solamente 1 o 2 minutos más, siempre a la máxima potencia y siempre tapado.
 Dejarlo reposar y servirlo puesto que estará en su punto.


  5.    Si os gusta muy blando, cocerlo algún minuto más.


   


  CONSEJOS


  ·       El arroz blanco tradicional se cuece de la misma manera y con la misma cantidad de agua.


  ·       A mí me gusta más el vaporizado, y es el que siempre uso, porque al no estar descascarillado del todo, conserva más vitaminas y minerales.


  


  BERENJENAS O CALABACINES CON TOMATE Y QUESO


  ·       2 berenjenas de aproximadamente 250 g cada una


  ·       2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  ·       rodajas finas de tomate


  ·       o salsa de tomate espesa


  ·       queso rallado o cortado en rebanadas
 



  1.    Lavar las berenjenas, secarlas, quitarles la parte del rabito y cortarlas por la mitad a lo largo.
 No pelarlas nunca.


  2.    Colocarlas en un recipiente con tapa en el que quepan los 4 trozos sin apiñarlos.


  3.    Volcar encima el aceite y pintarlas bien con una brocha de silicona.


  4.    Tapar y cocinar a potencia máxima durante 10 minutos.


  5.    Pincharlas por si todavía no estuvieran del todo blandas y prolongar entonces la cocción 2 o 3 minutos más hasta que lo estén. 


  6.    Cubrirlas ahora con rodajitas finas de tomate natural, o con salsa de tomate espesa, en la cantidad que se desee.


  7.    Volverlas a cocinar, siempre tapadas, 2 o 3 minutos más y a la misma potencia.


  8.    Esparcir por encima el queso, que puede ser de cualquier clase, rallado o en trocitos.


  9.    Tapar de nuevo y cocer durante 2 o 3 minutos más hasta que se funda.


  CONSEJOS


  ·       Las variedades modernas de berenjena ya no son amargas por dentro y no hay por qué “purgarlas” con sal, aunque muchos no se hayan enterado porque siempre se han hecho así.


  ·       Escoger el queso que más os guste, siempre en taco mejor que ya cortado en lonchitas que, la mayoría de las veces llevará aditivos, y también nunca rallado. Puede ser, si os gusta azul, tipo roquefort.
 Poner la cantidad que se quiera.


  ·       Habréis comprobado que no se echa sal en ningún momento.
 El queso sea de la variedad que sea ya lleva suficiente.


  ·       Esta receta se puede elaborar de la misma manera con calabacines.



  


  COLIFLOR A LA VINAGRETA


  ·       1 coliflor bien blanca y apretada


   


  Para la vinagreta


  ·       10 cucharadas de aceite de oliva virgen = 100 g


  ·       3 o 4 cucharadas de vinagre


  ·       100 g de pimiento verde


  ·       100 g  de pimiento rojo


  ·       1 diente de ajo


  ·       150 g de tomate bien rojo


  ·       30 g de cebolleta


  ·       sal y pimienta blanca recién molida
 



  1.    Dependiendo del número de comensales, elegir una coliflor más o menos grande, separarla en ramitos eliminando el tronco gordo, lavarla debajo del grifo, escurrirla y colocarla en un recipiente lo más ancho posible, para que quepan todos los ramitos sin tenerlos que apilar, y con buena tapa.


  2.    Tapar y cocinar a potencia máxima hasta que esté blanda.
 Dependerá, como siempre, de su variedad y de su frescor, pero si pesa entre 500 o 600 g podremos tardar entre 8 y 10 minutos.
 Personalmente me gusta la coliflor al dente, pero cocerla hasta que esté a vuestro gusto, recordando que las verduras conservan más valor nutritivo si no se cuecen demasiado.
 Pincharla siempre con una aguja o pincho de cocina para comprobar su blandura.
 Es importantísimo que el recipiente no nos deje escapar nada de humedad mientras dura el proceso, puesto que no hemos añadido nada de agua, sólo la que le queda a la coliflor después de lavada.


  3.    Mientras se está cociendo preparar la vinagreta picando todos los ingredientes menuditos y disolviendo primero en el vinagre la sal y las especies, antes de añadir el aceite.


  4.    Esta coliflor se puede tomar fría o caliente.


   


  CONSEJOS


  ·       Donde mejor se cuece la coliflor es en el microondas.
 Sale blanca, firme y preciosa y solamente notamos un ligero olor mientras está en el interior del aparato, olor que desaparece de la cocina inmediatamente.


  ·       Si os pasáis de tiempo perderá su bonito aspecto y saldrá parduzca, lo mismo que sucede en el método tradicional.


  ·       Esta hortaliza tan buena se puede servir de muchas maneras, con una salsa bechamel normal, o con una salsa bechamel a la que le añadimos en el último momento un trozo de queso azul,  con una mayonesa, con una salsa de tomate, con una fritada de ajitos y pimentón...


  ·       El bróculi, las coles de Bruselas y el romanesku, se cocerán de la misma manera, sin añadir nada de agua, tan sólo con la que queda después de lavarlos.


  ·       Cuando cocinéis coliflor en el microondas, podréis comprobar que no resulta nada flatulenta y que se digiere estupendamente a pesar de la fama que tiene de indigesta.
 Científicamente yo creo que no tiene ninguna explicación, pero cuando la comáis, ya veréis como es así. 


  


  CONCHAS DE POLLO O DE PESCADO CON PURÉ DE PATATA


  ·       puré de patata totalmente natural


  ·       200 g de champiñones


  ·       2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  ·       200 g de pollo o de pescado


  ·       1 diente de ajo picado


  ·       sal, pimienta blanca recién molida y nuez moscada recién rallada


   


  1.    Limpiar los champiñones, filetearlos y cocinarlos como os he explicado para que no suelten agua.
 Escurrirlos bien pues aunque se cocinen muy deprisa sueltan siempre jugo marroncito.


  2.    Cortar en trocitos el pollo o el pescado.


  3.    En el recipiente de siempre volcar el aceite y el ajo picado y sofreírlo 1 minuto a potencia máxima.


  4.    Poner encima los trozos de pollo o de pescado, remover con una cuchara de madera para que se mezclen con el aceite, tapar y, dependiendo de su tamaño, cocinarlos 2 o 3 minutos a potencia máxima.
 Escurrirlos también reservando el jugo que sueltan.


  5.    Añadir ahora los champiñones ya escurridos y mezclar bien.


  6.    Con el jugo del pollo o pescado, más la leche necesaria elaborar el puré de patata totalmente natural.


  7.    En las conchas, que pueden ser de vieiras auténticas o de vidrio refractario, colocar la mezcla de pollo o pescado y champiñones, y alrededor formando un cordón el puré de patata. 
 Si no tenéis ninguna de estas conchas, utilizar los recipientes que sirven para hacer huevos al plato, o cuenquitos pequeños, o cualquier otra fuente, y siempre colocando los ingredientes sólidos en el centro y el puré de patata en los bordes.


  CONSEJOS


  ·       Para elaborar esta receta se puede emplear cualquier resto de pollo o de pavo asado.


  ·       También, si compráis una pescadilla entera gorda para hacerla rellena, o a la romana, o hervida con mayonesa..., la parte más fea de la cabeza se puede utilizar para elaborar estas conchas.


  ·       Por el contrario, si la queréis enriquecer, añadir al puré de patata 50 g de queso rallado o cubrir las conchas con 100 g de queso rallado.


  ·       En este caso, si las queréis gratinadas, una vez terminadas meterlas en el horno tradicional con el grill encendido al máximo.


  ·       Si las queréis más exquisitas todavía, sustituir el pollo o el pescado por marisco, gambas, langostinos..., o incluso por mejillones que son más económicos.


  


  CHAMPIÑONES RELLENOS CON JAMÓN Y QUESO


  ·       500 g de champiñones medianitos muy blancos y sin manchas 


  ·       50 g de jamón serrano picado


  ·       100 g de queso emmenthal rallado


  ·       3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  ·       pimienta blanca recién molida
 



  1.    Cortar la parte terrosa de todos los champiñones.


  2.    Lavarlos de 1 en 1  debajo del grifo y nunca sumergiéndolos en agua.


  3.    Secarlos, también de 1 en 1, con papel absorbente de cocina para que no se ennegrezcan.


  4.    Separar los sombreritos y rellenarlos con el picadillo anterior.


  5.    Si estuvieran muy limpios, y a veces nos los venden ya sin tierra y totalmente impolutos, ni tan siquiera lavarlos, pasarles simplemente un paño o papel absorbente.


  6.    Rellenarlos con el jamón y el queso.


  7.    Esparcir cuidadosamente por encima el aceite, salpimentar y cocinar a potencia máxima.
 El tiempo variará según el tamaño de los champiñones aunque el peso sea el mismo, y podrá oscilar entre 5 y 8 minutos.
 No pasarse de tiempo porque se oscurecen y arrugan.


  CONSEJOS


  ·       Estos champiñones se pueden cocinar tapados o sin tapar, porque al tener mucha agua en su composición, aunque se hagan destapados, si no los pasáis de tiempo, no se resecarán.


  ·       Si los tapamos, la cocción es más corta y obtenemos más jugo en el recipiente al no haber perdido ninguno por la evaporación.


  ·       Si os gustan los sabores fuertes sustituir el queso emmenthal por queso azul, en este caso en menor cantidad puesto que su sabor es muy fuerte, pero haciéndolo siempre a vuestro gusto.


  ·       Si queréis darle más categoría a este plato, esparcir por encima en el momento de servirlos 50 g de almendras tostadas picadas.


  ·       Tostarlas en el microondas.


  ·       Se pueden filetear a parte los rabitos para aprovecharlos, cocinándolos como ya he explicado.


  ·       Es muy importante para que se conserven con su bonito color secarlos muy bien si se tienen que limpiar con agua, porque ésta los oscurece.
 En contra de lo que siempre se ha dicho, nunca les añado limón, que les “mata” el sabor y quedan blanquísimos.


  


  CHAMPIÑONES RELLENOS DE JAMÓN, AJO Y PEREJIL


  ·       500 g de champiñones de tamaño mediano


  ·       70 g de jamón serrano picado


  ·       ajo y perejil picados a voluntad


  ·       3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  ·       pimienta blanca recién molida


   


  1.    Esta receta se hace exactamente igual que la anterior y con los mismos consejos, picando finamente el jamón, el ajo y el perejil y con esta mezcla rellenar los sombreritos.


  


  ENSALADA DE PIMIENTOS ROJOS ASADOS


  ·       2 pimientos rojos muy gordos, de 400 o 450 g cada uno


  ·       2 o 3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  ·       sal y pimienta blanca recién molida
 



  1.    Escoger pimientos rojos muy carnosos y que pesen mucho. Cuanto más gordos sean mejor se pelarán después.


  2.    Los pimientos rojos, al proceder muchas veces de invernadero, sobre todo en invierno, son grandes y preciosos, y sin embargo no pesan mucho porque no tienen suficiente carne y la piel se les desprende con dificultad porque es además muy fina.


  3.    Por ello, para poderlos pelar bien, es fundamental que pesen mucho.


  4.    Lavarlos y secarlos.
 Quitarles, si queréis, justo la parte de arriba del rabo, pero sin abrirlos, y por este pequeño orificio practicado procurar, dándoles golpecitos, quitarles el mayor número de pepitas, para que luego éstas no estorben al pelarlos. (Es el último “experimento” que he hecho)


  5.    Colocar 2 pimientos, si son realmente gordos, en una gran ensaladera o sopera y taparla con un plato o fuente más grandes.


  6.    Programar 10 minutos a potencia máxima.


  7.    Ahora, darles la vuelta con la mano y unos guantes de goma para no quemaros, y programar otros 10 minutos más, siempre a potencia máxima.


  8.    Si al cabo de estos 20 minutos todavía no estuvieran, darles de nuevo la vuelta y programar los minutos que hagan falta. Tienen que estar muy arrugaditos.
 Tened cuidado porque se pueden quemar.


  9.    Guardarlos inmediatamente en un recipiente muy bien tapado para que "suden".


  10. Si queréis que realmente se pelen solos, congelarlos en el mismo tupper en el que han sudado.


  11. Descongelarlos en la nevera la noche anterior a ser consumidos.


  12. Pelarlos entonces, cortarlos en tiras, salpimentarlos, rociarlos con el aceite y servirlos.
 Como una imagen vale más que 100 palabras os invito a ver este video para que comprobéis vosotros mismos lo bien que se pelan.


  CONSEJOS


  ·       Los pimientos rojos se pueden "asar" en el microondas a 100º, como acabamos de hacer, a potencia máxima, tapados, y en este caso, no hace falta ponerles absolutamente nada.


  ·       Hoy empiezan a aparecer en el mercado pimientos amarillos tan gordos y carnosos como los rojos.
 Tienen un sabor muy parecido a los rojos y se asan y pelan de la misma


  


  ENSALADA DE POLLO Y ALMENDRAS


  ·       400 g de pechuga de pollo o de pavo


  ·       2 cucharadas de zumo de naranja


  ·       50 g de almendras enteras tostadas


  ·       50 g de pasas


  ·       2 ramas muy frescas de apio blanco


  ·       1 escarola bien blanca o


  ·       2 cogollos de lechuga


  ·       200 g de mayonesa casera espesa


  ·       sal y pimienta blanca recién molida


   


  Para la mayonesa casera espesa


  ·       1 huevo


  ·       aceite de oliva, la cantidad que se desee, como mínimo 200 g y hasta 1 litro


  ·       3 o 4 gotas de zumo de limón


  ·       sal y pimienta blanca recién molida 


  ·       ½ cucharadita si se quiere de mostaza de Dijon
 



  1.    Tostar las almendras en el microondas y después picarlas un poquito pero no demasiado, o si se prefiere dejarlas enteras.


  2.    Macerar las pasas para que estén blanditas, y como en la receta no usamos ningún tipo de licor, macerarlas cubiertas de agua programando 1 minuto a potencia máxima.
 Tirar el agua, escurrirlas y secarlas muy bien con papel absorbente de cocina para que luego no nos agüen la mayonesa.


  3.    Confeccionar la mayonesa añadiéndola, si es posible, en lugar de zumo de limón, 1 cucharada de zumo de naranja.


  4.    Cortar el apio en trozos menuditos.
 Si está muy fresco, estará crujiente y será una delicia al mascarlo.  


  5.    Picar la escarola o los cogollos, lavarlos, escurrirlos y secarlos muy bien por la misma razón apuntada para las pasas.
 Si tenéis un centrifugador, utilizadlo.


  6.    Cortar las pechugas en tacos medianos después de eliminarles toda la grasa que puedan llevar.


  7.    Colocarlas en el recipiente habitual, salpimentarlas y rociarlas con el zumo de naranja.


  8.    Taparlo y cocinarlas a potencia máxima hasta que, por el color, veáis que están cocidas, pueden ser 3 o 4 minutos o algo más dependiendo del tamaño de los tacos.
 Cuanto más pequeños, más pronto se cocerán.


  9.    En la ensaladera en la que vayamos a presentar la ensalada, volcar la mayonesa, las pasas escurridas, el pollo cocido con todo el jugo que ha soltado durante la cocción, el apio y la ensalada verde.
 Remover bien para que todo se aderece por igual.


  10. En el momento de servir añadir por encima las almendras tostadas para que permanezcan crujientes.


  CONSEJOS


  ·       Si no tenéis naranjas, porque es verano, sustituirlo por unas gotas de un buen jerez seco.


  


  ENSALADA TEMPLADA DE SALMÓN


  ·       400 g de salmón fresco


  ·       un poco de tomillo seco en polvo


  ·       unas gotas de aceite de oliva virgen extra


  ·       4 tomates pequeños


  ·       1 diente de ajo


  ·       unas ramitas de perejil


  ·       lechuga, o cogollos de lechuga o escarola


  ·       1 o 2 endibias


  ·       100 g de mayonesa casera espesa


  ·       sal y pimienta blanca recién molida
 



  1.    Cortar los tomates por la mitad, colocarlos en la parte exterior del recipiente de siempre, lo más amplio posible, pintarlos con aceite utilizando una brocha de silicona, salpimentarlos ligeramente y esparcir por encima una picadita de ajo y perejil y un poquito de tomillo en polvo.


  2.    Si habéis comprado un trozo único de salmón, sin piel ni espinas, cortarlo
  en tacos medianos o en tiras, dependiendo de cómo lo queráis encontrar en la ensalada.


  3.    En el mismo recipiente de antes volcar estos trozos, salpimentarlos muy ligeramente y esparcir por encima también algo de tomillo y nada más, ni una gota de aceite porque el salmón es cada día más grasiento y con su propia grasa se cocina estupendamente. 


  4.    Tapar el recipiente y cocinar a potencia máxima, 2 o 3 minutos o hasta que comprobéis que el salmón ha cambiado de color por todas partes.
 Dependerá mucho del tamaño de los trozos y de su temperatura inicial.
 El salmón en el microondas resulta fantástico, chorreando jugo.
 Es imprescindible un recipiente con muy buena tapa. 


  5.    Mientras el microondas está trabajando elaborar la mayonesa, lavar las ensaladas, escurrirlas, secarlas con papel absorbente y separar las hojas de endibia.


  CONSEJOS


  ·       Esta ensalada admite un sinfín de variantes y de presentaciones.


  ·       En una fuente podéis colocar en el centro el salmón y las ensaladas picadas y bien secas alrededor, mezcladas con la mayonesa, y en los bordes del plato los tomatitos cocinados.


  ·       Otra manera sería colocando el pescado en el centro, alrededor todo un cordón con las ensaladas verdes, luego otro anillo con los tomatitos y por último las hojas de endibia rellenas con mayonesa.


  


  ESPINACAS CON HUEVOS ESCALFADOS O POCHÉS


  ·       600 g de espinacas frescas o congeladas


  ·       3 o 4 dientes de ajo picaditos


  ·       3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  ·       50 g de pasas sultanas


  ·       4 huevos pochés


  ·       sal y pimienta blanca recién molida


   


  1.    Si las espinacas son congeladas proceder a descongelarlas en el microondas a 350 vatios hasta que veáis que están blanditas.


  2.    Una vez descongeladas, espachurrarlas fuertemente entre las manos para eliminar la gran cantidad de agua que sueltan.


  3.    Si utilizamos espinacas frescas, lavarlas y escurrirlas exhaustivamente.
 Si se trata de hojas frescas de 4ª gama, cortar la bolsa en la que se encuentran.


  4.    A las de 4º gama no hay que añadirles nada, y a las frescas solo escurrirlas muy bien para eliminar al máximo el agua de lavado.


  5.    En la ensaladera de siempre, volcar cualquiera de estas dos clases de espinacas y cocerlas en su jugo hasta que estén en su punto, bien tapadas y a potencia máxima. Podremos tardar entre 5 o 6 minutos, no más


  6.    Escurrirlas bien de nuevo puesto que sueltan mucha agua.


  7.    En este mismo recipiente, aclarado y secado con papel absorbente de cocina volcar los ajos y el aceite, y dorarlos a potencia máxima 1 o 2 minutos.


  8.    Añadir ahora las espinacas bien escurridas y las pasas salpimentadas.


  9.    Remover bien con una cuchara de madera, tapar y sofreír durante 3 o 4 minutos a potencia máxima.


  10. Elaborar los huevos pochés de 1 en 1, y después de bien escurridos sobre papel absorbente, colocarlos encima de las espinacas y servir.


   


  CONSEJOS


  ·       Se pueden añadir, si se quiere, 50 g de piñones.


  ·       Si se quiere una receta más sencilla, suprimir las pasas. 


  ·       Cuanto más frescos sean los huevos mejor se cuajarán en el microondas lo mismo que sucede con los huevos duros.


  


  LASAÑA DE CALABACINES O BERENJENAS


  ·       500 g de calabacines


  ·       200 g de gambas o langostinos pequeños pelados y congelados


  ·       100 g de queso emmenthal rallado


  ·       80 g de jamón serrano picado


  ·       sal, pimienta blanca recién molida y nuez moscada recién rallada


   


  Para la bechamel


  ·       2 cucharadas de mantequilla o de aceite de oliva


  ·       90 g de harina


  ·       ¾ de litro de leche


   


  1.    Cortar los calabacines o las berenjenas en rodajas de 1 cm de grueso y cocerlos en su jugo, a potencia máxima, hasta que estén tiernos, bien tapados, en unos 6 o 8 minutos.
 Probar siempre con tiempos pequeños para no pasarse y que aparezcan resecos.
 Si no caben en 1 sola vez, para que se cocinen en una sola capa, sin amontonarse, hacerlos en 2 veces.


  2.    Confeccionar una bechamel espesa con la harina, la mantequilla y la leche indicadas en la receta. Salpimentar y añadir la nuez moscada.


  3.    Rallar el queso, si no se tiene rallado, y picar muy fino el jamón. Si tenéis la picadora de la minipímer picarlo allí aunque salga formando hebritas, pero el sabor será el mismo.


  4.    En una fuente poner una capa de calabacines, encima el jamón, luego las gambas o langostinos pequeños, otra capa de calabacines y cubrir con la bechamel.


  5.    Espolvorear por encima el queso rallado y cocinar, a potencia máxima hasta que se funda el queso y el conjunto de la fuente esté bien caliente.
 Esta operación se puede hacer destapada, aunque tardaremos algo más, pero la bechamel nos protegerá de la desecación, y el queso fundido no aparecerá mojado.


  6.    Si se quiere gratinar, y queda más vistoso, meter en el horno tradicional con el gratinador muy fuerte hasta que el queso no sólo se funda sino que forme también una bonita costra tostada.


  7.    Servir a continuación.


  CONSEJOS


  ·       Con esta misma receta se podrían rellenar calabacines o berenjenas enteras.


  ·       En este caso coceríamos primero las verduras abiertas por la mitad.
 A continuación las vaciaríamos con cuidado para no romper la piel. Mezclaríamos la bechamel con esta pulpa, el jamón y las gambas, todos picados, y con esta farsa rellenaríamos las verduras, ya blandas, espolvoreando por encima el queso rallado como en la lasaña.


  ·       Como ahora, salvo en los puertos de mar, ya no se consiguen gambas frescas, ya no podemos utilizar sus cabezas, para aromatizar la bechamel, como hacíamos antiguamente, salvo que se tenga la certeza de que son muy frescas y no llevan ningún conservante, y resulta más práctico comprarlas congeladas y peladas, envasadas al vacío.
 De esta manera, al estar el plástico del envase pegado al marisco ya vemos que no tienen varias capas de hielo superpuestas, y que lo que nos están vendiendo es realmente marisco y no agua.


  ·       Hay una marca que comercializa langostinos pelados de piscifactoría, crudos o cocidos y ya con tan solo 2 aditivos.


  


  LASAÑA VEGETAL


  ·       600 g de berenjenas violetas


  ·       ½  litro de salsa bechamel espesita


  ·       250 g de salsa de tomate casera espesita


  ·       100 g de queso emmenthal rallado


  ·       2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  ·       2 cucharadas de orégano


  ·       1 cucharada de un buen vino tinto


  ·       sal y pimienta blanca recién molida


   


  1.    Lavar las berenjenas enteras, secarlas, quitarles los extremos feos y cortarlas en rodajas de un centímetro.


  2.    Cocerlas al vapor solas o con un poquito de aceite, bien tapadas, a potencia máxima y en unos 8 o 10 minutos o hasta que estén tiernas.
 Probar siempre con tiempos pequeños para no pasarse y que aparezcan resecas.
 Hacerlas en 2 veces para que se cocinen en una sola capa, sin amontonarse.


  3.    Confeccionar la bechamel.


  4.    Elaborar también la salsa de tomate muy espesa y añadirle el vino tinto.


  5.    En una fuente apropiada poner una capa de salsa de tomate, una de rodajas de berenjenas, una de bechamel y una de queso rallado y así sucesivamente hasta terminar con una de queso.


  6.    Meter el conjunto en el microondas hasta que todo esté muy caliente y el queso se haya fundido.


  7.    Si se quiere la superficie dorada, poner la fuente durante 2 o 3 minutos debajo del grill fuerte del horno tradicional.                   


  CONSEJOS


  ·       Se puede hacer esta plato con las láminas clásicas de lasaña o de canelones ya cocidas, o también con rodajas de calabacín.


  ·       Este plato, que es totalmente vegetariano, tiene sin embargo un gran valor nutritivo y es muy completo, pues junto a la verdura lleva la bechamel y el queso.


  


  PASTEL DE ENSALADILLA


  ·       500 g de ensaladilla congelada


  ·       150 g de atún en aceite de oliva virgen extra, escurrido


  ·       100 g de aceitunas verdes deshuesadas


  ·       6 huevos gordos


  ·       sal, pimienta blanca recién molida y nuez moscada recién rallada


   


  1.    Si la ensaladilla está congelada, proceder a descongelarla en el microondas a 350 vatios de potencia durante 5 minutos o hasta que lo esté.
 Removerla de vez en cuando para que se vaya descongelando por igual


  2.    Una vez descongelada, cocinarla en su jugo, es decir a potencia máxima, siempre tapada, durante 10 o 12 minutos o hasta que las verduras estén tiernas.


  3.    Batir los huevos con las especias e incorporarlos a la ensaladilla.


  4.    Añadir el atún y mezclar bien.


  5.    Picar las aceitunas y añadirlas también a la mezcla anterior.


  6.    Pintar con aceite de oliva y una brocha de silicona un molde de corona, anillo o bavarois.


  7.    Volcar todo el conjunto y cuajarlo a una potencia de 650 vatios hasta comprobar con una aguja que está hecho.
 El tiempo aproximado, dependiendo de la potencia de cada microondas, podrá oscilar entre los 12 o 13 minutos.


  CONSEJOS


  ·       Este pastel está muy bueno solo, pues ya lleva la gracia del atún y de las aceitunas, pero si os gusta acompañarlo con alguna salsa, servirlo con mayonesa.


  


  PASTEL DE PATATAS


  ·       900 g de patatas


  ·       1 diente de ajo aplastado


  ·       3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  ·       150 g de nata líquida entera = 15 cucharadas


  ·       sal, pimienta blanca recién molida y nuez moscada


   


  1.    Cortar las patatas a rodajas muy finas.
 Si tenéis cualquier artilugio o mandolina doméstica os resultará mucho más fácil y rápido.


  2.    En el recipiente escogido, frotar el ajo por las paredes hasta que se nos desgaste, volcar el aceite y las patatas y remover bien para que se queden “manchadas” de aceite.


  3.    Sazonar, remover bien y cocinar tapado a potencia máxima durante 10 minutos.


  4.    A continuación añadir la nata, volver a remover y cocer ahora destapado durante otros 10 minutos o hasta que las patatas estén completamente blandas.


  5.    Sale riquísimo.


  CONSEJOS


  ·       Si os gusta más el color dorado que se consigue en el horno tradicional, cuando el plato esté terminado, meterlo unos segundos con el grill al rojo vivo para que se tueste su superficie.
 Está también muy bueno tal cual sale del microondas.


  ·       Si no usáis en vuestra cocina nata líquida, reemplazarla por leche entera, aunque el resultado no es el mismo.


  


  PASTEL DE COLIFLOR 


  ·       600 g de coliflor


  ·       4 huevos                     


  ·       sal, pimienta blanca recién molida y nuez moscada recién rallada


  
     
  


  1.    Cocer los ramitos de coliflor en su jugo hasta que estén tiernos como he explicado en la receta de la Coliflor a la vinagreta.


  2.    Batir los huevos y mezclarlos con la coliflor y con todos los ingredientes restantes.


  3.    Triturar bien todo el conjunto hasta conseguir una papilla espesa y homogénea.


  4.    Siempre que tengamos que cuajar cualquier preparación delicada al baño María, si podemos, escoger preferentemente un molde de rosca o de anillo también llamado de bavarois, porque en él la cocción es más uniforme y nos evitamos el problema del cuajado del centro.


  5.    Pintar, con la ayuda de una brocha de silicona, dicho molde por todas partes y verter la preparación anterior.


  6.    Cuajar al baño María, a unos 650 vatios de potencia contando con el período de reposo que aquí es muy importante.
 Podremos tardar alrededor de 10 o 13 minutos.
 Comprobar, con una aguja larga y fina, o con un pincho de cocina, si está cuajado en el centro que es donde más cuesta.


  7.    Es preferible que la primera vez os quedéis “cortos” con el tiempo de cuajado y añadáis más minutos poco a poco, a pasarse y que el pastel salga reseco.


  8.    Desmoldarlo en templado, casi frío para evitar que se rompa.


  CONSEJOS


  ·       Si servimos este pastel caliente lo podemos acompañar de una bechamel clarita, una bechamel a la que le hemos añadido un trozo de queso azul, o una salsa de tomate, o una salsa holandesa


  ·       Si preferís servirla fría acompañarla de mayonesa o de salsa tártara.


  


  PASTEL DE ESPINACAS  


  ·       800 g de espinacas frescas o congeladas 


  ·       50 de anchoas en aceite o 80 g de jamón serrano  


  ·       100 g de queso emmenthal rallado


  ·       5 huevos


  ·       pimienta blanca recién molida y nuez moscada recién rallada


   


  1.    Cocer las espinacas en su jugo.


  2.    De los 800 g primitivos, frescas o como producto de 4ªgama, es decir ya lavadas y secadas, después de cocidas y muy escurridas solo nos quedarán unos 350 g.
 Si fuesen congeladas proceder antes a descongelarlas.
 En ambos casos escurrirlas muy bien apretándolas con las manos para que suelten toda el agua que tienen.


  3.    Cortar las anchoas en trocitos con unas tijeras o picar finamente el jamón, casi en hebritas, y reservarlos.


  4.    Rallar el queso, batir los huevos y añadirlos a las espinacas junto las especias.
 Con una minipímer o similar, triturar esta mezcla hasta conseguir una papilla espesa y homogénea.
 Añadir ahora los trocitos de anchoa o el jamón, mezclándolos por igual, pero sin triturarlo para encontrarnos trocitos.


  5.    Volcar en un molde de anillo, rosca  o bavarois pintado de aceite por todas partes con una brocha de silicona.


  6.    Cuajarlo al baño María, es decir a 650 vatios programando primero 10 minutos, esperar 1 para el periodo de reposo, y añadir otros 3 o 4 minutos más a la misma potencia.


  7.    Esperar de nuevo unos minutos y comprobar que en la parte más central del anillo también está cuajado.
 Si le faltara, sería muy poquito, así que tener cuidado para no resecarlo.


  8.    Desmoldarlo en templado.


  9.    Calentarlo después, si lo queréis tomar así a 350 vatios de potencia. 


  CONSEJOS


  ·       En cualquiera de los dos casos no añadir nada de sal, porque tanto el jamón serrano como las anchoas tienen mucha.


  


  PISTO Y PASTEL DE PISTO


  ·       2 o 3 dientes de ajo picados  


  ·       5 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  ·       120 g de berenjenas violetas


  ·       120 g de cebolleta


  ·       120 g de pimiento rojo


  ·       120 g de pimiento verde


  ·       200 g de carne picada


  ·       200 g de salsa de tomate espesa = 2 decilitros


  ·       5 huevos


  ·       sal y pimienta blanca recién molida


   


  1.    Picar finitos los ajos y la cebolleta, y cortar el resto de las verduras y el jamón en cubitos.


  2.    Si queréis ir más deprisa, en la picadora de la minipímer picar primero los ajos y rebañar bien con una espátula de silicona.
 Si fregarla, picar la cebolleta, rebañar y picar por último el jamón que sale en hebritas, pero que valen estupendamente.
 Los pimientos salen demasiado deshechos, pero puede que no os importe porque tal vez luego en el pisto cocinado no se note.
 Las berenjenas, que no se deben pelar nunca quedan mejor cortadas en cubos medianos porque su piel es dura y su carne blanda.


  3.    Sofreír primero los ajos con el aceite, para dorarlos, teniendo cuidado de no quemarlos. Con 1 o 2 minutos a potencia máxima será suficiente.


  4.    Añadir ahora el resto de las verduras removiéndolas bien para que se mezclen con el aceite, taparlas y cocinarlas a potencia máxima unos 10 o 12 minutos o hasta que estén blandas.
 A continuación salpimentarlas.


  5.    Elaborar la salsa de tomate espesa y mezclarla con las verduras ya cocinadas. Ya tenemos el pisto terminado que se podría comer tal cual está, frío o caliente.


  6.    Para seguir con el pastel, en el mismo recipiente donde tenemos el pisto añadir la carne picada mezclándola bien con todo lo anterior.
 La carne se nos hará prácticamente con el calor que tienen las verduras.
 No importa si se queda algo cruda pues se nos terminará de hacer al cuajar el pastel, de lo contrario se nos resecaría.
 Salpimentarla ligeramente.


  7.    Incorporar los huevos batidos, también salpimentados, y mezclar de nuevo.


  8.    Volcar en un molde de rosca pintado con aceite de oliva y una brocha de silicona y cuajarlo a 650 vatios de potencia hasta que lo esté y programar para empezar 5 minutos.
 Añadir más minutos si hiciera falta, de 1 en 1 para no resecarlo.


  9.    Este pastel se puede servir frío o caliente.


  CONSEJOS


  ·       Si queréis enriquecer más este pastel, añadirle después de la carne un poquito de jamón serrano picado que le dará un toque diferente.


  ·       Para picar podéis comprar puntas de jamón que están mejor de precio.


  ·       Aunque este pastel está muy bueno sólo, se puede acompañar, si os apetece, con una salsa de tomate, o una bechamel clarita, o una salsa de pimientos rojos, de pimientos del piquillo…


  


  QUICHE LORRAINE , FALSA


  ·       180 o 200 g de “picos integrales” o “piquitos con aceite de oliva”


  ·       80 g de mantequilla


  ·       o 80 g de aceite de oliva = 8 cucharadas


  ·       o 80 g de leche = 8 cucharadas


  ·       4 huevos


  ·       150 g de nata líquida


  ·       200 g de queso emmenthal


  ·       150 g de jamón serrano


  ·       pimienta blanca recién molida y nuez moscada recién rallada
 



  1.    Antes, como base de esta “falsa quiche” se podían usar una gran variedad de galletitas saladas que también se trituraban y se mezclaban de igual forma con la mantequilla, el aceite o la leche.
 Ahora, todas llevan tal cantidad de aditivos que me niego en rotundo a proporcionaros una receta que, aunque muy rica, no es nada saludable.


  
    Tampoco os aconsejo las biscotes o pan toast, ni pequeñas, ni grandes, ni panecillos… porque todas las que he visto no solo llevan grasa de coco o palma, sino también jarabe de glucosa o fructosa. ¡¡Un asco!!
  


  2.    Triturar los picos con una buena trituradora y mezclarlos con la mantequilla muy blanda, o con el aceite o con la leche formando una pasta.


  3.    Pintar un molde de tarta redondo, bajito, de vidrio o de cerámica, rizado o sin rizar y de 24 o 26 centímetros de diámetro con una brocha de silicona y 2 o 3 gotas de aceite, encima colocar la pasta anterior y con los dedos forrar tanto el fondo como los bordes.


  4.    Meterlo en la nevera para que se endurezca un poco.


  5.    Mientras tanto cortar el jamón muy finito, casi en hebras y rallar el queso.
 Se puede utilizar la picadora de la minipímer que es muy cómoda de usar y limpiar.


  6.    Batir los huevos y añadirles la nata, el  jamón, el queso y las especias mezclando muy bien el conjunto.


  7.    Volcar esta mezcla sobre la pasta que tenemos en el molde e introducir en el microondas a potencia máxima.
 Programar primero 8 minutos, esperar 2 o 3 para el período de reposo y comprobar su estado.


  8.    Normalmente estará ya totalmente cuajada, incluso en el centro, pero si no lo estuviera añadirle algunos segundos más.
 Por supuesto que no queda dorada ni tan esponjosa como la tradicional quiche hecha en el horno tradicional, pero el tiempo utilizado y el trabajo son también mucho menores.
 Para diario os puede servir, pues el alimento es el mismo y está muy rica. 


  9.    A muchas quiches, para que cuajen con más facilidad, les añaden además de lo que deben llevar, es decir los huevos batidos con la nata, una bechamel más o menos espesa, lo que me parece una “chapuza culinaria”.
 Pierden ligereza y resultan más amazacotadas.


  CONSEJOS


  ·       Para la base utilizar lo que se llama “piquitos con aceite de oliva” que solo llevan en su composición esta clase de aceite, o “picos integrales” que no llevan ninguna grasa.
 Si queréis que la base no sea muy gorda utilizar 180 g, y si la queréis más espesa, los 200 g.


  ·       Añadir siempre a todas las quiches un poquito de nuez moscada recién rallada que proporciona al plato un toque exquisito.
 Por supuesto que si no os gusta, eliminarla aunque le da un toque especial.


  ·       No añadáis sal porque el jamón y el queso ya tienen mucha.


  ·       Esta receta tradicional francesa se debería hacer con jamón de York en lugar de serrano.
 Si encontráis alguno que os guste y que no lleve demasiados aditivos, emplearlo.
 Es el típico producto procesado… y ya no lo uso desde hace tiempo.


  


  REVUELTO DE BACALAO


  ·       200 g de bacalao salado desmigado


  ·       5 cucharadas de aceite de oliva virgen extra = 50 g        


  ·       4 dientes de ajo picados


  ·       4 huevos


  ·       sal y pimienta blanca recién molida


   


  1.    Se puede elaborar esta receta con bacalao semi seco salado desmigado de las Tiendas del bacalao, de una calidad excepcional pero con un precio relativamente elevado, o con lomos congelados de bacalao ya desalado.


  2.    Descongelarlos en la nevera, apretarlos luego bien entre las manos pues sueltan mucha agua, quitarles la piel en crudo deslizando el cuchillo grande de cortar carne y desmenuzarlos para hacer migas.
 Secarlos también muy bien con varios trozos de papel absorbente de cocina pues siempre llevan todavía mucha agua.


  3.    Si es semi seco, desalar el bacalao desmigado en agua fría durante 12 horas y en la nevera.


  4.    Picar finitos los ajos y volcarlos con el aceite en el recipiente de siempre, cuanto más amplio y menos profundo mejor.


  5.    Removerlos y meterlos en el microondas destapados, a potencia máxima, 1 o 2 minutos, hasta que estén coloreados pero no quemados.


  6.    A continuación añadir el bacalao desalado muy bien escurrido y seco, removerlo bien para que se quede bien “manchado de aceite”, taparlo y meterlo en el microondas, también a potencia máxima y un par de minutos nada más para que casi no llegue cocer.
 El bacalao no debe pasar de los 60 o 65º para no resecarse.


  7.    Batir los huevos con muy poquita sal y pimienta e incorporarlos al bacalao.


  8.    Mezclar todo bien con una cuchara de madera e introducirlo en el microondas, a potencia máxima, ahora destapado, pero removiendo continuamente porque los bordes se nos cuajan antes que el centro y hay que evitar que se resequen.


  9.    Sacarlos todavía "churretosos" porque en el período de reposo se nos terminarán de hacer.
 Acordaros que es preferible siempre quedarse “cortos” en las cocciones y tener que prolongarlas después s hiciera falta, que pasarse, algo que ya no tiene arreglo.  
 A la hora de tomarlos tienen que estar muy cremosos, y si están resecos no será culpa del microondas sino vuestra.


  10.  


  CONSEJOS


  ·       Escoger una marca de bacalao desalado que sea buena, porque según la legislación vigente solo deben soltar un 10% de agua… y algunas sueltan un 30% o más, es decir que nos han vendido agua a precio de bacalao.


  ·       El bacalao salado es un pescado blanco, con una magnífica proteína, que pueden y deben tomar los niños, las personas mayores y hasta los hipertensos, con la condición de desalarlo completamente.


  


  REVUELTO DE CALABACÍN Y CEBOLLETA


  ·       400 g de calabacín


  ·       150 g de cebolleta


  ·       4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  ·       4 huevos


  ·       sal y pimienta blanca recién molida


   


  1.    Siempre se ha dicho, y yo lo he escrito hasta hace muy poco, que para poder consumir calabacines con su piel había que escoger los que eran de color verde claro amarillento, como con pintitas.


  2.    Pero como me gusta hacer experimentos, hace poco he comprado los de color verde oscuro y los he cocinado de varias maneras diferentes y he comprobado que tampoco amargan, por lo menos todos los que yo he probado.
 Así que una molestia menos pues a veces los de piel clarita eran más difíciles de encontrar y ya sabéis que las pieles tanto de frutas como de verduras tienen bastante fibra, tan importante para prevenir el cáncer de colon y para paliar el estreñimiento.


  3.    Lavarlos bien, secarlos y cortarlos en rodajas finas.


  4.    Partir de igual forma la cebolleta.


  5.    Si queréis ir más deprisa picarlos, aunque queden con un tamaño mucho más pequeño y desigual en una picadora, la que tengáis, puede ser la de la minipímer que es muy cómoda de limpiar.
 Picar primero la cebolleta y luego, si rebañáis bien con una espátula de silicona, sin lavarla, el calabacín cortado previamente en trozos medianos.


  6.    Volcar en un buen recipiente con tapa, primero la cebolleta y el aceite, remover bien, tapar y cocinar a potencia máxima unos 5 minutos, o hasta que la cebolleta esté casi blanda.


  7.    Añadir el calabacín, remover de nuevo y cocinarlo, siempre tapado y a potencia máxima otros 5 minutos o hasta que estén blandos.


  8.    Si soltaran mucho jugo, escurrirlos y salpimentarlos.


  9.    Batir los huevos con la sal y la pimienta y añadirlos.


  10. Mezclar todo bien con una cuchara de madera e introducir en el microondas, a potencia máxima, como unos 5 minutos, pero removiendo continuamente porque los bordes se nos cuajan enseguida mientras el centro sigue tal cual, sin cuajar, y hay que evitar que se resequen.


  11. Sacarlos cuando estén todavía algo claruchos, porque en el período de reposo se terminarán de hacer.


  12. A la hora de tomarlos tienen que estar muy cremosos, y si están resecos no será culpa del microondas sino vuestra.


  CONSEJOS


  ·       Si no os gusta la cebolleta, aunque aquí le va de maravilla porque le proporciona una gran suavidad, hacer este revuelto sólo con el calabacín.


  ·       Éste se cocina de maravilla en el microondas y se ablanda antes que la cebolleta.


  ·       En lugar de un revuelto podéis elaborar una torta de calabacín y cebolla como la torta de cebolla, patata y jamón.
 En este caso podéis conservar o no el jamón, y cocinar al mismo tiempo que la cebolleta algo de patata, también picada, que le daría a la torta una mayor consistencia.


  


  TERRINA DE HORTALIZAS


  ·       150 g de bróculi


  ·       150 g de coliflor


  ·       150 g de calabacín de la variedad jaspeada verde amarillenta


  ·       150 g de zanahorias


  ·       250 g de champiñones


  ·       5 huevos


  ·       100 g de nata líquida = 10 cucharadas


  ·       2 cucharadas de salsa de tomate espesa


  ·       sal, pimienta blanca recién molida y nuez moscada recién rallada


   


  1.    Separar la coliflor y el bróculi en ramitos.


  2.    Cortar el calabacín en rajitas finas, y escoger preferentemente uno que no sea demasiado grande porque los pequeños son más finos.


  3.    Cortar la zanahoria a palitos y filetear el champiñón.


  4.    Lavar bien todas las verduras y escurrirlas muy bien para que no conserven nada de agua.


  5.    Cocer todas las verduras en su jugo, tapadas, a potencia máxima.
 La técnica es siempre la misma, y siempre sin sal porque ésta las reseca.


  6.    El bróculi y la coliflor se pueden cocer juntos puesto que son de la misma familia y tardan prácticamente lo mismo, entre 5 o 6 minutos.


  7.    Las zanahorias, dependiendo de su hidratación, tardan más o menos de una vez para otra.
 Probar con 5 minutos, y prolongar todo el tiempo que haga falta hasta que estén tiernas, pero sin pasarse para no arrugarlas.


  8.    El calabacín y el champiñón tardarán aproximadamente lo mismo, pero hacerlo por separado para eliminar todo el caldo que nos va a soltar este último. 


  9.    Las verduras se cuecen antes de elaborar el pastel, a diferencia del pastel de carne, para ablandarlas por un lado, y por otro para eliminar el exceso de humedad que sueltan, sobre todo el champiñón.


  10. Aunque en la receta de los Champiñones rellenos de jamón, ajo y perejil os decía que éstos se pueden cocinar tapados o destapados, aquí es preferible hacerlos tapados para que suden y suelten toda el agua de su composición, porque en caso contrario nos la soltarían dentro de la terrina al elaborarla.


  11. Secar muy bien cada verdura después de su cocción con papel absorbente de cocina.


  12. Para obtener buenos resultados en el cuajado, y poder desmoldar después la terrina  fácilmente vamos a tomar una serie de precauciones.


  13. Escogemos un molde alargado de vidrio, tipo plum-cake, y lo pintamos con aceite y una brocha de silicona por todas partes.


  14. A continuación lo forramos con lámina de plástico transparente y que ésta sobresalga bastante por la parte superior para luego, al desmoldarlo, poder tirar de ella con facilidad.


  15. Ahora, encima de la lámina de plástico del fondo del molde colocar una capa de ramitos de coliflor cocidos, después una capa de ramitos de bróculi, a continuación una capa de palitos de zanahoria, una capa de champiñones y por último una capa de calabacín.


  16. Batir los huevos con la nata, la salsa de tomate y las especias y volcarlos sobre las verduras.


  17. Cocer la terrina al baño María hasta que esté cuajada teniendo en cuenta el período de reposo.
 Ya sabemos que éste se consigue trabajando a una potencia de 650 vatios, y a intervalos o "a poquitos", es decir no programando todo el tiempo de una vez.
 Podemos programar 8 minutos, descansar, observar por la parte de abajo del molde cómo va el cuajado, y con arreglo a esto programar 5 o 7 minutos más. Como ya hemos visto que las microondas solamente penetran 2 o 3 cm en profundidad, la parte inferior del molde tardará más en cuajar ya que tiene que esperar a que le llegue el calor de las capas superiores.


  18. No confiaros demasiado porque el tiempo puede variar de una vez para otra.


  19. Desmoldar esta terrina en frío para evitar que se rompa.


  20. Si la queréis tomar caliente, calentarla después de desmoldada con cuidado para que no se reseque a 350 vatios de potencia hasta que os guste.


  CONSEJOS


  ·       Esta terrina, que resulta muy atractiva y lucida, se puede servir con una salsa mayonesa, una salsa tártara, una holandesa... o una bechamel clarita.


  ·       La salsa de tomate sólo sirve para dar un ligero color rosado a la terrina, pero si no os importa que salga más amarilla, suprimirla.              


  ·       Con esta terrina totalmente vegetal disfrazáis las verduras, y si a alguien de la familia no le gustan, seguro que así, tan vistosas, se las tomarán.


  


  TORTA DE PATATA, CEBOLLETA Y JAMÓN


  ·       500 g de patatas


  ·       200 g de cebolletas


  ·       5 cucharadas de aceite de oliva virgen extra = 50 g


  ·       80 g de jamón serrano 


  ·       sal y pimienta blanca recién molida


  ·       4 huevos 
 



  1.    Picar primero muy menudito el jamón, puede ser con la picadora de la minipímer que es muy cómoda, cortándolo previamente en trozos, y sin fregarla picar después las patatas, y a continuación las cebolletas cortadas previamente en trozos.
 Si rebañáis cada vez con una espátula de silicona, no tendréis ni que fregar la picadora entre picado y picado.
 Por eso el”rebañar” los recipientes y utensilios es tan práctico y productivo… ¡¡y qué pocos lo hacen!!


  2.    Volcar las patatas y las cebolletas en el recipiente escogido, añadir el aceite, la sal y la pimenta y remover para que todo quede muy bien impregnado.


  3.    Tapar y cocinar a potencia máxima durante 10 minutos.


  4.    A continuación remover de nuevo para que la cocción se haga por igual, y volver a meter en el microondas siempre a la misma potencia, siempre tapado, hasta que estén a vuestro gusto.
 A veces se necesitan algunos minutos más, sobre todo por las cebolletas que pueden ser duras.


  5.    Añadir ahora los huevos batidos y el jamón, remover de nuevo bien y cuajar esta mezcla por las 2 caras, sin que el interior quede reseco, en una sartén antiadherente pintada con aceite y una brocha de silicona.
 Darle la vuelta con un vuelcatortillas, el misma que usamos en la tortilla española, y si es de plástico y totalmente plano, con su pomo correspondiente mucho más cómodo.


   


  CONSEJOS


  ·       Esta torta no tiene nada que ver con nuestra suculenta tortilla de patata porque la receta es diferente, puesto que añadimos el jamón, y la patata además está cocida, pero está buenísima.


  ·       Esta receta primitivamente la elaboraba con beicon, por su sabor ahumado, pero en la actualidad es un típico alimento procesado, y por tanto lleno de aditivos, y ya no lo uso para nada.


  


  CUARTA PARTE, SEGUNDOS PLATOS


  BACALAO FRESCO O PESCADO CON PATATAS


  ·       400 g de filetes de bacalao fresco o de cualquier otro pescado


  ·       400 g de patatas


  ·       300 g  de cebolleta


  ·       80 g de lonchas finas de jamón serrano


  ·       1 hoja de laurel


  ·       100 g de nata líquida = 10 cucharadas


  ·       4 cucharadas de aceite de oliva virgen       


  ·       sal y pimienta blanca recién molida
 



  1.    Esta receta se puede elaborar con cualquier otro tipo de filetes de pescado, fresco o congelado, merluza, pescadilla… incluso con lomos de bacalao congelado desalados y ya descongelados y bien secos.


  2.    Cortar en rajas muy finas las cebolletas y las patatas.


  3.    En un recipiente redondo, bajito y con buena tapa volcar el aceite, las cebolletas y patatas laminadas, salpimentarlas ligeramente y removerlas para que se queden bien impregnadas de grasa por todas partes.


  4.    Taparlas y cocinarlas a potencia máxima durante 10 minutos.


  5.    Comprobar el estado en que se encuentran, removerlas de nuevo, y si están todavía algo duras cocinarlas de la misma forma hasta que estén blandas, a veces podemos necesitar otros 10 minutos. Volverlas a remover.
 Cubrir ahora con las lonchas de jamón.


  6.    Poner por último el pescado encima, salpimentarlo también muy ligeramente, añadir la nata y cocinar de nuevo, tapado, a potencia máxima y hasta que el pescado esté hecho.
 Comprobar su estado a los 5 minutos.
 Se sabe que el pescado está cocido cuando pasa de translúcido a blanco.
 Si está en su punto estará jugoso y se abrirá en lascas.
 ¡Por favor, no os paséis de tiempo!
 Si después del período de reposo comprobáis que el pescado está ligeramente crudo, siempre tiene arreglo añadiéndole 1 o 2 minutos más de cocción.


  CONSEJOS  


  ·       Si a este plato le queréis poner una nota de color, espolvorearlo con abundante perejil picado cuando lo vayáis a servir a la mesa.


  ·       Si no os repele como a mí el beicon, porque hoy está cargado de aditivos y es el clásico producto procesado al máximo, utilizarlo en lugar del jamón serrano.


  


  BACALAO  SALADO CON PURÉ DE PATATA


  ·       1 paquete de 400 g de bacalao congelado desalado


  ·       3 o 4 dientes de ajo gordos muy picaditos


  ·       5 cucharadas de aceite


  ·       puré de patata totalmente natural


  ·       1 cucharadita de perejil picado, puede ser picado por vosotros y congelado


   


  1.    Elaborar el puré de patata tal cual está explicado.


  2.    En el recipiente adecuado volcar el aceite y los ajos picaditos y freírlos destapados en 2 minutos y a potencia máxima removiendo al minuto con 1 cuchara de madera.
 Cuidado porque se pueden acartonar si se doran demasiado.


  3.    Mientras tanto quitar a los lomos de bacalao ya descongelado la piel.
 Se hace estupendamente con el cuchillo de carne bien afilado dejándolo que se vaya escurriendo sobre la piel como hacen los pescaderos o como se puede ver en mi video del salmón marinado.


  4.    Secarlos exhaustivamente con todas las hojas de papel absorbente de cocina que os hagan falta.
 Deben quedar muy secos aunque parezcan espachurrados.
 Trocearlos un poco con el mismo cuchillo anterior.


  5.    Volcarlos encima de los ajos dorados, volver a remover con la cuchara de madera y meterlos destapados, para que no suelten demasiado agua, 2 minutos a potencia máxima.
 Aunque os parezca poquísimo tiempo es más que suficiente.
 Está cocido, y si se cocinara más soltaría más agua y hasta se endurecería.   


  6.    Como ahora se hace muy fácilmente desmenuzarlos muy bien casi como si fueran puré, con un simple tenedor. 


  7.    Mezclarlos con 700 g del puré de patata natural que ya hemos hecho, que deberá estar caliente, espolvorear con perejil y servir inmediatamente.


   


  CONSEJOS


  8.    Esta es la base con la que se elaboran los buñuelos de patata y bacalao.


  9.    Aunque no se fríe, está buenísima y además del tiempo que ahorramos, esta receta es mucho menos calórica.


  10. Si queréis darle un toque especial, gratinar el plato debajo del grill encendido al máximo del horno tradicional.


  


  BACALAO SALADO CON TOMATE, CEBOLLETAS Y PIMIENTOS


  ·       500 gramos de lomos de bacalao desalado y congelado


  ·       250 g de cebolleta gordas


  ·       2 pimientos rojos muy gordos asados, de 400 o 450 g cada uno


  ·       8 cucharadas de aceite de oliva virgen extra = 80 g


  ·       250 g de salsa de tomate espesa


  ·       sal y pimienta blanca recién molida
 



  1.    Asar los pimientos rojos en el microondas, ver video.
 Pelarlos y cortarlos en tiras reservándolos.


  2.    Cortar las cebolletas en rodajas finas.


  3.    Confeccionar una buena salsa de tomate.


  4.    En el recipiente escogido poner el aceite y las cebolletas, remover, tapar y estofar a potencia máxima hasta que estén blandas, 8 o 10 minutos, o más dependiendo de la variedad de las cebolletas. 


  5.    Sacar ahora la mitad de estas cebolletas y encima de las que quedan poner una capa de salsa de tomate.
 Encima colocar los lomos de bacalao desalados, escurridos y bien secos, y al lado las tiras de pimiento asado.
 Volcar por encima el resto de las cebolletas procurando que el aceite de las cebolletas rehogadas cubra por encima todos los lomos de bacalao; éstos tienen que quedar como "pintados" de aceite.


  6.    Introducir el recipiente en el microondas, tapado, a potencia máxima como 8 o 10 minutos, o hasta que todo el conjunto esté caliente.
 El bacalao se cocerá simplemente con el calor del plato.
 Tiene que quedar jugoso y abrirse en lascas.


      


         CONSEJOS   


  ·       Este plato está mejor de un día para otro y se conserva varios días, en la nevera, en recipiente hermético.
 También congela muy bien.


  ·       Si usáis lomos de bacalao a medio salar de las “Tiendas de bacalao” deberéis desalarlo durante 24 horas en agua fría, en la nevera, y cambiando el agua 3 o 4 veces.
 Su calidad es excepcional, puesto que es verdadero bacalao y el congelado y desalado es otra variedad… pero su precio también lo es. Escoged.


  


  CERDO AGRIDULCE


  ·       500 g de magro de cerdo


  ·       200 g de cebolletas


  ·       200 g  de pimientos verdes finos


  ·       150 g de pimiento rojo


  ·       3 rodajas de piña en almíbar


  ·       4 cucharadas de salsa de soja


  ·       4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  ·       sal y pimienta blanca recién molida
 



  1.    Retirar del magro todas las partes grasas y cortarlo en cubos, y las rajas de piña en trozos pequeños.


  2.    Cortar las cebolletas en rajas finas y los pimientos en tiras.


  3.    Cocinar primero las verduras solas con el aceite, tapadas, a potencia máxima en 6 o 7 minutos o hasta que estén casi blandas.
 Los pimientos y las cebolletas pueden hacernos variar los tiempos considerablemente pues unas veces son tiernos y otras no.


  4.    Agregar la carne salpimentada y el resto de los ingredientes.


  5.    Remover para que todo se aderece uniformemente, tapar y cocinar, a potencia máxima, hasta que la carne esté hecha.
 Si está cortada más pequeña, se cocinará más de prisa.
 Probar con 4 minutos por ejemplo, destapar, remover y dejar pasar un par de minutos correspondientes al período de reposo.
 Ahora comprobar si está hecha cortando un trocito de carne por la mitad.
 Si no estuviera, cocinarla de nuevo hasta que esté, pero teniendo en cuenta que la carne, sea la que sea, sobre todo cuando está cortada en trozos pequeños como en este caso, cuanto más se cuece más se endurece, aunque muchas personas estén convencidas de lo contrario.


  6.    Si se quiere la salsa más trabada, sacar del recipiente una o dos cucharadas de jugo y en ellas deshacer una cucharada de maicena.
 Volcar este líquido en el recipiente de la carne, remover bien para unificar, y cocer de nuevo, siempre tapado, durante 1 minuto para eliminar el sabor de la fécula.


  CONSEJOS


  ·       Si no os gusta el sabor de la salsa de soja, podéis sustituirla por salsa inglesa también llamada salsa Perrins, o por 2 o 3 cucharadas de vino, de jerez, de brandy o del almíbar de la piña.


  ·       Si no queréis ninguno de estos sabores, no añadáis nada. La carne se cocinará simplemente con su jugo y con el que han soltado previamente las verduras.


  ·       También puede usarse piña natural y su jugo.


  


  LOMO DE CERDO CON PASAS Y ALMENDRAS


  ·       500 g de cinta de lomo


  ·       80 g de pasas sultanas


  ·       80 g de almendras picadas y tostadas


  ·       sal y pimienta blanca recién molida
 



  1.    Tostar las almendras y picarlas a trocitos.


  2.    Hacer en la cinta de lomo, a lo ancho y separados de un cm, una serie de cortes paralelos que no lleguen hasta el final y en estos espacios salpimentar bien y meter las pasas y las almendras picadas.


  3.    Colocar esta pieza encima de un recipiente con buena tapa en el que quepa.


  4.    Tapar y cocinar a 650 vatios de potencia durante 15 minutos o hasta que veamos que la carne está hecha en el interior.
 Dejar reposar para que se termine de hacer.


  5.    En esta receta, aunque estamos haciendo una cocción y éstas se hacen siempre a potencia máxima, como la pieza de carne tiene normalmente más de 3 cm de altura, y al estar rellena no podemos darle la vuelta, la cocinamos a una potencia menor para que durante los  períodos en los que no hay microondas, el calor vaya penetrando poco a poco a las capas más inferiores.
 Cuidado con no pasarla de tiempo porque todas las carnes elaboradas por cualquier método, si se cocinan demasiado, se resecan y además se endurecen.


  6.    Si se le quiere dar color, antes de introducirla en el recipiente pintarla con una brocha de silicona y un poco de salsa inglesa = salsa Perrins, o de mostaza.


  CONSEJOS


  ·       Esta carne se puede acompañar con una fuente de patatas al montón.


  ·       También se puede servir con la Torta de patata, cebolleta y jamón. Otra alternativa sería presentarlo con un puré de patata o puré de manzana.


  


  PASTEL DE BACALAO CON PIMIENTOS DEL PIQUILLO


  ·       300 g de migas de bacalao


  ·       4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  ·       1 lata de pimientos del piquillo de 150 g de peso escurrido


  ·       5 dientes de ajo


  ·       3 cucharadas de perejil picado


  ·       5 huevos


  ·       puré de patata totalmente natural muy espeso


   


  1.    Si se trata de migas de bacalao a medio salar de las Tiendas del bacalao, desalarlo en la nevera, durante 12 horas en agua fría cambiando ésta 2 o 3 veces.
 También se pueden usar trozos de bacalao desalado, también congelado, que emplearemos una vez descongelados, bien secos y muy escurridos.
 Antes de cocinarlos retirarles la piel con el cuchillo de cortar carne bien afilado, como hacen los pescaderos, deslizándolo por encima de la misma, o como se ve en este video mío.   


  2.    Picar muy finitos los ajos y el perejil.


  3.    En el recipiente de siempre, con bastante superficie útil, volcar el aceite y los ajos picaditos y sofreírlos hasta que estén dorados, 1 o 2 minutos a potencia máxima y destapados.


  4.    Añadir el perejil y el bacalao y remover todo bien con una cuchara de madera hasta obtener una mezcla homogénea.


  5.    Cocinar el bacalao bien tapado a potencia máxima durante 2 minutos nada más para que casi no llegue cocer.
 El bacalao no debe pasar de los 60 o 65º para no resecarse.


  6.    Con la misma cuchara de madera removerlos al salir y desmenuzarlos recién sacados del microondas, pues como están tan blanditos no hace falta manchar ni un cuchillo o tenedor..


  7.    Elaborar el puré de patata totalmente natural pero con menos leche, 200 g nada más en lugar del ¼ de litro para que quede muy espeso.


  8.    Batir los huevos y añadirlos a la mezcla anterior.
 Triturar el conjunto más o menos según la textura de pastel que queramos conseguir.


  9.    Volcar la mitad de esta mezcla en un molde de rosca o de bavarois pintado de aceite con una brocha de silicona.


  10. Colocar encima los pimientos del piquillo bien escurridos, secados con papel absorbente de cocina para que no les quede nada de jugo.


  11. Encima de éstos el resto de la mousse de bacalao.


  12. Como este puré de patata es muy denso, este pastel se puede cuajar a potencia máxima sin que se reseque.
 Programar 4 minutos a potencia máxima, y observarlo.
 Dependiendo de cómo lo veamos programar algún minuto más.


  13. También podría cuajarse en un molde redondo sin agujero central, aunque en dicho centro tardaría más.


  CONSEJOS


  ·       Podemos acompañar este pastel con una ensalada verde o, si os gustan mucho los pimientos, también lo podéis servir con una ensalada de pimientos asados en el microondas, o con una ensalada de pimientos del piquillo de lata o frasco.


  


  PASTEL DE CARNE O FIAMBRE DE CARNE


  ·       200 g de carne picada de añojo


  ·       200 g de carne picada de cerdo


  ·       200 g de pechugas de pollo


  ·       150 g de jamón serrano


  ·       50 g de miga de pan blanco, sin corteza


  ·       2 huevos


  ·       8 cucharadas de un buen jerez seco


  ·       sal, pimienta blanca recién molida, canela y nuez moscada                      


  ·       4 lonchas de beicon
 



  1.    Cortar la pechuga de pollo y el jamón en tiritas finas.


  2.    Triturar la miga de pan con los huevos batidos, el jerez y las especias y mezclar todo esto con las dos carnes picadas.


  3.    Meter esta pasta en un recipiente hermético y tenerla en maceración en la nevera, tapada, durante 24 horas para que las carnes se impregnen con el jerez y las especias.


  4.    Al día siguiente coger un molde alargado de vidrio o de silicona, del tipo de plum-cake, pintarlo bien por todos lados con aceite y una brocha de silicona y  colocar en el fondo la mitad de esta mezcla de carnes picadas, luego las tiritas de pollo y de jamón para terminar con la otra mitad de carnes picadas.


  5.    Cubrir toda la superficie del molde con lonchas de beicon y cocinar en el microondas, a potencia máxima hasta que esté hecho.
 Se comprueba que la terrina está cocida pinchándola con una aguja; si los jugos salen transparentes es que ya está, y si salen rosados es que todavía hay carne cruda y habrá que prolongar la cocción unos minutos más.


  6.    Podemos tardar entre 13 y 15 minutos.


  7.    Aquí el beicon, que se va a churruscar bastante, nos va a servir de tapadera.


  8.    Cuando el fiambre esté totalmente cocido, retirar las lonchas de beicon, recubrir todo el molde de lámina de plástico transparente pegándola bien por todas partes, y prensar hasta que se enfríe.


  9.    Para prensarlo, si tenéis otro molde del mismo tamaño que encaje en éste será estupendo.
 Colocar encima unos diccionarios gordos o varios bricks de leche y prensar hasta que la terrina esté a temperatura ambiente.


  10. Guardar el molde en la nevera y al día siguiente desmoldarlo.
 Conservarlo siempre en el frigorífico. Si habéis pegado bien el film y la nevera está a una temperatura correcta, os durará varios días. Además, está más sabroso a los 2 o 3 días.


  11. Para desmoldarlo, cuando lo saquemos de la nevera, si el molde es de vidrio, pasar un cuchillo por todo alrededor y caerá con toda facilidad.
 Si es de silicona estirando bien la silicona por su parte superior también caerá.  


  CONSEJOS


  ·       Este fiambre se puede servir de múltiples maneras.
 Más que con salsas, yo lo acompañaría de una ensalada corriente de lechuga, tomate y cebolleta, o de una ensalada verde muy variada.
 Ambas aderezarlas con una sabrosa vinagreta.


  ·       También casaría muy bien con una ensalada de endibias, o con una ensalada de pimientos asados o de pimientos del piquillo.


  ·       Si de todas maneras preferís salsa, escoger una clarita de tomate o una salsa de pimientos.


  ·       Este fiambre congela estupendamente envasado en una buena bolsa de congelación. Lo podéis envasar en el mismo recipiente en el que lo habéis cocinado o ya desmoldado, como prefiráis.


  ·       El beicon se puede después eliminar, puesto que está excesivamente tostado y es un producto muy procesado.


  ·       Si cubrís el pastel con lonchas finas de jamón serrano muy magro, podéis conservarlas.


  


  PASTEL DE PESCADO AL JEREZ


  ·       400 g de merluza o salmón frescos


  ·       2 cucharadas de aceite


  ·       200 g de salsa de tomate espesa


  ·       6 g de gelatina en polvo sin sabor


  ·       100 g de nata líquida entera


  ·       100 g de un buen jerez


  ·       sal, pimienta blanca recién molida y nuez moscada recién rallada.
 



  1.    Cocer el pescado en su jugo pintándole previamente con el aceite y salpimentándole.
 Si se trata de salmón no hay que añadirle nada de aceite pues hoy ya es suficientemente grasiento.


  2.    Cocinarlo como siempre a potencia máxima, tapado y como unos 4 minutos o hasta que esté justo en su punto, casi un pelín crudo.
 A continuación quitarle la piel y las espinas si las tiene.


  3.    Elaborar la salsa de tomate espesa.


  4.    En un vaso volcar el jerez, introducirlo en el microondas, a potencia máxima hasta que hierva, aproximadamente 1 minuto.
 Inmediatamente después disolver en él la gelatina en polvo removiendo con una cuchara hasta que no quede ningún grumito.


  5.    En una sopera o ensaladera grandes, echar todos los ingredientes de la receta y triturarlos con una buena trituradora hasta conseguir una pasta muy fina.


  6.    Probarlo para que resulte gustoso.


  7.    Cuando esta mezcla esté a temperatura ambiente, volcarla en un molde bonito.


  8.    Introducirlo en la nevera hasta que cuaje, durante 4 o 5 horas o para más seguridad de un día para otro.
 Si el molde es de los que no tiene tapa hermética, cerrarlo pegándole lámina de plástico transparente para que su superficie no se reseque.


  CONSEJOS


  ·       Si tuvierais un molde en forma de pescado, sería fantástico presentarlo bajo esa forma.
 Os puede resultar un plato de fiesta porque la receta es estupenda, y puesto que el pescado tiene que ser cocido y jugoso, donde mejor se consigue es en el microondas.


  ·       En las pocas ocasiones en las que vais a usar nata líquida en este ebook, utilizar la más rica en grasa pero con menos aditivos.
 Además de ser más cremosa, la cantidad necesaria es sensiblemente menor precisamente por ello.


  


  PASTEL DE PURÉ DE PATATA CON CARNE


  ·       400 g de carne de ternera picada


  ·       3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  ·       2 dientes de ajo picados


  ·       100 g de cebolleta


  ·       100 g  de pimiento rojo picado


  ·       100 g de pimiento verde


  ·       250 g de tomate natural triturado clase extra de brick o lata colado


  ·       1 hoja de laurel 


  ·       100 g de aceitunas verdes deshuesadas


  ·       2 huevos duros picados


  ·       puré de patata totalmente natural


  ·       sal, pimienta blanca recién molida y nuez moscada recién rallada
 



  1.    Elaborar el puré de patata totalmente natural.


  2.    Colar el tomate natural triturado clase extra por un colador de malla finita.


  3.    Confeccionar los huevos duros en el microondas y picarlos.


  4.    Picar finamente los ajos y la cebolleta, y cortar en trocitos, que pueden tener el tamaño que os guste, los pimientos y las aceitunas. 


  5.    En el recipiente de siempre volcar el aceite y los ajos y sofreírlos a potencia máxima 1 o 2 minutos.


  6.    A continuación añadir la cebolleta, los pimientos, el laurel y el tomate triturado y escurrido y cocinar a potencia máxima como siempre, y tapado.
 Podremos tardar 8 o 10 minutos


  7.    Agregar ahora la carne, removerla con una cuchara de madera para que se distribuya por igual y cocinarla 1 o 2 minutos nada más para que no se reseque, siempre a potencia máxima.


  8.    Añadir los huevos duros picados y las aceitunas mezclando todo bien.


  9.    Cubrir el recipiente donde tenemos los pimientos y la carne con el puré de patata.


  10. Meterlo en el microondas para que todo se caliente bien.
 Programar potencia máxima y 2 o 3 minutos hasta que consigamos la temperatura deseada.
 Si el pastel se hubiera enfriado demasiado, necesitaremos más tiempo, y entonces será mejor calentarlo tapado, mientras que si el período de calentamiento es muy corto no hace falta tapar.
 Por ello el puré no debe estar demasiado espesorro, porque se nos amazacotaría todavía más.


  CONSEJOS


  ·       Si queréis simplificar esta receta, utilizar una sola clase de pimiento.
 Os he puesto dos para conseguir más colorido.


  ·       De una lata de kilo de tomate natural triturado clase extra, cuyo peso neto es de 810 g, obtenemos después de colarlo entre 300 y 320 g de pulpa de tomate, dependiendo de las marcas.
 Si queréis usar tomates frescos, tendréis que quitarles toda el agua que llevan como ya he explicado en mis ebooks anteriores y en mi blog.   


  ·       También podéis prescindir de las aceitunas, aunque proporcionan al pastel un sabor agradable.


  ·       Sin embargo, si deseáis más sofisticación, esparcir por encima del pastel 70 o 100 g de queso emmenthal rallado y gratinar con el grill del horno tradicional al rojo vivo para conseguir un bonito color dorado.


  ·       Si tenéis ya salsa de tomate espesa hecha, porque la hacéis en cantidad, podéis sustituir el tomate natural triturado colado por 150 o 200 g de esta salsa.


  


  PATÉ DE BONITO Y ANCHOAS


  ·       500 g de bonito fresco limpio de piel y espinas


  ·       1 lata pequeña de anchoas en aceite o ahumadas


  ·       150 g de salsa de tomate


  ·       5 huevos


  ·       1 cucharadita de pimienta verde fresca si gusta


  ·       1 o 2 pimientos morrones o del piquillo


  ·       pimienta blanca recién molida y nuez moscada recién rallada


   


  1.    Picar finamente los pimientos y las anchoas.


  2.    Elaborar la salsa de tomate.


  3.    Batir los huevos.


  4.    Triturar el bonito crudo con la salsa de tomate y las especias hasta obtener un puré fino y mezclarlo con los huevos batidos.


  5.    Incorporarle las anchoas, el pimiento y la pimienta verde.


  6.    Sazonar. Añadir la pimienta y la nuez moscada y probar el paté, porque al llevar las anchoas, a lo mejor no necesita nada de sal.


  7.    Volcar en un molde de rosca pintado por todas partes con aceite y una brocha de silicona y cuajarlo al baño María, es decir a 600 vatios de potencia.
 Programar al principio 7 minutos, dejar descansar para el período de reposo unos 5 minutos y comprobar su estado.
 Dependiendo de lo que le falte, cocinar otros 5 minutos más o hasta que la aguja al pinchar salga limpia.
 Antes de verificar su cuajado final esperar siempre unos minutos que corresponden al período de reposo.


  8.    Servir con una salsa rosa o una salsa tártara, o incluso con una salsa holandesa.


  CONSEJOS


  ·       La pimienta verde fresca se encuentra en lata o en tarritos de cristal.
 A mí me encanta porque nos proporciona un aroma delicioso muy suavemente picante. Pero si os complica, prescindir de ella.


  ·       Si este paté es de diario, utilizar anchoas normales en aceite, y si es para un día más importante, emplear anchoas ahumadas o incluso anchoas en salazón que habréis tenido en remojo con leche durante unos minutos para que se desalen un poco.


  ·       Estas últimas, aunque tienen actualmente un precio elevado poseen, sin embargo, un bouquet maravilloso.


  


  PATÉ DE CONEJO


  ·       500 g de conejo deshuesado


  ·       200 g de magro de cerdo picado


  ·       200 g de ternera picada


  ·       80 g de cebolleta


  ·       50 g de jamón serrano triturado o en hebras


  ·       2 dientes de ajo


  ·       1 ramillete de hierbas o "bouquet garni" = perejil, laurel y tomillo


  ·       6 huevos batidos


  ·       5 cucharadas de un buen brandy


  ·       50 g de pistachos


  ·       sal, pimienta blanca recién molida, clavo y nuez moscada


   


  1.    Picar muy finamente la cebolleta y los ajos, y con la carne cruda del conejo hacer como hebras.


  2.    En un recipiente hondo y preferiblemente hermético volcar todos los ingredientes de la receta, menos los pistachos, mezclándolos bien para que todos los sabores se repartan por igual.
 Tener esta mezcla 24 horas en la nevera para que se macere bien con el brandy y las especias.


  3.    Al día siguiente coger un molde alargado tipo plum-cake, pintarlo por todas partes con unas gotas de aceite y una brocha de silicona y en el fondo colocar un rectángulo del mismo tamaño de papel vegetal que se quedará adherido.


  4.    Rellenarlo con la mezcla que tenemos.


  5.    Cocinarlo a potencia máxima unos 13 o 15 minutos, o hasta que veamos que los jugos salen transparentes, señal de que todas las carnes están cocidas.


  6.    Después prensarlo como en el caso del Pastel o fiambre de carne.


  7.    Está mejor de un día para otro.


  8.    Se conserva muy bien en la nevera, y también en el congelador, en ambos casos bien envasado para que no le entre aire.


  CONSEJOS


  ·       Como es un paté exquisito, que también os va a servir para un día de fiesta o de invitados, le podéis añadir, para darle todavía más categoría, 2 latas de trufa. Picarlas y añadirlas junto con su jugo a la mezcla de carnes, antes de cocinarla.


  ·       Si os complica el macerado, podéis suprimirlo aunque las carnes adquieren más sabor.


  


  PECHUGAS CON JAMÓN Y QUESO


  ·       500 g de pechugas de pollo o de pavo


  ·       100 g de lonchas de jamón serrano


  ·       100 g de queso


  ·       2 cucharadas de mostaza de Dijon


  ·       sal y pimienta blanca recién molida


   


  1.    Pedirle al pollero que abra las pechugas finitas o abrirlas vosotros mismos.


  2.    Salpimentarlas por los dos lados y untarlas de mostaza por el lado interior, el más feo.


  3.    Colocar encima de cada una 1 loncha de queso, o 1 o 2 cucharadas de queso rallado.


  4.    Envolver cada pechuga en una loncha finita de jamón serrano, ver video


  5.    Poner cada uno de estos paquetitos en un recipiente con buena tapa procurando que el cierre del envoltorio quede hacia abajo para que no se nos abra.
 De otra manera tendríamos que cerrar cada paquete con un palillo y perderíamos más tiempo.


  6.    Cerrar el recipiente con su tapa y programar, a potencia máxima unos 6 minutos.


  7.    Darles la vuelta a cada uno con la mano y unos guantes de goma para no quemarse, y dependiendo de cómo estén programar 2 o 3 minutos más o hasta que las pechugas no tengan ninguna parte cruda, cosa que se comprueba a simple vista.


  8.    Si las hacéis en su punto, salen jugosas, con mucha salsita y están buenísimas.


  CONSEJOS


  ·       Se puede hacer esta misma receta con solomillos de cerdo, e incluso para abaratarla, con puntas de solomillo.
 En este caso tardaremos menos tiempo que si son enteros.


  ·       Si queréis un plato ligeramente más historiado picar finamente 50 o 70 g de pepinillos en vinagre y colocar un par de cucharadas en cada pechuga después de añadir el queso y antes de cerrarlas.


  ·       Si no habéis usado nunca la mostaza de Dijon y os gustan los platos sabrosos, yo os animaría a que la probarais.
 No tiene nada que ver con otras marcas nacionales, ya que por algo Dijon, una ciudad del sur de Francia, es la capital de las mostazas.
 Yo uso la normal, de color amarillo y de la marca Maille que es estupenda. Pero las hay variadísimas, fuerte, con estragón, a las finas hierbas... 


  


  PESCADO A LA SIDRA


  ·       500 g de merluza o de cualquier otro pescado, en filetes o rajas


  ·       4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  ·       80 g de jamón serrano


  ·       4 cucharadas de salsa de tomate espesa


  ·       100 g de gambas peladas y congeladas


  ·       200 g de cebolla o de cebolleta 


  ·       3 dientes de ajo


  ·       1 hoja de laurel


  ·       10 cucharadas de sidra = 100 g


  ·       un poquito de pimentón de La Vera


  ·       1 cucharada de perejil picado


  ·       sal y pimienta blanca recién molida
 



  1.    Podéis elaborar esta receta con cualquier tipo de pescado que os guste, pescadilla, bacalao fresco, lenguado, mero, salmón, caballa..., tanto fresco como congelado.


  2.    Para trabajar más deprisa y mejor, si tenéis la picadora de la minípimer empezar picando finamente los ajos.
 A continuación rebañando bien con una espátula de silicona (¡que pocos la usan con la práctica que es!),sin fregarla picar la cebolla, rebañar de la misma manera anterior y picar el jamón aunque quede a hebritas.


  3.    Elaborar la salsa de tomate si no se tiene ya congelada.


  4.    Sofreír primero el ajo con el aceite, como siempre, destapado y a potencia máxima y en 1 o 2 minutos.


  5.    Añadir la cebolleta, remover, tapar y sofreír 5 minutos a potencia máxima.


  6.    Agregar el jamón, el pimentón, la hoja de laurel y la salsa de tomate, remover para que quede una mezcla uniforme, tapar y cocinar a potencia máxima, otros 5 o 6 minutos, o hasta que la cebolleta esté blanda.
 La cebolla, aunque sea fresca, es decir cebolleta, suele ser muy dura.


  7.    Añadir ahora la sidra, volver a remover y colocar el pescado salpimentado ligeramente puesto que el jamón es bastante salado.


  8.    Tapar de nuevo el recipiente y cocinarlo a potencia máxima programando unos 5 minutos dependiendo del tamaño de los filetes de pescado.
 Cuando hayan transcurrido 4 minutos añadir las gambas y seguir cocinando el último minuto que queda para llegar a los 5 programados.
 En este caso son 4 rajas, pero el tiempo dependerá siempre del grosor del pescado.


  9.    Al servir esparcir por encima el perejil picado.


  CONSEJOS


  ·       Si os gusta el sabor picante emplear pimentón de La Vera picante en lugar del normal.


  ·       El pescado en el microondas sale fantástico, pero en cuanto os paséis tan sólo 1 minuto lo podéis resecar y estropear.


  ·       Si queréis hacer esta receta en plan "final de mes", suprimir las gambas y el jamón, aunque si compráis siempre para picar puntas de jamón, tampoco os saldrá tan caro.


  ·       Comprar gambas ya peladas y congeladas que estén envasadas al vacío y que se vean porque el envase es visible.
 Es la única manera de ver si llevan pocas o muchas capas de hielo superpuestas.


  ·       Las hay provenientes de piscifactoría que no son demasiado caras y tienen, además, pocos aditivos, solo 2.


  Si queréis servir este pescado con patatas, pelar unos 200 g, cortarlas en rodajas o en cubos y cocinarlas al principio de la receta, al mismo tiempo que la cebolleta.


  


  PESCADO EN ADOBO


  ·       500 g de filetes de palometa sin piel ni espina


  ·       3 dientes de ajo


  ·       ½ cucharadita de pimienta blanca recién molida


  ·       ½ cucharadita de orégano


  ·       1 cucharada de perejil


  ·       3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  ·       1 cucharadita de pimentón dulce de La Vera


  ·       1 cucharadita de cominos machacados o en polvo


  ·       5 cucharadas de zumo de limón


  ·       5 cucharadas de vino blanco seco


  ·       sal
 



  1.    Machacar los ajos con los cominos, si están enteros, y mezclarlos con el resto de los ingredientes formando como una papilla.


  2.    Macerar los filetes de palometa con el adobo anterior durante 1 o 2 horas, o incluso si se quiere más sabor, de un día para otro.
 Si gusta el sabor del pimentón picante, sustituirlo por el dulce, o poner mitad y mitad.


  3.    Cuando esté suficientemente macerado, colocar el pescado con todo su adobo en el recipiente elegido, taparlo y cocinarlo a potencia máxima durante 3 o 4 minutos dependiendo del grosor de los filetes.
 Recordar siempre que es preferible que se queden crudos en este primer paso.


  CONSEJOS


  ·       Si os gustan los sabores picantes, añadir una punta de pimentón picante de la Vera.


  ·       La palometa se puede sustituir por rape o congrio abierto, que son pescados de carne prieta, o incluso por cazón, si lo encontráis.


  ·       También valdrían sardinas enteras, si es verano y están en plena sazón, o caballas.


  ·       Se puede acompañar este pescado con unas patatas asadas.
 Después de pelarlas, espolvorearlas abundantemente de perejil picado al servirlas.


  


  PESCADO EN ESCABECHE


  ·       500 g de bonito o de cualquier otro pescado


  ·       4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  ·       150 g de cebolleta


  ·       5 dientes de ajo


  ·       1 cucharada de pimentón de La Vera dulce o picante


  ·       7 u 8 granos de pimienta negra


  ·       perejil, laurel y tomillo


  ·       5 cucharadas de vino blanco bueno


  ·       5 cucharadas de vinagre de vino


  ·       3 clavos


  ·       sal y pimienta blanca recién molida
 



  1.    Si vais a realizar esta receta con atún o bonito, decirle al pescadero que os quite la piel y la espina, y luego vosotros trocearlo a vuestro gusto.
 Este plato se puede hacer también con truchas, sardinas, salmón...


  2.    Cortar la cebolleta en anillas finas y pelar los ajos.


  3.    En un recipiente apropiado planito y con buena tapa echar el aceite, los ajos enteros y las arandelas de cebolleta y remover.


  4.    Tapar y cocinar a potencia máxima durante 5 minutos.


  5.    Añadir luego el pimentón removiendo con una cuchara de palo para que se solubilice por igual. Podéis poner mitad dulce y mitad picante.


  6.    Agregar el resto de los ingredientes menos el pescado y dejar cocer otros 5 o 6 minutos más para que se "haga" el escabeche y se mezclen todos los sabores.


  7.    A continuación salpimentar el pescado, añadirlo al escabeche y volver a tapar el recipiente.


  8.    Cocer a potencia máxima durante 1 o 2 minutos pues el pescado se hace muy de prisa ya que el escabeche está ya hirviendo.
 Por favor, no os paséis de tiempo pues obtendréis estropajo.


  9.    Guardarlo en un recipiente hermético en la nevera y consumirlo preferentemente a los 2 o 3 días pues durante ese tiempo el pescado va adquiriendo en profundidad todos los aromas del escabeche.


  CONSEJOS


  ·       Si se tiene, se le puede añadir al mismo tiempo que las hierbas, un trozo de piel de naranja que le da un aroma exquisito.


  ·       Para esta receta puede ser muy cómodo tener siempre en casa trozos de piel de naranja congelados.


  ·       Si os gusta el escabeche, también sale bien en el microondas si lo hacéis con codornices o con muslos pequeños de pollo.


  


  POLLO ADOBADO


  ·       500 g de muslos o contra muslos pequeños de pollo


  ·       3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  ·       8 cucharadas de vino blanco


  ·       5 cucharadas de zumo de limón


  ·       1 hoja de laurel


  ·       3 dientes de ajo


  ·       3 clavos


  ·       ½ cucharadita de cominos


  ·       3 granos de pimienta blanca


  ·       un pizco de canela en polvo


  ·       nuez moscada recién rallada


  ·       tomillo


  ·       perejil


  ·       sal


  ·       ½ cucharadita de pimentón dulce de La Vera


  ·       2 o 3 cucharadas de salsa Perrins o salsa de soja
 



  1.    Volcar todos los ingredientes de la receta menos el pollo en el vaso de la minipímer y triturarlos.
 Se puede variar la proporción de cada uno según el gusto de cada persona, más cominos, menos ajo.....


  2.    Tener los muslos de pollo 24 horas o por lo menos una noche entera con el adobo en un recipiente hermético y en la nevera.


  3.    Al día siguiente volcar todo este conjunto en un buen recipiente con tapa y cocer en el microondas, tapado, a potencia máxima durante 10 o 15 minutos dependiendo del tamaño de los muslos.
 Aquí, a diferencia de otras recetas, como se van a cocinar con bastante líquido, si ponemos algún minuto de más no tendrá demasiada importancia, pero quizás sea de las pocas recetas en las que esto sucede.


  4.    Podemos oír, durante la cocción, pequeños chasquidos que se deben a la acumulación del calor en los huesos del pollo.


  CONSEJOS


  ·       Las salsas que se añaden son para dar color al plato y que el pollo no aparezca pálido.


  ·       Si os gustan los platos chinos, preferir la salsa de soja.


  ·       Podéis, si os gusta, sustituir el pimentón dulce por picante.


  ·       Si algún ingrediente de la receta no os gusta, suprimirlo tranquilamente, y sin embargo, si alguno os falta añadírselo.


  


  POLLO CON CHAMPIÑONES Y ALMENDRAS


  ·       500 g de pechugas de pollo o de pavo


  ·       200 g de champiñones


  ·       80 g de almendras tostadas


  ·       3 cucharadas de jerez seco


  ·       3 cucharadas de salsa Perrins o de salsa de soja


  ·       3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  ·       sal y pimienta blanca recién molida
 



  1.    Hacer tiritas con las pechugas.


  2.    Limpiar los champiñones sin añadirles zumo de limón y filetearlos.


  3.    Tostar las almendras si están crudas.


  4.    En un buen recipiente con tapa poner todos los ingredientes juntos menos las almendras, remover bien, tapar y cocinar a potencia máxima durante 5 minutos.


  5.    Si las tiritas eran pequeñas las pechugas estarán hechas.


  6.    Si se quiere la salsa espesita, añadirle un poquito de maicena.


  7.    Para ello sacar 3 cucharadas del jugo que tenemos en el recipiente y disolver en él la maicena.


  8.    Volcarlo encima del pollo, remover y cocer tapado durante 1 minuto más para que la fécula no sepa a crudo.


  9.    En el momento de servir añadir, por encima, las almendras para que se mantengan crujientes.


  CONSEJOS


  ·       Si os gustan los sabores naturales suprimir la salsa inglesa o la de soja.


  ·       Si de antemano preferís las salsas trabadas, añadir la fécula disuelta en el vino o en el jerez desde el principio de la cocción.


  


  POLLO "DEL MICROONDAS"


  ·       2 picantones de unos 450 g cada uno de peso


  ·       2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  ·       2 limones pequeños


  ·       1 cucharada de salsa inglesa también llamada salsa Perrins, si se quiere 


  ·       sal y pimienta blanca recién molida
 



  1.    Como los pollos “industriales”, como los de corral, están cargados de grasa saturada en su interior, nunca uso pollo entero sino picantones que, al ser más pequeños, no tienen nada de grasa por dentro.
 ¡¡El que no se lo crea que vea en una pollería buena uno de estas dos clases de pollos abiertos “en canal”, y lo compruebe por sí mismo!!


  2.    Dependiendo de si vais a usar salsa inglesa o no, hay pequeñas variaciones en su preparación.


  3.    Lavar y secar los 2 limones y quitarles los extremos feos.
 Si no queréis usar nada, no lo pongáis.


  4.    Limpiar los picantones por fuera y por dentro con papel de cocina.
 Veréis que en su interior no hay nada de grasa y vienen ya completamente limpios, vacíos, sin higaditos ni corazones.


  5.    Salpimentarlos ligeramente por esta zona interior.


  6.    Introducir en el interior de cada uno 1 limón entero.
 Por ello deben ser pequeños, para que quepan.


  7.    Con una brocha de silicona y el aceite pintarlos por fuera por todas partes y salpimentarlos también.


  8.    Colocar los dos en el recipiente ancho que solemos usar, en el que quepan y se pueda tapar, puede ser una sopera o ensaladera y un plato o fuente más grandes para taparla.
 Hay que ponerlos en este primer paso con la pechuga hacia abajo.


  9.    Tapar y cocinar a potencia máxima durante 10 minutos.


  10. Al cabo de ese tiempo, con unos guantes de goma para no quemarse, darles la vuelta y cocinarlos 7 minutos más a la misma potencia.
 Ahora tenemos la pechuga hacia arriba.
 Comprobar después su estado.
 Si está ya cocido, al coger una pata y querer moverla por su articulación, casi nos quedaremos con ella en las manos.
 Si ofrece una pequeña resistencia cocinarlos sin tocarlos otros 3 minutos más.


  11. Ahora sí que estará totalmente blando.


  12. Si no lo pasáis de tiempo resulta un pollo jugoso y con un sabor agradable a limón, pero es un pollo cocido en su jugo y para nada asado.
 Se colorea un poco por fuera al haberlo barnizado con aceite pero no tiene nada que ver con el clásico pollo asado.
 Pero, como muchos médicos ya aconsejan que se le quite la piel al pollo, aunque esté asado, al estar tan doradita y churruscante, dudo mucho de que alguien la quite y la tire.


  13. En este caso, como la piel no es tan “atractiva”, seguro que muchos la eliminarán.
 El pollo al haberse cocinado en su propio jugo, sin embargo está muy rico y suelta toda su sustancia. 


  14. Para que no salgan tan blancuchos, se pueden pintar por fuera, después de barnizarlos con la brocha de silicona y el aceite, también con la salsa inglesa que les proporcionará algo de color.


  15. Pero, no se trata de engañar a nadie, no es un pollo asado, pero es bastante más sano y está muy rico.


  16. Si le ponéis la salsa inglesa, salpimentarlo únicamente por dentro y nunca por fuera porque esta salsa es excesivamente salada. 


  CONSEJOS


  ·       Este pollo se puede servir acompañado de champiñones en su jugo, o de patatas al montón o de cualquier guarnición de verduras.


  


  POLLO DESHUESADO RELLENO Y FRÍO


  ·       un pollo entero de 1 kilo o kilo y ½   


  ·       1 cucharada de salsa Perrins o salsa de soja


   


  Para el relleno


  ·       200 g de carne de ternera picada


  ·       200 g de magro de cerdo picado muy magro


  ·       70 g de pasas, o almendras o nueces                  


  ·       5 cucharadas de jerez seco


  ·       5 cucharadas de brandy


  ·       sal, pimienta, canela y nuez moscada
   


  1.    Pedirle al pollero que os deshuese completamente el pollo, pero sin romperlo ni abrirlo.
 Al quitarle todas las entrañas, a la fuerza le eliminan también todos los depósitos grasos de su interior, que no dan ningún sabor porque es puro “sebo”, grasa saturada.
 Por la parte del cuello y por la de abajo lo deshuesan completamente, incluso vaciando los muslos y dejándonos como un saco con 2 orificios.


  2.    Con una aguja de coser lana o de bridar aves y cuerda de uso alimentario coser el orificio del cuello para que no se salga el relleno cuando empecemos a meterlo en el pollo.
 Ahora sí que tenemos un verdadero saco con una sola abertura.


  3.    Mezclar muy bien todos los ingredientes del relleno.
 Salpimentar el pollo solo por dentro y rellenarlo con esta mezcla metiéndola hasta dentro de los muslos deshuesados.


  4.    Coser ahora el orificio de abajo por donde hemos introducido el relleno con la misma aguja de antes.


  5.    Pintar por fuera, por todas partes, el pollo relleno con la cucharada de salsa Perrins o de salsa de soja ayudándonos con una brocha de silicona. Por ello no necesita sal por esta zona.


  6.    Introducirlo en "una bolsa especial de asar en el microondas" y cerrarla con su correspondiente precinto de plástico.


  7.    Colocar el pollo en un recipiente que se pueda tapar, taparlo e introducirlo en el microondas a potencia máxima durante 10 minutos.


  8.    Al cabo de ese tiempo, sacarlo del microondas, abrirlo, y con cuidado y unos guantes de goma para no quemarnos, darle la vuelta al pollo.
 Volver a cocinar a la misma potencia otros 10 minutos más.


  9.    Sacar de nuevo el recipiente del microondas y comprobar su estado.
 Si ha soltado bastante jugo posiblemente ya esté.
 De lo contrario, volver a darle la vuelta y cocinarle otros 10 minutos más.


  10. Prensarle en caliente, tal como está, colocando encima una tabla de cocina con peso, por ejemplo varios briks de leche.


  11. En cuanto esté a temperatura ambiente meterlo en la nevera con bolsa de asar incluida.
 Si está grasienta, introducir el conjunto en una bolsa de conservación.
 Al día siguiente, con el frío de la nevera, toda la grasa de este jugo concentrado se habrá solidificado formando en la superficie una capa de grasa sólida, toda la grasa saturada que el pollo ha soltado.
 Retirar esta grasa con una cuchara, y debajo aparecerán los jugos del pollo que al estar tan concentrados se han solidificado también y están en forma de gelatina.


  12. Cuando lo vayamos a consumir, cortar todas las cuerdas del cosido, y cortar este fiambre de pollo en lonchas finas con la ayuda de un cuchillo bien afilado.


  CONSEJOS


  ·       Este pollo es un plato fantástico, muy fácil y muy cómodo de hacer, y que se puede tener hecho con antelación. Además queda muy lucido.


  ·       Congela estupendamente en una buena bolsa de congelación.


  ·       Sirve perfectamente para presentarlo en un buffet.


  ·       Se puede acompañar con una buena ensalada variada verde, o con una ensalada de endibias.


  ·       Si disponéis de tiempo, dejar macerar todo el relleno del pollo durante 24 horas en la nevera dentro de un recipiente hermético.


  ·       También podéis guardar el pollo entero, relleno y cosido y dentro de la bolsa de asar en la nevera durante 24 horas.
 Tanto la carne del pollo como las del relleno absorberán mejor, durante este tiempo, todos los aromas de los licores y de las especias.


  ·       Si nos importa su aspecto blanquecino, propio de un pollo cocido que es lo que es, no lo pintéis con ninguna clase de salsa.


  


  RAPE ALANGOSTADO


  ·       2 colas ya limpias de rape que pesen en total 500 o 600 g


  ·       una cucharada de aceite de oliva virgen extra


  ·       1 cucharadita de pimentón que no tenga sabor


  ·       sal y pimienta blanca recién molida
 



  1.    Pedirle al pescadero que quite la piel y la espina del rape y saque de la cola los dos lomos.


  2.    Lavarlos, secarlos muy bien con papel absorbente de cocina, pintarlos con el aceite utilizando una brocha de silicona, salpimentarlos por todas partes y pintarlos también con el pimentón y la misma brocha de silicona.


  3.    Aunque muchas veces se aconseja atarle con una cuerdecita para que no encoja, o envolverle en film de plástico para formar como un “chorizo”, como suelen hacer con ciertas piezas de carne, yo he probado de las dos maneras, y da casi igual… así que me ahorro el trabajo.


  4.    Colocar estos dos lomos en un recipiente con buena tapa, taparlo e introducirlo en el microondas, a potencia máxima, unos 5 minutos.


  5.    Al cabo de este tiempo esperar unos minutos para el periodo de reposo, destapar y observar.
 Habrá soltado bastante jugo puesto que lo habíamos introducido completamente seco y si tenían el peso puesto en la receta con seguridad que estarán.
 Si queréis cercioraros, hacer una “cata” en el centro de uno de ellos con un cuchillo afilado, y comprobar que en el interior está cocido.
 Si lo pasáis de cocción, aunque sea tan solo 1 minuto, lo estropearéis y saldrá reseco y fibroso.


  
    El pescado debe cambiar de color y pasar de translúcido a blanco, nada más.
  


  6.    Se suele tomar frío, así que meterlo en la nevera, siempre bien envuelto para que no se reseque.
 Puede parecer langosta, de ahí el nombre.


  CONSEJOS


  ·       Acompañarlo con mayonesa, salsa tártara o mucho mejor con salsa rosa.


  ·       También se podría servir con ensaladilla rusa o patatas al vapor cocidas en su jugo también en el microondas.


  ·       No usar en este caso pimentón de La Vera, ¡tan bueno!, si no uno que no tenga nada de sabor para que no enmascare el suave sabor del rape.


  ·       Si no lo tenéis, no pongáis ninguno, aunque saldrá de color blanco y no parecerá langosta, pero estará riquísimo.


  


  SALMÓN FRESCO EN SU JUGO O CON SALSA TÁRTARA


  ·       4 rajas de salmón fresco de unos 150 g cada una


  ·       sal y pimienta blanca recién molida


  ·       una hierba aromática al gusto de cada uno, estragón, eneldo....


   


  Para la salsa tártara


  ·       1 huevo entero


  ·       un trozo de cebolleta o de cebolleta


  ·       2 o 3 pepinillos pequeños en vinagre


  ·       1 cucharada de alcaparras


  ·       1/2 cucharadita de mostaza de Dijon


  ·       2 o 3 decilitros de aceite de oliva virgen extra


  ·       sal y pimienta blanca recién molida
 



  1.    Lavar bien las rajas de salmón, secarlas con papel absorbente de cocina, salpimentarlas y espolvorear por encima la hierba escogida.  


  2.    Colocarlas unas al lado de las otras en un recipiente, sin amontonarlas, taparlo y cocinar a potencia máxima durante 5 minutos.


  3.    Deberían estar, salvo que las rajas fuesen muy gordas, pero si hiciera falta añadir algún minuto más.
 Sale delicioso si no lo pasáis de tiempo.


  4.    Es muy fácil distinguir si el salmón está bien hecho o no.
 Su color cambia de naranja a rosado clarito y además la carne que está pegada a la espina se desprende con toda facilidad, se abre en lascas.
 Si está crudo, no podremos separar esta carne, y si está demasiado cocido, sí que la podremos separar pero aparecerá totalmente reseca.


  CONSEJOS


  ·       El salmón simplemente cocinado así, en su jugo, está fantástico.


  ·       Pero si os gustan las salsas, se puede acompañar de una mayonesa, una salsa tártara como en este caso, una salsa holandesa…


  ·       Como es un pescado azul, cada día con más grasa, no hace falta añadirle ninguna.


  ·       Un acompañamiento perfecto serían unas patatas asadas.


  ·       Si no os gusta ninguna hierba, no ponerla.
 Comerlo simplemente en su jugo o rociándolo con un poquito de zumo de limón.


  


  SALMÓN CREMOSO CON ESPINACAS


  ·       600 g de salmón en un solo trozo


  ·       400 g de espinacas congeladas


  ·       100 g de nata líquida


  ·       curry en polvo


  ·       sal y pimienta blanca recién molida
 



  1.    Escoger un trozo de salmón del centro y decirle al pescadero que os lo abra como un libro y que os retire la espina pero conservando la piel.


  2.    Lavarlo bien debajo del grifo, secarlo, y si la piel tiene alguna escama, retirarla. Las escamas absorben mucho las ondas y al calentarse producen pequeños chasquidos.


  3.    Descongelar las espinacas y cocerlas en su jugo.
 Escurrir el agua que sueltan y si no están picadas hacerlo.


  4.    Añadir a las espinacas la nata y las especias removiendo bien para unificar.


  5.    Si no habéis usado nunca el curry, os aconsejaría que probarais esta receta, añadiendo la primera vez que la hagáis, un poquito nada más de curry, para acostumbraros al sabor.
 Comprobaréis que proporciona al plato un saborcillo exquisito.
 Si os gusta, poner la cantidad que os apetezca. 


  6.    En el recipiente escogido colocar el pescado salpimentado por dentro y por fuera.
 Abrir el salmón como si se tratara de un libro y rellenarlo con las espinacas que acabamos de aderezar.
 Si las espinacas están calientes la cocción del pescado se hará más de prisa. Cerrar el libro, tapar el recipiente y programar 5 minutos a potencia máxima.


  7.    Como el pescado tiene más de 3 cm de espesor, la parte inferior, debajo de las espinacas, tardará más en cocerse porque el calor se va transmitiendo poco a poco.


  8.    Poneros unos guantes de goma para no quemaros y darle la vuelta.


  9.    Programar ahora 3 o 4 minutos más o hasta que esté cocido del todo pero sin pasarlo.
 La nata se escurre de las espinacas y se mezcla con el jugo que sale del pescado y el plato sale delicioso.  


  10. Servirlo abierto, o cerrado, si queréis en el mismo recipiente donde se ha cocinado para que no se enfríe. 


  CONSEJOS


  ·       Esta receta conviene hacerla sólo con salmón, porque el sabor ligeramente grasiento del pescado casa muy bien con el de las espinacas, ligeramente astringente.


  


  SALMÓN Y BRÓCULI CON SALSA HOLANDESA


  ·       4 rajas de salmón fresco de unos 150 g cada una


  ·       400 g de ramitos de bróculi


  ·       2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  ·       sal y pimienta blanca recién molida


   


  Para la salsa holandesa


  ·       3 yemas


  ·       1 cucharada de agua fría


  ·       300 g de mantequilla


  ·       2 cucharadas de vinagre de estragón


  ·       estragón fresco o seco


  ·       sal y pimienta blanca recién molida
 



  1.    Cocer el bróculi en su jugo de la misma manera que la coliflor.


  2.    Lavar las rodajas de salmón, secarlas con papel absorbente de cocina, salpimentarlas y cocinarlas tapadas 5 minutos a potencia máxima.
 Si les faltara algún minuto añadírselo.


  3.    Elaborar la salsa holandesa batiendo en un cuenco las yemas de huevo con el agua, el vinagre y las especias.
 Fundir la mantequilla.
 Cuando las yemas están bien batidas añadir la mantequilla fundida sin dejar de batir.
 Calentar hasta que la salsa espese pero teniendo mucho cuidado para que no se corte.


  4.    Colocar los ramitos de bróculi alrededor del pescado y servir la salsa en salsera sin esperar a que se enfríe.


  


  TERRINA O MUSELINA DE PESCADO MULTICOLOR


  ·       400 g de mejillones


  ·       500 g de filetes de pescado


  ·       2 claras de huevo crudas


  ·       100 g de nata líquida


  ·       250 g de bróculi, o de espinacas, o de espárragos trigueros, o de calabacín


  ·       sal, pimienta blanca recién molida y nuez moscada recién rallada
 



  1.    Esta terrina se puede hacer con toda clase de pescado, lenguado, pescadilla, rodaballo, merluza, salmón...
 Si la hacéis con pescado de color blanco os saldrá más bonita porque resaltarán los mejillones.


  2.    Como verdura de color verde podéis escoger la que más os guste.
 Ya hemos visto cómo se cuece el bróculi, el calabacín y las espinacas.
 Si escogéis espinacas, picarlas finamente y sobre todo secarlas muy bien.
 Si elegís bróculi, separarlo en ramitos, y si se trata de espárragos trigueros, una vez cocinados cortarlos en trocitos.


  3.    Si cocéis espárragos verdes, lavarlos, escurrirlos y meterlos, como siempre, en un buen recipiente.
 Tapar y programar 5 minutos a potencia máxima.
 Aunque los espárragos parezcan crudos, porque mantienen su color verde primitivo, pincharlos y casi con toda seguridad estarán blandos. Si estuvieran un pelín duros añadir 1 minuto más de cocción.


  4.    Cocer los mejillones en su jugo.


  5.    Cuando estén fríos sacarlos de sus conchas, secarlos bien con papel de cocina y cortarlos en trocitos.


  6.    Cocer también en su jugo la verdura verde, sea la que sea, y escurrirla muy bien para que no tenga agua.


  7.    Triturar el pescado crudo con la nata, las claras sin batir y las especias hasta que quede una pasta muy fina que ahora se llama muselina.
 Vamos a dividirla en tres partes iguales.


  8.    En un molde alargado del tipo plum-cake, mejor de vidrio para que sea transparente, pintarlo por todos lados con aceite y una brocha de silicona.


  9.    Volcar una capa de muselina, la verdura verde escogida, otra capa de muselina, los mejillones troceados y terminar con el resto de la muselina.


  10. Cocinarla a 650 vatios de potencia durante 7 minutos.


  11. A continuación comprobar el estado del cuajado y prolongar la cocción si hiciera falta pero sin añadir de golpe muchos minutos, sino poco a poco, hasta que la aguja en el centro del molde salga totalmente limpia.


  12. Desmoldarlo en templado.


  CONSEJOS


  ·       Esta muselina se puede servir fría o caliente, acompañada de una buena ensalada variada.


  ·       Aunque lleva algo de nata, al tener sólo claras en lugar de huevos completos, es bastante menos calórica que las mousses tradicionales.


  ·       Se denomina "muselina", a cualquier preparación hecha con un puré de pescado o de ave mezclado con un agente que le liga, en este caso la nata líquida y las claras crudas sin batir.


  ·       Esta muselina se podría hacer sólo marinera, sin verduras.


  


  TRUCHAS CON JAMÓN Y GAMBAS


  ·       500 g de truchas, pueden ser 3 o 4


  ·       4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  ·       200 g de champiñones fileteados


  ·       100 g de gambas peladas y congeladas


  ·       80 g de jamón serrano


  ·       1 o 2 cucharadas de alcaparras, si gustan


  ·       sal y pimienta blanca recién molida
 



  1.    A las truchas se les puede retirar la espina central y así serán más agradables de comer.
 Limpiarlas muy bien por el interior para quitarles los residuos de sangre coagulada y secarlas por ambos lados con papel absorbente de cocina.
 Salpimentarlas por dentro y por fuera, ligeramente porque tenemos jamón.


  2.    Filetear los champiñones y cortar el jamón en cubitos pequeños.


  3.    Volcar en el recipiente escogido el aceite y los champiñones, salpimentar muy poco, remover siempre bien, tapar para acelerar la cocción y cocinarlos en 2 o 3 minutos a potencia máxima. Aunque parezca que están crudos, no lo estarán.
 Sacarlos con una espumadera y reservarlos, pero dejando el caldito que han soltado.


  4.    Añadir ahora las truchas salpimentadas, el jamón y las alcaparras si se ponen. Remover bien aunque sea más difícil, pero todo tiene que estar “manchado” con el jugo que han soltado los champiñones. 


  5.    Tapar el recipiente y cocinar, a potencia máxima, para empezar unos 5 minutos dependiendo del tamaño de las truchas.


  6.    Comprobar entonces en el centro del pescado si le falta mucho o poco.
 Si fuera esto último, añadir las gambas y el champiñón ya cocinado y cocinar 1 minuto más, o como mucho 2 a la misma potencia máxima.


  7.    Si las truchas tienen espina, se ve rápidamente si están hechas.
 Con un cuchillo fino intentar separar la espina central de la carne, y si se puede es que ya están. Dejarlas en su punto para que estén jugosas.


  CONSEJOS


  ·       Como las truchas tienen muchas espinas, esta receta se puede hacer con lubinas pequeñas de piscifactoría, o incluso con lomos limpios sin piel ni espina, de palometa…o del pescado que os guste.


  ·       Si añadiéramos las gambas al mismo tiempo que las truchas se resecarían y encogerían un montón. Por ello, añadirlas en el último momento.


  ·       Dependiendo de la variedad del champiñón, pueden soltar demasiada agua si se cocinan desde el principio, con todos los ingredientes juntos. 


  


  TRUCHAS ENVUELTAS EN JAMÓN


  ·       4 truchas de ración


  ·       80 o 100 g  de lonchas finas de jamón serrano


  ·       4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  ·       120 g de queso emmenthal


  ·       1 cucharada de perejil picado


  ·       sal y pimienta blanca recién molida


   


  1.    Pedirle al pescadero que os retire la espina central de las truchas y limpiarlas como acabo de explicar.


  2.    Salpimentarlas muy ligeramente pues ya llevan el jamón y el queso,


  3.    Cortar el queso en casa en 4 lonchas, o en 8 si no van a caber enteras dentro el pescado.


  4.    Introducirlo en el interior de las truchas procurando que no sobresalga.


  5.    Pintarlas con la ayuda de una brocha de silicona y el aceite.


  6.    Envolver completamente cada una con las lonchas de jamón.
 Si para cada trucha necesitáis 2 lonchas, utilizarlas.


  7.    Colocarlas en el recipiente escogido, taparlo y cocinarlas a potencia máxima como unos 5 minutos.


  8.    Comprobar su estado retirando un poco el jamón para observar el centro del pescado.
 Añadir algún minuto más de cocción si hiciera falta pero con muchísimo cuidado para no pasarse.


  CONSEJOS


  ·       Se pueden acompañar con patatas cocidas en su jugo en el microondas y una buena ensalada.


  ·       Como en la receta anterior se pueden utilizar diferentes tipos de pescado.


  ·       La piel de la trucha no sale “asada”, puesto que el microondas no asa verdaderamente, pero salen muy ricas.


  ·       Comprar el queso en trozos mejor que ya cortado.
 Es más barato y normalmente de mejor calidad.


  


  QUINTA PARTE, POSTRES


  ARROZ CON LECHE


  Para ablandar el arroz


  ·       200 g de arroz normal, el vaporizado no sirve


  ·       un trozo de piel amarilla de un limón gordo


  ·       ½ litro de agua


  ·       1 pizco de sal


   


  Para elaborar el arroz


  ·       800 g de leche entera caliente


  ·       1 palito de canela en rama de unos 5 centímetros de largo


  ·       120 g de azúcar


  ·       canela en polvo para espolvorear


   


  1.    Para preparar arroz con leche éste se tiene que cocer previamente con agua y un pizco de sal, ya que, de lo contrario, se encalla o endurece.
 Durante esta cocción no va a perder el almidón, que es el que le va a dar mucha cremosidad, puesto que el agua se va prácticamente a consumir, mientras que el almidón se quedará en el recipiente. 


  2.    Escoger un limón de piel muy gorda, los que más esencia tienen, y retirar la cantidad que os guste.


  3.    Volcar en un recipiente con bastante superficie y bastante hondo el arroz, la piel de limón, la sal y el agua para se cuezan bien.
 Remover bien el conjunto con una cuchara de madera.


  4.    Tapar con la tapadera de agujeros ya que si tapamos con la de siempre el arroz al cocer forma espuma, sube y se saldría, como en el fuego.
 Programar 20 minutos a potencia máxima, pero parando el microondas a mitad de tiempo, es decir a los 10 minutos y removiendo de nuevo.
 Al cabo de ese tiempo el agua se habrá evaporado.
 Si no paráis a mitad de tiempo… a pesar de los “respiraderos” de la tapa, puede que el arroz también se salga y os manche el plato giratorio.


  5.    En otro recipiente hondo, una sopera o una ensaladera calentar la leche con el azúcar, un palito de canela, y si se quiere mucho más aroma, alguna piel más de limón, conservando las anteriores.
 Remover también para comprobar que todo el azúcar se ha disuelto.
 A potencia máxima, la leche puede calentarse en 5 o 6 minutos, sin necesidad de que hierva, dependiendo de su temperatura inicial.


  6.    Añadir ahora esta leche caliente sobre el arroz ya “precocido” y programar 10 minutos también a potencia máxima con el recipiente tapado de nuevo con la tapa de agujeros.


  7.    Si está en su punto de caldoso pero os gusta más blando, remover de nuevo, tapar y cocer otros 2 minutos más.


  8.    Si, por el contario, no lo queréis tan caldoso, cocerlo estos mismos 2 minutos pero esta vez destapado.


  9.    Dejarlo ahora que se enfríe.
 Durante el enfriamiento embebe una parte de la leche que parece que le sobra y la que queda está tan cremosa que parece nata líquida.


  10. Cuando esté totalmente frío retirar el palito de canela y las cortezas de limón y espolvorearlo con canela en polvo.


  11. Para conservarlo bien y que no se reseque guardarlo siempre en la nevera cubriendo todo el recipiente con lámina de plástico transparente muy bien pegada, o volcándolo en un tupper hermético.


  


  BIZCOCHO DE CHOCOLATE


  ·       150 g de harina normal de trigo


  ·       10 g de levadura en polvo


  ·       140 de chocolate con un 52% de cacao


  ·       100 g de azúcar


  ·       4 huevos gordos de 62-72 g


  ·       80 g de aceite de oliva virgen extra de sabor suave


   


  1.    Cortar el chocolate en trozos, ponerlos en un plato hondo y fundirlos en el microondas unos 2 minutos a 650 vatios de potencia.
 Si queda algún trocito sin deshacer remover con una espátula de silicona para que lo haga pero sin poner más calor.


  2.    Mientras tanto pesar la harina y la levadura, mezclarlas bien para que se repartan por igual y reservarlas.


  3.    En un gran bol o ensaladera, para que haya mucho espacio, batir los huevos enteros con el azúcar como ya os expliqué, hasta que doblen o tripliquen su volumen.


  4.    Añadir a estos huevos espumosos el aceite y el chocolate fundido, rebañando bien con la espátula anterior pues de lo contrario la mitad se queda en el plato.


  5.    Mezclar todo el conjunto procurando que sus burbujitas de aire no desparezcan.


  6.    Puede ser con una batidora en una velocidad pequeña o removiendo suavemente con un tenedor.


  7.    Añadir por último la mezcla harina-levadura y seguir removiendo flojito hasta obtener una masa homogénea.


  8.    Volcar en un molde de tarta redondo, de vidrio o de silicona, de 24 o 26 centímetros de diámetro pintados con unas gotas de aceite y una brocha de silicona.


  9.    Introducirlo en el microondas y “hornearlo” unos 7 u 8 minutos a potencia máxima, 750 vatios.


  10. Aunque su superficie aparece con aspecto ligeramente mojado, un defecto de los microondas, al tocarlo con la yema de un dedo no debe manchar y al pincharlo en el centro con una aguja larga y fina, esta debe salir completamente limpia.


   


   Consejos


  ·       Para tardar menos seguir los pasos que os indico por el orden puesto, teniendo todos los ingredientes y "herramientas" que vais a necesitar previamente preparados encima de la mesa de trabajo.


  ·       En el momento de tomarlo, y no antes, espolvorearlo con azúcar glas para que quede más bonito.


  ·       Los que tenéis Thermomix, colocar la mariposa en las cuchillas, volcar el azúcar y los huevos y batirlos en frío durante 6 minutos y velocidad 4.
 Quedarán blanquecinos y espumosos que es lo que se llama "montados".


  ·       A continuación retirar la mariposa, añadir el chocolate fundido y el aceite y batir de nuevo 5 o 6 segundos en la velocidad anterior.


  ·       Por último agregar la mezcla de harina-levadura y mezclar 4 segundos en velocidad 4.


  ·       Volcar en el molde escogido rebañando bien con la espátula de silicona que habíamos usado para el chocolate fundido.


  ·       Para "sacar" toda la mezcla del bizcocho que se queda entre las cuchillas, y que nos cueste menos fregar el vaso, colocarlo vacío encima del motor, cerrarlo y pulsar 2 veces seguidas el botón turbo.


  ·       Todo sale "disparado" hacia las paredes del vaso que volveremos a rebañar con la espátula anterior.


  ·       Para los que tenéis plato crisp, pintar el plato o el molde crisp con 2 gotas de aceite y una brocha de silicona, tanto la superficie como los bordes hasta arriba, y hornearlo en función crisp 6 minutos nada más.


  ·       La relación tiempo - calidad es muy buena pues el bizcocho sale esponjoso, y como veis se tarda poquísimo.


  ·       ¡Si lo horneáis tan solo 1 minuto más, os puede salir reseco!


  


  BIZCOCHO DE CHOCOLATE Y YOGUR


  ·       140 g de chocolate con un 52% de cacao


  ·       120 g de azúcar


  ·       4 huevos de 62-72 g


  ·       1 yogur natural desnatado = 125 g


  ·       170 g de harina normal de trigo


  ·       15 g de levadura en polvo


  1.    Este bizcocho es muy parecido al anterior solo que no lleva nada de aceite y en su lugar se ha puesto un yogur natural desnatado.
 Así que es más ligero y tiene menos calorías.


  2.    Lo primero de todo para organizarse bien es volcar las onzas de chocolate en un plato de sopa y fundirlas en el microondas a una potencia de 650 vatios programando 1 o 2 minutos.
 Apretarlas después con una espátula de silicona para comprobar que ya se han fundido ya que conservan la forma y pueden estar completamente blandas.


  3.    Mientras tanto escoger una ensaladera o bol grandes para solo manchar este recipiente.
 Pesar el azúcar y los huevos y batirlos como ya os expliqué hasta que queden muy espumosos.


  4.    Cuando el chocolate esté totalmente fundido añadirlo a esta mezcla espumosa y, con movimientos suaves, pueden ser las varillas con las que habéis “montado” los huevos pero a mano, sin accionar el motor.


  5.    A continuación añadir el yogur e incorporarlo de la misma manera.


  6.    En un plato pesar la harina, encima la levadura y mezclar bien con una cuchara o tenedor para que ambos ingredientes se repartan por igual


  7.    Añadirla de golpe pero incorporándola con las varillas de antes, a mano, sin enchufarlas. 


  8.    Pintar bien con aceite y una brocha de silicona un molde redondo de tarta de 24 o 26 centímetros de diámetro.
 Puede ser de cristal o de silicona, y aun en este caso pintarlo también con aceite porque se desmoldará mejor.
 Cuanto más desparramada esté la mezcla mejor se cocinará en el microondas dónde ya sabéis que las ondas electromagnéticas solo penetran 2 o 3 centímetros de espesor.


  9.    Volcar la mezcla del bizcocho esparciéndola uniformemente.
 Se le pueden dar al molde 2 o 3 golpecitos contra la mesa para que su superficie quede totalmente plana, uniforme.


  10. “Hornearlo” a potencia máxima, 750 vatios, durante 6 minutos y esperar después por lo menos 5 minutos para el período de reposo.


  11. Pinchar con una aguja fina en el centro que debe salir totalmente limpia.
 Aunque la superficie parece mojada, esto es un defecto de los microondas, si la tocáis con la yema de un dedo no debe ensuciarse, señal de que está bien cocido.


  CONSEJOS


  ·       En todas mis recetas uso siempre harina de trigo normal, sin "triquiñuelas" añadidas... para cobrar más.


  ·       Si queréis dar a este bizcocho algo más de importancia bañarlo por fuera con chocolate fundido o con cualquier otro glaseado.


  ·       Si os gusta algo la pastelería sería bueno que tuvierais unas varillas eléctricas. Las buenas minipímers llevan picadora y varillas de batir y de amasar


  ·       Pintar muy bien el molde escogido, aunque sea de silicona porque la masa tiende a pegarse, algo que no sucede en el horno tradicional ni en el plato crisp.


  ·       Como la superficie de cualquier bizcocho elaborado solo con estas ondas aparece mojada, servirlo siempre dándole la vuelta ya que por el “revés” no lo está.


  


  BIZCOCHO DE ZANAHORIAS


  ·       200 g de zanahorias crudas


  ·       150 g de azúcar


  ·       4 huevos de 62-72 g


  ·       2 cucharaditas de canela en polvo


  ·       70 g de aceite de oliva refinado


  ·       170 g de harina normal de trigo


  ·       10 g de levadura en polvo


  ·       50 g de nueces troceadas
 



  1.    Triturar las zanahorias crudas hasta obtener una pasta suave sin trocitos.


  2.    En un bol o ensaladera grandes batir los huevos con el azúcar.


  3.    Añadirles las zanahorias, la canela, el aceite y remover bien pero con cuidado para que las burbujitas de aire no desparezcan.


  4.    Pesar en un plato la harina y encima pesar la levadura mezclando bien con una cuchara o tenedor para que la levadura se reparta por igual.


  5.    Incorporar esta mezcla a la anterior, poco a poco pero con cuidado con la ayuda de un tenedor, de un batidor de alambre o de las varillas con las que habéis “montado” los huevos, pero sin enchufarlas, moviéndola solo a mano.


  6.    Volcarlo en un molde redondo de vidrio de 24 o 26 centímetros de diámetro.


  7.    Cocerlo a potencia máxima, 750 vatios, durante 10 minutos.
 Esperar 5 minutos para el periodo de reposo y pinchar en el centro con una aguja fina o un palillo que deberán salir limpios aunque la superficie, en algunas partes, puede aparecer como “mojada”.


  8.    De lo contrario añadir 1 minuto más.
 Cuando está perfectamente cocido el bizcocho, se separa totalmente del borde del molde y no cuesta nada despegarlo también del fondo.


  9.    Desmoldarlo en cuanto esté completamente frío, espolvorear su superficie con azúcar glas y degustarlo.
 Aunque la textura de las masas abizcochadas suele ser distinta en el microondas a la que se consigue en el horno tradicional, con aspecto húmedo sin estarlo, este pastel está buenísimo y cuesta un pis-pas hacerlo, no se ha precalentado el horno con lo que prácticamente no hemos consumido energía… ¡y la relación trabajo-calidad es muy buena!  


  CONSEJOS


  ·       Aunque el molde sea de silicona, es mejor pintarlo por todas sus partes con unas gotas de aceite y una brocha de silicona para que el bizcocho no se pegue en absoluto en el centro.


  ·       Se puede adornar con unas zanahorias baby cocidas, por supuesto que en el microondas, dentro de un almíbar flojito.


  ·       Para los que tenéis la función crisp son 7 minutos nada más en función crisp, sin nada más. (Olvidaros de la función auto crisp y de la función solo microondas).


  


  COMPOTA DE MANZANAS O DE MEMBRILLOS


  ·       500 g de manzanas preferentemente reinetas


  ·       50 g de azúcar


  ·       una ramita de canela


  ·       una corteza de un limón gordo de piel espesa


  ·       10 cucharadas aproximadamente de agua


  ·       5 cucharadas de vino o de jerez dulce, si se quiere
 



  1.    Pelar las manzanas, quitarles el corazón y las pepitas y cortarlas en forma de gajos.
 Si tenéis un descorazonador os será más fácil.


  2.    Volcarlas en una cacerolita de vidrio que tenga tapa.


  3.    Escoger un limón de piel muy gorda y cortar una buena tira.


  4.    Encima de las manzanas echar la piel de limón, el palito de canela, el azúcar, el agua y el licor.
 Remover con una cuchara de madera, tapar el recipiente y cocer a potencia máxima hasta que las manzanas estén blandas.
 A los 5 minutos, observar lo que ha pasado, y prolongar la cocción si hace falta, pero teniendo cuidado para no hacer puré.


  CONSEJOS


  ·       En la época de los membrillos, en el otoño, se puede hacer esta misma compota con membrillos, o mezclar los dos tipos de fruta.


  ·       También si os gustan, podéis añadir 250 g de ciruelas pasas.


  ·       En esta receta se puede prescindir del licor, aunque le da a la compota un toque especial.
 Como el alcohol se evapora durante la cocción, lo pueden tomar incluso los niños.


  


  FLAN DE COCO


  ·       1 lata pequeña de leche condensada, es decir 270 g


  ·       200 g de leche normal = 2 decilitros


  ·       3 huevos


  ·       100 g de coco rallado


   


  Para el molde


  ·       azúcar, a gusto de cada uno y agua para mojar este azúcar
 



  1.    Los flanes y en general todos los cuajados salen mejor en el microondas en un molde de rosca o anillo de vidrio llamado también de bavarois porque al tener el centro vacío, nos quitamos el problema del cuajado en el centro.
 También cuajan muy bien en flaneras individuales de silicona, siempre de marca, en las que directamente se puede elaborar el caramelo sin que se quemen, a pesar de las altas temperaturas que vamos a conseguir.


  2.    En el molde que vayamos a utilizar confeccionar el caramelo con el azúcar que cada uno quiera y agua suficiente para que todo él se quede mojado y dejarlo enfriar después.
 Suelen quedar más ricos si hay una buena capa de caramelo.


  3.    Batir el conjunto de todos los ingredientes de la receta y volcar sobre el caramelo ya frío.


  4.    Cocerlo al baño María, es decir a 650 vatios de potencia.
 Programar primero 6 minutos, esperar 5 para el período de reposo y comprobar cómo va el cuajado.
 Añadir 2 o 3 minutos más, o los necesarios para que la aguja larga y fina introducida en el centro salga completamente limpia.


  5.    Hacerlo en 2 o 3 etapas.
 Si lo dejáis en su punto estará jugoso, y si lo pasáis quedará reseco.
 Dejarlo enfriar completamente antes de desmoldarlo.
 Incluso ponerlo unas horas en la nevera para que adquiera más consistencia.


  CONSEJOS


  ·       Para que no se os rompa al desmoldarlo recién sacado de la nevera, taparlo con una fuente o plato redondos lisos más grandes y darle la vuelta rápidamente como si se tratara de una tortilla de patata.


  ·       Al servirlo, espolvorear su superficie con coco rallado.


  ·       Podéis adornarlo algo más colocando encima unas guindas rojas o verdes, o si tenéis fresones gordos, cortarlos en abanico y esparcir algunos con gracia.


  


  FLAN DE HUEVO


  ·       4 huevos de 62-72 g


  ·       ½ litro de leche


  ·       125 g de azúcar


  ·       1 cucharadita de azúcar avainillado si gusta


   


  Para el caramelo


  ·       azúcar, a gusto de cada uno y agua para mojarlo


   


  1.    Este flan se puede elaborar en el microondas en un molde de rosca, también llamado de anillo o bavarois, de vidrio, de unos 24 centímetros de diámetro, o en 6 flaneras individuales de silicona, siempre de marca.


  2.    Volcar en cada flanerita una cucharada de azúcar y otra de agua.
 Todo el azúcar tiene que quedar mojado con agua aunque sin disolverse.


  3.    Colocarlas encima del plato giratorio del microondas, en su parte exterior formando un círculo, sin que se toquen, y programar potencia máxima, 750 vatios, como 5 minutos.


  4.    Abrir de vez en cuando el microondas para ver como el azúcar se va disolviendo, como va pasando a almíbar y a continuación a caramelo.
 Cuando éste aparezca de color ámbar, voltear cada flanera para que el caramelo, que ya está hecho, se escurra por las paredes en su parte inferior.
 No esperar a que el caramelo se oscurezca mucho ya que amargaría.
 En cuanto se enfría se solidifica.


  5.    Si se hace un solo flan volcar el azúcar que se quiera y agua suficiente para que se quede todo él mojado, en el molde y realizar la misma operación anterior hasta conseguir caramelo.
 Dejarlo enfriar.


  6.    En cualquiera de los 2 casos, batir los huevos con el azúcar de la receta y mezclarlos con la leche y el azúcar avainillado si se pone.
 Rellenar con esta mezcla la o las flaneras.


  7.    Si se trata del molde de bavarois introducirlo en el microondas y programar 6 minutos a una potencia de 650 vatios, es decir potencia de baño María.
 Esperar ahora 1 minuto de descanso y continuar con otros 2 minutos más a la misma potencia.
 Posiblemente el flan todavía no estará cuajado del todo, algo que se comprueba como siempre pinchando con una aguja fina de cocina, que se encuentran en las tiendas Casa.
 Pero ahora hay que ir con cuidado para no pasarnos.
 Añadir otro minuto más y quizás otro más, es decir un total de 10 minutos.
 Nunca pongáis estos 10 minutos de golpe porque el flan cocerá, formará “ojos” y su textura no será tan fina.
 Después del correspondiente periodo de reposo la aguja, pinchada en el centro, debe salir totalmente limpia.


  8.    Dejarlo enfriar y cuando esté a temperatura ambiente guardarlo en la nevera para que coja más consistencia.
 Cuando lo vayáis a desmoldar, para que os resulte fácil, taparlo con un plato liso un poquito más grande que el molde y darle la vuelta como si fuera una tortilla de patata ya cuajada por un lado.
 El flan se desmoldará con toda facilidad sin romperse y también soltará todo el caramelo del fondo.


  9.    Si estamos elaborando este flan individualmente programar 3 minutos a 650 vatios de potencia, esperar 1 para el periodo de reposo, y continuar con otros 5 a la misma potencia.
 Los flanes deberán ya estar cuajados, algo que se comprueba estirando por arriba la silicona de los moldes y viendo que el flan se separa de los mismos.
 Dejarlos enfriar y degustar.


  10. Si los queréis guardar en la nevera y desmoldarlos a medida que se van consumiendo, como no podemos cerrarlos con film transparente porque no pega con la silicona, cerrarlos con un gorrito, o guardarlos en una bolsa de plástico para que su superficie no se seque.


   


  CONSEJOS


  ·       No intentar elaborarlo en una flanera grande tradicional, sin “agujero” en el centro, porque posiblemente el flan tardará mucho en cuajar en esta parte, donde menos microondas hay, pero los bordes se resecarán.


  


  FLAN DE MANZANAS CON ALMENDRAS


  ·       500 g de manzanas reinetas ya limpias


  ·       ½  lata pequeña de leche condensada de 270 g, es decir 140 g de leche condensada


  ·       4 huevos


  ·       40 g de almendras tostadas y picadas


  ·       ½ cucharadita de canela en polvo
 



  Para el molde


  ·       3 o 4 cucharadas de azúcar para el caramelo y otras tantas de agua                   


   


  1.    En el molde que vayamos a utilizar hacer caramelo con el azúcar y el agua y dejarlo enfriar.


  2.    Tostar las almendras, si no lo están.


  3.    Pelar las manzanas y triturarlas con la leche condensada y la canela.


  4.    Batir los huevos y añadirlos a la papilla anterior mezclándolos bien.


  5.    Incorporar las almendras con cuidado para que no se rompan.


  6.    Volcar esta mezcla dentro del molde acaramelado y cocerlo al baño María, es decir a 650 vatios de potencia hasta que esté cuajado.
 Hacerlo por lo menos en dos etapas.
 El tiempo podrá variar entre 13 o 15 minutos.


  CONSEJOS


  ·       Este flan se puede servir solo o con una salsa de caramelo.


  ·       Si le queréis dar un toque más especial, antes de introducirlo en el microondas añadirle ½ decilitro de licor de manzana o de cualquier otro licor que os guste.


  ·       Si las tenéis fileteadas, y a veces se encuentran, mucho mejor.


  


  MANZANAS ASADAS


  ·       4 manzanas


  ·       1 cucharada de mantequilla


  ·       4 cucharadas de azúcar


  ·       4 cucharaditas de pasas sultanas o de Corinto


  ·       2 cucharadas de almendras picadas


  ·       canela en polvo


   


  1.    Escoger el tipo de manzana que os guste, aunque las más típicas para asar son la reineta y la Granny Smith.
 Lavarlas, secarlas y quitarles el corazón.
 Si disponéis de un descorazonador de manzanas lo haréis más cómodamente.


  2.    Con un cuchillo pequeño y bien afilado hacer un corte muy fino y superficial todo alrededor de la manzana.
 Se trata simplemente de cortar la piel para que ésta no se reviente durante la cocción, pero sin tocar la carne de la fruta. 


  3.    Escoger un recipiente redondo con buena tapa donde os quepan y colocarlas en la parte exterior dejando el centro vacío.


  4.    En el agujero de cada manzana introducir 1 cucharadita de pasas, un pegotito de mantequilla, 1 cucharada de azúcar y un poquito de canela.
 Cuando todas estén rellenas esparcir por encima las almendras picadas en trocitos gordos.


  5.    Taparlas y cocinarlas a potencia máxima hasta que al pincharlas con una aguja fina comprobéis que están blandas.
 De primeras programar 5 minutos, esperar unos minutos para el período de reposo y comprobar cómo están, y cuánto les falta.
 Tener cuidado porque si os confiáis demasiado, se pueden espachurrar todas, y ¡obtendréis puré de manzana!


  CONSEJOS


  ·       Si os gustan un poquito "borrachas", rociarlas con algún licor suave, de manzana o con uno más fuerte, ron, brandy...


  ·       Si preferís que estén más crujientes, cocinarlas sin las almendras y, cuando estén listas para comer, espolvorearlas entonces con las almendras picadas que habremos tostado previamente.


  


  MERMELADA CASERA DE MANDARINAS


  ·       800 g de mandarinas


  ·       20 o 30 g de piel de mandarina


  ·       250 g de azúcar


   


  1.    Lavar las mandarinas, secarlas, pelarlas y separarlas en gajos eliminando las pepitas y las fibras blancas del interior si las tuvieran.


  2.    Reservar 20 0 30 g de piel.


  3.    Volcarlas en una ensaladera grande y trocearlas unos segundos con la minipímer hasta que aparezcan pedacitos pequeños.
 ¡Cuidado con no hacer puré!


  4.    Colar ahora a través de un colador de malla finita, apretando bien la pulpa con una espátula de silicona ancha contra las paredes del colador, para que solo nos quedemos con pulpa espesa de mandarina, sin nada de zumo.
 Aprovechar este zumo aunque en esta receta no haga falta.


  5.    Volcar de nuevo en la ensaladera esta pulpa y pesarla.
 Si tenemos 350 g necesitaremos la misma cantidad de azúcar, o un poquito menos 250 g, pero no echarla ahora.
 Añadir sin embargo la piel que habíamos reservado.


  6.    Tapar bien este recipiente, con su tapa si la tiene, o con una tapa de silicona de mayor diámetro, la de agujeros no vale, y cocer a potencia máxima durante unos 7 minutos, por ejemplo.
 Si en este momento vemos que se ha evaporado bastante líquido de la pulpa, a pesar de estar colada, añadir la cantidad escogida de azúcar, remover y cocer  5 minutos a potencia máxima esta vez destapada.


  7.    Al cabo de ese tiempo observar la mermelada.
 Si todavía la veis algo líquida, volver a cocerla de la misma manera de 3 a 5 minutos más, o hasta que os guste su textura.
 Recordar que al enfriar espesará un poco más.


  8.    Cuando ya esté terminada volcarla hirviendo en un clásico frasco de mermelada y seguir para su conservación todos los pasos que ya os he explicado en el enlace, o en la receta siguiente.


  


  MERMELADA CASERA DE TOMATE


  Seguro que los más jóvenes no la habéis probado nunca, pero es fantástica.
 Algunas marcas ya la comercializan pero le añaden espesantes para contrarrestar la gran cantidad de agua que tienen los tomates.
 La vamos a elaborar, como siempre, en el microondas pues es dónde menos se tarda y mancha, y sin añadir nada de agua.


   


  ·       800 g de tomates Raf o de pera muy rojos


  ·       300 g de azúcar


   


  1.    Aunque esta mermelada se puede hacer con cualquier clase de tomate, os recomiendo las variedades Raf y de pera porque son las que menos agua tienen en su interior.
 También resulta buena con los tomates de rama, todos ellos muy muy rojos.


  2.    Lavarlos, secarlos, partirlos por la mitad y quitarles la parte fea del tallo.


  3.    Volcarlos en una ensaladera honda y grande apta para microondas y cocerlos sin nada durante 5 minutos a potencia máxima y tapados


  4.    Si veis que la piel no se ha separado cocerlos otros 3 o 5 minutos más.


  5.    Ahora, retirarles todas sus pieles, algo que ahora se hace con toda facilidad colocándoos unos guantes de goma para no quemaros y espachurrarlos después fuertemente con las manos para eliminar al máximo el agua que tienen, un 94%.


  6.    Triturarlos con una minipímer, más o menos según el gusto de cada uno.


  7.    Añadirles ahora el azúcar, mezclar bien, y volverlos a cocer otros 5 minutos, ahora tapados.


  8.    Cocerlos de 5 en 5 minutos, removiéndolos cada vez con una cuchara de madera, hasta que veáis que la mermelada tiene la consistencia que os gusta.


   


  CONSEJOS


  ·       Normalmente, después de pelados y espachurrados os encontraréis con la mitad del peso comprado de tomate.


  ·       Esta mermelada, como todas, tiende a subir al cocerla, tanto en el microondas como en el fuego, y por ello hay que escoger un recipiente hondo para que no se salga.


  ·       Por este mismo motivo se va cociendo de 5 en 5 minutos, en lugar de poner 10 o 15 minutos de un tirón.


  ·       El tiempo total de cocción dependerá de la cantidad de agua que tenían los tomates primitivamente y de la cantidad que se les haya eliminado al espachurrarlos.
 Cuanta más agua conserven, más tiempo habrá que cocerlos.


  ·       ¡Si evaporáis demasiada agua podéis conseguir jalea de tomate, para cortarla con cuchillo, en lugar de mermelada!


  ·       La cantidad de azúcar a añadir depende del gusto de cada uno.


  ·       Todas las mermeladas caseras se pueden hacer con poco azúcar, para los que no son golosos, sabiendo que su conservación, siempre en la nevera, será más corta.


  


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


  Todas las mermeladas se hacen maravillosamente bien en el microondas, sin añadir nada de agua como se hace en el método tradicional, y gastando muy poca energía puesto que no hay que cocer y cocer hasta evaporar el agua que se le añade para cocer la fruta.


  Salvo para el caso de las mandarinas, de las naranjas y de los limones en los cuales antes hay que colar las frutas troceadas puesto que tienen mucho zumo, los pasos a seguir son siempre los mismos.  
 



  1.    Lavar y secar la fruta.


  2.    Volcarla en una ensaladera grande, no más de ½ kilo de una vez, taparla y cocerla 5 minutos a potencia máxima.


  3.    Pelarla y quitarle los huesos si procede.


  4.    Triturarla con la minipímer hasta que los trozos de fruta sean del tamaño que os gusten.


  5.    Si se ve que la fruta no está cocida, cocerla unos 5 minutos más, nunca más de 5, bien tapada y a potencia máxima.


  6.    Si está muy clarucha, cocerla ahora destapada, siempre a potencia máxima y de 5 en 5 minutos.


  7.    Cuando ya no esté muy caldosa añadirle la cantidad de azúcar que os guste. Puede ser el mismo peso que el de pulpa que tenemos ya evaporada, o algo menos si sois poco golosos.


  8.    Remover muy bien para que el azúcar se disuelva bien y cocer, siempre destapada y a potencia máxima durante 5 minutos.


  9.    Si siguiera clara, removerla de nuevo y cocerla algún minuto más, siempre de la misma manera.


  10. Recordar que todas las mermeladas al enfriarse espesan.


  11. Para conservarlas varias semanas en la nevera sin necesidad de esterilizarlas, seguir los pasos siguientes:


  
    - Volcarla hirviendo en frascos de cristal muy limpios, mejor lavados en el lavaplatos, los clásicos de mermelada y llenarlos completamente, hasta arriba del todo, para que no quede ni una sola burbujita de aire, pero procurando que no se salga.


    - Rebañar como siempre la ensaladera con una espátula de silicona porque se lavará mejor en el lavaplatos si no tiene muchos restos pegados.


    - Cerrarlos inmediatamente después.


    - Dejarlos enfriar en un sitio fresco.
  


  
    - Al día siguiente guardarlos en la nevera.
  


  


  NATILLAS


  ·       5 yemas


  ·       5 cucharadas de azúcar


  ·       un trozo de piel gruesa de limón


  ·       5 decilitros de leche = ½ litro


  ·       1 cucharada de maicena o de maicena express


  ·       canela en polvo


   


  1.    Escoger un limón de piel muy gorda y cortar una buena tira.
 En esa piel espesa es dónde se encuentra la mayor cantidad de esencias.


  2.    Cocerla con las natillas, retirándola después, o rallarla muy finita para que apenas se note.


  3.    Disolver la maicena en un poquito de leche fría.


  4.    En una ensaladera o cuenco grandes, volcar todos los ingredientes de la receta menos la canela.
 Remover bien con un batidor de alambre, e introducir en el microondas a potencia máxima.
 En este caso concreto no hace falta tapar porque vamos a hacer un cuajado y se tiene que producir a la fuerza una evaporación.


  5.    Programar 5 minutos, pero a los 2 minutos abrir y remover.
 Proceder así cada minuto porque, como siempre, se nos cuecen antes los bordes que el centro.
 Cocer hasta que consigamos la textura deseada.
 Contar como siempre con el período de reposo, porque si dejamos de calentar cuando ya están muy espesas, con el reposo espesarán todavía más.


  6.    Si así sucediera, siempre tiene arreglo, y si las veis como “cortadas”, nunca las tiréis.
 Añadiríamos un poquito de leche fría y batiríamos vigorosamente con el batidor de alambre.
 Si nos quedasen ahora demasiado claras, por habernos pasado al añadir la leche fría, las meteríamos de nuevo en el microondas, pero solamente unos segundos, para espesarlas otra vez.


  CONSEJOS


  ·       Si en lugar de la maicena de toda la vida utilizáis la Maizena express, trabajaréis menos y mejor, porque cuando las natillas ya han cocido, encima y en caliente podéis echar esta maicena en polvo, sin disolverla en ningún líquido, e ir removiendo hasta que consigáis la textura que os guste, más o menos espesa.
 Se disuelve en caliente, no forma grumos y solo hay que meter el bol en el microondas unos segundos hasta que cueza de nuevo para que no sepa a cruda.


  ·       Recordar que las natillas, como muchas otras cremas, al enfriarse espesan un poquito más.


  ·       Las natillas se pueden volcar sobre una fuente, o en platos o cuencos individuales que tengan unas galletas o unos bizcochos de soletilla en el fondo.  


  ·       Cuando estén frías espolvorearlas con canela en polvo y servirlas.
 Conservarlas siempre en la nevera donde todavía espesarán algo más. 


  ·       Si no os gusta la esencia de limón, podéis aromatizar las natillas con vainilla en polvo que se llama vainillina.
 Ésta se encuentra preferentemente en forma de azúcar avainillado, y además del azúcar de la receta añadiríais ½ cucharadita de ésta otra.


  


  PERAS CON SALSA DE CHOCOLATE


  ·       4 peras gordas


  ·       4 cucharadas de azúcar


  ·       15 cucharadas de agua = 1 decilitro y ½ 


   


  Para la salsa de chocolate


  ·       100 g de chocolate con un 52% de cacao


  ·       1 cucharada de mantequilla
 



  1.    Escoger una clase de pera de carne dura para que no se deshagan al cocer.  Alguna de las variedades que sirven para cocer llevan una bolita roja en el extremo del rabo.


  2.    Pelarlas pero conservando el rabito.


  3.    En una sopera o ensaladera hondas preparar el almíbar con el agua y el azúcar.


  4.    Introducir las peras en este jarabe, tapar el recipiente para acelerar la cocción, y cocinarlas en el microondas a potencia máxima hasta que estén tiernas.
 Empezar con 8 minutos y comprobar su estado.


  5.    Cuando estén blandas, sacarlas y escurrirlas.


  6.    Preparar la salsa de chocolate.
 Para ello fundir primero el chocolate, 1 o 2 minutos a una potencia de 650 vatios y luego incorporarle la cucharada de mantequilla que se deshará inmediatamente con su calor.
 Mezclar bien el conjunto.


  7.    Si se quiere que esta salsa chorree, bañar ahora las peras.


  8.    Si no, esperar a que el chocolate espese un poco al enfriarse, y bañar las peras a continuación.


  CONSEJOS


  ·       Se pueden servir las peras regadas solo con su mismo caldo, sin el baño de chocolate.


  ·       Si no os complica, se pueden servir colocando en cada rabito una hoja de menta fresca.


  


  PLÁTANOS DEL CARIBE


  ·       4 plátanos grandes


  ·       1 cucharada de mantequilla


  ·       4 cucharadas de ron negro


  ·       4 cucharadas de zumo de naranja 


  ·       un pizco de clavo y de canela en polvo


  ·       4 cucharadas de azúcar


  ·       50 g de pasas sultanas


  ·       50 g de almendras tostadas picadas


   


  1.    Pelar los plátanos, abrirlos por la mitad a lo largo y colocarlos en el recipiente en el que los vayamos a cocinar.


  2.    Fundir la mantequilla con sumo cuidado y pintar con ella y una brocha de silicona los plátanos.


  3.    Macerar las pasas con el licor y el zumo de naranja a potencia máxima durante 1 minuto.
 Si no se quiere poner licor, poner en su lugar 5 cucharadas más de zumo de naranja = 10 cucharadas en total.


  4.    Mezclar todos los ingredientes y verter la mezcla sobre los plátanos.


  5.    Tapar el recipiente, introducirlo en el microondas y programar potencia máxima durante 2 o 3 minutos o hasta que comprobemos que están blandos.


  CONSEJOS


  ·       Si se quiere, una vez hechos, se pueden rociar con caramelo líquido o con miel clarita.


  ·       Se pueden sustituir las pasas por nueces, si se prefiere, con lo que resultaran más crujientes.


  



  POSTRE DE BIZCOCHOS, MERMELADA DE NARANJA Y NATILLAS 


  ·       250 g de bizcochos de soletilla blanditos


  ·       8 cucharadas de brandy, o de licor de naranja o de Cointreau


  ·       o 8 cucharadas de zumo de naranja


  ·       piel rallada de una naranja gorda 


  ·       1 frasco de confitura de naranja


   


  Para las natillas


  ·       5 yemas


  ·       100 g de azúcar


  ·       1 cucharada de maicena


  ·       ½ litro de leche


  Para cubrir


  ·       5 claras con un pizco de sal


  ·       azúcar
 



  1.    En un vaso o cuenco pequeño mezclar los licores o volcar el zumo de naranja.


  2.    En una ensaladera o cuenco grande, que es el que luego irá a la mesa, colocar una capa de bizcochos humedecidos con el zumo de naranja o con la mezcla de licores.


  3.    Para hacerlo con mucha comodidad y rapidez meter el, o los licores, o el zumo de naranja en un biberón de cocina.
 Humedecerlos de 1 en 1 e ir colocándolos en la ensaladera.


  4.    A continuación colocar encima una capa de confitura de naranja, luego otra de bizcochos humedecidos, otra de confitura… hasta terminar con una de bizcochos humedecidos pero solos, sin mermelada. 


  5.    En otra sopera o ensaladera elaborar las natillas.


  6.    Cuando estén templadas volcarlas sobre la mezcla anterior y dejar que se enfríen.


  7.    Si no se van a consumir inmediatamente, si no al día siguiente, cubrir la ensaladera con film transparente de buena calidad y guardar este postre en la nevera. 


  8.    Cuando se vaya a tomar montar las claras con el pizco de sal a punto de nieve muy duras.


  9.    Recubrir las natillas con este falso “merengue”.


  10. Esparcir por encima el azúcar que se quiera, sin abusar, tan solo una capita y quemarlo con un soplete o un quemador especial.


  CONSEJOS


  ·       No se deben utilizar nunca para este postre bizcochos duros ya que no quedaría rico.


  ·       Si no se tiene ninguna herramienta para quemar el azúcar, añadir a las claras ya montadas 3 cucharadas de azúcar glas, incorporarlas bien y cubrir el postre con este merengue.


  ·       Para elaborar este postre, si no encontráis bizcochos de soletilla blanditos industriales elaborados sin “grasas o aceites vegetales”, que no tienen por qué llevar, emplear algún resto de un bizcocho casero o hacer directamente un bizcocho genovés casero en el microondas, que cortaremos en láminas como si fueran bizcochos.


  ·       Los que yo he encontrado, después de buscar y rebuscar por varios supermercados grandes y que llevan aceite de girasol, ¡¡solo llevan 8 aditivos!!… ¡así que yo lo tengo claro! 


  ·       Se pueden hacer diferentes combinaciones con este postre poniendo en cada capa diferentes clases de mermelada en lugar de una sola.


  ·       Si queréis que lo tomen los niños eliminar los licores y utilizar para mojar los bizcochos solo zumo de naranja.


  ·       Este postre debe conservarse siempre en nevera, nunca a temperatura ambiente, pues las natillas son muy perecederas.


  



  PUDDING DE CHOCOLATE


  ·       100 g de bizcochos de soletilla, o suizos, o bizcocho genovés casero      


  ·       150 g de chocolate con un 52% de cacao


  ·       100 g de azúcar


  ·       4 huevos


  ·       2 cucharadas de mantequilla


  ·       400 g de leche = 4 decilitros


  ·       5 cucharadas de brandy


  ·       50 g de pasas sultanas
 



  1.    Fundir primero el chocolate, 1 o 2 minutos a 650 vatios de potencia, con todas las precauciones explicadas y encima añadir la mantequilla que se derretirá con este calor residual.


  2.    Macerar las pasas con el brandy, a potencia máxima y durante 1 minuto.


  3.    Triturar los bizcochos, batir los huevos y mezclar bien todos los ingredientes de la receta.
 Es preferible que la leche esté algo caliente para que el chocolate se mezcle uniformemente.


  4.    Pintar con una brocha de silicona y una chispa de aceite un molde de rosca, o de anillo, llamado también de bavarois y volcar la preparación.


  5.    Cuajarlo en el microondas al baño María, es decir a una potencia de 650 vatios teniendo en cuenta el período de reposo.
 Programar primero como siempre pocos minutos, 7 u 8, esperar 3 o 4 y comprobar su estado.
 Añadir los minutos que falten, pero siempre con suma prudencia para no pasarnos en la cocción, lo que le resecaría.
 Si le conseguís en su punto está buenísimo, ¡y tan fácil y rápido de hacer!


  CONSEJOS


  ·       Para aprovecharlos, se puede usar algún resto de suizos, o de magdalenas, o de algún bizcocho que se nos haya quedado duro.


  ·       Si tenéis, se puede espolvorear por arriba con granillo de chocolate, o en su defecto con chocolate rallado que se fabrica muy bien con el pelador de verduras de cuchilla transversal.


  ·       También se puede adornar con guindas rojas y verdes.


  ·       Se pueden sustituir las pasas por nueces, o si se le quiere dar más importancia poner ambas cosas a la vez.


  


  PUDDING DE NARANJA


  ·       100 g de bizcochos de soletilla, de magdalenas o de bizcocho genovés casero


  ·       300 g de confitura de naranja


  ·       piel rallada de 1 naranja


  ·       50 g de pasas sultanas


  ·       400 g de leche = 4 decilitros


  ·       5 cucharadas de brandy o jerez, si se quiere


  ·       4 huevos


   


  Para el molde


  ·       2 o 3 cucharadas de azúcar y de agua para el caramelo
 



  1.    Hacer primero el caramelo en el molde teniendo cuidado para que no se queme.


  2.    Volcar el licor en un vaso y macerar las pasas para ablandarlas, en el microondas, a potencia máxima y durante 1 minuto.
 Como el licor no las cubre, apretarlas bien hasta el fondo del vaso.  
 Si no se va a usar licor, macerarlas con agua de la misma manera y luego tirarla.


  3.    Batir los huevos.


  4.    Triturar bien los bizcochos y mezclarlos con los huevos batidos y con el resto de los ingredientes añadiendo al final el licor con las pasas.


  5.    Volcar esta mezcla en el molde de rosca acaramelado, y cuajarla al baño María, a 650 vatios de potencia.
 Como siempre programar al principio pocos minutos 8 o 9, esperar un momento para el período de reposo y comprobar su estado.
 Añadirle los minutos que falten con mucho cuidado para no resecarle.


  6.    Desmoldarlo en frío.


  CONSEJOS


  ·       Este pudding si queréis vestirlo de fiesta, lo podéis acompañar con un sabayón de Cointreau o de licor de mandarinas.


  ·       Si queréis simplificarlo, suprimir las pasas.


  ·       Si disponéis de naranjas escarchadas o confitadas, suprimir las pasas y en su lugar picar finamente 50 g de éstas.
 En este caso podéis sustituir el brandy o el jerez por Cointreau, por licor de mandarinas o de naranjas.
 También se deben macerar los trocitos de naranja escarchada en el licor elegido para que no estén duros.


  


  SABAYÓN O ZABAGLIONE  DE LICOR


  ·       6 yemas de huevo


  ·       100 g de azúcar


  ·       piel de naranja rallada


  ·       10 cucharadas de Cointreau = 1 decilitro
 



  1.    El sabayón es una salsa parecida a la salsa holandesa, solo  que dulce.
 Se prepara también con yemas de huevo, y en lugar de mantequilla empleamos un licor, el que más nos guste, aunque también se puede hacer con zumo de naranja.


  2.    Hay que hacerlo siempre al baño María, porque a una temperatura superior las yemas se cuajarían demasiado y la crema se cortaría.


  3.    La elaboración es la misma que para la holandesa.


  4.    Para rallar finita la piel de cualquier cítrico podéis usar el rallador tradicional de varias caras, o el rallador finito llamado microplane más cómodo y práctico.


  5.    Batir en un cuenco o bol grandes, o en una ensaladera o sopera, con la ayuda de un batidor de alambre, las yemas de huevo con el azúcar y la piel de naranja, hasta que estén muy esponjosas.


  6.    A continuación añadir el licor escogido, en este caso, Cointreau, y volver a batir para que éste se incorpore por igual.


  7.    Introducir en el microondas el recipiente destapado, a potencia máxima,750 vatios, programando como 5 minutos, pero teniendo la precaución de remover enérgicamente con el batidor, al principio cada minuto y, en cuanto empiece a espesar, cada 1/2 minuto.


  8.    Como siempre, los bordes se cuajan antes que el centro, pero la salsa no tiene que llegar a hervir en ningún momento.


  9.    Puede cuajar antes del tiempo programado, pues muchas veces con el calor que coge el recipiente, al remover entre parada y parada, es suficiente. 


   


   CONSEJOS


  ·       Se pueden hacer infinidad de sabayones, de Grand Marnier, de Marsala, de jerez dulce, de pipermín, de Amaretto, de cava...


  ·       Cambiar la ralladura de naranja por la de limón o la de lima, cuando el licor lo pida, por ejemplo en el caso del cava.


  ·       Es más fácil elaborar los sabayones en el microondas que por el método tradicional, en el que tendríamos que hacerlo al baño María.
 Además, no se suelen cortar.


  ·       Para servirlos adornados, se pueden espolvorear con chocolate rallado.


  ·       También se pueden servir acompañados con barquillos o lenguas de gato de pasta, sin chocolate.


  


  TARTA DE CHOCOLATE DE LOS 7 MINUTOS


  ·       200 g de chocolate negro con un 52% de cacao


  ·       200 g de mantequilla blanda


  ·       100 g de azúcar


  ·       30 g de harina


  ·       5 claras y 5 yemas de huevos gordos


  ·       un pizco de sal


  ·       azúcar glas para espolvorear


   


  1.    En un plato de sopa volcar el chocolate y derretirlo en el microondas durante 2 o 3 minutos a 650 vatios.


  2.    Aplastarlo con una espátula de goma blanda porque habrá trozos que parece que están enteros cuando no lo están.


  3.    Volcar la mantequilla en otro plato similar y fundirla, a 500 vatios de potencia, entre 1 y 2 minutos dependiendo de su temperatura inicial.


  4.    En un bol de gran tamaño o en una ensaladera para tener bastante espacio, volcar las claras y el pizco de sal y montarlas a punto de nieve hasta que estén muy duras.
 Se hace mejor con unas varillas eléctricas o con las de la minipímer, si las lleva.


  5.    En otro bol también grande echar el chocolate y la mantequilla fundidos, la harina, el azúcar y las yemas y mezclar bien con un batidor de alambre, con una minipímer o con unas varillas eléctricas.
 Pueden servir las que hemos usado para montar las claras que no necesitamos ni lavar.


  6.    Añadir ahora las claras al bol anterior incorporándolas con un tenedor, nunca una cuchara que las aplastaría, con un batidor de alambre o con las varillas eléctricas anteriores a la mínima velocidad, con mucha suavidad para no eliminar las burbujitas de aire de estas claras.


  7.    Volcar esta mezcla en un molde redondo de tarta de 24 o 26 centímetros de diámetro, de vidrio o de silicona, y alisar su superficie con una espátula también de silicona.


  8.    Introducirlo en el microondas durante 2 minutos a potencia máxima,750 vatios, y luego 5 minutos a 650 vatios.
 También podríais hacerlo a potencia máxima todo el tiempo y entonces serían 6 minutos.


  9.    En el centro parecerá que está algo “mojado”, pero esperar a que se enfríe un poco y veréis que va quedando más cuajado y que una aguja fina pinchada en su centro sale totalmente limpia.


  10. Cuando esté completamente frío taparlo con plástico transparente, o con su tapa correspondiente si el molde la lleva, para que su superficie no se reseque y guardarlo en la nevera unas horas o mejor hasta el día siguiente para que coja más “cuerpo”.


  11. Si os pasáis tan solo 1 minuto en la cocción, el pastel saldrá como “chicloso” y no os gustará.
 En su punto está buenísimo y gusta a pequeños y grandes.


  12. Se puede servir tal como está, espolvoreando azúcar glas en su superficie en el momento de servirlo, o adornarlo con medias nueces por encima.


   


  CONSEJOS


  ·       De esta tarta o pastel salen perfectamente 10 raciones porque es muy denso.


  ·       Aunque la mantequilla es una grasa saturada, es un producto natural, es la grasa de la leche de la vaca, y por ración tocáis solamente a 20 g, cantidad insignificante aunque se tengan cifras de colesterol elevado.
 ¡Otra cosa sería si os comieseis la tarta entera!


  ·       Ya sabéis que del colesterol total que se ingiere con la alimentación solamente se absorbe un 25%, que tampoco es tanto.


  ·       Si queréis ver cómo se puede cocinar, no manchar y aprovechar el tiempo al máximo, consultar el video de este pastel.


  


  TARTA-PASTEL DE CHOCOLATE Y FRUTOS SECOS


  ·       150 g de chocolate negro con un mínimo de un 52% de cacao


  ·       100 g de azúcar


  ·       100 g de ciruelas pasas deshuesadas


  ·       75 g de avellanas tostadas


  ·       75 g de nueces


  ·       50 g de frutas escarchadas o de guindas en almíbar muy escurridas


  ·       un poco de piel de naranja rallada


  ·       4 huevos 
 



  1.    Partir los frutos secos en trocitos.


  2.    Para ahorrar manchar recipientes, volcar ya el chocolate en una ensaladera grande y fundirlo en el microondas 2 minutos a 650 vatios de potencia.
 Esperar un poco para que el recipiente se enfríe.


  3.    Volcar encima los huevos y batirlos con un batidor de alambre.


  4.    Añadir el resto de los ingredientes, y con este mismo batidor mezclarlos todos entre sí.


  5.    Meter esta preparación en el microondas y programar potencia máxima, 750 vatios, y 5 minutos pero removiendo fuertemente después de cada minuto pues ya sabéis que empiezan a cuajar los bordes de la ensaladera antes que el centro.
 Tiene que quedar lo suficientemente espesa como para que, al enfriarse, nos quede sólida.
 Podéis observar, cuando está en su punto, que ya no se escurre del batidor.


  6.    Cuando la veáis así, volcarla en un tupper rectangular pintado con aceite y una brocha de silicona alisando bien su superficie.


  7.    Esperar a que se enfríe del todo, taparlo y guardarlo en la nevera.


  8.    Al día siguiente pasando simplemente un cuchillo o una espátula dura por todo alrededor del tupper, la preparación ya cuajada cae por su propio peso.


  9.    Conseguimos, por la forma, una tableta rectangular, como una especie de turrón de chocolate con frutos secos.


  10. Como es muy denso y bastante calórico, pero riquísimo, degustarlo a trocitos pequeños, saboreándolo.


  CONSEJOS


  ·       Podéis cambiar la clase de frutos secos, almendras por ejemplo en lugar de nueces, dátiles en lugar de ciruelas… 


  ·       Antes de elaborar la receta, se pueden separar unos trocitos de frutos secos, o de naranja confitada si la hemos usado, que luego esparciremos por la superficie del pastel para adornarlo.


  ·       Como mejor se ralla la naranja es con un rallador muy finito llamado microplane.


  


  TARTA DE FRUTAS FRESCAS


  Para forrar el molde


  ·       un fondo de pasta sablée cocida en el microondas  


  ·       o 230 g de galletas corrientes tipo María


  ·       y 130 g de leche = 13 cucharadas


   


  Para la crema


  ·       4 huevos


  ·       2 plátanos


  ·       125 g de azúcar


  ·       piel de limón rallada


  ·       5 cucharadas de zumo de limón = ½ decilitro


   


  Para adornar


  ·       2 o 3 plátanos


  ·       2 o 3 kiwis


  ·       algunas fresas o frambuesas


   


  1.    Elaborar la pasta sablée y cocerla en el microondas a potencia máxima, 750 vatios, durante 5 minutos.


  2.    O triturar las galletas, mezclarlas con la leche y con esta pasta forrar un molde de tarta redondo de 24 o 26 centímetros de vidrio o porcelana con los bordes lisos o rizados.
 Cubrir todo el fondo y los bordes del molde apretándola bien con las manos.  


  3.    Triturar los plátanos con la trituradora que se tenga hasta reducirlos a papilla.
 Para facilitar esta tarea se pueden triturar ya con el azúcar, la piel y el zumo de limón.


  4.    En una sopera o ensaladera grandes batir los huevos con un batidor de alambre y añadir la pasta anterior mezclándola de nuevo con el batidor.


  5.    Meter esta preparación en el microondas y programar potencia máxima, 750 vatios, y 5 minutos pero removiendo fuertemente después de cada minuto pues ya sabéis que empiezan a cuajar los bordes de la ensaladera antes que el centro.
 Tiene que quedar lo suficientemente espesa como para que, al enfriarse, nos quede sólida.
 Podéis observar, cuando está en su punto, que ya no se escurre del batidor.


  6.    Cuando la veáis así y cuando esté templada volcarla sobre la base de la tarta allanando bien su superficie con una espátula de silicona.


  7.    Cuando esta crema esté totalmente fría, colocar todo un redondel de rajitas finas de plátano en la parte más exterior del molde.
 Colocarlas pegadas las unas a las otras formando como un cordón.


  8.    A continuación cubrir casi el resto de la superficie de la tarta con rebanaditas finas de kiwi, colocadas también en círculo, a continuación de las de plátano.


  9.    En el centro colocar las fresas o las frambuesas.


  CONSEJOS


  ·       Si se quiere que esta tarta quede más bonita, abrillantar su superficie con una capa fina de mermelada muy clarita.


  ·       Dependiendo de la temporada y del gusto de cada uno, se puede hacer esta tarta con cualquier tipo de fruta fresca, o incluso de lata, como melocotón y piña en almíbar.


  


  TARTA DE LIMÓN


  ·       una base de pasta sablée casera


  ·       o 230 g de galletas normales tipo María


  ·       y 130 g de leche = 13 cucharadas


  Para la crema del pastel


  ·       15 cucharadas de zumo de limón = 1 decilitro y ½


  ·       piel de  limón rallada


  ·       1 bote pequeño de leche condensada de 270 g de peso neto


  ·       4 huevos
 



  1.    Escoger un molde redondo de vidrio o de cerámica, con bordes lisos o rizados, de 24 o 26 centímetros de diámetro, que no vamos a desmoldar después, y barnizar todo el interior, fondo y bordes con una brocha de silicona y unas gotas de aceite.


  2.    Elaborar la pasta sablée, volcarla en el fondo del molde redondo e ir estirándola apretándola bien con los dedos para que se quede bien pegada.
 Forrar con ella todo el molde, fondo y paredes hasta arriba.


  3.    Hornearla en el microondas.


  4.    Si se trata de la pasta de galletas, triturarlas hasta reducirlas a polvo y mezclarlas con la leche formando así una pasta que será la base del pastel.
 Repetir la operación anterior para forrar completamente el molde.


  5.    Introducirlo en el microondas, como ya os he explicado, 2 minutos a potencia máxima, 750 vatios.


  6.    Batir los huevos en una ensaladera grande y añadir el resto de los ingredientes, es decir el zumo, la piel de limón rallada y la leche condensada mezclándolos bien con un batidor de alambre, y meterla en el microondas.


  7.    Programar 6 o 7 minutos a potencia máxima, 750 vatios, pero abriendo el microondas bastante frecuentemente para remover bien el conjunto con el batidor pues ya sabéis que se cuecen antes los bordes que el centro.
 Cocerla, siempre removiendo, hasta que espese bastante.
 Su punto se alcanza cuando ya nada de crema se escurre del batidor al sacarlo.


  8.    Cuando esté templada volcarla encima de la base de pasta sablée o de galletas alisando bien su superficie con una espátula de silicona.


  9.    Meterla en la nevera cuando esté fría para que la crema coja  más cuerpo.


  CONSEJOS


  ·       Esta tarta como todas las que llevan una base que no es de bizcocho queda infinitamente más rica con una pasta sablée que con una base de galletas trituradas que siempre nos recordarán su sabor.


  ·       Aunque no hayáis nunca hecho esta pasta, atreveros, pues es muy fácil, no hace falta rodillo para estirarla ya que se coloca simplemente con los dedos y es de una categoría excepcional. 


  ·       Pero con galletas también está rica, no es nada empalagosa a pesar de la leche condensada y sabe mucho a limón.


  ·       Se podría adornar con merengue sencillo o con merengue italiano, que podríamos gratinar después espolvoreándolo de azúcar e introduciéndolo en el horno tradicional con el gratinador al rojo vivo.
 También se puede tostar con un quemador manual o eléctrico.


  ·       También podemos adornar la superficie o los bordes con rajitas “rizadas” de limón que, antes de comer, retiraremos.
 Estas “flores” se hacen con un rizador.


  ·       Si vais a usar a la fuerza galletas, escoger unas que no lleven “grasa vegetal”, enemiga de nuestra salud, y a ser posible sin jarabe de glucosa o de fructosa que parece ser favorecen el sobrepeso o la obesidad.
 Como no os resultará fácil encontrarlas, atreveros con la pasta sablée casera.   T


  


  TARTA DE NARANJA


  ·       4 huevos gordos


  ·       20 g de naranja rallada


  ·       80 g de almendras trituradas


  ·       70 g de aceite de oliva refinado


  ·       120 g de harina normal de trigo


  ·       10 g de levadura química


   


  ·       confitura de naranja para recubrirlo


   


  1.    En una sopera o ensaladera amplios batir los huevos con el azúcar, como y a os expliqué, hasta que doblen o incluso tripliquen su volumen y añadirles después la ralladura de naranja muy finita.
 Si se hace con unas varillas eléctricas es más rápido que con un batidor de alambre, y si metéis el cuenco en la pila de la cocina con agua hirviendo, con este calor indirecto, los huevos todavía montarán mejor y más de prisa.
 Los que me seguís ya sabéis que hacemos esta misma operación para confeccionar el clásico bizcocho genovés.


  2.    Si no tenéis almendra molida, fabricarla con una buena trituradora hasta conseguir polvo de almendras.


  3.    Agregar este polvo a los huevos mezclados con el azúcar y el aceite, incorporándolo todo con cuidado para que los huevos no se bajen.


  4.    Añadir la harina mezclada muy bien con la levadura para que esté repartida por igual y mezclarla, sin batirla, con la ayuda de un tenedor.


  5.    Volcar esta mezcla en un molde redondo de vidrio, de 24 o 26 centímetros de diámetro y de bordes bajitos, ondulados o lisos, que previamente habremos pintado por todas partes con unas gotas de aceite y una brocha de silicona.


  6.    Cocer este bizcocho durante 6 o 7 minutos a potencia máxima, 750 vatios, pero vigilándolo porque, dependiendo de los microondas, podría intentar salirse del molde.
 Si esto sucediera, parar el microondas durante unos segundos y luego proseguir con el tiempo restante.


  7.    Si después de esperar unos minutos para el período de reposo comprobáis, pinchando en el centro del molde con una aguja larga y fina, o con un palillo, que no sale completamente limpia, cocerla 1 minuto más.


  8.    La superficie, como ya os he explicado, resulta siempre con aspecto “algo mojado”, sin estarlo


  9.    Cuando el bizcocho esté completamente frío cubrirlo con la confitura de naranja que se puede fluidificar en el microondas, si estuviera muy espesa.


   


  CONSEJOS


  ·       Adornarlo, si se quiere, con rodajas de naranja crudas o confitadas.


  ·       Ya sabéis que hoy tenemos varios tipos de ralladores, entre ellos el de caja y varias caras, o el microplane, más cómodo y eficaz.  


  ·       Para los que tenéis la función crisp, pintar el plato o el molde crisp, con unas gotas de aceite y una brocha de silicona, tanto la superficie como los bordes hasta arriba y hornearlo en función crisp 7 minutos.
 Si al pinchar en el centro con una aguja fina ésta saliera manchada, añadir solamente 30 segundos más en la misma función crisp.
 La relación tiempo - calidad - precio es muy buena pues el bizcocho sale esponjoso y rico.


  


  TARTA DE QUESO Y CHOCOLATE


  ·       Un fondo de pasta sablée ya horneado


  ·       o 230 g de galletas sencillas tipo María


  ·       y 130 g de leche = 13 cucharadas


   


  Para la crema


  ·       110 g de chocolate con un 52% de cacao, Nestlé postres


  ·       170 g de azúcar


  ·       10 g de piel de naranja rallada finita


  ·       4 huevos


  ·       250 g de queso en terrina Philadelphia


  ·       70 g de almendras tostadas picadas


  1.    Hornear la pasta sablée en el microondas en 7 minutos a potencia máxima, 750 vatios, en un molde redondo de tarta, de 24 o 26 centímetros de diámetro, de vidrio o porcelana pintado con unas gotas de aceite y una brocha de silicona.


  2.    O preparar la base de galletas y “hornearla” como os he explicado.


  3.    En un plato hondo pesar el chocolate y fundirlo a 650 vatios de potencia durante 2 minutos.


  4.    Tostar las almendras si no lo están y picarlas finamente pero dejando trocitos.


  5.    En una sopera o ensaladera grandes triturar el azúcar con el queso, batir los huevos, y añadir el chocolate ya fundido y la piel rallada de naranja.


  6.    Meterlo en el microondas y cuajar esta crema en 5 o 6 minutos a potencia máxima, 750 vatios, pero removiendo con un batidor de alambre cada minuto porque los bordes se van a cuajar antes que el centro y de esta manera unificamos la mezcla.
 Cuando la veamos muy espesa añadir las almendras picadas reservando unas cuantas para espolvorearlas por la superficie.
 La crema está en su punto cuando ya no se escurre del batidor.


  7.    Cuando esté templada y no antes, volcarla encima de la base de la tarta ya preparada alisando su superficie con una espátula de silicona.


  8.    En el momento que esté a temperatura ambiente, espolvorear por encima el resto de las almendras y meterla en la nevera para que se solidifique más.


  9.    Se puede adornar simplemente con algo más de almendra picada o con algunas almendras tostadas enteras.


   


  CONSEJOS


  ·       Si la elaboráis con galletas procurar que no estén elaboradas con “grasa vegetal”, muy dañina para nuestra salud al ser muy saturada, y que tampoco lleven jarabe de glucosa o de fructosa, muy cómodos para el proceso de elaboración de los fabricantes pero que inducen al sobrepeso y a la obesidad.


  


  TARTA DE QUESO Y CHOCOLATE  BLANCO


  Para la base de la tarta un fondo de pasta sablée casera


  ·       o 250 g de galletas sencillas tipo María


  ·       y 100 g de leche = 10 cucharadas


   


  Para la crema


  ·       200 g de chocolate blanco


  ·       100 gramos de azúcar 


  ·       piel de una naranja gorda rallada


  ·       250 g de queso Philadelphia


  ·       1 yogur natural desnatado = 125 gramos


  ·       4 huevos


   


  Para adornar


  ·       chocolate negro rallado, o en rizos, o granillo de chocolate


   


  1.    Para la base de la tarta hornear la pasta sablée en el microondas, o triturar las galletas hasta reducirlas a polvo, añadirles la leche y con ambos ingredientes formar una pasta moldeable como la plastilina.


  2.    Pintar con unas gotas de aceite y una brocha de silicona un molde redondo de tarta, de vidrio o de cerámica, de 24 o 26 centímetros de diámetro, con los bordes lisos u ondulados no demasiado alto, y con las manos forrar todo el fondo y sus bordes.


  3.    Meterlo en el microondas 2 minutos a potencia máxima, 750 vatios.


  4.    Para la crema empezar fundiendo en un plato de sopa el chocolate blanco.
 Como es mucho más delicado que el negro fundirlo a una potencia menor, a 500 vatios de potencia durante 2 minutos. 
 Ya sabéis que el chocolate es muy traicionero porque conserva la forma de onza y puede estar ya fundido, así que comprobarlo apretándolo con una espátula de silicona.


  5.    Rallar la piel de naranja.
 Se puede hacer con cualquier rallador finito, aunque el más cómodo y eficaz es el microplane.


  6.    En una sopera o ensaladera grandes donde vamos a cuajar la crema, como siempre, triturar el azúcar, el queso y el yogur.


  7.    Añadir los huevos batidos, la piel rallada y el chocolate fundido y mezclar bien con un batidor de alambre. 


  8.    Introducir en el microondas y programar 6 o 7 minutos a potencia máxima, 750 vatios, pero removiendo cada minuto con el batidor porque a medida que pasa el tiempo se van cuajando primero los bordes antes que el centro y hay que unificar.
 Si veis que todavía le falta 1 minuto más añadirlo.


  9.    Cuando la crema ya no se escurra del batidor, señal de que está bien cuajada, seguir batiendo fuertemente ya fuera del aparato porque la ensaladera conserva mucho calor y la crema, aunque no lo parezca, sigue cociéndose.


  10.  Cuando esté templada volcarla sobre la tarta rebañando bien el bol con una espátula de silicona, y con ella alisar también su superficie.


  11. Cuando esté a temperatura ambiente adornarla con virutas de chocolate negro que se hacen muy bien con el pelador de cuchilla transversal.
 También se puede usar chocolate rallado o en polvo, cacao en polvo, granillo de chocolate…, lo que tengáis más a mano.


  12. Introducirlo en la nevera para que la crema coja más “cuerpo” y sacarla en el momento de servir.


   


  CONSEJOS


  ·       Todas las tartas que llevan crema están más ricas al día siguiente, cuando ya se ha solidificado bien.


  ·       Para que no se resequen durante este tiempo introducir la tarta en una bolsa de plástico de las de conservación, pero siempre cuando esté totalmente fría ya que de lo contrario “sudaría”.


  


  TARTA DE QUESO Y FRUTAS ROJAS


  Para la base


  ·       un fondo de pasta sablée casera


  ·       o 230 g de galletas sencillas tipo María


  ·       y 130 g de leche = 13 cucharadas


   


  Para la crema


  ·       150 g de azúcar


  ·       piel de limón rallada


  ·       250 g de queso Philadelphia


  ·       4 huevos


  
     
  


  Para cubrir


  ·       300 g de confitura de frutas rojas
 



  1.    Esta tarta se puede elaborar con la mermelada que se tenga siempre que sea de frutas rojas, fresas, frambuesas, arándanos, grosellas…


  2.    Pintar el fondo y los costados de un molde de tarta redondo, de vidrio o de cerámica de 24 o 26 centímetros de diámetro, con unas gotas de aceite y una brocha de silicona.


  3.    Elaborar la pasta sablée y, recién hecha porque está blandita, volcarla encima del molde y cubrir el fondo y los bordes apretándola bien con los dedos por todas partes y procurando que quede uniformemente puesta.


  4.    Con un tenedor pincharla por varios sitios evitando así que al hornearla se nos ahueque.


  5.    Hornearla ahora en el microondas programando 5 minutos a potencia máxima, 750 vatios.
 Si al cabo de este tiempo la veis muy blanda añadir 2 minutos más.
 Al cabo de este tiempo estará cocida pero de color pálido puesto que el microondas no dora.


  6.    Mientras se enfría preparar la crema triturando bien el azúcar con el queso y añadiendo los huevos batidos y la piel de limón.
 Mezclar bien con un batidor de alambre.


  7.    Volcar esta crema, que de momento es líquida, en un bol o cuenco grandes, donde se pueda remover con facilidad y meterlo en el microondas.


  8.    Programar 5 minutos y potencia máxima, 750 vatios, pero removiendo cada minuto con el batidor.
 Al principio, si habéis sacado los huevos y el queso de la nevera, la crema seguirá líquida, pero en cuanto se caliente empezará a espesar, siempre antes por los bordes que en el centro por lo que tenéis que batir fuertemente.


  9.    Al cabo del tiempo programado, la crema deberá estar bastante espesa, pero fuera del microondas seguir batiéndola fuertemente pues el recipiente está muy caliente y la crema sigue cociéndose en su interior.
 Tiene que resultar muy espesa para que después, colocada encima de la base y ya fría quede totalmente cuajada.


  10. Para saber el “punto” que tiene que tener, no se debe escurrir del batidor.


  11. Cuando esté templada volcarla sobre la base de la tarta rebañándola bien con una espátula de silicona y alisando su superficie para que quede uniforme.


  12. Cuando la crema esté completamente fría cubrir con la mermelada y volver a introducir en la nevera para que coja más “cuerpo”.


  13. Tiene que servirse siempre fría, recién sacada de la nevera pues está más rica.


  
     
  


   CONSEJOS


  ·       Esta tarta es facilísima, rápida de hacer y resulta estupenda.


  ·       Todos los postres que lleven huevos, aunque hayan cocido, o nata, o cremas de cualquier tipo… deben conservarse siempre en la nevera porque son preparaciones muy perecederas.


  ·       Si os va a durar más de un día, para que su superficie no se reseque pegarle bien por arriba lámina de plástico transparente.
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