
CONSEJOS 
Los hornos de microondas juegan un papel importante a la hora de preparar la comida,pero 
se debe poner un cuidado especial cuando se cocinan o recalientan carnes, aves, pescado y 
huevos de manera que su preparación sea sin riesgos. Los hornos de microondas pueden 
cocer los alimentos en forma desigual, dejando “zonas frías” donde es posible que 
sobrevivan bacterias causantes de enfermedades. Por esta razón es importante seguir las 
recomendaciones indicadas adelante acerca de la utilización sin riesgos de los hornos de 
microondas, con la finalidad de prevenir las intoxicaciones alimentarias.  

      Coloque los alimentos en forma pareja en un plato hondo cubierto y añada un poco de 
líquido si fuera necesario. Cubra el plato con una tapa o envoltura de plástico; deje la 
envoltura o la tapa floja para que el vapor pueda escapar. El calor húmedo que se produce 
destruirá las bacterias dañinas y garantizará la cocción uniforme de los alimentos. Las 
bolsas para cocinar también hacen que los alimentos se cocinen de manera uniforme y sin 
riesgos. No permita que la envoltura de plástico toque los alimentos durante la cocción en 
el horno de microondas.  

      No cocine trozos grandes de carne a la máxima potencia (100%). Los trozos grandes de 
carne se deben de cocinar a una potencia media (50%) durante tiempo más largo. Esto 
permite que el calor llegue al centro del trozo sin cocer demasiado las partes externas.  

      Revuelva o haga girar los alimentos a la mitad del tiempo de cocimiento con objeto de 
eliminar las zonas frías donde las bacterias dañinas pueden sobrevivir y para que los 
alimentos se cocinen de forma más pareja.  

      Cuando cocine parcialmente alimentos en el microondas con la intención de terminar su 
cocción a la parrilla o en un horno corriente, es importante que se transfieran 
inmediatamente los alimentos del horno de microondas a esos otros modos de cocinar. 
Nunca se debe cocinar alimentos parcialmente y guardarlos para usarlos más tarde.  

     Use un termómetro para alimentos o la sonda de medir temperaturas del horno para 
verificar si los alimentos han alcanzado una temperatura adecuada. Coloque el termómetro 
en la parte más gruesa de la carne o ave – que no esté cerca del hueso o de la grasa – y en la  
parte más profunda del muslo de las aves que se cuecen enteras. Los tiempos de 
cocimiento pueden ser distintos porque los hornos varían en cuanto a potencias. 
Compruebe la temperatura en varias partes con la finalidad de asegurarse que las carnes 
rojas alcancen 160 ºF, las aves enteras 180 ºF. El pescado se debe poder desmenuzar 
fácilmente con un tenedor. Después de que los alimentos se hayan terminado de cocinar, 
siempre déjelos reposar durante algún tiempo, lo que permite que éstos terminen de 
cocinarse, antes de verificar la temperatura interna con un termómetro para alimentos.  

      No se recomienda cocinar aves enteras y rellenas en el horno de microondas debido a que 
es probable que el relleno no alcance las temperaturas adecuadas para destruir las bacterias 
dañinas.  
 
Descongelación en el Horno de Microondas  
Saque los alimentos de su envoltura antes de descongelarlos. No use bandejas de espuma 
plástica ni envolturas de plástico porque no están hechas para resistir temperaturas altas. Si 
estos materiales llegan a derretirse o dañarse, podrían mezclarse elementos químicos 
dañinos con los alimentos.  

      Cocine las carnes, aves, platos con huevos, y pescados, inmediatamente después de haber 
sido descongelados en el horno de microondas ya que ciertas partes de los alimentos 
congelados pueden empezar a cocerse durante la descongelación. No guarde alimentos 
parcialmente cocidos para usarlos más tarde.  
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Recalentar Comida en el Horno de Microondas  

     Cubra los alimentos con una tapa o con envoltura plástica apta para ser usada en hornos de 
microondas con el fín de contener el vapor y facilitar un recalentamiento parejo sin riesgos.  

     Caliente los alimentos listos para comer, tales como salchichas hotdog, fiambres, jamón 
cocido completamente y sobras, hasta que emitan vapor.  

      Después de recalentar el alimento en el horno de microondas, espere unos minutos antes 
de servirlos. Luego, use un termómetro limpio para asegurarse que los alimentos hayan 
alcanzado 165 ºF.  
 
Recipientes y Envolturas  

     Use sólo recipientes que hayan sido fabricados especialmente para ser usados en los hornos 
de microondas. Los recipientes de vidrio, de cerámica y toda clase de plásticos, deberán 
llevar una etiqueta que diga que pueden usarse en los hornos de microondas.  

      Los recipientes de plástico que contienen margarina, crema batida, comidas para llevar de 
los restaurantes, y otros recipientes que están hechos para utilizarse una sola vez, no se 
deben de usar en los hornos de microondas. Estos recipientes se pueden deformar o 
derretir, dando lugar a que, elementos químicos dañinos se mezclen probablemente con los 
alimentos.  

      Las envolturas de plástico, papel encerado, bolsas para cocinar, papel de pergamino y 
toallas blancas de papel para hornos de microondas, se pueden usar sin peligro. No permita 
que la envoltura de plástico toque los alimentos durante la cocción en el horno de 
microondas.  

      En el horno de microondas, nunca use las bolsas de plástico muy fino, las bolsas de papel 
marrón o de plástico de los supermercados, periódicos ni el papel de aluminio.  
 
Cocinar con el microondas  
 
Introducción  

Con este curso daremos algunas técnicas básicas sobre el horno de microondas, porque en 
estos tiempos modernos, en los cuales vivimos aceleradamente, este electrodoméstico ha 
venido a transformarse en un ayudante de cocina, evitándonos muchos problemas, cuando 
no tenemos tiempo para dedicarnos concienzudamente a la buena cocina pero si queremos, 
al menos, preparar una buena receta.  
Sin embargo en la mayoría de los hogares donde se encuentra un microondas este es 
subutilizado, limitándolo solo a calentar comida congelada, cuando la realidad es que es 
muy útil y puede servirnos para preparar estupendos platos en pocos minutos.  
Además de calentar, el microondas, descongela y hasta cocina  
El Microondas cocina hasta en un 25% menos de tiempo, permite que los alimentos 
conserven su color, sabor, textura original, y la mayor cantidad de nutrientes (vitaminas y 
minerales), también significa limpiar menos, lo que nos proporciona mas tiempo de calidad 
y útil. Aunque parezca increíble consume menos energía que por ejemplo una cocina 
eléctrica pues cocina en menos tiempo "quien guisa con un horno de estos economiza 
mucho tiempo".  
Los alimentos son más sanos pues necesitan mucho menos grasa, rebajando así las calorías 
que engordan, lo que permite alimentos con mayor calidad.  
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La rapidez del microondas y su capacidad de programarlo es otro factor importante que 
debemos tener en cuenta para decidirnos a conocerlo y utilizarlo sacándole el mayor 
provecho  
Como funciona el horno microondas  
Sin ahondar en tecnicismos, quiero explicar de una manera sencilla como funciona este 
aparato electrodoméstico. Todos los microondas tienen una pieza principal que se llama 
magneton que transforma la energía eléctrica en ondas muy pequeñas de energía calórica 
que rebotan en las paredes y se introducen en los alimentos calentándolos de adentro hacia 
fuera, sin calentar el aire que lo rodea ni el recipiente que lo contiene, y sin causar ningún 
daño al contenido vitamínico y nutriente.  
Estas ondas penetran entre 2 y 4 centímetros agitando las moléculas y provocando una 
fricción entre ellas al chocar entre si que produce calor permitiendo que el alimento se 
cocine.  
 
Pasos básicos para la excelente utilización del horno microondas  

Conozca bien las especificaciones de su horno, lea detenidamente el manual para que sepa 
cual es su velocidad máxima, la forma de hornear, lo que le ofrece como ayuda, todas las 
marcas de hornos son diferentes y ofrecen cosas diferentes.  
Si su horno esta al alcance de los niños, mantén dentro un vaso con agua, por si tocan una 
tecla y se enciende no sufra ningún daño.  
Cuando este sucio, enciéndalo en la máxima potencias con un vaso de agua durante tres 
minutos, dejándolo reposar tres minutos y luego con un paño seco y limpio, limpie las 
paredes del vapor que habrá desprendido residuos de salpicaduras.  
Tape los alimentos que meta dentro del horno, así evitara que al hervir salpique las paredes.  
Utilice solo recipientes aptos para microondas, de plástico o vidrio y hasta madera siempre 
que no tengan nada metálico, como dibujos o bordes. Evita el barro porque no se da muy 
bien con el horno pues la mayoría de las veces poseen partículas mínimas de minerales o 
metales.  
Cuando opere el microondas asegúrese que este bien cerrado, aunque ahora las compañías 
que los hacen pusieron medidas de seguridad que no permiten que este se encienda si no 
esta herméticamente cerrado.  
Utiliza preferiblemente recipientes redondos pues estos permiten una cocción de los 
alimentos mas uniforme.  
Es importante el volumen de los alimentos, entendiéndose que si se dobla el volumen se 
debe incrementar el tiempo de cocción en un 60%.  
Para una mejor cocción procure que las piezas sean pequeñas o lo mas parecidas en tamaño 
entre sí.  
Las piezas irregulares como el pollo deben ubicarse de modo que las partes mas gruesas 
estén en el centro y las mas delgadas hacia los bordes, recuerde que el horno cocina de 
adentro hacia fuera.  
Los alimentos de mayor densidad toman mayor tiempo de cocción.  
Es recomendable a mitad del tiempo de cocción remover, rotar y reacondicionar los 
alimentos.  
Los alimentos deben tener un tiempo de reposos pues siguen cocinándose algunos minutos 
después de apagado el horno y este depende del tamaño y la densidad.  
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Para descongelar siga las instrucciones del manual, generalmente existe una tecla para 
descongelar, pero también el manual nos dice los tiempos indicados.  
No utilice el horno como una alacena, guardando cosas dentro de el.  
No caliente ni recaliente huevos de ninguna forma, porque explotaran, si necesita hacerlo, 
pínchelos con una aguja para romper la membrana que los cubre.  
Para salchichas, papas, embutidos o cualquier alimento con envoltura, pínchelo, así 
permitirá que se cocine sin reventarse dentro del horno.  
Sáquele el mayor provecho a su horno estoy seguro que añadirá una nueva dimensión 
nueva dentro de su cocina.  
Entrantes, sopas y aperitivos  
Todo buen menú comienza con un plato de entrada, que puede ser una sopa, o una 
ensalada. En algunas ocasiones comenzamos la comida con un aperitivo, es decir un 
alimento que nos prepare el estomago para el plato fuerte.  
Con nuestro horno podemos preparar una entrada deliciosa que nos permita lucirnos con 
aquellos a quienes queremos agradar en nuestra mesa, invitados amigos o nuestra familia.  
Cocinar es un arte y la el primer plato "el de entrada" debe ser como el preludio de una 
buena obra que nos prepara para cosas mejores.  
 
VERDURAS 
Las verduras congeladas en cajas se sacan del envase y se pueden meter en el microondas 
dentro de un recipiente con tapadera o envueltas en papel de polietileno. A las verduras 
frescas les basta, para cocerlas, una pequeña cantidad de líquido.  
Las verduras congeladas se pueden terminar de cocer en el microondas en su propia bolsa 
de plástico y no necesitan más líquido. Conviene perforar la bolsa para que pueda salir el 
vapor y cocerlas en dos o tres tiempos para poder moverlas dentro de la bolsa.  
 
SOPAS Y CREMAS  
En la elaboración de sopas hay que emplear recipientes con capacidad suficiente para que el 
líquido al hervir durante la cocción no se derrame. No es necesaria la utilización de 
tapadera.  
Para hacer las cremas en el microondas se pone la leche fría. Si se quiere disminuir el 
tiempo de cocción se puede poner ya templada, cuidando entonces de batir con espátula de 
madera o varilla fuertemente al sacarla del horno.  
El espesor de las cremas dependerá de la utilización que se les quiera dar. Si al sacarlas del 
microondas quedan excesivamente espesas, se aclararan con leche caliente; en caso 
contrario se disuelve una cucharada de maicena en leche y se añade a la crema. Se vuelve a 
meter en el microondas unos minutos. Las cremas se hacen en recipiente tapado para evitar 
que los bordes se cuajen antes.  
 
TARTALETAS 
Para descongelar hacerlo en la nevera durante una hora o en el microondas durante 3 
minutos y 10 de reposo.  
Nota: las tartaletas están formadas por una masa delgada y, por tanto, no responden a la 
prueba de pincharlas con un palillo de madera para saber si han alcanzado su justo punto 
de cocción. Lo más fácil es observar el fondo a través del molde de vidrio. Si están hechas, 
la masa presentará un aspecto seco, con pequeñas protuberancias, y su tacto será rígido.  
 
RECETAS DE HUEVOS CON MICROONDAS  
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Los huevos al plato, sobre todo cuando se hacen en fuentes individuales, conviene calentar 
primero la salsa y los alimentos que los acompañan, jamón, chorizo, guisantes, etc., y 
después hacer el huevo y cascar lo huevos encima.  
Los escalfados hay que dejarlos blandos, sobre todo las yema. Cuando se sacan del 
microondas se terminan de hacer con el tiempo de reposo.  
Lo mismo ocurre con los huevos revueltos que también acaban de hacerse con el reposo.  
Los flanes no necesitan baño maría, para desmoldar hay que esperar que se enfríen.  
Los huevos con apariencia de fritos se hacen en la fuente o placa doradora.  
 
RECETAS DE LEGUMBRES EN EL MICROONDAS  
Las judías, lentejas y garbanzos no se pueden cocer en el microondas porque absorben 
poco agua y quedan duros. Por eso las legumbres se cuecen en la forma tradicional y luego 
se preparan siguiendo la receta que se quiera hacer.  
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Crema de tomate a la albahaca
Ingredientes para 4 per$ona~:

I parata peqvl!lia (unos 50 grs.) troceado

I cebolla mediana. picada

I diente de ajo, pi,ado

___~],I',~k"'Olo,-,d.e lOmare, madvros. pdado5 y picados

Unas ramira, de perl!jil, picado

Una (.milo de a/banda fre5ca

1/2 cvd'Jrada d'! azúcar

1/2 litro de caldo hirviendo

SalY pimienta negra molida
---~2C'="=':h"",='-da5 de aceire=dé,=oCf,=,C,-------

1/2 cebolleta. finamenu' picada

Pong~ en ~na cazuela de pyrex la cebolla y el ajo junto con el aceite
e introduzca en el microonda'> a potencia máximo durante 3 minutos.
A continuaCIón, agregue la patata y 10\ tomate,. mezclando todo bien
y conecte 5 minutos. Remueva con una cuchara de madera y conecte
6 minutos más.
Seguidamente. incorpore el caldo, el perejil. la albahaca y el azúcar.
Sazone con sal y pimienta y conecte de nuevo durante 5 minutos.
Por último, pase todo por la batidora y lirva con la cebolleta picada
por enCima.

r;"m"" 'Ol>{ M COCClÓ/l (600 W): 19 mi/luW'
" (650 W} 17 ",¡""ro, 6 SCf{'Jndo,

(500 W).;2 ",imito, 48.egL'mios



Lazos con calabacines y mariscos
Ingredilmtes para -4 pef$onas:

JSO grs. de lirIos
2 cd/abaci~5 ~ilfIQ5

'"Pi~ntl ~grl molida

2 cucharadas de vino blanco

Ponga una <acerola pyrex con los laz~ y ag.... hi~ndo con sal en el
mti:roonda~ a polerKia rrwClma durame 9 mlRllto~ relTlOVlendo un
p,lr de veces durante la coc:ci6n hCUsnl~ y m.ntenga c¡!.entes.
M,entr¡s lanlO. pele Its g~s y ~rvelu.
A con\lRUi(lOn. ponga en otro n!(,p.ente el ¡(!'ite con los iJO!i r
con«le 3 minutos. Agregue los calabaCines. pelados pefO dejando
algo de piel y cortados en rodiJas gllJe¡,as. y conecte -4 minutos mis,
~guidamente. incorpore las gambas y conecte I minuto más. Añada
el vino y sazone al gusto con ul y pimienta.
Por ultimo, vierta los lazos en una fuente y I'T"izclelos bien con los
calabacines y las &am~. Sirva c,liemes.

•or<'Y'O .ouI dr 'O«/ÓIO (gx) W)" 11_",
- •• ('SO W)" IJ ",""",os 18 ""1" 1

(5fXJ W)" 10-.nao }4 ..,.....:bo

Il
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Sopa de cebolla
Ingredientes pan. .. personas:

1/1 kilo de cf!boIw conMbs ~ .ros fInOS

1cu¡;hvMhs de 1NIl"",,,q,""",·--.~__
f/} litro de c.do oscuro,,;~'~~~""~o~ _

50Ir$. <k q~o~rr ra/lddo

-4 losmlis de ¡un'-- _

____~_:::..S.I

Pong~ en un cuenco la cebolla junto con la mantequilla e iMroduzc¡
en el microondas, sin tapar. a potencia mb:ima, durante 10 minutos.
removiendo 2 6 3 veces durante el tiempo de cocción.
A con\lnuaciÓn. agregue el caldo. sazone al gusto y conecte durante
S mInutos más.
Seguid,unente. repiru la sop,l en <uitra cuuelitas individuales. Ponga
una taslada en cada una y ~Ivor~ con el queso r¡llado
Por Úl\lmo. coloque las (UUe111n en redondo. dentro dellTU(roooclas
y (anee;te 2 minutos.

Tit<npo loul,* cocc<6n (6IXJ W)" " """"'...
- _. - (~W):ISlJWllJfOfIB~

(5O:J VI): }() _ ... }f~



Arroz libanés
lngrf!di~ntes pua <4 persona.$:

I cuchilr,wir. dt curry M polvo

Pim¡~llIa n¡:,grl molida

I chalora pioda

2 cucharadas de caldo

(",ela el arroz en ¡gua con \;11 y ¡uf,.n en el mÍ(roon<!a~. a potencia
rTWUrNI dur¡mte S minvtos. Remueva y cone<:te 6 minutos mk Escurra
y r~erve.

Pong.. en un cuenco t. m¿mequilla junIO con la c~lola e introduzu
en el mi(roor..:bs dur;¡me 4 lT\It1utos.
M~nlru tanto. dis",dva ~ eurry en el (,\do Y¡g~elo lO 11. eNlota
fnu. junto con tu ¡w.a~ c~undoel microondas 1 mif'lUlo.
Fir'\l.ll'I'lentt. afiada el arroz cocido. Mezcle 1000 bien. rectifiQl,le la
s.;uÓn y cone<le 2 /TlInutos mis. s,rv. bien c.lierlte_

r fr"lpO '(JIM di! crxCfÓtl (la) W)- f81fWW"'"
- - • (650\II?'16_0IIJ~

• (j()() W}:" 1/ tnoIlIJlos J6..,."..,.,.

..
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Sopa Sanlúcar
Ingredientes para" personas:

121dngostinos
------2;-:-"CmC'C'C'C'CmC.cdC"cm~S pelados y troceados

2 cucharadas de an~ire de oliw

, diente de ajo prensado

I copita dI! vino blanco seco

I cebolla mediana finamente picada

Sal rpimienta negra molida

1/2 cucharildilJ dI! estragón molido

Una pizcd de romero molido

3/4 lirro de ;¡gua hirviendo

Ponga en una cacerola pyrex el aceIte, el ajo y la cebolla. e introduzca
en el microondas. a polencia máxima. dur~nte 4 minulOI,
A continuación, agregue los tomates. y conecte 4 minutos más. Remueva
bien, separando de las paredes de la cacerola y conene 4 min~los.

Ponga en otro recipiente los langostinos con el ag"'l hirviendo y conecte
3 minulos. c""'~ el caldo yresérvelo. Pele los langostinos y pase lal cabe·
zas de los mImOS por el chino. prens.ando bien para qLJe we~en lodo el jugo.
Vierta el jugo de las cabezas en la batidora con el caldo. el sofrito y
los langostinos. menos 4 que se reservan. A~ada el vino, las hierbas.
sazone al gusto y vierta todo en la cacerola. Conecte el microondas
4 minutos y a~ada los langostinos reservados y picatostes.

Tiempo totol de COU¡¿'" (600 W); 19 mi""'o,
•. (650 W): J7 minotos 6 segundos

(500 W): 21 minutos 48 'q;uMos



Tomates imperiales
Ingredientts para 4 personu:

2 oien/e5 de ajo piados

250g(j, ck cfl;¡mpillo~spiados

Pi~nla Mgrll molida

2 cucharadas de queso gruyt,re. rallado

Ponga en un Cl!en(O la Ch;¡!otll y los ¡Jos con el aceIte e introduzca en
~ microondas i polenc~ rnixiIN durante" minuto!>. Agregue los
chimpiflones JImIO con la alNl\¡¡clI)' el oregano y COlleCtt" minutos
mU. Suone con sal y punH!nu y ~rve.
A continuación. la~ los tom¡tt'S. corte 111 parte su~rior y con ayuda
de una cucharilla. vacie la miud de la pulpa. Col6quelos boca abajo
para que suelten todo el liquido.
Seguidamente, coloque los tomates en una fuente donde queden bien
encajados e introduzca en el microondas durante 2 minulCK.
Por ultimo. rellene/os con la mezcla de champillones. espolvo<-éelos
con el~ e mlrodUlca en el microonda<¡ durante 2 minutos.

r~ tOril.,. co«i6I>(6lXJ IN) 11_...
- - - - (6S0W):IO_os48~

(500 W) I~ /TI""'l'" 1~ ><f<H'dol

"
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Crema de setas
Ingredientes para '1 personas:

------;150gn de niscalos (rovellonO'C),C'C'OC='-'dC'-'---

ISO gN. de ch4mpiño~s. troceados

I cebolh ~i'll4. fi~~n¡e picllh

J lUma de](}()gn. ~ rod~,,:'ps",- _
2 cuchvldn de fTWn{~ui/k

Pimienta blanca molida

1/2 litro de "Ido "irvlendo

1 (ucIYrMÚs rk rOmire (neo

------=",I.u de n.m, Jíqllf(Ú

Ponga en !,lO, cKeroL1 la m¡ntequil1, j1¡nto con 1, cebolla y la p.iuu
e introduzca en el microondas a polenc:" máxima durante 4 minutos.
Seguidamente. agregue a la cacerola lo~ niscal~ y ehamploones bien
lavadol y troceados y conecte 4 minutOS mils.
A continuación. incorpore el caldo y el laurel. Sazar\!' con lal y pimienta
al gl,lno y conecte de nu1"VQ duranle 4 minute».
Por ultimo. afiida ellomale. vierta todo en la batidora, bala l'Iasu que
MIl! l'Iomogeneo. inc:orpore la nala y ~rv¡ adornada con trOCIlOS de
(h.¡¡mp'/\6n por enc,m¡.

T.ot<'IP<' to'. * cO«tóft (iiXJ ....1)- 11 """"tos
• •• • (650W)"IO_os-f8~

(SiXJ w)" I~ _os ]4..,undos

"



Huevos a la flamenca
Ing~dientu par¡ .. pel'1onn:

/12 c~bo& ~~n¿, fifYfT1l!nt~ picMb

3 cudwr~ ehKM~ de 0ÚViI

., rod~JJS de chorizo

50 gf"5. d~ gu's'me"~'eoc,,~d"',, _
Ponga en un recipiente el aceite y la cebolla, tape e introduzca en el
microondas i pOlenóa máxima durante 2 minulos. Agregue el tomate,
tape de n~~o y conecte 12 mmutos, remo~i~ndolo 2 6 3 veces
durante la cocción.
A conlOnuaciÓn. VIerta el tOlTl4ll1: foto en '" catueli\<l5 individuales de
N.rro. Aftada UI\f. loocha d.. ¡inlÓn y una rodaja de chorizo a cada
cazue 11;1, y repana los gUIsantes.
SegUIdamente. cuque los hu~ ~pilrilndo I~ "las de las yemas. y
ponga una (Iara 11:'" u.da Ulue lo ColOque al en redondo en el mi_
croonodls y conoe<le durante'" mllllrtos.
Por ú timo. 'nc:~e I yem;¡ 1 ca~ cuuehu y cone<le de nueo,oo 1
mtnulO~

r",~ fOlIl~ rowon(MV W)c 19""""'101
- (650W)"I'_QS6~

(500 w~ )} ",m,,,,,•• fB lqIII'Ik>s

"
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Estofado de setas
Ingredientes para. personas:

30080_ de "¡'sea/os (rove/10m) lavados y rroceados

CC~- 200grs. de setas de cardo. ~vld.li)' troceadas

150gn. ck~W~~~IlJI'5pt:Úd'5 Y conMIS por l. mllld----- -___-',~"""""'~~~"'",c4JO~M!osrpr-errudos
5.1

Pimienra negra molida

u"" pizc, de tomillo

Ponga la. patatas en un cuenco con 2 cucharadas de agua. Tape con
pliSlico transparente. perforado. e inlroduzca en el microondas a
poleneg, mixima durolnu~ S minul0~ Retire el cuenco. escurra el
líquido y r~fVl' las pal'ilIas..
A COntinUioCi6n. ponga en otro r~ip~nleel Keite y los a¡<» yco~te
el microondu durante J minutos. Afiida la~ pati!iS r~rvadas.. 10$
...ísnlos y I¡u seta. de cardo. junto con el lomillo y el orégano. Sazone
con .al y pim,enta al guito y conecte 5 mmutos.
Seguidamel'lti!: incorpore el vino. dé UNl vueltas al estofado con una
cuchua de madelll y conecte I minuto mís. ames de ~rv¡r_

T_ toIMtWCOCCÓl(1IJO w;t If "'....,,''',.
- - - - (i$()w;t11_osJ6~

($(X) w;t 16 trOnUt"."8~

10



Tortilla de patatas
_____"',-Ingredientes para 4 personas:

1/21::/10 de palatas, picadas en lámina, fina>

______CIC'C'Cb~o;;;lldpequetla. finamente picada
]00 mi. de aceite de oliva

6 huevos

"1
Ponga el aceite en una cacerola alta e introduzca en el microondas a
potencia m¡ixima durante S minutos. A~ada las patata, y la cebolla y
conecte durante 9 minutm, removiéndolas a mitad de cocción. Escurra
bien el aceite y resérvela"
A continuación, bala 105 huevo\ en un cuenco. Sazone al gusto e
incorpore I~, pala,"~ con la cebolla.
Seguidamente, ponga I cucharada de aceite en una fuente redonda de
dorar (si tielle), o en otra fuente refraclaria. Añada la mezcla de
patatas y huevos y conecte a potencia media durante 3 minutos. Subil
a potencia máxima y conecte 2 minutos más.
Por ultimo. déle la vuelta y conecte de nuevo a potencia m~xima

durallte 3 minuto,. Deje reposar un par de minutos dentro del mi
croondas y sir\la con ensalada.

T~mpo 101>1 df! UK:c;ón (,;ro W): 22 minulos
_.. "(650 W): 19 minu'os 48 segundos

(500 W)= 26 minu'os 24 segundo,

"
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Lentejas a la leridana
In¡fl!dientu para <4 persanu:

5lXJgt1 eh knt~ps (rkI tiPO .~nc.no ~ no pr«iu
~IRen ~mo¡o)

sogr$. de bacon. cortildo en tiritas

_______:'"'O,"'h:'C/~'d'éilde pimenrón dulce
I litro de (i/do hirviendo

'"
Ponga en \In¡ <uuela de vidrio el "tlle luntO con los aJOS y la (eboll~

e introdulca en el microonc:lai. a poteroc;'i máxima durante 3 monuto\.
A conlinUki6n. ai'lMla el bacon y Iu buti(ar..-~ pinc:h~n llanas vece!
p,i.ra que no se rompan. y CON!'Cte 2 mmut~ rNs..
~uidamente. ¡gregl,le Iu ~nteJOlS lav~ el nido y el pimentón.
Sazone al guno y COM<U de nlle'YO durante 30 minutos. Anles de
servir. corte las buuf¡rritS en lonchas &~l..
Not..·S. uli~u ~nteJitS cocidas. ellJempo de cocción seri 6 mon...tos
en Wl de 30.

rormpo 101M.. cocco6n (600 """ 15 _""
- - - - (6SOWFJ/rJ'WIUl""JO~

(5«! WF~) """"'''''

21



Pudding de espárragos
Ingredientes para <\ personas:

_______;250gr5. de espiÍrragos d,'c;:"C"'=-------
70 grs. de queso gruy~re rallado

I cucharada de mantequilla

4 huevos

200 mi. de lun!'!

Pimienta blanca molida

Nuez moscada

Mayonesa

Trocee 10$ e,p~rrago\, dejando unas pu ntas para adorn3r.
En un cuenco bala los huevos con la leche, sazone al gusto con la!.
pimienta y nuez moscada. e incorpore a la mezcla el queso, batiendo
todo bien.
A continuación. engrase un molde rectangular con la mantequilla y
coloque los espárragos troceados. Vierta encima el batido preparado
e introduzca en el microondas a potencia media durante 3 minutos.
Gire el molde y conecte de nuevo 3 pOlencia máxima durante S
minUlo~.

Deje reposar durante unos minutOl, desmóldelo y déjelo enfriar.
Por último. cubralo con la mayone,a y adórnelo con la5 punta, de
espárragos. reservadas. y lechuga o escarola

Ti~mpo tOl,1 d~ ax<ió~ (6OJ W): 8 mi~u'o'

- - - (650 W): 7m,nulO' 12 "g<Jt>do,
(S«! W): ') minutos 36 "g<J~dos
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Sopa de ajo
Ingrediente! para ~ ~rson¡s;

25·]0 r?NfWd'-r~fi~ ck ~fI (UI105 115¡rJ.)

, litro tk ~UI hirv~ndQ

5.1

Ponga los ~jos y el aceite en la bandeja de dorar e introduzca en el
microondal a potencia miÍxima durante 3 minutOS
A continuación. irl<:orpore a la barldeja el pan y el pimentón. mezcle
todo bien. y conecte I minuto más.
S~uidamenle. aftada el agua. !>azone al gusto y cone<:te de nuevo
otros 2 minutos.
Se puede servir en cazuela o en cuencos individuales.

T...".,., 'Otli« (OCC"'" (iiXJ~ 6 _os
• •• • (650 W): 5.......,,,, 2'f squndos

(5fXJ W): 7_os 11 "'fIJ"dos



Espaguetis marineros
Ingredientes plrll ~ personu:

'"ou~so parme5JflO. rallado

Limpie bien lo~ mejillone~, colóquelos en una fuente, rocie con 1/2
1au de agua. tape la fuente e inlrodulC. en el m;croondu a pOlencia
mbima durante 7 minutos. Se~re los mejillones de lu valvas r
re~rwlos calientes. Filtre el c¡ldo que hiyan soltado. y reserw.
A conllnutciÓn. cubra los eSp;lguetis con ¡gua hirviendo con sal y
conecte el ml(roondu 9 minutos¡. Remuevalos varias veces con una
<ueNir. de INdera.
Seguid,lrnente ponga en airo recipiente el ¡<tite y los a,os y conecte
3 minutos. Agregue el vino y pll1e del "!do r~tvado. junIo con los
rne¡mones.
PO<'" ultimo. C1(urn los~tlS Y.,;erta!os en una fuente de se....... r.
Mue:!a los mq~lones pre¡w-iClos anteriormente. mtule todo b~n y
sll'Vi espolvoreados con el queso.

T~ 101M (Juocc*' (600 W)" IP".".,.OI
• •• - (650 w,t 17 """"los <1~

(5CC W,)} _MOl ~~

15
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Fabada asturiana
______--;',".;~;:odientl!'Sp~n. 4personn:

1/2 kilo de judiM ~tlw. cocitbs

1 f/ops '* guffl"-"--c-c----
____"'C'é''"tIo1l~ med,~n.i, fiNmtm~piud~

___ 1 d~mN de ljO. fifY~ntf:pkMios

_____c'SO=¡rs. dt chotUo IH" guiur. trou~do
1 mon:íII.s rrOCl:adil5

50 gr5_ de fHflcer. !rrxeldil

I cuchilrild. de plm:,'C'c",";'--------
200 mi. de caldo nirviendo'- _

-,~~-"'C'-' --,---,------
1 ,uc~rld~ dt "t,!!!, ck'"-~cl:,""''__ _

Ponga en unl CUlle" el aceite junIo con eliJo y la ceboUa e introduzCil
en el rrvcroondM il p<!tenc:i.1 mixlm¡, dur¡nte 4 minutos.
A CQntl~06n. agr~ el chonzo.las mon;jl\,¡s y la panc:eti y CQn«le
3 minutO'! mas.
SeguidUl'le"le. I~ad¡ el pimentón. mezcle todo e ;nc~ el uldo.
el laurel y lu judL'S, Sazone .1 gusto e introduzca de nuevo en el
mKroondu durante 6 minutos.

r~ lotl/de COWÓ" (6(X) W): I} _lo>
.. .. ... (ii5QW)"'I_rOl~}~J

(500 w)" ¡j """"'Qf)d Hgtm<io'



Champiñones rellenos
Ingredientes pil~ '4 pel'100nn:

___~11 chlmpi~d~ UINOO ~r. SIfl pMúr>culos

I huellO

I pimi~nto morrón ~ Ijt~ picddo

______céSO""en"'dC'cJe''''fflÓn ~rrjno. piodo
150gn d~ higaditos de pollo. picados

I cucharada de pertjil. picado

Sal)' pimienta negrl molida

~u el huevo en un cuenco. AI'iKli el br.mdy y !>aZone con HI y
pirruenu.. CUlIndCl todo este ~todo. incorpore los demñ Il'If,rl!'\ilenles.
'1 mezcle bien.
A cont,/l1,IKlÓI\. Ilve bien I~ ch¡mp,i'Iofr., r póngal~ bou ib,i¡O
Klbre servillew de p;I~t para que eKurr¡1I.
Seg,,,dimenlt. rellenelos con l¡ mezcla preparKl¡ ¡nteriol"mente y
colóq...elos en ",na fuente. ~elos con !,ln chOl"rito muy fino ~
aceite e '"tradulCl en el mkroond.n. i potencia máxinu. durante 6
minutos. Dele repoyr un par ~ minutos y sirv..los bien ulient6.

T~mpt;J lO'" <k (/Xc,.", (6QO W)- 6 _os
H •• " (650 W)- 5 minur0l1~ ~fIdos

(500 W) 1 """"'''' 12 ~lund<>.

27



28

Arroz marinera
Ingredientes para" personas:

400gn. de arroz

1/) kilo de berberecho5

SO gn de pimientos morrones, picado>

3 cucharadas de tomar.. frilO

2 diente5 de ajo. troceados

2 cucharada5 de aceite

5,/

I 1/2 /ltro, dI! aguJ hirviendo

Ponga 10\ berberechos bien lavados en el aguo, e introduzca en el
microondas a potencia máx.ima durame 5 minulm. Retire y separe 10\
berberechos de las valvas. Cuele el caldo y reserve caldo y berberechos,
por separado.
Ponga en un cuenco el aceite y 105 ajos y conecte dur~nte 3 minutos.
A~ada los pimientos y ell0m~le y conecte 2 minutos miÍ5.
Vierta todo el sofrito en el vaso de la batidora, a~adiéndole I laza del
caldo reservado y bátalo bien halla que e51é homogéneo
A continuación, vierta el balido en una caluela grande. A~ada el caldo
restante y los berberechol, y conecte 3 Ó ~ minuto, halta que el
caldo empiece a hervir. Incorpore el arroz y cOr\ecte a potencia máxima
durante 5 minutos. Remueva y sazone al gusto. y vuelva a conectar
otros 7 minutos. Deje rep05ilr unos 3 ó ~ minutos ante, de ,ervir.

Ti~mpo lot.1 de cocción (6(K,) WJ' 15 minu,o,
- - .. (650 W): 11 minuto' 30 '~gvt>d(),

(500 WJ' 30 minulO'

28



Coliflor con almendras
Ingredientes para 4 personas:

500grs. de roliflor, separada en ramitos

2 rucharadas de manrequilla"- _

I diellle de ajo. prensado

El zumo de I limón

5,1

Pimient~ negra molid~

I clJVO machacado

20 grs, de almendra•. fileteadas r W:ifadJ5

Lave bien 105 r¡¡mitos de coliOor y póngalos en una fuellte. Riéguelos
con medio vasito de agua, tape e introduzca en el microondas a
potencia máxima durante 4 minuto\.
A continuación, destape. déle unas vueltas, con cuidado, con una
cuchara de madera y COllecte 4 minutos má~. Escurra la colinor y
conserve (alieme.
Seguidameme. ponga en otro recipiente la mantequilla y el ajo y
conecte el microorJdas 3 minutos. Ai'lada el zumo de limón, s~l, pimil'nta
y el clavo. remueva todo bien y <oneete I minuto miÍ5.
Por último, coloqu~ la colifior en una fu~nte de s~rvir_ Riéguela uni·
formemente con la salsa preparada y esparza por ~ncima las alm~ndras

tostadas_

T~mpo '01'1 do (o<:c0n (600 W): 12 minulos .
- -, (650 w;- 10 minutos 48 sotundos

(500 W)- 14 min~'o< 14 <otundo,

19
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Revuelto de cebolletas al gruyere
Ingredientes para 4 personas:

8 huevos

2 c~bOI/~{M p~/dda5)' picadas

2 cucharadas de aceite d~ oliva

, taeilil de nat~ líquida

50 grs. dr': qu~so gruy~r~ rallado

53/ y pimienta negra molida

P¡,atoófe5 par~ adornar

Ponga la\ cebollel~\ junto con el aceite en un recipiente e introduzca
en el microondas a pOlencia m;jxima durante 3 minuto,.
Mientras tanto. bala 101 huevo\ con la nata y el que,o. <ozonándolos
con 5al y pimienta al gusto.
Seguidamente. incorpore la, cebolletas al batido e introduzca en el
microondas durante 4 minutos, removiéndolas 4 ó S vece, con una
cuchara de madera para que se cuajen uni(ormememe,
Sirva con los pic~\o~te~ y ensalada.

TI<rropo '0"1 d. COCCIón (;;ro WJ' 7 mmu 'o,
" "(650 1'1): 6 mmulm 18 segundos

(50:7 W): 8 minuto. 21 '~8undo'

30



Potaje de vigilia
Ingredientes para 4 personas:

200 grs. d~ ~5pinacas cong~/dd3S

2 di~nte5 de ajo, picados

2 cucharadas de aceitl' de oliva

I rucharada de pimentón dulce

300grs. de garbanzos cocidos

1/4/itro de agud hirviendo

I hoja de laurel

Vierta 1al espinacas en un recipiente de vidrio. Cubra con pliÍstico
transparente, perfórelo con un tenedor e introduzca en el microondas
a potenCio miÍximo durante 3 minutos. Escurra las espinacas, píquelas
y reserve.
A contonuación, ponga los ajol picados y el aceite en una c3~uela e
introdulca en el microonda, durante 4 minutos. Agregue las espinacas
y el pimelllón, me~c1e bien y coneCte de nuevo 2 minutOl.
Seguidamente. incorpore a la cazuela los garbanzos, el agua, el bacalao
y el laurel. Mezcle todo bien y conecte de nuevo el microond3$
dur3nte 8 minutos

Tiempo tOlol de "'",ón (6(i) 'N): 17 "'inu'o,
- (650 W): 15 mmuro. 18.eguodo.

(500 w).- 20 minuro.]~ .eguodo,
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Crema de berenjenas
Ingredientes para'" personas:

]00gr>. de berenjenas, pelad35 y picadas

I cebolla pequ~ñ3. picada

I cebolletd, picada

JO gr>. d~ 3Im~ndra5. molidas

2 cucharadas d~ mante-quilliJ

5,1
Pimi~ntd blanca molida

1/2/llro d~ caldo hirviendo

I rua de I~che

I yema de huevo

I cucharadita dI! ramillo 1m polvo

Pong~ la mantequilla en una cacerola junto con la cebolla y la cebolleta
~ introduzca en el microondas a potencia máxima durante 3 minutos
A conl; nuación, agr~gu~ las berenj~nas, lT'I('~cle bien y con~tte durante
5 minutos, removiendo 2 Ó 3 vece, durante la cocción.
Seguid~meme. incorpore el caldo. las almendras y el lomillo. Sazone
con lal y pimi~nta al gUIto. mezcle lodo bien y conecte 4 minutos
miÍ5.
Por último, pase todo por la batidora junto con la leche y la yema de
huevo y conecte un par de minut05. ante¡ de ¡ervir

T¡~mpc 'Olal d~ lUció" (,;ro W): I~ minutos
" "(650W)-12min"IOJJ6'~undo'

(500 Wt 16 m¡n~los 18 "I{~r>dos



Judías verdes
Ingredientes para'" personas:

112 kilo de iudí~5 verdes

3 dientes de ajo filNeado5

2 cucharadas de Jct'ill: de oliva

50 grs. de jamón surano en tiras finas

Lave bien las j~dias y trocéelas. cort¡indolas a lo largo si fueran muy
anchas. Colóquelal en una caZllela junto con 2 cucharadas de agua.
Tap" e introduzca en el microondas a potencia máxima durante 4
minutos Remuév~l~s y conecte S minutos más. Escurra bien y resérvelas
calienlel.
A continuación, ~ierla en otro recipiente el aceite y los ~ios y conecte
el microondas 4 minuto" A~ada el jamón, mezcle bien y conecte I
minuto mál.
Por último, mezcle las jl,ldias con el jamón preparado. Reeti~que la
sazón, teniendo en cuenta la sal del jamón, y conecte el microondas
durante I minuto antes de servir.

Ti~mP<' 'or~1 d~ cocción (6iXJ Wt 15 m;nu,o,
'. ., ,. (650 W); 13 minUlO' JO ,.gundo¡

(500 W);· 18 minutos

3)
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r

Espinacas a la catalana
Ingredlerltes para 4 cPc'c"COc"c'='c' _

______~~500~.g"rs. d~ (',pinar., frescds

2 <fleme, d" ajo p('lados y"""/,""o,.d"o., _
2 cucharadas de- aulle de oliva

]5 grs. de pa,iJS

20grs. de pitlones

5,/

Pimienta negra molida

Lave bien 1.1 e~pinacal, escúrralas y trocéelas. Viértal~$ en una fuente.
cubra ésta con plástico transparente y perfore el plástico con un
tenedor.
A continu¡¡ciÓn. introduzca la fuente en el microonda, y conecte a
potencia máxima durante 3 minutos. Retire el plástico. remueva las
espinacas, tape de nuevo y coneCte otra vez durante 4 minutol
Seguidamente. vierta en otro recipiente 105 ajos junto con el aceite e
introduzca en el microonda, durante 4 minutos. Cuando estén dora·
dilO>. agregue las espinacas cocidas. las pasas y los pifiones. Mezcle
todo bien, sazonindolo con sal y pimienta negra molida Ponga en el
microondas. conecte de nllevo durante 1 minutos y sirva.

r~mpo lotol d~ ""aión (600 W)C 13 mmulm
" (óSO W): 11 mmulO$ 42 $"juMo,

(500 W): 15 m,nulO> 36 ,'SuMo,



Fettucini Bermeo
Ingredientes para 4 personas:

250 gn;. de {elll,iCini vudes
-------2~d"','"'''>5de ajo finamente picados-------

4 (U(harildJ5 de aceire de oliva

___--'2,5,0,',,1"5. de roma!/.'s pelados y picadoe''- _
I cucharada de orégano

__C2C500""n. de merluZJ en file/l~5

_______~Sal y pimienta negra molida

Queso parmesano rallado'-- _

Viena 2,5 litros de "gua hirviendo en una cazuela Añada los fettucini
y sal y Cone(le el microonda, a potencia máxima durante 9 minutos,
removiéndolos un par de Vece\ durante el tiempo de cocción,
A continuación, escúrralO$ bien, mézclelo5 con 2 <ucharadal de aceite
y resérvelos.
Seguidamente. ponga en una cazuela el aceite restante junto con los
ajos, el orégano y los tomates, y conecte 3 minuto" Agregue el
pescado. sazone al gusto y con~ct~ 3 minutos más.
Por ultimo. vi~rta los f~llucini en una fuente En ~I centro ponga el
pescado con tomate e introduzca de nu~vo en ~I microondas durant~

1 minutos.
Sirva con el queso rallado.

T¡~mpo 10"1 d~ roaión (600 w): IJ mmulo,
" "" (650 WJ: 1$ mm,'lo,¡8 '~Nundo'

($00 WJ: JO mmuto<)~ '~Nundo'
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Caldereta de almejas con garbanzos
Ingredientes para 4 personas:

]50 grs. de gMbanlOS cocidos y escurridos

500 gn de illmejas o chirlas

J cucharadas dI! aceite de olivil

I cebolla medianJ. finJmente picada

112 pimilmto rojo. cortJdo en tiras

I cucharadira de pimentón dulce

1/2/I¡ra de oldo hirviendo

5,1

Pongo en un recipiente de vidrio el ~ceite y la cebolla picada, e
introduzca en el microondas. Conecte a potencia máxima durante 4
minuto!.
A continuación, aliada el pimiento y el laurel y conecte 3 minutol mis.
Agregue el pimentón, el caldo y 105 garbanzos_ Mezcle todo bien,
sazone al gUIto y conecte de nuevo S minutos.
Por último, incorpore las almejas a la caldereta y conecte aIras 5
minutos.

Tt<mpo '0,.1 do c<xción (600 W'¡' 17 mmu/o,
" " , " (650 W): IS minutos 18 '~8ufldo'

($(Xl W), 10 minulo<}~s~8ul>do'

16

I

I

1

I

I

I
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Rodaballo al Penedés
IngredienteS pa~ .. persorll=,'c'~-;-

f rochtMlJo €k I 112 Ic¡m ó ] de 750 grs... JItl~ ", ~s

==:;c"orudos tIl fikC"~':-cC _
I CJbeu de ;lJO$. dtsgrlll«JO$ ~ro con "w _

_ -c"~/2~I.JU ck igUl

I c~ de "'no blinco delPe~b _

=-=,"","",' --
Pimienta blanca mo",d,,_~ _

_ -!/2 rau de nar. líqvid.

Ponga la 'a~z¡ y espina del rodaballo junIO con el agua en un (Uenco.
Cubra con pij¡tico adhe,.,.,nte, perforido. e introduzca en d microondas
¡ potencia mixima durante 3 minutos. Cuele el nido y vIena en un
(uenco hmplo.
A cO"llnuaci6n. vierta en el caldo colado 10\ d,entes de aJo. sin pelar
~ro con lln corte. e Introduzca en e I'J\icroondil. desl'pldo. 3
m.nt.lIOlo. AgrqLe el vino. ¡,¿zone con l.Il r pill'Je"ta al ¡¡...no r cone<le
3", nulOS rÑs.. P¡1oe la '.na poi" e' dllno y fgue!a (01'1 la Na.
Por ÚltImo. coloque lo<; fr~l~ ck rodM;¡,¡,no en <.N fuen:e Cúbo'alos
con ~ s.¡'s¡ y cone<le d IT'ICroondas 4 6 S mi'><nos.. dependiendo de;
grosor de ~ r.1e1e1-
S,I'V4l (~b'ert~ con la \als.a y acompa~ados con patatas al vapor

T_ ,o,~ do (Off"'" (6(X) WF J] """"":,,
- - - - (¡50 wj 1/ """"ros f]~

(500 W) IS """"1ClJ)6~

JB



Rape a la riojana
_____~--'Ingredientespara 4 personas:

314 kilo de r~pe cortado en medallone,''- _

2 cucharada, de aceire de oliva

2 dieme5 de ajo picado,''-- _
I cebolla pequeña piCdda

250 grs. de tomates maduros, pelado, y troceado.

I pimiento rojo grande cortado en tiras

I trozo de guindilla

5,{

Ponga en un cuenco el ace;!e juntO con los ajos y la cebolla e introdUlC~

en el microondas. a potencia máxima. durante 3 minutos.
A continuación. agregue los tomates y las tiras de pimiento y conecte
5 minutos más. Remueva bien, a~ada la guindilla y conecte de nue~o

otr05.) minutos. Sazone ~I gusto y pase la lalla por el chino.
Seguidamente, coloque los "....,dallone\ de rape en una fuente. Cúbralos
con la saha bien caliente y tape con plástico ~dherente. perforado.
Conecte el microonda, durante 7 minutos y ,ir,¡i1 bien calientes.

T",mpo 'or.1 <H cocción (600 W).· JO minvlOS
• (650 W); 18 minu,o,

(500 W); 2~ minuto,
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Palometa a la andaluza

Ponga en un cuenco el aceite junto con la cebolla y el pimiento e
introduzca en el microondas. a potencia mb,ma. durante 3 minut~
A conlon"'Kión. ¡gregue el tomale r el laurel. TApe r conecte 10
"'lOUt~ mi~ removiendo un ~r de veCt$ dur-..me el tiempo de
cocción. Retire. ¡¡Vda el '1;"0. loUone al gusto y rf'rT'ueva todo blf''I.

~guld¡~te.coloqlJt' los metes de paI~laen una fuente. cubral05
con ~ ~1~ rCOnfite. ~n u.p.ar la fuentt. duume 6 rT' nulos. Dé~los
repos.¡r un 11M de mjnulOi antes de loervir. Acompa'le con p.1talOlS
fritas.

T~ ltXllldIHow6tJ {~"?:19--"10$
- •• - (650W):I7"""""0I6~

(5CO w)c]) """"ra< 48 u¡uttda<



Pastel de merluza
Ingredientes para 4 per,,'Co,,""',','~ _

___~/"I,2,k~ilo d~ merluza. sin espinas ni piel

____ ] CI,J¡;hJr~da5 de ma:,'c',',q"'"I/., _
I (uchar~da de vino blan,',','"'"'"o'-- _

_______ '1 huevo>

___ _ -' ,',,,,,~de nata líquida

Sd/ r pimit'nta blan,~ molld.

_________ Nuez moscdda

2 rdJiinada, de pan de molde. sin correu y remojddas en leche

2 cucharadas de 10m~,"'--rl",,'o"_ _

______t1""'r'o"nesa parJ <l,ompar'iar

Ponga la merluza en una fuente con un. cucharada de mantequilla.
repartida por encima. Cubra con plástico adr".,rente, perforado, e intro
duzca en el microondas, a potencia máxima, durante 2 mjnutos. (Aunque
no esté 100.lmente cocida. no importa). Desmenúcela y relerve
A continuación, bata los huevos en un cuenco. Incorpore el vino, la
1131a. el pan y eltomale. Sazone con sal, pimienta y nuez moscada al
gusto, mezcle todo bien y añada por último la merluza
Una vez todo bien mezclado. vierta en un molde rectangular, engrasado
con la manteqUIlla rel1ante e introduzca en el microondas 6 minuto"
Deje reposar unos minutos. desmolde y sirva acompañado con la
mayonesa. Puede servirse fria o caliente.

TiemfX! "',., de cO':ción (600 W); 8 minuro,
., (650 W): 7 mino,o, I} '''suMO'

(500 W): 9 minuto, 36 ,,,gundo,
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Lenguado a las uvas
Ingredientes para'" personas:

Ilengwdo de I 114 kilo, ~proximJdamente Ó 2 de 750gr5" corudo>
en filetes. sin piel ni e5pinas

I copa de vino blanco seco

El zumo de 112 limón

50grs. de uvas blancas, cortadas por la milad y sin pepiras

50 gr;. de uviiS negras, corladas por la milad y si" pepitas

Estragón al gU5fO

_________ , taza de na/a líquida

5,1

Pimilmta blanca molida

Coloque los ~Iele\ de lenguado en una fuente. ROCÍelos con el vino y
el zumo de limón, cubro con plástico ad~rente. perforado. e introduzca
en el microondas. a potencia máxima durante 4 Ó 5 minutos. depen.
diendo del grosor de los metes
A cominuación, retire los folele~ con mucho cuidado. y resérvelos
calIentes.
Ponga de nuevo la f~ente en el microondas. destapada. y conecte 2
minutos para que se con$\Jma un poco el liquido Agregue las uvas
junto con la nala y el estragón. y sawne al gusto con sal y pimienta.
Conecte de nuevo el microondas durante I 111 monutos. Vierta la
salsa lobre los lenguados. y sirva inmediatamente,

T~mpa ,,,,.1 d~ rorrrón (600 W): J m,nulo, JO '"iondo,
- .," ., (650 w).- Ó mmulO. 45 'otundo.

(5C(J W); 9 """"'0'

'J
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Merluza asturiana
Ingredientes para 4 personas:

'1 rodajas d~ merluza

I cl.!bolla grande. finamente picada

3 cucharadJS de dceite de oliva

I cucharada dI! harina

I copa de sidra

I cucharada de perejil. picado

J cucharadas de caldo

Ponga 2 cucharadas de aceite junto con la cebolla en un pyrex e
introduzca en el microondas, a polencia máxima, durante 4 minulOI.
Agregue la hMina. déle una, vueltas y, ,in parar de remover, incorpore
la sidra.
A (ominuación, coloque las rodaja. de merluza en una fuente o
bandeja. Rode ligeramente con el aceite restante. cubra con plástico
adherente. perforado, y conecte durante 6 minutos.
Seguidamente. retire la fuente del horno. escurra el caldo que haya
IOllado la merluza y viérulo sobre la cebolla preparada anteriormente.
junto con el caldo y el perejil. Sazone con sal y pimienta e introduzca
de nuevo en el microondas durante 3 minutos. removiendo cada 30
segundos para que no se formen grumos.
Por último, vierta la sals. sobre la merluza y sirva acompal'iada de
zanahorias cocidas.

Ti~mp<J '0"/ d~ corrió" (600 W): IJ "'¡"ulOS
., (650 W): 1I minuto' 4} s~g"",Jo>

(500 W): 15 minu'o' 36 s~g"ndo'



Atún a la italiana
IngredIentes para 4 pe~onas:

1/2 kilo de ~tún. en trozos

250grs. de tomate nallJral, triturado

2 cucharadas de aceite de oliva

I C/~bolla mediana, picada

I diente de ajo. prensado

5.1
Pimienta negra molida

Orégano)' albahaca. al gusto

I copita de vino blanco seco

20 grs. de 3ceitunJS negras. deshul!:53das

Ponga en un cuenco el aceite junto con la cebolla y el ajo e introduzca
en el microondas, a potencia máxima, durante 4 minutos. Agregue el
lomate. sazone con sal y pimienta al gu,to, aliada el orégano y la
albahaca y conecte de nuevo durante 8 minutos. removiéndolo a la
mitad de la cocción, Aliada el vino y mezde todo bien.
A 'ontinu~ción. ,azone los trozos de atún y colóquelOl en una bandeja.
Cúbralos con la salsa de tomate y tape la bandeja con plástico adhe
rente, perforado. Introduzca en el microondas a potencia máximo
durante 6 minuto,.
Deje reposar un par de minuto, y decore con las aceitunas. o al gusto.

TI~mpo '0,.1 d. cocción (600 W); 18 minv,o,
'. ., (650 W): 16 minvlO' 12 '~gvndo.

(sal W): 21 mlovlo. 16 '~gvndo'
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Langostinos MandalÍn
Ingrediente~ para 4 personas:

24 lang05fin05 pl!lados

J cuchar¡¡das dI! ,alsa dl!~"~i~' _

1/2 rau dI! salsa de catsup

112 copa de vino bianw seco

___,--c'C'C"C'~h,aradilado' "~¡"'.'~""-- _
I cucnaradi¡a de azúcar morl!na

I cucharada dI! rruizena _

2 cucharadas dI! agua

JO gn;, de semI/las dI! s~samo

Acompañamiento:

Escarola r I zanahoria rallada

I calabad" cocido"y,.' ,"''''''O,"',w"''- _
Mezcle en un cuenco la 1~lsa de loja. el c_tsup. el vino. el vinagre y el
aZúcar e introduzca en el microondas. ~ potencia máxima, durallle I
minuto. Disuelva la maizena en el agua. incorpore a la >al~a y conecte
I minuto más, removiendo a la mitad de cocción
A continuación, coloque los langol1in05 en un. fuente. en r~dondo.

Riéguelo\ con la salsa y espolvoréelo\ con las semillas de sésamo.
Por último. introdu¡:ca de nuevo en el microondas. durante ~ minutOI
y si",alo, ¡¡campanadas de la verdura indicada o al gusto

Ti~mpo '0"/ d. cocción (600 W)- 7 min~lO'

., ., '. (650 W); 6 m.noto, 18 ,.¡~ndo,

($IX) W); 8 m.nuto<}~ '"E~odo'



Bacalao dos salsas
Ingredientes para 4 personas:

500crs de bacalao, troceado y plleslO M remojo el día anterior

20grs. de mantequilla

______ ,{ ,'~'~b",~II•• "p""q",veña, finamente picada

_______~_-'{C'c'.'"h".c".d.'cd.,"",,"'"d~' ~------

100gr>. de pimient05 morrones, de /ala

J cucharada, dI! tomare frifO

, cucharada de vino blanco 5e,:'c''---_c--~--

I laza de mayone,a. h~cha con ajo y pt'rejil, y ae/arMa
con un poco de le(h~

Coloque 101 trozos de b~c~lao, escurridos. en una fuente. Ponga por
encima pegotitOl de mantequilla, cubra <on pl¡illóco adherente. per
forado, e introduzca en el microond~s. a potencia máxim3. durante '\
minutos. Deje reposar dentro del microondas. desconecudo, durante
2 minuto, más.
A continuación, vierta el ateite junto con la cebolla en un cuenco y
conecte el microondas 4 minutos. Agr~gue 101 pimientos. el tomate y
el vino y conecte 1 minuto, má5. Retire del microonda, y pa,e todo
por la batidora. para que quede una s~lla homogénea.
Para ser\lir, cubra la mitad de cada plato con la m~yonesa de ~jo, fría,
y la otra mitad con la ,al,a riOJana. caliente. En el c~ntro. coloque los
trolOS de bacalao. bien calientes. y s;r\la.

r..mpa lar.! d. cocción (600 W): 10 minv'o,
.. - - .. (650 W)C 9 m,nv,,,,

($(I,? W)C Ilminv.a,
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Truchas a la naranja
Ingredientes para" personas:

-4 truchas d~ ración (200-250 gn. cada una)

2 cucharadas d~ mdnt~qui/la

Una ramita de estragón

5"
Pimienta blanca molida

2 naranjd, Ó J mimdarlnas peladas y separados lo. gajos

112 copa de vino bliJnw seco

Ponga en un C\lenco la mantequilla junto con el estragón y el "ino e
introduzca en el microondas a potencia m;ixima durante 2 minutos.
A continuación, ailada los gajos de naranja o m~ndarina enteros, salvo
4 Ó 5 que se exprimen y se agrega el jugo. Tape con plástico adherente.
perforado. y conecte durallte 4 minutos.
Seguidamente, coloque I~s truchas, sazonadas con sal y pimienta. en
una fuente. Ri¿guelas con la salla preparada, lápelas y conecte el
microondas durante 6 minuto,.
Por último, pele las truchas y colóquelas en una fuente. Adorne con
10\ gajos de naranja por encima y los lados, riéguelas con 10\ jugos de
la cocción y conecte 2 minutos antes de ser<ir,

Tkmpo t01l1 de Clxdtm (6CKI Wf' 14 minutos
., .. (6$0 Wt I) minU'OI 361~guMos

(500 W)- 16 minU'OI 'fa '~g"ndo'



Salmonetes
Ingredientes para 4 personas:

4 salmonetes de ración. de 200gn aproximadamente cada uno

I cebolla grande, cortada en rodajas finas

2 cucharadas de aceite dI:! oliva

2 lOmares maduros. pelados r troceados

5.'
Pimienta negra molida

I copa de vino blanco Se<:'O

Or~gano al gusto

Ponga en un cuenco el aceite junIo con la cebolla e introduzca en el
microondas, a potencia m¡ixima, durante S minutos. Agregue 10\ to
matel y conecte 5 minutos más. Remueva bien e incorpore el or~&anQ
y el vino Sazone con lal y pimienta al gusto y conecte de nuevo"
minulOI miÍs.
A continuación, limpie bien los salmonetes y colóquelos en una fuente.
Vierta por encima la sals3 de cebolla y tomate. de forma que queden
bien cubiertos y, s,n lapar. introduzca en el microondal durante 6
minutos.
Compruebe que est¡Ín bien hechO!. por li necesitaran I minuto m¡Ís,
y s;rva con patatital cocidal.

r,.mpo 'oul do co<ci6~ (600 W): 20 m¡~"'os
.. .... • (6$0 W): 18 m¡~",os

(m W): 2~ minu,os
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Sardinas en papillote
Ingredientes para 4 personas:

8 sardinas grdnd~s

El zumo de 1/2/imón

J cucharadas de aceire de oliva

I cucharadira de OH!gano

I cucharada de pimentón dulce

5,/

4 trozos de papelsulfurizado

limpie bien las sardinas, descamándolas y retire la cabeza y las tripas.
Mezcle en un cuenco el zumo de limón con el aceite, el orégano, el
pimentón y sal al gusto, y con un pincel mojado en ella mezcla.
engrase bien los trozo, de papel
A continuación. coloque 2 sardinas en cada papel, riéguelal con la
salsa restante y CIerre bien los paquetes.
Seguidamente, coloque los paquetes en el microond¡¡, y conecte a
potencia miÍxima, durante 7 minutos, Deje repOlar durante 2 minutos
y sirva en el mismo paquete.
Nou: Si no caben los 4 paquetes al mismo tiempo, cocínelo\ de 2 en
2 dándole\ un tiempo de cocción de 5 minutos para cada 2 paquetes.

Tiempo 1011/ de Co<,ión (000 W): 7 minu'o,
., - (oSO W)= o mmulO. /8 ' ••:undo,

(500 W): 8 minulo, 2~ '"tundo'

50



Salmón al cabrales
-;_--,_ Ingredientes para -4 pe~onu;

.,~ Ik ulmótl.. 150/1"- voximMhl1le'llfenda un.t

___;-:c~2~d'3'''''':''''tP<~~""'",--;.c~--
1 cuclwrMin rk fNtIt~,.mj"',,- _

1 cucNrMiAS ck 'lino bllnco
/50 gr$. ik q~so (lIpo uu",=o='='bé,-•.,~-)c---

___-,;:=c;":'''-,.:tll,l de huevo
_____ 8nkoli crxido, pi'. acompAñar

En un cuenco. ponga la mantequilla junIo con la\ chalola, e introduzca
en el microondas. a potencia mjxima, duraMe 3 minutO!. Agregue el
vino y pase por la balidora.
Aconlonu<lCiÓn. VIerta en un cuenco. incorpore el q~o. desmenuz~o.

cubra con plist;eo adherente. perlorado. y wneoe 1 IT\InUlo. RetIre
delrNtroondas. remueva b,,~n y ¡gregue la ~ma de hu~. billlendo
para que se h¡ue bien. Conserve cal.ente poruendo el cuenco al baflo
Marii e'l¡gua Ci'~nle.

~&uidamtnle. coloque 115 ,oebjas de loallTlÓn en uroa fuerte Cubl'"a
con plistlCo adherente. perforado. y (one<le a polencia mixl/r..¡ du
nme Smonutos.
Por ultImo. cubr. 1;15 rod;a¡.~ de $.lImón con l. w.!w. de queso y
.comp¡fte con el brócolL

T>fflYI'O rOlM '* cocrlÓtl (6aJ !NJ' 9 """"rOl
- - - - (650 w'" 8 _ros 6 Hf""dOl

(.soo w'" 10 """"rOl 48 "'glJlldc¡
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Rape con crema de brócoli
Ingrediente~ para 4 personas:

3/4 kilo d~ rape, en medallones

2 cucharadas de mimlequi/la

2 puerros (sólo la parte blanca). conado5 M rebanadas finas

112 kilo de brócoli. en nlmilO5

112 ¡ua dI' caldo de pescado

112 copa de vino blanco seco

Sal y pimienta negra molida

I laza de nara líquida

Ponga en un cuenco la mantequilla, reservando un pegotito. y los
puerro>. Tape con plástico adherent~, perforado. e introduzca en el
microonda" a potenci~ máxima durante 3 minuto5. Agregue el brócoli
y el caldo y conecte 6 minuto, más, removiendo a la mitad de la
cocción. Incorpore el vino y conecte I minuto más.
A continuación, pase lodo por la batidora. Sazone (on 5al y pimienta
al gusto, e incorpore la nata. batiendo halta que quede una crema r.na
y homogénea
Seguidamente. engrase una fuente con la mantequilla reservada y
coloque los medallones de rape. Cúbralo<; con la crema y conecte 6
minut05, Desconecte. y deje reposar dentro del microondas, durante
2 minutos, Sirva acompañado con la crema y con brócoli cocido
como guarnición,

Ti.mfK' .0 ••1d. cocción (600 W)= 16 minu.o'
'. •• - (650 W), I~ minuto, 2~ ''tundo,

(m WJ 19 minuto, 12,egundo,

5l
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Entrecot a la pimienta verde
Ingredientes par¡¡ 4 ~rsonu:
~- ---

__~ __ .. fi~f~ '* lomo ck ~Ilojo:---_

___ ]_'_~"'_"_''''_~rNnr~_,_,'"__
__, 'W_h_"'_d~ dt h.ánd _

__ __'_cIl8/0ra fin,¡mente picada _

1/1 faz.¡ de vino blanco _
-~ ~~--

_ _ '_'_''~_d<_ ,.,_._,~_._'''" _
s.I----- ~--

__PITrllenu Vl!f'dt en grJfIO

C~I'ente la bandeja de dorar en el microon<las. a pOlencia m~x;ma.

durante 5 minutos y dore los entrecot! 1/2 minuto por cada lado.
Retírelos y re~rvt' <a ¡entM.
A con; n"w:i61'1. agregJI" la ",,:uequilla y la ,r,¡,IOli y conecte 2 minutos.
Aliad.. la p,nuema verde. el VIno y la hml'l&. Melc~ todo bien y
co~te 1 minuto.
SegulCl.amente. VIerta a sill!o.I en la batIdora. r~rvando agunos granos
de pimienta. plIra que queden enteros. y b;¡lIla !.lIsa.
Por ultimo, ponga los enlreCOI\ de nuevo en la bandeJa. R1~ue con
la salsa y los granos de pimienta reservados y conecte 2 minutos.
Il'I(orpore la nau. liguel¡ bien y COf\ene I minuto antes de lef"ir.
Puede acom~l'tlrlo~ con pu~ de pnltl o verdurli. al guroto.

r~'"Y'C ,ou/« ro""o" {6IXJ VI)c 1 "-'01
• - - - (6j()W!:6_0$Ie~

(500 W!: 8 "'-"os 14 <quttdos



Espadines de riñones
Ingredientes para 4 personas: _

8 rit1on~s d~ cordero. limpios _

8 fOmilliws pl!qul!ños _

8 [hampirlonl!S pl!qv/!rlos

'/ ho/a5 de 1".,","',' _

______'~"~bol/a. pe/3d" y cortada en ¡rozos

==-,,5,,:-'_ _ _
Pimienta negra moll"d_'':- _

_______c'T,'CmC''''llo y or~gano. al gusto

2 '1/(IlM"d"s dI! ace/t/! dI! oliva

Caliente la bandeja de dorar en el microondas. a polencia m~xim.,

durante 5 minutOI.
Mientras l"nl0. confl!ccione 10\ e<;padines. ensartándolo\ I!n 1.\ bro
cheta, dI! madera, alternando todos 10\ ingredientes Ponga una hoja
de laurel en el centro de cada I!lp¡¡din
A continuación, riéguelos con el aceite. lazon/! con sal y pimienta y
espolvoree con el lOmillo y 1:1 orégano. al gusto
e u~ndo I! bandeja elté bien cal ¡ente. coloque los I!spadines y conecte
durante 2 minutos, Déles la vuelta y conecte 3 minutos más.
5irvalos sobre un lecho de arroz bla~co.

TI~mpo 1("" ~ «"ción (600 W): 5 m,noro.
(650 VI): ~ minuto, 3O,~gundo.
(500 VI): 6 minuto,

ss
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Perdices con nueces
Ingredientes para 4 p,'C','OCC","C' _

2 perdict!5

5 Ó 6 granos de pimienta negr,,''- _
4 cucharada, de 3(';11' de oliva

I ubol/a pequ~ña, p~/ddJ.y picadJ

J liJnJhorias, rdspJdas y corlada5 en rodajas finas

100 grs. de jamón 5~rrano, piado

I hoN d~ laurel y /2 ,~bollila5 rrJnC~5as, p~/ad3s

2 dj¡:nr~, dr: aJO. pelados y unas ramilas d~ perejil

50 grs. de nueces picadas ~ _
)00 mI. de caldo y , copa dI.' vino b/anco _

limpie bien las perdices e introduzca en Su interior un grano de
pimienta. ("Iiente la bJ.ndei~ de dorar en el microondas, a potencia
max,ma dvr~nte 5 minutos y dore la\ perdices. untJ.d~, de aceite
Retire Id bandeja y releNe.
Pongo en otro recipiente el aceIte restante con la cebolla e inlroduzn
en el microondas 4 minuto,. A~ada la5 zanahoroas. el ¡amán, el laurel.
las perdices, la pimienta y las cebollita, y conecte 4 minuto"
Machaque e1 el mortero los aJos con el perejil. sal y un tercio de la,
nueces, Incorpore la mezcla del mortero a las perdices junto con el
nido y el vino y conecte 10 minuto, más, Sírvalas con la verdura y las
nueces restames, por encima

Tiempo I()III d~ (Owó~ (600 W): 18 """U'O<
" "" (650 W)- 16 minu,o' 12 '~gu"dos

(500 w).- 21 "'inuro, 36 'eguMo'i
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Solomillo a la hawaiana
Ingredientes para'" P_'_"_'0:c-'c"c' _

----~_c-- ,2",ool,o,mil/o, dI! rudo. I!ntuo,-,___c---

8 drl!nu:s dI! ajo. pelados)' cortados por la mllad

2 cucharadas dI! acl!ill!,,,d,'Co""¡¡''''- _
____c2,5,Oég~rs, dI! pirb I!n almibar. troceada

S,I

____p,"m",,"_'-,ra nl!grJ m"o,I"d,',-__
___.:..'cucharada de concentrado de,,','cmc''- _

___ 112 taza de caldo

Cal'l!nte la bandeja de dorar durante 5 minulO~ a potencia máxima.
Mientras tanto, ate los solomillo¡ para que no pierdan la forma y
úmelo, con el aceite. .
Cuando la bandeja esté cal'l!nle, dere 105 solomillos conectando 112
mmuto por ,ada lado. Agregue los ajos y conecte 2 minuto~ mas,
A continuación, retire lo> $olomillo~ de la bandeja y atiada la p¡~a,

cone,t~ndo 3 minutos.
Seguidamente, coloque dI! nuevo 10$ solomillos en la bandeja. a~ada

el conc~ntrado de carne y ~I caldo. Sazon~ con sal y pimienta. tape la
bandeja y con~ct~ durante 3 minutos,
Por último. (arte ~n rodajas y acompa~e con arroz blanco.
NotJ." Si lo desea. puede ~sp~sar la ,alla con una cucharadila d~

ma'zena,

Tiempo 101.1.;. r<x:"'ó~ (600 W)" 9 m'ovlOs
.. .. (650 W).' $ mlOoros 6 s~gvndo,

(500 W): 10 mmVlo' 48 sogvodos
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Hamburguesas Néstor

Sali el hu~ en U"l ,,,t/'l(O. Suone ;1' ¡mIO con ~I r pt~nu y
.~idi li5 i!C~r~~.

A conl,nuic,Ón. incorpore iS ctrroes. mezcle ¡olla bien y ¡J'i.d. ',n¡l.
mente el pi" rallado. Un¡ w:z todo b,...n am¡lgimido. deje repos.r
d"rante I hora aproxim¡dam...nt.... par. que tome ~bor

Seguidamente. forme 4 hamburguelll y mientras tanto. calienle la
bandeja de dorir en el microondas durante 5 minutOs.
Por Iill,mo. unle las hamburguesas con el ¡r:tite y p6ngali5 en la
bandeja bie., (¡Iiente, Conecle de nuevo el ""croondiS dunnle 2
m,nUIOS. Déles li vuellil y conecte 2 minutos m.b. S"IVI con patatal
fr;ln. ~p'n"losen VUlllgre. ikapolrTu. ele.
NOfi:Con elle toen'po de (<xción. que~n u!>i he<:1\ti por dentro_ El
lIempo ~ pLede v¡r~, cOC,nándOliS m.n Ome~. ¡! guno_

T~ roul~ C«COÓ'l ('00 VI): ., """"'10.
H •• (650 W)- 1 """"",. JI>~>

,500 W}; ., mmu,,,, 48 ~Eufldo<



Pollo al romero
Ingredlentes par¡ 4 persona_,", ---e

, pollo ck I 114 tilos~~~nle. cortMio ef> lfrNO$grandt!..

UNS ranw ~ ~ro'ó _
_ --"U~~-: rafrJltlS de ~~jil

1 dientes de~

1 cucmr"ildJs de iCelle de oliva

'"__c',':'mienra negra "="''',d,, _
__-,'c'c'",';,'-cde vino bl'!lco-, _

, hoja de lav~1

Machaque en el mortero 10$ 1)0$ Y el pe~¡;1. con un poco de sal.
Anad¡ el aceIte. el romero. la p,mienu y el vino. y metde todo bIen.
Coloque el pollo troceado en (¡ni fuente y riéguelo con el ¡dobo
pre~rado.¡i\id.endo la hoja de laurel. [H~ /TllIcerar durante 2 horl~

A cont.nuiC'ÓI'l. uhente la bandeja de dorar duranle S ITlInutos I
pote",i. mi,.;,,"'\¡, Agr~ el pollo. y (erlene 2 n-nulO$. ~ la vue,li
a los \fOlo!>' 'Il<orpore el adobo y conecte 6 m"ulOS mis.
S <Va acomp.i~O de palitas y verdu"\.. COCidOlS..

r~rc"~ <k COCCOÓtt (600 vI,k """'1"""
- (6S0 W)" ,_",I}~

(500 IN)- 91'W1Ut"" 16~
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Picantones a las hierbas
Ingredientes para 4 personas:

2 pollos pequef'¡o5 (plcaMones)

H~rba5 ~zdadas: romillo. perejil JlbdhaCJ. mejoranaro~ano (u olras)

2 (Uchdrddas de dceire de oliva y el zumo de I limón

Sal r pimi<,n13 negrJ mO,Ii,d''-- _

Salsa:

I [ucndrdda de harina. I rua de (;lldo r 21:ucharadJ5 de vino blanco

I (urnaradJ de hierbas (de las mism35 que se empleen en los pollos)

~ c5"'ély,-,p~im",i'Co"'ta ""gra m""p"/ld."''-- _

Limpie bien los pollos, y con ~yuda del mango de una cucharilla.
\ep~re IJ piel de la (Mne e introdUlca lal hierbas, previa~nl~ picadas
y mezcladas. repartiéndolas bien, Pinche la piel de los pollitos con un
tenedor y úntelo\ con aceite. Rocielos con el zumo de limón y espal
voréelos con sal y pimienta.
s"guid.mente, c~lienle la bandeja de dorar en el microondas a potenc;a
máxima. durante 5 minutos, y dore los pollos por ambos lados. Póngalos
con la pechuga hacia abaja y conecte 4 minutos. Déles la vuelta y
conecte 6 minutos má,. Saque los pollos y res~rvelos_

Por último. aliada la harina a los jugos de la bandeja, mezcle bien e
incorpore, poco a poco. todos los ingrediente, de la salsa, remov.endo.
Conecte 2 mmutos y una vez ligada ja sal,a. trinche lo, pollo. y
sírvalo\ junto con la salsa y patatitas hervidos.

T~,."po '0"/ de ('oco6n (óC() W): 11 m,nulo,
" "(650 W): /0 minu'o. 48 segundos

(SC() W)· H minu,o.}4 ~gundos
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Solomillo en salsa agridulce
Ingredientes para'" personas:

___-'4 fiI~te5 de solomillo de allojo, de) cm. de grosor

I cucharada de cJtsup

I cuch,¡rdda de sal,3 de soja

1 cucharadas de vino blanco

2 rudlJrildas dI:! ,aldo

Sal y pimienla negra molida

I ru[hJr3d~ de aceite de oliva

En un cuenco ponga el calsvp, I~ salsa de loja y el v;no e introduzca
en el microondas, a polencia máxima. durante I minuto.
A continuación, agregue la mailell3 d;suelta en el caldo y conecte I
minuto más. Retire, remueva bien y reserve
Seguidamente. caliente la bandeja de dorar durante 5 minutO<. Dore
101 solomi los por ambo, I~dos y una vez dorados, riéguelOl con el
aceite y conecte de nuevo I minuto. déles I~ vuelta y conecte I 112
minutos más. Sazóllelo\ con lal y pimienta al gUItO
Por último, ,irva lo, >olomillo, con la salsa muy ca'iente por ~ncima

y a(ompa~ados con p¡ml~ntO$ v~rd~s y rojo,. en tiras. o al gusto.
N01J: Si dese~ prep~rM los pimi~nto$. córtelo, ~n tiral, póngalos en
un pyrex. riéguelo, con aceIte, tap~ ~I cu~nco ~ introduzca en el
microondas 4 ó S minuto,. según el gusto.

T~mpo rOlJ¡ ~ coaión (600 W)· ~ m'n~los JO '"8ondo,
- _., '. (650 W):' mmuto, 3 s~gL'ndos

(500 W): 5 miOC',o< 2~ ;~iundO'
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Conejo a la mostaza
___o-::===lngredienteS para" pen;onn:

J (~troceddo de I 1/4 kilm aproxtmaddmenre

______--,c'o'«:;:,":::nd~ de mMlc'o......""-:::- _
I cudwrMÚ de K~re de oliva

f CUChMMÚ tk ~nN

I ¡au de elIdo

.----==:!:~'~'~'~P~.id~'~.¡,,~".b.I,·COCOO""ó~'o~ _
1 eurnarada$ de mosc"C'c'Cdc'cD,;:,¡iOcO~ _

__-,éSa! y pimienta negra molidc'~ _

I II) cuc!¡aradilS de alcaparras

__c'C/él/lza de NI" ¡¡quid"

Caliente li baooeJI de dorar en el rrucroondas durante S minutos.
A¡,regue el Ktlte ~ el conejo troceado y COne<le I minuto. Déle la
v~ la r COne<lt I minuto ~s. Reure los 1f01OS de conejO y al'llda
la mlIntequ,ll.I a la ban~¡a (aJoente. p¡tll que ~ ~mtl.

A COIltlllUi(tOr\, agregue la hann¡ a la bancHoP. ITll'zdindola b>('n e
incorpore el nido. el 'lino r l. moswa. Sazone al guno con l.Il '1
pimienta y vuelva ¡ pone~ el cOnejO. mezdindolo con la sallo&.
""guidamente. introduzu de nuevo en el microondas. y caneele
durinte S mInutos. Afiada liS akapilrras y 11 mIta. ~lde toóo b>('n y
coneCte 2 rrnnutos m~s_

T~mpo 101M '* cocción (6ro W) 9 """"101
• •• - (650 W) 8 """"ICf 6 S<'g<H'IdcJ

(5ro W) 10""""101 ~8.'t'J"'im



Chuletas de cordero Casanova
lngrrdientes pan .. ~rsoc"c'c"c'__

12 chWe(l(~ €k conkro
____~~-O}-<'"lKfwrMÚIde K~re' rk o/ivil ----

2 d~nr~ €k .¡o prMSMJo5
I cebolla~~m. fim~nC'C'CpKCc",c;:,- -----

____ 200gn. de tomare nllu,-"I fntUf3••do", _

150Sr$. de chilmplllollfOc' ~__ _ _
Or~gilno alg!Jsto

----Saly pimienta ne',C""'mC,c,,cdc,- ----_- _

Ponga en Un py~~ el aceite con la cebolla y los aJOs e introduzeil en
ej mi<roondn. a potencia maxi"" dlJrante '4 minuto\.. Afiada el tomate
y conecte) rnmIJtos más. Remueva todo bien. incorpore lO'! champ'·
fiones y orégino al gusto y conecte otros 4 minutos.
A continux,6n. cailente l. I»ndeJI de dor¡r. durante S minutos y
' .....ndo ~t~ bien cal;"'nte. dore In chulel~ de 6 en 6. apl.mindolu
bien con unil c-spttula de madera ~re 1I b.iloe de la bande~. p~ que
5e doren.
Seguidir1'lente. coloque 1M ci'lulel¡s en un¡ fuente r~ond¡, con los
palos hotel. el centro de la mism¡ e ontroduzca en el mKroo'ldis
durante 3 mInuto!' CÚbr;,.!¡s con 1, sIIw.. wzone con $011 y pimoent,,¡
gusto. y co~te 2 minutos más.
Sirv, 'comp.1fi~,s de puri de p.1llt'S.

T-empo 1010/ dt! tow,;t> (6CtJ W) 18 """"rOl
- - - - (6!itJ W,lc 16 _1M I1lqunda'

(50C1 W,lc}1 "'''''''IM]6~,

6l
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Fiambre a la jerezana
____-;:~. Ingredientes 1>ii1~ '4 pel"'$0;c"="='__--;_

¡¡¡kilo CÁ" p«hcJg~ tkpoHosm~,,'~ __

1"'-
------ 10gn. eh JM"ÓfI ser~no pKMoOC------

, cucmrMillil CÁ"~ y otra de pertjil f)Kildo _

_____--'-",d/fflte lit~~lMioy prt~?"do,,-- _

s,,1 y pimienr. ntgrl mo=:'='"=' _
----c---c~'~"~Pil de ¡eru SH:O _

I rebanada de pi" sin ,O",.,,"'~,~ _
I cucharada de aceite y I huevo du,C,,"- _

______ 50 gr>. de g4/kfilS Sil~ilS mo""o"e'ó'__

Pongil In pethuga~ en la piudora. piq~lis Junto con el liilmón y
re$erve. Bu, el huevo en ... n cuenco y SilZO~ al gusto tOl1 sal y
pirntl1nU. AII.dillll salvlil, el aJO. el perejil piudoy el VIno. Mezcle todo
blen e inc:orpot"e la ~hu&.1 y ~ ¡¡m6n pil:ados. Y el pan.
Un. vez todo b~n lmalgimJdo. forme 2 rol ,tOlo fiom. pornendo en
el onlerior de (~. I,,1no. I¡r.~ de~ duro. Rebóc:elos bien ellH
ga' etilS molodu y (olóql.lelos tI' un¡ fuente Riegl,.e'o~ (01' ¡eNe e
intt"OdUlCI ~ el microond.K, ¡ potenclll mixlma. dur¡me 3 minutos.
Deles • vuela y CO'leete ] minl,lto~ m.b. Por U1t'IT'Q, deje enfn.r y
,6ttelos en rod.]II.S fin.s.•mes de serv,r.•colT'p"i1.dos con en~'.~

T~mpo rc,lJ M coce";,, (<<JO W)" 6" """"'(>f
- _. • (650 W)" $ ........'OI}4 uf""dC>

($(1() W)" 1 """"'01 I} upfldol



Butifarra a la jardinera
_______'C",gc"odO'C'c:nte~ par:,_'CPC"C'C"C"C'C'C' _

____~---C4'-'bu{lfarra5

______ ] cucharadas de aceite d~ oliva

I (('bolliJ grandt', conada en aros

2 di~ntes de ajo, finamente picados

250 gr>. de lomale natural, ¡rilUrado

I pimiento vud~. conado I!n ¡ir.'."c'é- _
2 zanahorias raspadas y cortadas en juliana

112 copa d'! "ino bi.nw

5.1

Pinche las bUlúrral varias veces. con un tenedor, y mientras tanto
calient€ la bandeja de ~orar en el m;<roonda, durante 5 minU10\,
Cuando la bandeja esté caliente, dore las butifarra, conectando de
nuevo durante I minuto. déles la ~uelta y COm~(le I minuto m~,_

A conlinuac,ón, ponga el .ceite en otro recipiente Junto con la cebolla
y los alOl Y conecte 4 minutos. Andda 10\ tomates. el pirr"ento y la,
zanahOrias y conecte de nuevo 5 mi~ulOs, relroviendo 2 Ó 3 veces
durante el tiempo de cocción.
Por últ,mo, coloque as bUl farras en una fuente, cubra con las verduras,
sazone al gusto, ro<ie con el vino e introduzca de nLevo e1 el mi
croondas durante 2 m'nutOI, Sirva acompJliadas de puré de palata,

T¡~",p<> to,..1d~ (cwón (iCO W}.- 13'"'"0[0,
,. (650 W!-, 11 minulO' 4) j~iund()'

(m W¡: 15 ""m.'o< 3i '~i"'c"o'
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Pollo relleno
Ingredientes para 4 personas:

I pollo d~ I 1/4 kilos aproximadamC'C'C'C'--: _
2 man¡¡¡nd5 f?inNJ, pdadas y corladas ('n trociro,

50 gr,. d~ pasds

I cebolla medi~na. finaml':nte picada

_______-'-, ,dient~ de ajo. fjnC'Cm-'-"-'-"-'-PC",'CdCP-'- _
J cucharada, de mJIltequil/J

I Wpil3 de vino blanco 5/."(O

Sal y pimil!nta negra molida

Limpie el pollo. ,aZOne con lal y pimienta y úntelo bien con mantequilla.
por dentro y por fuera.
Ponga I cucharada de mantequill~ e~ un pyrex. con la cebolla y el aJo,
e introduzca en el microondas a potencia máxima durante 3 minutos.
Añada las manzana, y las pasas y conecte 5 minutos más_ Retire del
microondas. remueva lodo bien y rellene el pollo con esta mezcla.
A con¡inUKiÓn. caliente en el microondas la bandeja de dorar durante
5 minutos_ Coloque el pollo. dórelo y conecte de nuevo durante B
minutos con la pechuga hacia abajo. Déle la vuelta. riéguelo con el
vino y conecte 10 minuto¡ m<Í\ Separe los muslos del pollo para
comprobar,i e¡tá bien hecho. conectando un par de minutos más. 5i
fuera necesario. Deje reposar dentro del microonda5. de,conectado.
durante 6 Ó 7 minutos. Deshuéselo y sirva acompa~ado del relleno.

T~mpo '01.1 d~ cocción (600 Wt 26 minu,o'
".. (650 W): 23 minulO' 24 '~g"nJo<

(500 W): 31 m,oulo, 1) sogunáo,
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Albóndigas a la huertana
Ingredientes para 4 personas:

250 grs. de carne de arlojo. piada

250 grs. de Carne de cerdo, picada

I hVf:!vO

I eveharada de vino blanco seco

/ diente de ajo. pelado y prensado

Unas ramitils de perejil. picado

I CUCharada de pan ral/ado

2 cucharadas de aceile y I n'bolla pl'quer'ía. (¡(lamen/e picada

6 cucharadas de tomate frilo y 2 cucharadas de caldo

Sal y harina

Bata el huevo en un c~enco y añada el vino. el aJo y el perejil. Sazone
al gusto y agregue las carnes y el pan rallado. Mezcle todo bien y
forme las albóndigas. Páselas por h~rina y reserve.
A COntinuación, c¡¡lieme la bandeja de dorar en el microonda, a potencia
máxima, durante S minutos. A~ada I clJCharada de aceite y las albóndigas.
dándo'es unas vueltas rápidas. Conecte durante I minuto, removiendo
J la mitad, Retire la5 albóndigas y resérvelas,
En la misma bandeja. viena el aceite reltJnte y la cebolla y conecte 4
minutOl, A~oda el tomate y lal albóndiga5, mezclando todo bien.lncor
pore el caldo y conecte el microonda\ 4 minutos. Sirva con arroz blanco

Ti~mpo 10,,1 d~ ,O(,ión (600 W)- 9 m,nuto.
, (650 '11): 8 mmo'os 6 '~gundO$

($00 IV): 10 m,oulOS ~8 ..gvndo.
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Guiso de cerdo sevillano
IngredienteS para 4 personas:

___"'Cl] kilo dI: carn~ magra dI:! Cl!rdo con.da en ¡rozo:;

200 gr" dI! s./dllch., b/anCJ5 troceada,

2 cucharadas dI:! Jc/!ite de oliva

______~-cccl",",~bco""O"peqUeMpicada
2 dil:!l)/l:!s de ajo finarnl!nte picados

300 grs. dI! rl:!pollo cortado "n tiras

1/2 raza dI! caldo

Pimil!ma negra molida

Ponga en un pyrex el aceite jumo eOIl la cebolla r10\ ajo. eintroduzca
en el microond~:;. a potencia máxima, dur~nle 3 minuto•. Agregue el
repollo y el caldo. lape y con!:'!e 5 minutos. removil:!ndo a la mitad
de la cocción,
A continuación, caliente la bandeja de dorar durante 5 minuto~. A~ada

la carnl:! y la\ !<llchiCh~s, dél!:!> unas vueltas y conecte I minuto. Remueva
(on una cuchara de madera. y conecte 2 minutos más.
Seguidamente. incorpore a la bandeja el repollo preparado junto con
el vino. Sazone con sal ~ pimienta al gusto. mezcle todo bien ~ conecte
5 minutos má~. removiendo a mitad de la cocción,

Ti,mpo ro,,¡ d. coaión (600 W)- 16 minuro,
- -.' '. (650 W).. 14 mmulO' 2i '~g,,'ndo,

(5CO WJ' 19 mmUlO' 12 segundo,
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Piña rellena
Ingredientes para 4 personas:

-------~-I;-:pC,'C'-debuen ramaflo

I 1/2 cucharadas d~ mJiz~na

_________c3,yemas d~ h(Jevo

150gr>. dcc'c'c'é"O' _
250 mi. de leche

Caram<:lo ~nd(Jreódo y (río para adornar

Merengue o nalJ para adornar

Parta I~ pina por la mitad y extraiga la pulpa (on cuidado. Reserve
unos trocitos para adornar y pase el resto por la batidora.
Ponga la leche en ulla jarra e introduzca en el microondas. a potencia
máxima duram~ 2 minutos
Mienlr~s tanto, bata las yemls junto con el azúcar y la malzena. y
cuando la lec'le elté caliente, añádala, poco a poco. sin dejar de batir.
Introduzca en el microondas y éonecte 2 minutos, remov¡~ndo la
mezcla cada 1/2 minuto para que no se formen grumos.
A contmuac'ón, deje que la crem~ ,e enfríe ligeromente e incorpore
el puré de pi~a. Introduzca en el frigorífico ha51a que cUoje y e5tf~

totalmente fría,
Por ~Itimo, rellene la5 medio, piña, con la crema y adorne con los
(rOCIIOl de pi~a reservadOI, el caramelo y la nata o merengue.

TI~mpa tor.1 d. coaión (600 W)- ~ mlnutO<
- -" (650 W); 3 minuto. 36 <egundo<

(500 W): 4 minuto< i8,eguodo.
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Tortilla soufflé de frambuesas
Ing~il'n(l'$ p~f"lI '1 pI'I"$O"c="='c- _

4~~~W~mM!kwcUns _

_____ ISO grs. de UlÍCM"gY$s

La f3"-dur. rk III/TIÓn

1/2 cvclYr«h rk ".,.'ZI'n.---
-----) cuch.mchs di' eomO,",,=,·,--

I cuc/'wrldl di' ".,.nt~uilla
---""'4 cucharadas dI' ml'rlTll'/ada dI' frl'Sil =oC,C"CmCbC,C,C,C,-
--

200 ¡'"S. dt frambutso',-'_

_______ Azoicargla55 para 1'5polvorl'ar _

Bata 111 ~mlS de hu,",vo junto con el a{úcar hasta que la mezcla
blanqu«. Agr",&u,", la ralladura de limón. la malzeN y el Cointreau y
"..".,zcle bien.
A contmllxión. mome a punto de nlt!V'e las claras y rnrzdtlas cUlda
dOlolmente con el b.itlOO antl'nor.
Seguidamente engrase con mantequina un molde plano de 18 cm. y
~l"1a la mitad di' la mezcla.. AlIse la supl'ñlCie e introduzca I'n I'l
I\"Ucroo~ a potl't'lCll I'1hlma dur¡ntl' '1 ó S mlnutos. hasta que Vl'a
qul' !'Su. bien cuajada.
Desmolde y cubra la superficie con la r1tltad de la mernel.d¡ y la
mlud dI' las (rambueS<ll- 06bll'la y I'spolvorl'e con núcar glass.
Por ú,umo. forml' la otra tortilla s¡gull'ndo los mismos pasos y SIrva.

T~ 10'M <k <o«b> (600 W)- 8 """"lo<
- - - •. (650 W)O 1 """'"OJ '1~

(5<XJ w)o 9 """"ro. J6 ugtJr>do.

"
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Tarta de chocolate
Irog~djeRU:5 P¡r¡ 4 pe~onu:

,"""""
_J',.,[II""''' ~-,-.,-- ---_-__

lOOgtl- eN ~nfW ;;0::-----
-C5~O~II":=<k~I~ndr-.smolid~s

___.3 (lK~rild<lS de Choco/Jlt en poIvo-:---_- _
I (IKmrildil de ~v.durd tn polvo

50 gr50 de m.ncequilla

Coberrura,·C·-,---c-;--,-~ -:;-;-_
-----!....OO grs. de chocolale (ondan! r" (ucll.arildas de nM. /íquíd.

___--'./00grs.. de 1l<I{;¡ mont,dil r fick05 de choc,"o'.'""'-- _
En un cuenco ~u.lo~ huevos junto con el uUca•. hasta que li mezcla
blilnquee. Af¡ildil Iils i11~ndris. li II.1nnil, el cl'locolate. l. Ievadurl y la
mantequ,lIi1 fundida '1 Viena en un molde alto de 16 cm.
Coloque en el microofxbs un pillO hondo v¡cio. bou ab¡,fO. yloObre
éne coloque el molde con " melc1.. Con«le el Inil;roondil5., en
potenc;i1 de dw:ongelae:i61\. 7 u 8 minutos. girilndo el molde 2 6 3
-m:~ du~e el t~mpo de coc::ci6n. Dnmolde '1 deje enfrnr
Derrita el chocol.lIle en el mic~ I 1/2 minutos. Nfzde con 1.1
natil liquidil )1 cubr. con eslil crema todo el bizcocho. Adorne todo
alrededor con los fideos de chocolilte. las viruta!. y la nata montad...

T_ ro,.oI <h <OC""" (600 V>I}: 8 """"'OS JI)~
- •• - (6$0 W): J """<J1OS 39.0gur>d0<

(5a) W) 10 """"re'l /} Iqundos

7l
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Trufas de chocolate
Ingredientes para 12 Ó 14 unidades;

250 gr$. de ,Ilorolate fondant

50 gl>, dI:! ,hoco/ale ¡;Oll le'c'c' _
1/2 laza de nata ¡"quida

) cucharadas de brandy

2 cucharadas de azúcar

Fidl!o$ dI! choco/ale para I!nvolver

Trocee 10<; chocolates, vierta en un cuenco e introduzca en el mi·
croondas a potencia máxima durante 1 minutos. removiendo a l.
mitad del proce,o.
Retire del horno. remueva b'l!n y agrl!gue los ingredientel restantes,
Introduzca de nuevo en el microondas y conecte durante 1 minuto,
Bata la mezcla, viértala en una fuente y p6ngala en el frigori~co para
que se enfríe y lolidif'que ligeramente
Por último, forme unas bolitas, páselas por fideos de chocolate y
colóquelas en can¡¡,tillas de p~pel, Manténgalas en el frigorífico hasta
el momento de lervir.

Ti~",po 1011/ d~ «x<ión (6CC W); 1 m,oulO'
.. - .. (650 W): 3 "''"U'o' 36.eguodo,

(500 W): 1 mio"'o' 18.eguodD'
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Postre de manzanas
Ingredil!ntes pan ~ pl!fS:.=0C"C'c'c'__,--__

500gn eh~~t~ ptIMJn}' lrfXeMi.is

--- , t;I,JCNrMJa ~ ~nt~lIi/,c"~ _

El Z!.Jmodt 11] limon~',- _

4 cucwMiI5 deC~""-"'O' _
C;Jfl~I" en polvo _

__-"C,c:""haradJs de ~rmel.td. de "baricoqlJt'

Meren1u""_,-____ -

_____,2,OO"¡gO"C"::de az"C,:,,"g~':,,",,-_--_---_
'1 "iriS de hueve

UI'I4 pizca de ul)' c.ne""'.C,C""poNo== _

Unte un molde de pyre>< de 16 cm. con INIntequilla y ponga UIV capa
de IT\Inunu. rocre con I,lna~ gou~ ~ Innón. Un.lI cud".r¡da de uúu.r.
t<.polvoree hgen.~nle cOn canela y cubra con una cU(h¡rl<!a de
mermeJicb.. utendiéndol.. Ponga de nuevo Qtri capi de INInun.u y
rep'\i li operKi6n i'wu !orm¡r -4 upu.
A con\lnuKión. Lipe con plinico adherente. perlorildo. e introduzca
en el rnicrOOl'lCW " potencl.1. mixllTlI 6 ITIl1lutos. Retire y dete enfllM
Por úhmlO. prep.are un ~rengue liJene con liS claras. elllUcIr y la
!>al y cubra bien las manzanas. Introduzca de nuevo en el mi<:roond.n.
a potencia media durame 3 minU101. Ret,re y espolvoree con unela..
T~mpo rOl~ th crxcÍ/Ítr (<<XJ W)- 9""""'0$

.. •• • (650 W) /J """"10.6 'qundo'
(m W)" 10 ""nvrO$ 48 >qo;ndo.



Dulces de fruta al chocolate
IngredienteS para 4 personas:

150gr" de /)~nfl~

JO gn de mantequilla y /00 gr5. dI! azúcar

] nUI!V05 y 25 gl>. de pasas

50 gr5- dI! (ruta, confitad., picada, (al gu:;ta)

I cucharada de levadura en polvo

Cobertura:

100gr>. de ,hoco/ate (ondam

25 gr•. de mantequilla y 1/2 tau de nara líquida

&lta 101 huevo, junto con el aZúcar hasta que estén espumoso;,
A continuación, funda la mantequilla en el microondas, conectando
20 segundos, e incorpore a la mezcla de huevos y a~úc~r, junto COIl
la harina y la levadura. Bata todo bien y ariada las pas~s y las frutal.
Engrase un molde cuadrado con un poco de mantequilla y vierta la
mezcla. Ponga en el microondas un plato hondo boca abajo y .obre
élte coloque el molde. Conecte en potencia de descongelació~ durante
6 minuto~. girando el molde 2 ó 3 vece~ durante el tiempo de cocción.
Trocee el chocolate. póngalo en un cuenco y conecte I minuto a
potencia máxima. Remueva. agregue la mantequilla y conecte 30 le
gundo~ má~, Retire del horno. a~ada la nata liquida y mezcle todo bien.
Por último, desmolde el bizcocho y cubra la parte ~uperior con la
crema de chocolate. Deje e~friar y corte en cuadrados.

TI~mpo tot,l d~ ax"¡ón (1iaJ W); 7 min~ro. 50 '~gundo<

- - - (650 W): 7 minuw. J '"8'Jndo,
($00 W): 9 minu'o, 2i .egonJo,
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Mousse de castañas
IngredienteS para 4 personas:

--------' 112 kilo d~ castañas

______~~-2«',.,u,,"'do,,',gua h¡rvi~o",d",-__,-- _
100 gr'5. dI! ,hocalate rondanr. rrOCI!Jdo

I cucharada de mantequilla

200 grs. dI' azúcar

J llul!vos. $I!paradas las ¡,('mas de las claras

____,'_'c.c'ch,.arada dI! choco/al/! I!n polvo. para adomar

Hag3 un corte a la, ,.llalial. con un cuchillo. y colóquelas en un
cuenco de pyrex con el agua hirviendo. Tape y conecte el microondas
a potencia máxIma. durante 10 minutos. Deje enfriar dentro del agua
I a continuación, pélelas bien. retirando todas las pieles. PiÍselas por
el p~,apuré\ y relerve.
Seguidamente. coloque el chocolate en un cuenco y conecte I minuto.
Remueva, agreg~e la m~nlequilla y el azúcar y conecte 20 segundos.
R.etire. enfríe ligeramente. batIendo. y mezcle con el puré de cam~a,.

A continuación. afiada las yemas, de una en una, batiendo. Monte las
claras a punto de nieve e incorpore a la mezcla anterior con mucho
cuidado
Por último. llene unas copas y ponga una castana cocida 50bre la5
super~cie\ de las mismas. Espolvoree con el chocolate en polvo anteS
de servir.

T,.mpo Ict41 <M co«ión (ó(() w): 11 mmu'o, 20 <~gundo,

- - (650 W): 10 mmulO' 12 '~gurKfo,

(5«) W): IJ mmulO> 36 ..gurKfo,

7'



Canastillas de frutas
Ingredientes para 4JPC'~c,'_o~,~,,',-- _

_ c;c_--;_~1~5",Ogrs. d~ harina
____c7~5:J>gr5, de manrl'quilla y I yema ,d,"",",'"O'-- _

_____, cucharada de JgUd tibia y una pizca de ,al

Relleno: _

_____-'1"'50 grs. de mermelada de alba"ccw,q,",,'-- _
JOO gr,. de fr",sones _

4 k/wis, pe/ados y corUd05 _

---;)',',',',','1'3-5 medianas. pelada:; y cortadas

_____~",~"~charadade 3/mendras IOstadas. fileU!·,'d"·'----

_____-'2".",",',',iJradJ5 de ilzúcar

Forme un volcán con la harina sobre ulla superficie de lr~baJO Vierta
en el centro el huevo. la mantequilla, el agua y la \al. y lrabaj~ amasando
has!, que esté uniforme. Forme una bola. extiéndala con el rodillo y
forre 8 moldecitos ;ndi~iduale$_ Pinche con un tenedor la base y ladol
de la masa e Introduzca en el microond~s colocándolo! en redondo.
Conecte a temp"ratura máXIma durante 4 ó 5 minutos hasta que
estén bien COCIdas. Desmóldelas y déjelas enfriar.
A continuación, cubra los fondos de las canastillas con una capa de
mermelada y rellénelas con la fruta. Espolvoréelas con azúcar. y a las
canastilla, de naranja. póngales por encima la, almendras ~Ieteadas.

Tiempo rOI,1 de coaión (600 W,L 4 miMW'
(650 W,L' 3 min~W, 36 segundo<
1500 w;- 4 minuto, '18 ,esundo,
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Flan de café
IngredienteS para 4-6 persC"C"C'C'C' _

______ ,2"OO~gr$. d~ iiZO"O'"'C'__
1/2/llra de leche ~ _

5 huevos

2 cucharada:; de caf¿ soluble

Caramelo:

____ 2 cucharadas de 3ZÚCor y 1/2 cucharadi13 de agua

Adorno:

112 caza de nara mom.da_~_~~~~
I cucharadlra de;¡gw caliente y I cucharada de café ,olub/e

Ponga las 2 (ucharad~\ de azúcar con la 112 cucharadita de agua en
un molde de pyrex. Introduzca en el microonda, y conecte d~ran(e

6 minutos. Cuando vea que empiel3 ¡¡ hacer,/! el caramelo, &,re para
que quede uniforme.
A continuación, bala los huevos junto con el 3zúcar Disuelva el café
en un poquitO de leche e incorporl.' a la mezcla.
Seg<Jid~mente caliente la leche en el microon<!as durante 4 minutos y
agréguela a 101 huevo" sin dej~r de remover.
Una vez todo melcl"do, vierta en el molde con el (o,¡¡melo e intro·
duzco en el m'croondas duranle 6 minuto5, Deje enfriar y desmolde,
Por último. diluya el café en el aguo, mézclelo con a nata montada y
adorne el fion,

T,~mpo '01.1 <H: (oc"ón (600 W)- 16 m,nu'o,
- ., (650 W~' 14 mm"w, 24 >e8"ndo,

(5{X! W): 19 ""nolo, 12,"sunGo>



Mousse de fresas
Ingredientes para 4 personas:

150 grs. de fr/!$onI!S

2llul!vo$

150grs dl!uÚc.r

2 c(!chJrJdas de mJizena

112/'-lro de Inhe

150grs. de jalea de fr~5a5

I raz~ de n~¡a montada

Bato los huevos con el azúcar en un cue1CC y a~ada la maizena.
A continuación, caliente la leche en el microonda! a potencia máxima,
durante 4 minuto!. y c~ando esté e¡¡lieme, incorpórela a la melcla de
huevos. poco a poco. lin d~Jar de batir.
Seguidamente, agregue. batIendo, la Jalea e mlroduzca en el microondas
durante 3 minutos. removiendo 3 Ó ~ vece, durante el proceso. para
que no s~lgan grumos. Deje enfriar y mezcle <:on la nata mOfll3d~

Limp.e bll'n los fresones, reserve 4 enteros para adornar y trocee los
rest¡¡ntes,
Por últImo. viena los fresones troceados en cuatro cuencos individua'es.
Cúbralo~ con:a mousse y adorne con el fresón re,ervado Introd~z(l

~n ~I fngorifico y ~irvala muy fria

T~mpo ro,.1 <H COCCIÓn 16m W): 7 "'muro,
- (650 W): 6 min~,o, 18 '~8"cJo'

(500 W): 8 m,noto, 2i .egc·ndos

"
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Tartitas de kiwi
Ingredientes para ~ personas:

____-'xo".grs. d~ gVkw Hlr~~nuuM

lOOgrs. de trU1ll~11

------c'.~~:,::llMJlJrl(/e l/l,'Oimó=''---__

___ Rtlltno:__,-__

I wbre de ~'111n1 M polvo
El zumo Off ¡"mOn y I tUCmrMh"dC.-.C',"C.----

lOO grs. de nqutSón

___él,yogurt natural

3 kiwis

Pong¡o" ~ntequ;lIa en un cuero:::o. Cubra e introduzu en el microordas
durante SO segund~. RetíN' e incorpore lu galletas desmenuzadllS y la
(altrolKl de limón, mezdarldo bien Nsta fornur una ~S1a.

A. continuación. forre con la pina la blSe de "1 moldes individuales y
dele enfrnlt pl.l'lI qUf' ~ wlilMque.
~uidamente. pon¡a en un eLenco pequec'to el zumo de limón con el
iK". e inlrodwu en el microoodai 1 minuto. Agregue ta gelal'~

rtrTlUe\ll para que loe drsuellla y deje enfrlM ligeramenlt.
V~ru en la balldor,,- el N'ques6n. un lr,iwi y el yogUf'l. B¡talo todo
bit ... añiida 1.1 gelatina pN'paracj,¡ y mezde lodo.
Por ultimo. llene las taruletu con ~la mezcla e introdUZCiI en el
frigorífico para que se eUiJe"- Antes de se""i, adómelas con kiwi.

T~mpo I¡;,,'" <k e<xe";" (600 Wt I """"WSO~'
- •• - (65!1 Wt 1 """",¡;, J9 ~¡ut>dc.

(500 Wt ; mmu/m 12 <qvr>dr>.
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Plátanos f1ambeados
Ingredientes pUl" pers.::0c':':'c' _

_____~ 4pUf~nos~

1 cuchM3dn eh fmn.~'.oq"'.",.'--------
., cucNrMin rh uvaf

____ ,E~IN"""~"-,,d":O/'~'="""',,," _
_____ El zumo ck lll.lr~njds

______0' ".'<0'"''_'''_'_'_''' :"C~::;d:':":''-- _
I copa de br.ndy _

Gajos de naranj".C.':':'"p:'.ol _
100 grs. de n'l' montada

Ume los pllllnoS con la mantequIlla y reb6celos en el UÚClf.
A cont,nuKión. col6quelos en una fuente ti introduzca en e1 mi<:roondi.s
a pote"". mjJ(Jma durante 2 mInutos. Deles la v~lta y C01eete I
minutO mis. Agr~e los zumos y el VIno. rOClandolos por ef'\(ima de
los p1ilanos y cone<te otros" monutos.
Por útumo. (¡!>ente el br.lIldy. ¡rlnd.iolo y fl¡,m~ los pÜÜllOS. Sírv.1os
en la l'l'IIimiI fue.,te.~ con gaps de~ Yn;¡u monUdl.

r~ 101M"" cocedl> (1lOO w,t 1"""",01'
- - - - (650w,t&-.ooI'~

(500 V¡;l" 8 ""1'111"'" }f~

"
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Peras rellenas
In&redi~nte$ p~~ '4 personn:

]pensgf"VNhs(!;politnonN~5) _

__---"E:.:''C;:I/'roo d~ , bmón Y 100 mi. de agw~h~'-'<k>~-;C-
I cop.i de vino b/U/Co y I~ ck c~"'""o::__

_____-',-',.,,"~"'d<~oJory 50grs. de U"~A'''''-_

Relltmo: --
6¡;,lIel"s H<l""'Cmcl"'O.dC'O''-_c-__

___ ==50:gn de Choco/ire rondan¡. Iroaddo -c---
I cucharada de m;¡nrequill, 1 I cuch;¡rad;¡ de brandy

Pele las peras ~ p6ngalas en un (uenco junto con lo~ restantes ingre
dientes. Introdúzcal., en el microondas a potencia m.b:irm durante ~

minuto!>. Rest~11I en su jugo.
A (ontmución, ponga el chocolate en un cuenco e IOtrodul(;¡ en el
mi<;roondas durame I 1/2 rnin~tos. A¡regue el br.J.ndy y 112 cUCNrada
de m¡ntequiill. l"lelC~ y co~le medIO minuto rn<is- Incorpore a ;¡

~lcl, de cfwxollte lu ¡Lelll mo~du form¡ndo liNo P¡SU..
Por U1tuno. cone las per¡r; po<" la mit¡d ~II~ ~ cQn:lón y pepltll Y
col6quelas en un" bande¡.i~ ~x. Re Ie~s con 1<1 ~su do! ga tUS
y chocolate y ponga un ~golilOdl! ta ma~loequib r~taml! sobrl!c~
pl!r¡. Rodl!Tu ITIU)' ligl!ralTll!nll! con un poq""IO dl!1 jugo dl! t.a co<c;On.
l.apl! con pliSlICo adhl!rl!me. pl!rfor¡do. y conl!ete el mICrooo<!u. .a
potenc,.a medli dur.an:e 5 minl,ltos. Dele enrn.ar y 5irvl.

r~mpo ,,,../~ cocción (6QJ W) IJ """"r"l
" - - " (650 W), 9 ""'MOI $4 JqlJfId<>J

(m W)· JJ """"'Ol 11 squr>do.
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Puré de remolacha
• ,Jngredlenu~s:

_c'SOO~I~~moI«","'"---_
-!....()()grs. de~Ir~o

.. cuch.irirUs de iglR.
Pele la~ (ernolad-.s·y t'roceela5.
A contin~ac¡ó[l. colóquel~1 en ~n

recipiente. con 111 agua. Cúbralal
co" pliSlICO adherente perforado
e inlroouzca en el microonda. a
potencia mÍ><ima d~rante 10 mi.
nutos. Déj<!las ~posar durante S
min~tos.

Seguidamente. Yierulas.en la bao
tidora. con un poquoto del liquido
que hayan soltado. y llaga- U1 pu·
rl!. Deje enfriar y mezcle con.el
q~eso, hasta que ~ forme,\in pu.
n! r.omogéneo.
Por último caliente el puré d~.

rante 30 se~undol cuando vaya a
dar de (omer al bebé.

Puré de patatas
y pollo

Ingredientes;

11] kilo ~ pamas peladas
y rrrxead·~",- _

7S les. de pechuga de pollo-- --
I zaruhorid peq~"~ raspada y
__--c_rrocea-dl

~_,..:f fau tk leche
I CUCNnlda- de «e,re ~ul

Ponga en un pyrex la leche Junto
con I~ patatal y la zanahoria. C~.
bra e inuoouzca en el mlcroon·
du, a potenc;a mil~ima durante
10 minuto~

A con\lnuación. caliente la ban.
de,a de dorar durante S minuto~

y dore la pechuga. Cooecte I mi·
nuto. ~1e la vuelta y conecte I
mlnulO mis.
Por ultImo. trOCee la pe<hugl.
mezcle con los ing~dlentes res·
untes y pase por la batIdora para
for':M un puré.

Puré de zanahorias
y espinacas

Ingredientes:

4()()grs. de ZltYhon.n. ~1MJ~ y

" '""""200 grs. de ~'ruc.n. "'Vildas y

__~_c'C"""'d""' _
--.!!!?~mI. de caldo de pollo

Ponga todos los ingredienles en
un ~c'piente grande de pyreK.
Cub'llo.con plinlCo adherente.
perforado. e II'ltroduzca en el mi.
croonclas a potenc... t'TW<ima duo
(ante 10 minutos.
Deje repOsar unos minutos y a
conllnuaciÓn VIl!!I1a en '" batidora

. y haga un puré.

Puré de arroz
y ternera

__"c~"~.~,,edientes:

-c~XXI"",gn.. rk arroz

I cuchara-dl dt! «eite

fOO grs. de temenl en un fjkee
fioo

112111ro de caldo de pollo
desengraSddo

Calieme Il bandej¡ de dar¡,' en el
moc:roondlS. a potenc,¡ míxlITl~

durante S rrnnutos.
A continu.Kión. unte la urne con
el aceite '1 dOf'e en la b~
cone<lando JO segundos. Dele la
vuelta y conec:te durante 30 se
gundos mas.
Seguidamenle. ponga un retipien.
te grande con el caldo e intro·
duzca en el microonda, d~r¡nte

6 minutos hana quoe hierva.
Mientras tanto. lave bien el a"'oz
en un colador baJO el grifo.
Cuando el caldo hoerv;o. al\ada el
arroz y la canle y conecte duo
nlnte 8 mlnUIOS.
Por Últino. pase todo por la bao
IIdora o robot para hacer un pu·
re homogéneo.



Crema de espárragos
y gambas
Ingrtd¡tr'l[ts:

/50grs. deg'rnNl
150grs. <:k es.pJrrlgOS

100 mi. ~ I«he

__~5~elKh.r~d~$de .,v~

limpie bien los espárragos. des
echando las panes dvras. y pón_
galos en un recipIente con 3 cv
charadas de agua. Introduzca en
el mocroondas. a potencIa rr.ixi_
m.a.durante 3mn.los. Tnx~
y rfiel'"Ye.
POl'Iga las gambas con el agua res.
tante en un c"enco e introduzca
en el mIcroondas 2 minuto'>.
Por ¡jltimo, pele las gambas. méz
clelas con 101 espárragOI y la le
che y pa$e por la batidora o ro
bot ~ra hacer un puré.

Crema de verduras
con hígado
Ingredientes:

100grs. de hígado ck cernera

/00 grs. de zanahor/as, raspadas
y tr<xl'Idas

100grJ. <:k pue-rrol troceados

100grs. de ~tatlS. pelad.Js
y rrou.Jd.Js

100 rnJ. de ",Ido~

I evch.lr.ad.J de Ktite

Ponga las vNduras con el caldo
en un recipiente, e introduzca en
el microondas. a potencia mixi
m.J. duranle 6 minutos.
A contInuación. caliente la wn
dela de dorar durante 5 minutos
y COCIl'le ellllgado. embadurnado
en acelle durante 1 minuto por
cada lACIo.
Por mllmo. lnXee el higado. mez
ele con las verduras cocinadas y
pase por la batidora o rObOI para
Il.cer un puré.

Crema de
champiñones y pollo

Ingredientes;

100grs. de ch.l,.,.,.oo.lI"$.l.Jv#do$
T sm pedúnc~""'''--__

/00 grs. ~ pechug.J de pollo

I tOm.Jte m.Jdvro ~f.Jdo

y rroceado, _

f cucMrada de aceite veger.!!....

3 cvch.lr.Jd.. de agu.J

Caliente la bandeja de donor en
e1lT'OCroondas durante 5 minulOS
y dore l. pet:hugi. embadurNld.1
en aceite. durante I tnInUIO por
cada l¿do. Trocéela y resel'"Ye.
A continuación. ponga en un re
cipiente 101 champillonel, el too
mate y el agua y conene durante
1 minutos.
POr último. mezcle todOllos in.
gredientes y forme un puré p.a
wnclolO'> por 1.1 b.litldora O robOl

Puré de patatas
y merluza

___",~,",red¡en".~~",---,-_

11] kilo de patatas. troceadas

I laruhoáa pequeña. ra5p.Jda y
,~"'"

I lua de f«~

/ cvc!wr.Jrh de "etle ~r"

I filele rk mv1uu * 15gn

Ponga en un pyrelC la le<~ junto
con liS pautn y la zan;alloria. Cv
bra e introduzca en el microon_
das, a potencia málCima duranle
10 minutos.
A continuación. ponga el fllele
de merluza en un plato e inlro
duzca en el mICroondas durante
1IT'lintlto. Déle 1.1 YYelu '1 conecte
1 monillo mA
Por ultImo. desmenuce el pesc;a.
do. mezcle con los otros ingre_
d,entes y pa$e por la batidora
p~r~ formar IIn pllré.

"
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Compota
de manzana
Ingrediente~:

1/2 kilo de mdnundS reineta

El zumo de 112 limón

1 cucharada de- mantequilld

1 cucharada de azúcar

1 cucharada de- agua

Pele las manzanas y trocéelas.
Viértalas en un recipiente de
pyrex junto con los ingredientes
restantes. tape e introduzca en
el microondas. a potencia máxima
durante 8 minutos. Remueva y
triture las manzanas durante el
tiempo de cocción. 3 Ó ~ veces,
con un tenedor de madera.
Si desea una textura m¡Í\ fina y
uniforme. pale la compota por
la batidora

Hamburguesitas
Ingrediente~ para 6 unidade~:

1/2 kilo de carne de Vd.a, picada

2 tamales, no muy mdduro>

112 lechuga

I cebolla

5,/

Catsup

6 bollilOs re-dond05

Sazone la carne y forme las ham
burguesas.
A continuación. caliente la ban.
deja de dorar durante S minuto>,
a potencia máxima, y cocine las
hamburguesas. durante 1 1/2 mi.
nutos por cada lado.
Mientras ¡anto. abra los bollitos
por la mitad. Untelos con un po
co de catsup y ponga una hojita
de lechuga. una rodaja de cebolla
y otra de tomate. en cada uno.
Por último, coloque una hambur
guesa en cada bollo. Cubra con
la parte superior y sirva

Penitos calientes
Ingredientes para 6 unidades:

6 lalchicha5 de FranUurt

6 bollilos rectangulare5

Salsa de tomale

Ponga una salchicha en cada bo·
llito, envuelva en servilletas de
papel, de uno en uno, y colóque
los en un plato. en forma de ra·
dios de rueda.
A continuación, introduzca en el
microondas, a potencia máxima,
durante 1 minuto Cambie la po·
sición de los perritos para que la
parte que quedaba hacia fuera
ahora quede en el centro, y ca·
necte otro minuto.
Sirvalos con la salsa de tomate o
al gusto.

Sandwiches de jamón
y queso

Ingredientes para 6 unidades:

6 rebanadas de pan de- molde

6 loncha> de queso

J loncha> de jdmón de York
partidas por la mitad

50 gr;. de mantequilla

Ablande la mantequilla durante
15 segundo~ a potencia máxima.
A continuación, caliente la ban.
deja de dorar durante 5 minutos.
Mientras tanto, quite la corteza a
la~ rebanadas de pan y cóetelas
por la mitad en diagonal. Cone
de igual forma el queso.
Seguidamente. coloque sobre ca
da triángulo de pan, un triángulo
de queso. una loncha de jamón
doblada y otro triángulo de que
so. Cubra con el pan y embadur
ne por fuera los sandwiches con
mantequilla.
Por último, coloque los sandwi.
ches en la bandeja de dorar pre
calentada y cocine I 112 minutos
por cada I~do
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Salsa Siciliana
(Crudités, rondue Bourgulgnon)

Ingredlel'lte~;

__,'"anc/'oa5 (de lato)

3 diente, de ajó, picados

60 mi. de aceite de oliva

6 cuc/'arada5 de manteqUilla

1/2 cuc/'a,adita de sal go,da
y pimiene"'-- _

En un mortero. m~ch~que I~$ ~n_

choal con I~ sal gorda y 10\ ~jOl,

hasta que le forme un" pall",
Ponga el aceite y la mantequ;lla
en un recipiente e introduzc~ en
el microond"s" potenci" maxima,
durante I 112 minutOl,
Incorpore la mezcl~ del mortero,
removiendo bien, M~d~ pimient~

al gusto y conecte el microondas
30 segundos antes de servir.

Salsa de Queso
(Verduras. pollo, pes,cados .)

Ingredientec'c' _

100&,5. de queso Emmental

2 cuc/'a,ada, de mantequil/d

2 cucha,adas de ha,ina

125 mi, de le,he

125 mi de caldo de peKado

1/2 ruchar.dila de mos/ua

I cubilo de caldo desmenuzado

Tabasco y 1/2 vasito de je,ez

Ponga la mantequilla en un cuen·
co e introduzca en el microondas
a potencia máxim" durante 30
legur>do,. Ar¡"da la harina, mezcle
bien y conecte I minuto m~s. re
moviendo 2 ó 3 veces
Agregue el c"ldo y la leche, re
mueva todo y conecte I minuto.
Bata bien e incorpore lo> ingre_
dientes restantes, excepto el que
,o, Conecte de nuevo 2 minutos,
removiendo cada 30 segundos.
Por último, afiada el que,o r~llado

y conecte otros 2 minutos. re·
moviendo oda 30 segundos,

Salsa de Tomate
(Pasta, s.alchiáJa'. h~mburguesas...)

Ingredientes:

_~-"2,(X)mi de "Ido
I Kilo de tomate, milduro5.

_."cpe/~do, y picado>
8 hojas de albaha,a {re"a

5.l/. pimienta y uno pizca de
azúcar

Coloque en un recipiente 101 to
male, y el CJldo e introduzca en
el microor>das a potencia m~ximJ

durante S minutos
Vierta en la batidora, añad~ I~ al
bahaca y el azúcar, Sazone y bata
h~stJ que esté homogénea.

Salsa Andújar
(PelC~dos al vapor y mariscos)

~_~Io~g~"cdie",c~'~"-:----;_
2~ aceituna, negra, des/lUesadas

50 grs, de man¡~qu¡lla

2 cu,harada, de a'ei/e de oliva

30grs, de harina

125 mi. de aldo de pescado

125 mi. de lech",'--__

I cucharadira de pe!?}il picado

1/2 cucharadi1a de ori:gano

5,/

Ponga la m"ntequilla en un cuen
co y derrita ~n el microondas
dur~nte I minuto. Afiada la k.J.rina
y cocine a potenci" mediJ du
r"nte I minuto, removiendo bien
~ mind de cocción.
Seguidamente. caliente 1" leche
junto con el e"ldo, a potencia ma
ximJ. durante 3 minutos. y añada
a la m~ntequilla con harina. re
moviendo continuamente.lntro.
du;:ca en el microond~1 durante
2 minutos, removiendo cada 30
segundos.
Por últ;mo. Jgregue las Jceitun~s

en tiritJS. el ~rejil, el orég~no y
sal al gUIIO, y caliente durante 30
segundos, antes de servir,



Salsa Meuniere
(Pe,ndos y mariscos)

Ingredientes:

125 grs. de mamequill~

I cucharada de zumo de limón

2 cucharadas de perejil pic~do

Rod~jas de limón

"ierta la mantequilla en una sal
,era y caliente en el microondas,
1 potencia máxima. durante 3 mi
lutos Añada el zumo de limón y
~I perejil picado y conecte de n"",,
"O durante 30 segundos.
Sirva caliente adornada con ro
daja~ de limón.

Salsa Verónica
(Pescados y mariscos)

Ingredientes:

-,cScOcm-7'l.de caldo de pes,~do
75 mi de vino blanco seco

I cu,h~r~da de brandy

I ,uch~r3d~ de cebollelJ
finamente picada

l cucharada de maizena

2 cucharada, de ag"", __

125 mi. de nata liquida

20 uvas. peladas y sin semillas

2 cucharadas de mantequilla

Sal y pimie,",~""-- _

Vierta en un recipiente ei caldo
junIo con el vino. el brandy y la
cebolleta. e invo<1uzca en el m,_
croondal a potencia máxim¡¡ du
rante 8 minutos.
Cuele. deseche la cebolll'la y vier.
ta el liquido obtenido, de nuevo
en el recipIente. A continuación
diluya la maizena en el agua y rnéz
etela con la ,alsa, Conecte de nue·
vo el microorxJa, 2 minutos Aña
da la nata, mezcle todo bien y
conene I minuto más.
Por último, ,a2one con sal y pi_
mema. Irxorpore las LN35 y la rran
tequllla, mezcle todo bien y co
necte 30 segundOI antes de servir.

Salsa Criolla
(Arroz blanco, pollo a la plancha)

Ingredientes:

/25 mi. de aceite

_.,-- 2 cebollas p'cad~s

/ pimiento verde. picado

2 dientes de aio, p'cados

/ guindilla fresca, picada

3 tomates, pelados y rroce~do,

200gr,. de ¡omar" trilurado

150 mi, de vino bl;;nco seco

___ 5~1Y pimienta

Vierta en un cuenco el aceite. la,
cebollal, el pImiento. lo, ajol y I~

guindilla. Tape y cocine a potencia
máxima durante 5 minutos.
Anaco lo~ tomates, ,azone y co
necte dur.nte 4 minutos. remo
viendo cada monuto. Incorpore
el tomate y el vino. remueva to<1o
bien y cocine 2 minuto! mál,

Salsa al CUIl)'
(Carnes y aves)
Ingredientes:

2 cuchar~das de manrequllla

/ ceboN. grande. picada

1 dienle de ~io pelado

I cucharad'r~ de iengibre rallado

I cucharada de curry en po/va

500 mi, de leche
-~3c,-uch~radas de maizen~

Diluya la maizer.a en un poco de
leche. mezcle con la leche res
tante e intro<1uzca en el microon
dal. a pote~cia máxima, 3 minutOI.
removiendo bien cada monLto,
A conlin~ació1\ pong¡¡ en un cuen
co la mantequilla. la cebolla, el
jengibre y el ajo entero, IrMO'
duzca en el microondas y conecte
durante 2 minutos, Retire el ajo
y conecte I minuto más. Añ~da
el curry y la lec~ con la maizena.
Mezc~ b;en y conecte 2 minUIOI,
removiendo cada 30 segundes,
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Salsa Bechamel
(Pe\c~do. pollo, verdur~\. etc.)

Ingredientes:

40gn. de harina
--- -

600 mi. de leche

25 gn. de mantequilia

Una pizca de nuez moscada

SalY pimif!f1ta f1f!gra nxi,ff1 molida

Coloque la harin~ en un recipien
te grande de pyrex. junto con la
nuez molcada. Incorpore la leche
poco a poco. removiendo conti
nuamente para evitar que ~e for
men grumol.
Sazone al gusto e incorpore la
m~ntequilla en trocitos.
A continu~ción, introduzc~ en el
miLroond~s. a potencia máxim~

dur~nte 10 minutos. removiendo
bien 3 ó 4 veces dur~nte I~ coc
ción. Rectifique I~ ~~zÓn. remuev~

nuev~mente y sírval~ caliente.

Salsa Holandesa
(Pelcados, verdural y huevos)

Ingredientes:

2 cucharadas d", zumo d", limón

I rucharada d", ogua

100 gn. de mantequilla

2 yemas grandes de huevo

Saly pimi"'nta negr.l rec¡¿f1 molida

Vierta ",1 ;:umo de limón y el ~gua
en un recipiente grande de pyrex.
A~~da un poco de sal y de pi_
miento y cocine o potencia má_
xim~ dur~nte 4 minutos. Agregue
las yem~s y bata vigoros~mente.

A continuación, ponga la mante
quill~ en un recipiente y c~'iéntela

a potencia máxima durante 2 mi
nuto,;. Viértala lentamente en la
mezcla de las yemas y el zumo
de limón. batiendo enérgic~mente

todo el tiempo
Cocine la salla durante 30 se
gundos a potencia máxima, re
muévalo bien y sírval~ enseguida.

Salsa Agridulce
(Pollo. cerdo y platos chinos en

general, también b~rbaco~l)

Ingredientes:

2 cucharadas de vinagre de vino

4 cucharadas de u,]car me!?na

I cucharada d", mo51aza suave

150 mi. de vino linto

I cucharada de lomale
concentrado

Mezcle todos ios ingredientel. ex
cepto el azúcar. en un recipiente
de pyrex. Cocine ~ potenci~ má_
xima 4 minuto~ y remueva bien.
A continuación, incorpore el azú
car sin parar de remover e in
troduzca en el microond~, I mi_
nuto más
Puede conservarse bastante tiem
po en el frigorífico. dentro de un
recipiente hermético.

Salsa de Champiñones
al Jerez

(Pollo, cordero y cerdo)
Ingredientes:

50grs. de mantequilla

250 mi. de ieche

150 mi. de jU""'C,,',co--

200gn. df! champinon",s (sin /05
la/105). en lámina,

""-y-pC'm'C,Cnra ""'gra ,"",cC,C,Cmo/::-:C,,"C

Pongo la harina y lo mantequilla
en un recipiente y >azone al gusto.
Incorpore la leche y el jere. y
remueva I~ mezclo.
Cocine en el microondas a po
tencia miÍxima, durante 6 minu_
to,. removiendo enérgicamente
a mitad de la cocción y al ~nal de
la misma. Asegúrese d", que no
hay grumos.
A continuoción. incorpore 105
clumpiñonel y cocine la lal.... a
potencia máxima durante 2 ó 3
minuto> mí\. Remuévala bien y I-Ír
vala en ....I.era o .obre 1"-1 carnes.



Pimientos asados
Ingredientes:

8 di~nt~ d~ ajo fi/~(~ados

L.ve bien los pimll!:nt~ y coló
queto~ ~n un. b.ndel' d~ vidrio
~bre la que ~e ha puesto un..
reJiU,.
Introduzc. 1, b,nde¡' en 1':1 mi_
croond~ y coci~. potenc¡' mIi
xilT\ll dur¡ntl': 10 minutQ5,. Oéll':s
la vuelta Ycocine 10 millUtOS mh.
Deje rt'posar durante 7 u B mi
nutos, t,pados.
PI':II': I~ pimienlOs y quitt'lI':s I~
net'VIOl. Y las Sl':miIln. cOlÚndolos
t'tIl¡riS de 2 cm. de .ncho.
Rocie ligeran'll!:ntl': l~ iIj~ filt'
te.dos con el .ceite y cOclOl':los
en una fuente de pyrex a potencia
mlixima, durante 3 minutos. Re
muévilos, .gregue un. cucl\¡¡,.
diu df, .ce'te y cocine 2 minutos
mis. Incorpore las tiras de los
p,mientos y el n'sto del iKelte,
remuev, bien y cociOl': a potencia
mixima durante I 1/2 minutos.
At'iiKI. sal al gusto y 5;rvalos.

Berenjenas Diabla
__",-eIngredientes:

2 bere*nas me(Jiilrws

2 cocJurMbs de K~ir~

Lave y cone ~n red.ja. finas las
berenje'1\U.
A continu¡ci6n. ~a un iKlobo
con el iCeite. el ~KO, la sal y
la p,mient.. y embadurne bien la~

rodajas.
C.lient~ 5 minutos li bandej. de
dOt".r en el microondas. • po_
tenc;1lI mix"na. y cocine las ro
~H d~ berenj~n. 1 minuto pol'"
c.d. lado. Sirv..l... e~guidi,

Guacamole
Ingre-dientes:

/ d~ntt' de ajo
--;,C,CocC"'C::'C"MIa de zumo é",:-:"c_-c.

I clKhNMb de Keilt' de o/ivil

I cut~r.dil" de (a~$CO

Saly pimiema negra rec¡¿'n molida

Cone el dientt' de ajo Y rt'Strié
guelo !>;en por las par~ dt'l
reclpit'nte que yaya. utilizar.
P.na los agu.cates y extraiga la
pulpa <en una cucharilla.
A continuación, vierta l. pulp,
del aguac.te en t'1 recipiente, jun
to con la cebolla. e introduzca
t'fl el rT\Itroond.Is, i potenc;l. mi
xima. durante 45 segundos.
Triture bien con un tenedor, 11'ia
diendo ei limón y el aceite, hastl
que se forme una papilla. Aliada
l. sal el tabasco y l. pimienta y
mezclelo todo. Tipelo!>;en e in
troduzulo en el r"pirlto I\¡csu
el momento de ~rvir,

Coliflor gratinada
Incredientes:

¡50grs. de coliflor ~:"-'='~"'··ros
] cucharadas de JgUi

2 cucharMhs <kq~ frnrTlelfa/
ra//MJo

I cocharMiira €k hit-rtMs moxr,f$

Silypi~ra ~f"J recién molida

Coloque en UIll fuente I~ r.mi_
tos de cohl1or. el ~ua y li saL
Inlroduzci ~n ~I micr~ y
con~cte a potencli mixilT\ll du·
r.nte S mlnulO~, remueva l. co
liflor y cocine otros 5 minutos
A cominUic;ón, escurr, ~I ¡¡gUi.
~spolvoree li colil1or con el que
so r1iS hierbn y cocine a poten
cil mixilT\ll 2 Ó 3 minutos hiSta
que el queso esté derretido.

9)
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Calabacines al natural
Ingredlentes:

6 calabacin,.s m,.dianDs

J cucharada, d,. qU,.so rallado

Sal f pimléllla negra

Pele 10$ calabacines. conándolO$
por la mitad ,.n sentido longitu·
dinal, y sazónelm con sal y pi
mienta al gusto.
A continuación, caliente la ban.
deja de dorar en el microondas.
conectándolo a potencia máxima,
durante S minutos.
Seguidamente, unte los calabaci.
nes con la mantequilla y póngalos
en la bandeja, boca abajo. Co
necte el microondas durante 1
minuto. D~les la ~uelta colocán
dolos boca arriba. espolvoréelol
con el queso rallado y conecte
durante 1 mi nUlO más.

Zanahorias "Baby"
Ingredientes:

25'o~g:'='-d:'-e zanahorias pequei'ias.
raspadas f la,c",d,,,'c__

50 gn. d,. manlequilla

I cucharada de perejil picado

I cucharada d,. orégano picado

Sal y pimic',",~',--_

Embadurne lal zanahorias con la
mantequilla y póngalas en una ca
zuela de vidriO con 3 cucharada,
de agua. Tape con plástico adhe_
rente perforado, e ,ntroduzca en
el microondas, a potencia máxima
durante 2 minutos.
Retire del microondas. escurra
el agua de la cazuela. espol~oree
con el perejil y el or~gano pica·
dos y sazone ligeramente con lal
y pimienta
Por último. introduzca de nuevo
en el microondil, durante 30 ,e·
gundos. Sirva calientes.

Guisantes a la menta
_""O"g,c"e.dle~",=.~' _

250grs. d,. guisantl!s

2 cucharadas de malllequilla

2 ó J ramitas dI! hierbabuena

Ponga las ramitas de hierbabuena
junto con la mantequilla y 3 (U.

ch.rad.s de agua en un rl!cipiente
de ~idrio e introduzca en el mi·
croondas a polencia máxima du
rante 1 minuto.
A continuación, retire la hierba
buena e incorpore los guisantes.
Coneoe de nuevo el microondas
durante 8 minutm. Sazone al gus
to y conecte I minuto más. Sirva
inmedi.t.mentl!_

Puré de patatas al ajo
Ingredientes: -;-;_

1/2 kilo de pala/as, p~lada5

____-,,-"ycclroceadas
50gn. de mall/eq~"",/~/',--_

4 cuchuadas de I<',he

1 cucharada de aceire

-,-,2
C
d"iell/es de ajo piCdd'OC/-;

2 cucharadas d,. perejil picado

Sal y pimienta

Ponga las patatal en un recipieme
con dos tazas de agua e intro
duzca en el microondas, a po
tencia miÍxima, dur.nte 8 minu_
tos. hcurra y reserVI! la, patatas.
A continuación. caliente el aceite
en otro recipiente durante 30 le·
gundm. A~ada los alos Yconecte
30 segundos más ln<:orpore la
mantequilla y conecte durante
otro mmuto.
Seguidamente mezcle con las pa·
tatal escurridal. incorporl! la le·
che. sazone con sal y pimiema al
gusto y pase por el pasapur~s.

S,rva elpolvoreado con el perejil.
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Terrina Real
IngredienteS pan. ~",Pc'C"COc"c'"'C' _

XX) gn. eh~hugl* pollo
---- 1 ClJdwrMÚs eh vma blInco

I tUI dt! ~tl /iquKÚ

I ~to ffl pcxr~

I d~nt(! de i¡O.~udo

'"

Pmche 'los hlgad1tos con un palillo
d~ madera Oun ¡enedor, p.r. que
00 ,.llen,

V,erta el pite de h'gad,\os sobre
el de pe<hugi y el Jamón, ¡I,sando
la 1~~rliCle,

Una vez picada l. pechuga. pIque
los hlgadile, ¡unto con l. cebolla,

Cubra con plástIco adherente. y
perlórel0 con un palillo. ilmes de
,mrod¡JCIrlo en el m"roondn,



Ponga o:on la p'c¡dora la pe<huga troceada junto (on 0:01 VIno. 1/2 lau
de nata. IJ2 quesIto. el aJo. el orfgano y la mejorana. Sazone <an $011
y pimienta al gullo y tmure bl",n.
A <antinuaci6n. ",ngras", un mold", (on I cucharada de mantequilla y
vierta en ella pasta de pechuga. Ali~e la super~cie y <aloque encima
¡a~ tIras de lam6n S<"rrano.
Seguidamente. ponga en otro recipiente la cebolla Junto con la INn
tequi a restante y Jos htgaditos. pinchados para que no $oIlten. e
mtrodulca en el microollda~ a potencia míxJma. durante 2 minutos.
Pase todo a. la picadora y triture bien. Aliada la nata. y el quesIto
restantes. el brandy. el lomillo y sazo~ al gusto con sal y pimienta.
V,erta la mezda de higaditol labre el pate de pechuga y el Jam6n.
Alise la luper~c le, cubra con plástiCO adherente. perforado. y conecle
1 minutos.
Por ultImo. deje enfrur. desmóldelo y sirva con lostad,ta! y ens.alada.

r~mpo rOlM <k CDCC";" (1(1) IV)-' """""''''
. - - - ('50 Wj- 51'>O'11Jt'" 14 HfU"dos

(500 W); 1~'" I} HfU"dos

"
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Vieiras en su concha
Ingredientes par¡¡ 4 personas;

f ~ir~lr~ndes,-- _

__é'SO;;,"'"": d< '''',,'''''''''_'''''''- _______ El Z1Jmo ele 1/1 limón

____''''''''''" de"';no búnco 5«0

f hoP de Yuffl

50~ cIe ~n¡equilh
, ClK~fidl deC"'CnC"'=,=,----

_____--'2c'euch.l~dl$de rwta/rqlJid.••• _

__ Iye~ deC'C""'~~'--- _
2 ¡<UilS de pUf? de paurls

Per?jil piCldo

5.1

L••e yse~re las vieiras de sus con_
,nas. R.etlre el Intestino. córtelas
en rodajas 1 viértiJas en un c~nco,

UrQ ~z mf:lclidllla mantequIlla y
la nano¡, "",orpore el caldo. ligan_
do lodo bien.

98

Mezcle las v,eoral con los champi·
~ones ~Iete~do\, ell,món yellaurel
e incorpore el vino.

Adorne con el puré el borde de
11$ conchas de liS v~"al, con ayuda
de la manga pastelera.



Prepare las vieiras. córtel ..s en rodajas y vi~rtalas en un cuenco, lave
los champiMnes y córtelos en filetes ~nos. riéguelo5 con ei zumo de
limón y viértalos en el cuenco con las vieir..s, Aliada el vino y el laurel,
cubr.. con plástICO adherente. perforado. e inlrOOuzc.. en ej mK;roondas.
a potenc,a m.buma durante 3 minutos. Cuele el caldo y reserve por
5eparado el caldo y las vieiras con ch..mpii\ones.
A contlnuaci6n. pon6a a mantequilla en un cuenco y conecte el
microondas 40 5egundos. Afiada a l\i.r,n... relT'OVlendo e Incorpore
poco a poco e ca do reservado, IntrodlJZca de n~NO en e, microondas
y conecte 2 mll'utos. relT'O'ffl'ndo bien cada 112 minuto. Retire del
microondas y a~ada 'a ",.ta y a yema de h~. 'gando todo b en.
Incorpore a ... crem.. prepa~l las Vieiras con los ch.llT'p,fones.
Suone l gusto e Intro<!l.Ozca den~ en e mK;roo'ldas 2 mml.tos.
Por últllTlO. ponga el pur~ en la manga pane era y ..dorne los bordes
de '..s conchas de las vieiras. Rel ~nelas con ;;1'$ "'eLras prepar¡das y
espol\'Or~las con el pere¡11 picado. Sirvil cal,entes.

T~mpo ler.t <h (c«(0ÓtI (600 IV): 1 """"le. ~..,,,,,,*,,

" •• - (650 W): 6"",."os 5~ ~t>dc>

(500 W.J: 9I'f)jtl~¡OJ 1; sqond",
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Truchas Matisse
Ingredientes para '4 personas:

150gn. ck s.41m61'1 ,hurtlddo

'"Pimieml molida

I cucharada de m,nlequill,

Ponga I¡~ espmas en un cuerxo con
el agua. el vino. el laurel y las cha
lotas, y cubra con plástico.

Enrolle In IOI'\Cl\as de I<llmón al·
rededor de los lomos de trucl\¡,

"Xl

Una ve~ preparado el c¡ldo. cué·
lelo y resérvelo.

Una...el preparados loslolT"oCn. né·
guelos con ..1caldo re~"'ado.



-I

limpie bien las truchas. quitándoles las cabezas y las espinas. dejando
10\ lomos por separado.
A continuación. ponga espinas y cabeus en vn cuenco. Agregue el
agua. el vino. el jerez, el laurel y las chalotas. cubra el cuenco con
p1¡iltico 1ransparente, perforándolo. e imroduzca en el microondas
durante 4 minutos. Cuele el caldo y reserve.
Seguidamente, enrolle alrededor de lallamos de trucha unas loncha,
de salmón, colocando unas ramilas de eneldo sujetas con el salmón.
Coloque en una bandeja. sazone ligeramente con 'sal y pimienta y
riéguelos con el caldo reservado. Ponga por encima unos pegolilO\
de mantequilla y cubra con plástico adherente. perforado.
Por último, ponga la bandeja en el microonda, y conecle 4 6 5
minutos. d~p~ndi~ndo d~1 grosor de los lomos. De\con~ct~ y d~ie

r~posar d~ntro del microondas un par de minutos Sirva acompa~adas

de patatita, y zanahorias cocidas.

Ti~m(XJ 1("" ()" cocción (600 W): 8 mmu/o>
" "" (650 W); 7 ""nul'" 12 '~ut1d"$

(500 W); 9 I't'""ul'" ]6 '~ut1d,,'

,O'
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Lomo de conejo al aroma
de romero

_--,_--,_---,-Ingrediente~para 4 personas:

Los lomos d~ I conejo, si es grande o de 2 5i son pequeños

________.) dientes de djOé."PC'c/'cdcOé/~ _
Unas ramiras de perejil

I copa de vino fino

Tomillo molido al gus""'- _

I ramita de romero

I ,ucharadJ de salsa de SCO¡c,--,---

5,/
Pimilmla negr~

---------/C,C'c'C'carada de~mé,édC'C'C'--------

112 laza de eJido

Una v~z de\hues~dos y enrollados
101 lomos, átelos bien par~ que no
se deformen.

Cubra el conejo can el adobo pre
par~do y deje macerar durante 2
hora,

'02

Machaque lo, a,os y el perejil e
in<orpore el vino, el lomillo, el ro
mero y la sal,. de 'Ola.

Dele reposar los lomos en la rej la
mientras prepara la salla.



Quite las extremidades del conejO y párlalo en dos a lo largo de la
columna. Retire cuidadosamente lodol 10l huesos y ternillas y una
vez limpios los lomos. enrÓllelOl. Atelos para que no pierdan la forma.
A continuación. machaque ios ajos con el perejil. Afiada el vino. el
lomillo. el romero y la salsa de soja. Maje todo bien. sazonándolo y
cubra con eSte adobo los lomos. dejándolos macerar dos horno
Seguidamente. caJlente la bandeja de dot"... en el microondas. a potencia
rmx;m¡. durante 5 minutos. Escurril el conejo. rese-rvando el adobo.
y dórelo en la bandeja bien caliente. dándole vilrias vue'ln.
RetIre los lomos. coloq~ 101 reJII,a dentro de ti banóe;a y ponga
enc;;m¡¡1o!.1omos. Conecte ellTllCroondas 5 Ó 6 minutos dependiendo
del grosor, Retire la rejilla con e conelo y vierta en la binde;a la
m¡¡Izelll d,suellil en el cilldo y el adobo ~rvado. Cone<:le d"rante
I ,n minutos. rerr.c:Mendo c<>do! In monutO pa~ que no salgan grumos.
Por último. corte 101 carne en rodiljilS gru~s. Cubra con la s¡lsa
preparada y sirva con palalas fritn y verdura.

T~mpc ror.J M cocción (600 w¡ 6 nm<¡f'" JO.rg<Jt>do>
- - - - (650 w)· 5 """"f",51 squndo,

(W W): J "'mufOI ~~urtdo,

'03
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Canastilla de peras
Ingredientes Pilr¡ 4 personas:

---------""'1gn.~:.."~:""~"=q·:'·=-------
JyetrY ~ huevo

Relkno:
].)~~ lipo IIrt10fJNlS (u orro)

I pdlito rk c~~w 1M rama

La ciKarar e/lumo rk ¡limón

150g~ de ilzúcar y I 1/2 tilIilS de agua

____"''''50 mi. de leche y 1/2 copita de licor de pera

Nata montada

Prepare l. masa. forre moldecnos
con ella, pinOle con un tenedor y
deje reposar 20 mH\ul0~

Ponga las peral peladas en un
pyrex con el agu•. el azúcar. la ca·
n~a, la chc.r~ y el :umo de limón.

Bala las ~mn (on el mx.r y la
mailena, e jno:orpore, batiendo. la
leche.

""

Corte las peral una vez coc,du en
lonchas fmas y ,ol6q~ells sobre 1lI
crema.



Ponga la harina con la sal en forma de volcán ,obre una ~uperficie de
trabajo Afiada la mantequilla y la yema. trabajándola can los dedos.
Agregue el agua si fuera necesario, y cuando esté homogénea, forme
una bola. Extiéndala con el rodillo y forre cuatro moldecito, individua!e~

para tartaleta,. Pinche lada la superficie y deje reposar 20 minutos.
Mientras tanto, pele las peras y colóquelas en un pyrex junto con la
canela, el zumo y un trozo de cáscara de limón, 100 80(', de azúcar y
el agua. Cubra con plástico adherente. perforado. e introduzca en el
microondas a potencia máxima duranle 6 minutos.
A continuación. bata la~ yemas de huevo con el azúcar restante, la
maizena y la leche. Introduzca en el microondas y conecte 3 minutos,
removiendo cada 30 segundos Agregue el licor y deje enfriar.
Seguidamente. introduzca la, tartaleta, en el microonda~ y conene
S minutos. Déjela, enfriar. de,móldela, y llene con la crema preparada.
Corte lal peras en rebanadas y colóquelas encima de la crema. Adorne
con la nala montada coloreada de wrde y con las hojitas de hierbabuena.

TI~mpo 101,1 d~ «X<:iÓfl (600 W)' 14 minutos
........ (650W):/}min"'o,36s~gvn<io,

(5OJ W): /6 minulo' 48 '~gvn<io'

'Os
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Puddings de naranja con chocolate
Inll:redientes P"'" 4 pet"50flU:

J~

/00 In. ck artk.r
1/1 ("charló,fa d~ il$~ dt uamr

____ / cuchar.óir. dt maiun", _

____ -~c I ~rlnja

250 rnJ. de kt:~
J c(J(~rJdI de fTldn~'_'--O'------

CfVfIl de chocolate:

100gn. de chocola""Cfo<><h"O"'"" _
lO gIs. de mlMt>qvil/l

2 cucharldas de uvc"e'c' _
__él lall de mI/a liqum

_____4'"n~'M~'~~ IndividlJll/e$"'- _

..,~

•.
Bata lo~ huevol con el azlÍcar y la
rrujzen¡ e ,ncorpore la juliar;a de
nlraniil. coc"\lIda

\,

Corte 1, che.ra de naranja en j~.

lana fina y ar\ad¡ I cucnuad. de
Izúur y 112 de agua.

UI'I.lI vez preplr~a 1I ere"".. ....er
latil en ftilneras indlVlduilles.. engril'
..das ton mantequilla.

UN vez~do e choco!;lIe con
ta """"tequllla y el nuca•. incQl"_
pare batiendo. la nataliql.lLda.

""



En un cuenco bata los huevos junto con el azúcar. reservando I
cucharada. y el agua de azahar. A~ada la maizena y bata todo bien.
A continuación, pele la naranja, cuidando que no tenga nada de la piel
blanca y corte en juliana fina. Viértala en un cuenco con el azúcar
reservada y 1/2 cucharada de agua e introduzca en el microondas, a
potencia máxima, durante 2 minutos. Escurra bien y agregue la juliana
de naranja a los huevos batido>
Seguidamente, caliente la leche 2 minutos en el microondas y aliada,
poco a poco al batido de huevos. Introduzca en el microondas y
conecte 3 minutos. removiendo 2 ó 3 veces durante la cocción.
Engrase unas fianeras con la mantequilla.lIénelas con la crema prepa
rada e introduzca en el microondas, conectando 3 ó 4 minutos.
Por último, vierta el chocolate en un cuenco. Conecte el microonda,
I minuto, remueva y agregue la mantequilla y el azúcar. Conecte de
nuevo 2 minutos. Retire del microondas e incorpore la nata, batiendo.
Cubra los platos con la crema y coloque sobre é51a los puddings.

Ti~mfX' 101>1 d~ coaión (óIX/ w): 1] minuto,
.. - - (650 W): 11 mio"t'" 42 ,~undcs

(m W): 15 m,outos 36 ,~undos

'"



 
Recalentar Comida en el Horno de Microondas  

     Cubra los alimentos con una tapa o con envoltura plástica apta para ser usada en hornos de 
microondas con el fín de contener el vapor y facilitar un recalentamiento parejo sin riesgos.  

     Caliente los alimentos listos para comer, tales como salchichas hotdog, fiambres, jamón 
cocido completamente y sobras, hasta que emitan vapor.  

      Después de recalentar el alimento en el horno de microondas, espere unos minutos antes 
de servirlos. Luego, use un termómetro limpio para asegurarse que los alimentos hayan 
alcanzado 165 ºF.  
 
Recipientes y Envolturas  

     Use sólo recipientes que hayan sido fabricados especialmente para ser usados en los hornos 
de microondas. Los recipientes de vidrio, de cerámica y toda clase de plásticos, deberán 
llevar una etiqueta que diga que pueden usarse en los hornos de microondas.  

      Los recipientes de plástico que contienen margarina, crema batida, comidas para llevar de 
los restaurantes, y otros recipientes que están hechos para utilizarse una sola vez, no se 
deben de usar en los hornos de microondas. Estos recipientes se pueden deformar o 
derretir, dando lugar a que, elementos químicos dañinos se mezclen probablemente con los 
alimentos.  

      Las envolturas de plástico, papel encerado, bolsas para cocinar, papel de pergamino y 
toallas blancas de papel para hornos de microondas, se pueden usar sin peligro. No permita 
que la envoltura de plástico toque los alimentos durante la cocción en el horno de 
microondas.  

      En el horno de microondas, nunca use las bolsas de plástico muy fino, las bolsas de papel 
marrón o de plástico de los supermercados, periódicos ni el papel de aluminio.  
 
Cocinar con el microondas  
 
Introducción  

Con este curso daremos algunas técnicas básicas sobre el horno de microondas, porque en 
estos tiempos modernos, en los cuales vivimos aceleradamente, este electrodoméstico ha 
venido a transformarse en un ayudante de cocina, evitándonos muchos problemas, cuando 
no tenemos tiempo para dedicarnos concienzudamente a la buena cocina pero si queremos, 
al menos, preparar una buena receta.  
Sin embargo en la mayoría de los hogares donde se encuentra un microondas este es 
subutilizado, limitándolo solo a calentar comida congelada, cuando la realidad es que es 
muy útil y puede servirnos para preparar estupendos platos en pocos minutos.  
Además de calentar, el microondas, descongela y hasta cocina  
El Microondas cocina hasta en un 25% menos de tiempo, permite que los alimentos 
conserven su color, sabor, textura original, y la mayor cantidad de nutrientes (vitaminas y 
minerales), también significa limpiar menos, lo que nos proporciona mas tiempo de calidad 
y útil. Aunque parezca increíble consume menos energía que por ejemplo una cocina 
eléctrica pues cocina en menos tiempo "quien guisa con un horno de estos economiza 
mucho tiempo".  
Los alimentos son más sanos pues necesitan mucho menos grasa, rebajando así las calorías 
que engordan, lo que permite alimentos con mayor calidad.  
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La rapidez del microondas y su capacidad de programarlo es otro factor importante que 
debemos tener en cuenta para decidirnos a conocerlo y utilizarlo sacándole el mayor 
provecho  
Como funciona el horno microondas  
Sin ahondar en tecnicismos, quiero explicar de una manera sencilla como funciona este 
aparato electrodoméstico. Todos los microondas tienen una pieza principal que se llama 
magneton que transforma la energía eléctrica en ondas muy pequeñas de energía calórica 
que rebotan en las paredes y se introducen en los alimentos calentándolos de adentro hacia 
fuera, sin calentar el aire que lo rodea ni el recipiente que lo contiene, y sin causar ningún 
daño al contenido vitamínico y nutriente.  
Estas ondas penetran entre 2 y 4 centímetros agitando las moléculas y provocando una 
fricción entre ellas al chocar entre si que produce calor permitiendo que el alimento se 
cocine.  
 
Pasos básicos para la excelente utilización del horno microondas  

Conozca bien las especificaciones de su horno, lea detenidamente el manual para que sepa 
cual es su velocidad máxima, la forma de hornear, lo que le ofrece como ayuda, todas las 
marcas de hornos son diferentes y ofrecen cosas diferentes.  
Si su horno esta al alcance de los niños, mantén dentro un vaso con agua, por si tocan una 
tecla y se enciende no sufra ningún daño.  
Cuando este sucio, enciéndalo en la máxima potencias con un vaso de agua durante tres 
minutos, dejándolo reposar tres minutos y luego con un paño seco y limpio, limpie las 
paredes del vapor que habrá desprendido residuos de salpicaduras.  
Tape los alimentos que meta dentro del horno, así evitara que al hervir salpique las paredes.  
Utilice solo recipientes aptos para microondas, de plástico o vidrio y hasta madera siempre 
que no tengan nada metálico, como dibujos o bordes. Evita el barro porque no se da muy 
bien con el horno pues la mayoría de las veces poseen partículas mínimas de minerales o 
metales.  
Cuando opere el microondas asegúrese que este bien cerrado, aunque ahora las compañías 
que los hacen pusieron medidas de seguridad que no permiten que este se encienda si no 
esta herméticamente cerrado.  
Utiliza preferiblemente recipientes redondos pues estos permiten una cocción de los 
alimentos mas uniforme.  
Es importante el volumen de los alimentos, entendiéndose que si se dobla el volumen se 
debe incrementar el tiempo de cocción en un 60%.  
Para una mejor cocción procure que las piezas sean pequeñas o lo mas parecidas en tamaño 
entre sí.  
Las piezas irregulares como el pollo deben ubicarse de modo que las partes mas gruesas 
estén en el centro y las mas delgadas hacia los bordes, recuerde que el horno cocina de 
adentro hacia fuera.  
Los alimentos de mayor densidad toman mayor tiempo de cocción.  
Es recomendable a mitad del tiempo de cocción remover, rotar y reacondicionar los 
alimentos.  
Los alimentos deben tener un tiempo de reposos pues siguen cocinándose algunos minutos 
después de apagado el horno y este depende del tamaño y la densidad.  
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Para descongelar siga las instrucciones del manual, generalmente existe una tecla para 
descongelar, pero también el manual nos dice los tiempos indicados.  
No utilice el horno como una alacena, guardando cosas dentro de el.  
No caliente ni recaliente huevos de ninguna forma, porque explotaran, si necesita hacerlo, 
pínchelos con una aguja para romper la membrana que los cubre.  
Para salchichas, papas, embutidos o cualquier alimento con envoltura, pínchelo, así 
permitirá que se cocine sin reventarse dentro del horno.  
Sáquele el mayor provecho a su horno estoy seguro que añadirá una nueva dimensión 
nueva dentro de su cocina.  
Entrantes, sopas y aperitivos  
Todo buen menú comienza con un plato de entrada, que puede ser una sopa, o una 
ensalada. En algunas ocasiones comenzamos la comida con un aperitivo, es decir un 
alimento que nos prepare el estomago para el plato fuerte.  
Con nuestro horno podemos preparar una entrada deliciosa que nos permita lucirnos con 
aquellos a quienes queremos agradar en nuestra mesa, invitados amigos o nuestra familia.  
Cocinar es un arte y la el primer plato "el de entrada" debe ser como el preludio de una 
buena obra que nos prepara para cosas mejores.  
 
VERDURAS 
Las verduras congeladas en cajas se sacan del envase y se pueden meter en el microondas 
dentro de un recipiente con tapadera o envueltas en papel de polietileno. A las verduras 
frescas les basta, para cocerlas, una pequeña cantidad de líquido.  
Las verduras congeladas se pueden terminar de cocer en el microondas en su propia bolsa 
de plástico y no necesitan más líquido. Conviene perforar la bolsa para que pueda salir el 
vapor y cocerlas en dos o tres tiempos para poder moverlas dentro de la bolsa.  
 
SOPAS Y CREMAS  
En la elaboración de sopas hay que emplear recipientes con capacidad suficiente para que el 
líquido al hervir durante la cocción no se derrame. No es necesaria la utilización de 
tapadera.  
Para hacer las cremas en el microondas se pone la leche fría. Si se quiere disminuir el 
tiempo de cocción se puede poner ya templada, cuidando entonces de batir con espátula de 
madera o varilla fuertemente al sacarla del horno.  
El espesor de las cremas dependerá de la utilización que se les quiera dar. Si al sacarlas del 
microondas quedan excesivamente espesas, se aclararan con leche caliente; en caso 
contrario se disuelve una cucharada de maicena en leche y se añade a la crema. Se vuelve a 
meter en el microondas unos minutos. Las cremas se hacen en recipiente tapado para evitar 
que los bordes se cuajen antes.  
 
TARTALETAS 
Para descongelar hacerlo en la nevera durante una hora o en el microondas durante 3 
minutos y 10 de reposo.  
Nota: las tartaletas están formadas por una masa delgada y, por tanto, no responden a la 
prueba de pincharlas con un palillo de madera para saber si han alcanzado su justo punto 
de cocción. Lo más fácil es observar el fondo a través del molde de vidrio. Si están hechas, 
la masa presentará un aspecto seco, con pequeñas protuberancias, y su tacto será rígido.  
 
RECETAS DE HUEVOS CON MICROONDAS  
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Los huevos al plato, sobre todo cuando se hacen en fuentes individuales, conviene calentar 
primero la salsa y los alimentos que los acompañan, jamón, chorizo, guisantes, etc., y 
después hacer el huevo y cascar lo huevos encima.  
Los escalfados hay que dejarlos blandos, sobre todo las yema. Cuando se sacan del 
microondas se terminan de hacer con el tiempo de reposo.  
Lo mismo ocurre con los huevos revueltos que también acaban de hacerse con el reposo.  
Los flanes no necesitan baño maría, para desmoldar hay que esperar que se enfríen.  
Los huevos con apariencia de fritos se hacen en la fuente o placa doradora.  
 
RECETAS DE LEGUMBRES EN EL MICROONDAS  
Las judías, lentejas y garbanzos no se pueden cocer en el microondas porque absorben 
poco agua y quedan duros. Por eso las legumbres se cuecen en la forma tradicional y luego 
se preparan siguiendo la receta que se quiera hacer.  
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Consomé de pollo  
Ingredientes:  

1 pollo cortado en ocho, 1 zanahoria mediana pelada y cortada en rodajas 
finas, 1 rama de apio España, troceada, 1 ajoporro pequeño cortado en 
rodajas finas 1 cebolla picada en 4, 2 litros de agua, sal y pimienta al gusto, 
unas gotas de aceite.  

Preparación:  

Ponga el pollo limpio y cortado dentro de un recipiente grande apto para microondas y 
que tenga tapa (se puede tapar bien con papel film o plástico, pero dejando unos 
pequeños orificios para que escape el vapor) cúbralo con el agua, agregue la sal y la 
pimienta, ponga las gotas de aceite y las verduras, remueva un poco, tape el 
recipiente y póngalo en el microondas en alta potencia durante 25 minutos.  

Pasado este tiempo, déjelo reposar 5 minutos, luego destape con cuidado, rectifique la 
sal y cuélelo.  

Sirva caliente el consomé acompañado de pan tostado y espolvoreado con queso 
rallado.  

El pollo puede desmenusarlo y usarlo para otra preparación o con un sofrito de ajo 
cebolla pimentón y tomates.  

Sopa de brócoli  
Ingredientes:  

1 litro de leche, 300 gramos de queso, 3 ajíes dulces picaditos, 150 gramos de 
jamón picado finamente, 200 gramos de brócoli cortado en gajos y lavado 
muy bien, 2 cucharadas de fondo de pollo o consomé, 1 pizca de pimienta 
blanca, sal al gusto.  

Preparación:  

Lave le brócoli y córtelo en gajitos (reserve el tronco para preparar un fondo de 
vegetales), cuézalo previamente durante 9 minutos en un recipiente para microondas 
con 1/4 de taza de agua dentro del horno. Licúe el queso con la leche, el caldo y la 
pimienta y ponga la preparación en un recipiente hondo para microondas, añada el 
brócoli escurrido, el jamón, los ajíes, remueva y hornee tapado durante 9 minutos 
cuidando que no suba la leche, sirva bien caliente.  

Berenjenas con ajo  
Ingredientes:  

2 berenjenas grandes, 6 dientes de ajos, 2 cucharadas de aceite (si es de 
oliva mejor), sal, pimienta y 1 hoja de laurel.  

Preparación:  

Pele las berenjenas y córtelas en 4 longitudinalmente (en laminas), quíteles la semilla 
y córtelas en tiras de 3 milímetros, pele los ajos y córlelos en laminas delgadas. En un 
recipiente adecuado ponga los ingredientes, salpimentelos y ponga la hoja de laurel. 
Bañe con el aceite y tápelo, colóquelo en el microondas en potencia máxima durante 5 
minutos. Destape y de vuelta a las berenjenas, rectifique la sal y vuelva a cocer 5 
minutos.  

Deje reposar 2 minutos y sirva.  
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Salsa Boloñesa (versión en microondas)  
Ingredientes:  

1 cucharada de aceite, 1 cebolla grande picada menuda, 3 dientes de ajo 
machacado, 3 lonjas de tocineta picadas, 200 gramos de champiñones 
picados en rodajas, 1 kilo de carne molida, 400 gramos de tomate triturado, 
3/4 de taza de puré de tomates concentrado, 1/2 taza de vino tinto, 1 cubito 
de caldo de carne.  

Preparación:  

Mezcle la cebolla, el ajo y la tocineta en un recipiente grande para microondas, tape y 
hornee 6 minutos revolviendo a los tres minutos, incorpore los champiñones y cocine 
destapado 4 minutos, añada la carne y mezcle bien, cocine tapado 10 minutos, 
revolviendo 2 veces mientras lo cocina, añada los tomates, el puré y el vino, hornee 
destapado 20 minutos o hasta que espese, removiendo cada 7 minutos.  

Salsa Clara  
Esta es una especie de salsa bechamel muy simple que sirve para convertir unos 
simples vegetales hervidos en un plato para gourmet y que podemos convertir con el 
agregado de alguna especia o algún ingrediente aromatizante.  

Ingredientes:  

1 taza de leche, 1 taza de agua, 30 gramos de harina, 40 gramos de 
mantequilla, sal, pimienta blanca molida, y la yema de huevo duro.  

Preparación:  

Vierta la leche y el agua en un recipiente hondo, y adecuado, tape y hornee a 
velocidad media alta durante 3 minutos, aparte amase la mantequilla en pomada con 
la harina uniéndolas bien, hasta que quede cremosa, salpimentela e incorpórela a la 
leche removiendo y cocinando 11 minutos a velocidad media alta, removiendo un par 
de veces, deje reposar 2 minutos y espolvoree la yema de huevo picada finamente 
mezclada bien.  

Esta salsa es base para preparar otras que se explican a continuación:  

De mostaza: Añada una cucharada de mostaza y mezcle  

De alcaparras: Añada 1 cucharada de alcaparras picadas finamente.  

De pimienta: Póngale una cucharadita de pimienta verde en granos y 1 cucharadita de 
vino blanco.  

De eneldo: Cuatro cucharadas de eneldo picado mezclados con la salsa clara.  

De finas hierbas: 4 cucharadas de una mezcla de perejil, albahaca, y estragón picados 
finamente.  

De queso: 1/2 vaso de vino blanco y 60 gramos de queso de pecorino rallado y una 
pizca de nuez moscada.  
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Bizcocho en microondas 

 

           Ingredientes:  

• 200 g de mantequilla,  
• 200 g de harina,  
• 100 g de azúcar,  
• 4 huevos,  
• 1 sobre de levadura,  
• 2 cucharadas de Maicena.  

Método: Mezcla, en un recipiente aparte, el azúcar con la mantequilla, 
previamente derretida, batiendo hasta que blanquee la mezcla. Incorpora un 
huevo completo y las yemas de los otros tres, sin dejar de batir. Mezcla 
aparte la harina, la maicena y la levadura, tamízala sobre la mezcla anterior, 
sin dejar de batir hasta que la mezcla sea homogénea. Levanta las claras que 
te quedan a punto de nieve fuerte, mézclalas con la masa usando 
movimientos envolventes. Vierte la masa en un molde para microondas, 
previamente untado con mantequilla. Horneas a máxima potencia durante 5 
minutos. Desmoldar cuando todavía esté tibio. Si lo sacas y no está cocido 
del todo, lo vuelves a meter y lo vas horneando de minuto en minuto. En el 
micro no se baja la masa. 

  
Brownies en microondas  

   

Ingredientes para 20 brownies:  
Tiempo de cocción: 6 a 7 minutos, Alta potencia.  

• 2 huevos,  
• 1 taza de azúcar,  
• 1/2 cucharadita de sal,  
• 1 cucharadita de esencia de vainilla,  
• 1/2 taza de mantequilla derretida,  
• 3/4 taza de harina leudante,  
• 1/2 taza de cocoa,  
• 1 taza de nueces picadas.  

Método: En un bol bata con batidora a media potencia los huevos, el 
azúcar, la sal, y la vainilla hasta lograr una pasta liviana. Añada la 
mantequilla, y continúe batiendo. Incorpore la cocoa y la harina y siga 
batiendo a baja potencia. Agregue las nueces mezcle suavemente y vierta en 
un molde enmantequillado. Microondule de 6 a 7 minutos, rotando el plato 
cada 2 minutos. Al estar listo, la parte superior se ve seca y queda esponjoso 
al tocar con el dedo. Corte en cuadros cuando esté frió. 
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Bolitas de pollo  

Ingredientes:  

1 1/4 de taza de pollo cocido y picado menudo, 3 cucharadas de mayonesa, 2 
cucharadas de perejil picado fino, 2 cucharadas de cebolla picada fina, 1 
huevo, 2 cucharadas de pan rallado mas 1/2 taza para rebozar, 1/4 
cucharadita de curry y sal al gusto.  

Preparación:  

Mezcle en un tazón todos los ingredientes menos el huevo, sazone con el curry y la sal 
y prepare 24 bolitas con esta masa, bata el huevo con un chorrito de agua o leche fría, 
pase las bolitas una a una por esta mezcla y rebóselas en el pan rallado, refrigere 1/2 
hora, coloque 12 bolitas en un plato y microondulee por 3 minutos, repita la operación 
con las restantes, acompañe con canapés de pan tostado y bañadas con la salsa de su 
preferencia.  

 

Salsa Boloñesa (versión en microondas)  
Ingredientes:  

1 cucharada de aceite, 1 cebolla grande picada menuda, 3 dientes de ajo 
machacado, 3 lonjas de tocineta picadas, 200 gramos de champiñones 
picados en rodajas, 1 kilo de carne molida, 400 gramos de tomate triturado, 
3/4 de taza de puré de tomates concentrado, 1/2 taza de vino tinto, 1 cubito 
de caldo de carne.  

Preparación:  

Mezcle la cebolla, el ajo y la tocineta en un recipiente grande para microondas, tape y 
hornee 6 minutos revolviendo a los tres minutos, incorpore los champiñones y cocine 
destapado 4 minutos, añada la carne y mezcle bien, cocine tapado 10 minutos, 
revolviendo 2 veces mientras lo cocina, añada los tomates, el puré y el vino, hornee 
destapado 20 minutos o hasta que espese, removiendo cada 7 minutos.  
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Salsa Clara  
Esta es una especie de salsa bechamel muy simple que sirve para convertir unos 
simples vegetales hervidos en un plato para gourmet y que podemos convertir con el 
agregado de alguna especia o algún ingrediente aromatizante.  

Ingredientes:  

1 taza de leche, 1 taza de agua, 30 gramos de harina, 40 gramos de 
mantequilla, sal, pimienta blanca molida, y la yema de huevo duro.  

Preparación: 

Vierta la leche y el agua en un recipiente hondo, y adecuado, tape y hornee a 
velocidad media alta durante 3 minutos, aparte amase la mantequilla en pomada con 
la harina uniéndolas bien, hasta que quede cremosa, salpimentela e incorpórela a la 
leche removiendo y cocinando 11 minutos a velocidad media alta, removiendo un par 
de veces, deje reposar 2 minutos y espolvoree la yema de huevo picada finamente 
mezclada bien.  

Esta salsa es base para preparar otras que se explican a continuación:  

De mostaza: Añada una cucharada de mostaza y mezcle  

De alcaparras: Añada 1 cucharada de alcaparras picadas finamente.  

De pimienta: Póngale una cucharadita de pimienta verde en granos y 1 cucharadita de 
vino blanco.  

De eneldo: Cuatro cucharadas de eneldo picado mezclados con la salsa clara.  

De finas hierbas: 4 cucharadas de una mezcla de perejil, albahaca, y estragón picados 
finamente.  

De queso: 1/2 vaso de vino blanco y 60 gramos de queso de pecorino rallado y una 
pizca de nuez moscada.  

Chow mein de cerdo (versión del plato chino)  
Ingredientes:  

1/3 taza de salsa de soja, 2 cucharadas de maicena, 250 gramos de castañas 
fileteados, 1 lata de guisantes verdes pequeña, 200 gramos de champiñones 
cocidos y picados, 2 tazas de cochino cocido y picado, 2 tazas de celeri picado, 
1 taza de cebollin en ruedas finas, 1 taza de cebollas en plumitas.  

Preparación:  

Mezcle todo en un recipiente apto para microondas báñelo con la maicena diluida en la 
salsa de soja y una todo suavemente. Microondulee 20 minutos, removiendo a los diez 
minutos y déjelo reposar tres minutos, sirva acompañado de arroz blanco. 
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Estofado de res (llamados guisos en Latinoamérica, cazuelas en 
España o Gulash en Hungría)  
Ingredientes:  

1 kilo de carne de res (falda o lomo), 1 taza de aceite, 1 cucharada de hierbas 
finas (albahaca, perejil, laurel y tomillo), 1 cebolla, 3 dientes de ajo, 150 
gramos de tocino graso, 3 tomates, 1 cucharadita de orégano, 1 corteza 
rallada de naranja, 1 taza de vino tinto, 12 aceitunas negras, sal y pimienta 
blanca molida al gusto.  

Preparación:  

Macere la carne de un día para otro en adobo con aceite y las hierbas, dándole vueltas 
para impregnarla por todos lados, luego córtela en dados grandes, pique la cebolla, 
machaque los ajos y corte el tocino en dados, y el tomate concassé.  

Coloque le tocino con aceite en un recipiente para microondas y fríalo a velocidad 
media alta por un minuto, incorpore la carne y póngala 10 minutos a velocidad baja, 
agregue la cebolla y continúe la cocción 5 minutos mas, finalmente añada los 
ingredientes que faltan y mezcle bien, horneando a baja velocidad durante 20 minutos, 
remueva y compruebe si la carne esta lista, hornee veinte minutos mas si es necesario  

 
Pollo al horno microondas  
Ingredientes:  

2 cucharadas de mantequilla, un pollo de kilo y 1/2 en piezas, sal y pimienta 
al gusto, pan rallado.  

Preparación:  

Coloque la mantequilla en un recipiente pequeño y derrítala 1 minuto en el 
microondas.  

Mezcle la mantequilla con la pimienta y la sal y bañe bien el pollo, páselo por el pan 
rallado y colóquelo en una fuente apropiada, hornee 25 minutos con alta potencia, 
retírelo y cúbralo con papel de aluminio dejándolo reposar tapado 20 minutos mas 
antes de servir.  

Estofado de pollo  
Ingredientes:  

30 gramos de mantequilla, 1 ajoporro en rodajas finas, 1 diente de ajo 
machacado, 1 taza de puré de tomate diluida en 11/2 taza de agua o caldo de 
pollo, 1/4 taza de vino, 6 muslos de pollo deshuesados y cortados medianos, 
1 cucharada de hojas de albahaca fresca o 1 cucharadita de la seca, 1 rama de 
perejil, fresco picado, 2 calabacines medianos picados en rodajas (sin pelar).  

Preparación:  

En un recipiente adecuado mezcle el ajo y el ajoporro y cocine destapado 4 minutos 
removiendo una vez, añada el tomate, los calabacines y el vino, cocine 5 minutos 
destapado, añada el pollo y la albahaca, cocine 12 minutos destapado revolviendo cada 
6 minutos la cocción. Sirva acompañado de arroz blanco. 
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Mouse de atún  
Ingredientes:  

1 lata de atún al natural de 250 gramos 1 taza de leche, 1 tomate pequeño, 
picado menudo y sofrito, 4 cucharadas de leche en polvo, 5 huevos, 100 
gramos de pan rallado, sal y pimienta al gusto 1/2 cucharadita de azúcar.  

Preparación:  

En un bowl desmenuce bien el atún y únalo con el tomate, agregue la leche liquida 
mezclada con la leche en polvo, bata muy bien los huevos enteros y agréguelos 
uniendo con la mezcla de atún, salpimiente al gusto mezclado para que la preparación 
sea uniforme.  

Engrase con margarina un recipiente apto para microondas vierta en el la mezcla y 
microondulee 20 minutos, a potencia media, déjelo reposar 5 minutos, y desmolde 
cuando la mouse este tibia sobre una bandeja con una cama de lechugas frescas y 
limpias. Puede bañarlo con salsa rosada. y sirva acompañado de arroz blanco.  

Puede sustituir el atún por otro pescado.  

Merluza con espinacas  
Ingredientes:  

4 filetes de merluza, 1 kilo de espinacas, 1 taza de crema de leche, 1 huevo, 2 
cucharadas de mantequilla, 1 pizca de nuez moscada, sal y pimienta al gusto.  

Preparación:  

Quítele los tallos a las espinacas y lave bien las hojas, escúrralas y póngalas en un 
recipiente apto para microondas enmantequillado, cocine por dos minutos a máxima 
potencia, mezcle, tápelo y cocine 2 minutos mas, escúrralas con cuidado y si lo desea 
reserve el liquido de la cocción para enriquecer una sopa, pique la espinaca finamente 
y mézclela con el huevo bien batido y la crema de leche, agregue la nuez moscada y 
salpimiente, póngala en el fondo de otra fuente para microondas también 
enmantequillado y sobre esta cama coloque los filetes de merluza sazonados, tape y 
hornee 3 minutos al máximo, de vueltas al pescado y sin tapar cocine 1 minuto mas a 
la máxima potencia. Deje reposar dentro del horno 2 minutos antes de servir.  

 

Strudel de manzanas  
Ingredientes:  

2 Manzanas rebanadas finamente, peladas y despepadas, 1 taza de azúcar, 
moreno, 1/2 taza de harina leudante, 1/3 de taza de avena cocida, 1/4 taza 
de mantequilla, 1/2 cucharada de canela.  

Preparación:  

En un bowl apropiado para el horno colocamos las manzanas y 3/4 de taza de azúcar. 
En otro tazón, mezclamos la harina, el azúcar restante, la avena, la mantequilla y la 
canela deshaciendo todo muy bien hasta lograr una arenilla fina, espolvoreamos esta 
sobre las manzanas y horneamos 8 minutos en máxima potencia. Dejamos reposar 5 
minutos antes de servir.  
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Mermelada de fresas  
Ingredientes:  

500 gramos de fresas maduras + 2 o 3 verdosas, 400 gramos de azúcar, el 
zumo de 1 limón.  

Preparación:  

Limpie las fresas quitándoles las hojas y el cabito, píquelas en cuatro a lo largo y 
colóquelas en un bowl bien hondo (cuidado porque se puede desbordar) que sea 
apropiado para el horno, agregamos el azúcar rociamos con el zumo de limón y 
mezclamos suavemente, horneamos sin tapar 10 minuto en alta potencia, removemos 
y horneamos 10 minutos mas.  

Deje enfriar antes de servir o envasar. 

 

Chocolate mejicano  
Ingredientes:  

1/2 taza de chocolate dulce, 1 cucharada de café instantáneo, 1/2 taza de 
agua, 1/2 cucharadita de esencia de vainilla, 1/2 de cucharadita de canela, 2 
tazas de leche.  

Preparación:  

En un bowl apropiado para el horno colocamos el chocolate, el café, y el agua y 
horneamos 4 minutos. Retiramos y removemos incorporamos la vainilla y la leche y 
horneamos 5 minutos, tomando la precaución de que la leche no se desborde.  

 

Vino caliente con miel (para 4 personas)  
Ingredientes:  

3 cucharadas de miel, una corteza de canela, una cucharada de vainilla, 1/8 de litro de 
agua, 1/2 litro de vino tinto, 1 limón para adornar.  

Preparación:  

En un bowl apropiado para el horno unimos todos los ingredientes y horneamos 5 
minutos en potencia media. Se sirve en vasos adornados con una rodaja de limón.  

 

Ponche grog (1 persona)  
Bebida caliente para reconfortar del frío  

Ingredientes:  

1 taza de agua, 1 cucharada de ron, 1 cucharada de aguardiente, 1 cucharada de azúcar, l 
un pedacito de corteza de limos o naranja.  

Preparación:  

En una taza grande donde lo vamos a tomar, y apropiada para el horno, colocamos todos los 
ingredientes mezclamos hasta disolver el azúcar y ponemos al microondas por 1 o 2 minutos 
dependiendo de lo caliente que se desee.  
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TARTA DE FRUTAS FRESCAS  

Comensales: 4 

Ingredientes 
 

450 gr. de galletas María Fontaneda  
80 gr. de mantequilla ablandada  
3 huevos  
3 quesitos frescos  
2 yogures naturales  
10 cucharadas de azúcar  
3 cucharadas de harina de maíz  
1/2 sobre de levadura  
1/2 limón rallado  
canela en polvo  
fruta fresca para el relleno 

Triturar las galletas con un rodillo o en el robot y mezclarlas con la mantequilla y un 
huevo hasta formar una pasta. Engrasar un molde de tarta, verter sobre éste la pasta 
preparada y cubrir el fondo y los lados formando una canastilla.Mezclar todos los 
ingredientes restantes en la batidora, excepto las frutas y verter sobre la canastilla 
preparada. Introducir en el microondas al 75% de su potencia durante 15 minutos. 
Retirar y dejar enfriar.Por último cubrir la tarta con las frutas y adornar al gusto. 

TARTA DE PIÑA EN MICROONDAS 

Comensales: 4 

Ingredientes 
 

4 huevos  
1 yogur de piña  
2 vasos de yogur llenos de azúcar  
1 vaso de yogur lleno de harina  
1 sobre de levadura  
1 cucharada de margarina  
1 lata de piña pequeña  
caramelo liquido 

En un molde para microondas se pone en el fondo caramelo líquido o sirope del sabor 
que más nos guste. Se baten con la batidora todos los ingredientes y se añaden al 
molde. Se introduce en el microondas a máxima potencia 2 minutos.  
Al terminar la cocción se vierte por encima el almíbar de la piña. Esta tarta también se 
puede variar utilizando melocotón o cualquier otra fruta que nos guste. 
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TARTA DE QUESO AL MICROONDAS 

Comensales: 4 

Ingredientes 
 

400 grs. de queso Philadelphia  
400 ml. de nata  
4 huevos frescos  
100 - 125 grs. de azúcar  
Mermelada de fresa o frambuesa 

Se baten los huevos y se mezclan con el queso de untar, el azúcar y la nata. Para que 
el queso se mezcle bien, meter un par de minutos en el microondas.La mezcla se pone 
en el microondas al máximo y se remueve cada 1 o 2 minutos. Esto, se hará porque en 
el microondas, se cuajará antes por los lados que por el centro.Esta operación se 
repetirá hasta que consigamos una textura parecida a las natillas pero un poco más 
espesa. (No es muy importante que salgan algunas burbujas, puesto que luego las 
taparemos con la mermelada).Una vez conseguida la textura deseada, se pone en otro 
recipiente menos profundo y se vuelve a hornear otro par de minutos. Se deja enfriar 
y antes de servir, cubrir con la mermelada. 

TARTA DE QUESO CON FRUTAS AL MICROONDAS 

Comensales: 4 

Ingredientes 
 

1 Paquete de Galletas María  
60 gr de mantequilla blanda  
3 huevos  
1 tarrina de queso  
2 Yogures naturales  
2 Cucharadas de maicena  
Kiwis, frutas variadas...  
Mermelada (fresa o melocotón) 

Se trituran las galletas y se mezclan con la mantequilla (previamente derretida) y un 
huevo hasta formar una pasta.Se forra un molde con un plástico especial microondas y 
se le añade la pasta conseguida anteriormente. Se mezclan los demás ingredientes y 
se vierten sobre la pasta.Se pone el microondas a toda potencia durante 13 minutos. 
Una vez hecha se le añade la mermelada y la fruta. Enfriar. 
Nota: El plástico es opcional, sólo si se quiere sacar la tarta del molde porque es más 
fácil. 
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TARTA DE QUESO PARA MICROONDAS 

Comensales: 6 

Ingredientes 
 

1/2 l. de leche  
1 brik de nata  
1 sobre de cuajada  
6 cucharadas soperas colmadas de azúcar  
3 huevos  
1 tarrina de queso Philadelphia  
caramelo para untar el molde 

Se mezclan todos los ingredientes en la batidora, menos el caramelo con el que se 
untara un recipiente especial para microondas. Cuando la mezcla sea homogénea se 
echa al recipiente y se introduce en el microondas a máxima potencia de 10 a 15 
minutos dependiendo de la potencia de su microondas. Se saca y se deja enfriar. 

 
MOUSSE DE ATÚN (MICROONDAS) 

Comensales: 4 

Ingredientes 
 
2 latas atún  
leche en polvo  
2 cucharadas de tomate frito  
4 huevos  
sal  
pimienta 

Mezcla y bate bien todos los ingredientes. Engrasa un molde no muy alto con 
mantequilla y vierte en él la mezcla. Hornea 15 minutos a temperatura media.  

Desmolda cuando esté tibio y coloca en una bandeja sobre una cama de salsa rosa. 
Adorna con gambas. 
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FLAN CASERO AL MICROONDAS 

Comensales: 6 

Ingredientes 
 
100 gr. de azúcar  
400 ml. de leche  
3 huevos  
Pan rallado  
Caramelo 
 
Hacemos el caramelo en un molde para microondas con una cucharada de azúcar y 3 
de agua y metemos 5 min. en el microondas.  
Dejamos enfriar unos minutos mientras batimos todos los ingredientes en un bol, los 
añadimos y metemos unos 10 min en el microondas. También podremos hacer flanes 
individuales con moldes pequeños. 

 
FLAN DE HUEVO (MICROONDAS) 

Comensales: 4 

Ingredientes 
 
500 ml. leche  
5 cucharadas azúcar  
5 huevos  
caramelo líquido. 
 
Disuelve el azúcar en la leche. Bate los huevos e incorpóralos. Unta un molde con 
caramelo y agrégale la mezcla. Hornea 20 minutos a temperatura media. 
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FLAN DE ALMENDRAS AL MICROONDAS 

Comensales: 4 

Ingredientes 
 
100 gr. de almendras crudas molidas  
4 huevos  
1 bote pequeño de leche condensada  
Vainilla  
100 gr. de azúcar  
1 vaso de agua (o 1/2 litro de leche entera) 
 
Mezclaremos las yemas de huevo con la leche condensada, añadiremos las almendras 
y el vaso de agua o la leche entera, batiremos muy bien, recomiendo en batidora. 
Después de bien batido adicionaremos las claras de los huevos batidas a punto de 
nieve, mezclando a mano. 
Tendremos el molde para flan caramelizado, verteremos la crema de almendras y 
coceremos sin tapar en el horno microondas a máxima potencia. 
Decorar con almendras peladas, guindas y nata montada. 
Según la densidad de las almendras quizá a los 10 minutos no este cuajado del todo, 
deberán darse en tal caso 4 ó 5 minutos más de cocción. 

 

TINGA DE POLLO  

Ingredientes 
2 pechugas de pollo medianas  
150 grs. de longaniza  
1 cebolla grande fileteada  
1/2 litro de caldillo de jitomate  
1/4 de cucharadia de orégano  
1 cucharada de aceite  
sal y pimienta  
chipotle al gusto 

 
Se acomodan las pechugas salpimentadas en un refractario, se tapan (con papel ega 
pack) y se hornean en el micro de 8 a 10 minutos, se voltean y 5 minutos más.  
En otro molde se fríe la longaniza desmenuzada en el aceite durante 4 minutos, se 
agrega la cebolla y se hornea 3 minutos. Se agregan las pechugas eshebradas, el 
caldillo, orégano y los chipotles y se hornea 5 minutos.  
Nota; si la longaniza no soltó mucha grasa, se agrega un poco de aceite. 
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POLLO AL MICROONDAS 

Comensales: 4 

Ingredientes 
1 pollo a trozos  
tomillo  
orégano  
pimienta negra  
sal  
limón  
coñac 

 
Tomar el pollo a trozos y espolvorearlo con el tomillo, orégano, pimienta negra y sal. 
Ponerlo en una olla a presión para el microondas y rociarlo con medio limón y con un 
chorrito de coñac. Poner dentro el otro medio limón, cerrar la olla (dejar los agujeros 
del pomo abiertos) y meterla en el microondas a 800 W durante 15 minutos. 

 
 

MONTADITOS RAPIDOS AL MICROONDAS 
 
INGREDIENTES 

Lomo de cerdo en filetes muy finos/ 1 rodaja de tomate para cada filete/ 1 loncha de queso de fundir 
para cada filete/ Orégano y Pimienta/ Sal y Mantequilla 

PREPARACION  

Se necesitan unos filetillos de lomo de cerdo muy finitos, rodaja de tomate para cada uno de ellos, 
loncha de queso de fundir y orégano sal y pimienta. Se unta una fuente de microondas con un poquito 
de aceite o mantequilla y se coloca un filetillo, la loncha de queso encima la rodaja de tomate y se 
espolvorea de sal, pimienta y orégano. (Tantos filetillos como se quiera. Para 5 filetillos serían 5 min. al 
microondas). 

 
POLLO AL AJILLO 
 
INGREDIENTES 

1 pollo cortado en trozos pequeños/ 5 dientes de ajo picados/ 1 limón/ 50 cm3 de vino blanco/ tomillo/ 
sal y pimienta  

PREPARACION  

Sazonar el pollo troceado con sal y pimienta. Espolvorear el tomillo por encima. Exprimir el zumo de 
limón. Esparcir el ajo picado y agregar el vino blanco; dejar macerar durante 30 minutos. Colocar una 
fuente de cristal con el pollo en el nivel alto y cocer en modo OPTIGRILL aves 23 minutos. Dele la 
vuelta al pollo cuando suene la señal sonora y servir. 
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POLLO AL LIMON  
 
INGREDIENTES 

4 pechugas de pollo deshuesadas/ El zumo de 2 limones/ La ralladura de 1/2 limón/ 1 cucharada de 
romero picado/ 1 cucharada de aceite/ Sal y Pimienta  

PREPARACION  

Se mezclan todos los ingredientes, menos el aceite, y se maceran en esta mezcla las pechugas durante 2 
horas aproximadamente. Se introduce la bandeja de dorar en el microondas para que se caliente, 
durante 5 minutos. Mientras tanto, se escurren las pechugas y se untan con el aceite. Se ponen en la 
bandeja y se fríen durante 2 minutos por cada lado. Se sirven bien calientes, acompañadas de verduras 
cocidas o puré de patatas. 

 
CERDO CON QUESO PARMESANO  
 
INGREDIENTES 

4 o 5 filetes de aguja de cerdo/ 200 ml. de crema de leche/ 100 gr. de queso rallado tipo parmesano/ 
Aceite de girasol, pimienta blanca y sal 

PREPARACION 

Cortamos los filetes en tiras quitando los huesos. Calentamos el aceite en el microondas unos 4 o 5 
minutos en una fuente de vidrio resistente honda. Echamos las tiras de filetes salpimentadas y las 
dejamos otros 5 minutos. Añadimos la crema de leche y el queso rallado, removemos porque se nos 
habrán pegado las tiras de los filetes entre sí. Lo dejamos otros 5 minutos. 

 
CERDO A LA CERVEZA 
 
INGREDIENTES 

4 costillas de cerdo gruesas/ 1 cebolla grande/ 1 lata de cerveza/ 1 taza de repollo cocido/ Ajo en polvo/ 
Pimienta y sal 

PREPARACION 

Las costillas, sazonadas con sal, pimienta y un poquito de ajo en polvo, se colocan en una fuente 
alargada, repartiendo sobre ellas la cebolla rallada y el repollo. Alrededor de las chuletas se echa la 
cerveza. La fuente se tapa con película transparente y se cocina en el horno microondas durante veinte 
minutos a la máxima potencia. 
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PASTEL DE CARNE CON CHAMPIÑONES 
 
INGREDIENTES 

1 Kg. de carne picada/ 1 cebolla/ 2 o 3 dientes de ajo/ 150 gr. de bacon/ 1 puñado de arroz largo/ 1 lata 
pequeña de paté (70 gr.)/ 400 gr. de champiñones laminados/ Aceite de oliva, sal y pimienta blanca. 

PREPARACION 

Picamos el ajo y la cebolla muy fino. Troceamos el bacon y lo mezclamos todo (carne picada, ajo, 
cebolla, arroz, bacon, paté, champiñones, chorrito de aceite, sal y pimienta blanca). Removemos todo 
las manos. Lo aplastamos bien en una fuente de forma que quede igualada y lo introducimos en el 
microondas al máximo de potencia unos 15 - 20 minutos o hasta tome un color pardo. Conviene poner 
una tapa a la fuente porque los champiñones estallan. 

 
ESPINACAS SALTEADAS 
 
INGREDIENTES 

300 gr. espinacas congeladas/ 1 cda. manteca (mantequilla) o margarina/ ½ cdita. sal/ pizca de 
pimienta/ nuez moscada rallada a gusto. 

PREPARACION 

Poner las espinacas en un recipiente apto para el microondas. Cubrir y cocinar a Potencia Maxima, 
850W (P.M.) durante 4', mezclando 1-2 veces durante la coccion. Colar y exprimir bien las espinacas (a 
gusto se pueden picar o dejar enteras). Calentar la manteca a ¼ Potencia durante 1', agregar las 
espinacas. Cocinar sin tapar a P.M. durante 4-5'. Salpimentar y agregar a gusto la nuez moscada. 
Mezclar y servir enseguida con carnes, pescados o huevos.  

 
MERLUZA CON MAYONESA 
 
INGREDIENTES 

500 gr. merluza en filetes/ sal y pimienta en cantidad necesaria/ jugo (zumo) de limón en cantidad 
necesaria/ 1 cda. manteca (mantequilla) en trocitos/ 1/4 taza mayonesa (mahonesa). 

PREPARACION 

Poner los filetes de pescado en un recipiente de vidrio templado (refractario) redondo y de bordes 
bajos. Salpimentarlos y rociarlos con el jugo de limón. Poner encima de los filetes los trocitos de 
manteca y cubrirlos con la mayonesa. Hornear en Combi (Micro y Grill) a 450W (1/2 Potencia, Nivel 5) 
durante 8'. Dejar reposar 2' y servir enseguida. 
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FILETES DE PESCADO AL LIMON 
 
INGREDIENTES 

4 filetes de pescado (½ kg. aprox.)/ 2 cditas. jugo (zumo) limon/ ¼ cdita. ralladura (cascara rallada) de 
limon/ sal y pimienta a gusto/ (pimenton) en polvo en cantidad necesaria/ 2 o 3 cdas. mantequilla o 
margarina derretida (fundida). 

PREPARACION 

Arrollar (enrollar) los filetes (si es necesario ponerles un escarbadientes o palito para 
sujetarlos) y colocarlos en un recipiente de vidrio templado (refractario). Mezclar el jugo de 
limon, la ralladura, la sal, la pimienta y la manteca derretida. Rociar los filetes con esta 
salsa. Espolvorearlos con la paprika y taparlos con pelicula autoadherente especial para 
microondas, haciendole algunos orificios en la superficie. Hornear durante 5' a Maxima 
Potencia (850W) y dejar reposar 5'. Verificar si los filetes estan cocidos, sino, cocinarlos 
otros 2' mas. Servir calientes. Acompañar a gusto con una ensalada de verduras crudas o 
cocidas al vapor 

PASTEL DE SALMON 

INGREDIENTES 

500 gr. de Salmón en filets/ 8 huevos enteros/ 800 cc de crema de leche/ Margarina/ Harina/ Sal y 
pimienta a gusto. 

PREPARACION 

Untar un molde con la manteca y pasarle harina desechando la harina sobrante.Picar en pequeños 
dados ¾ partes de salmón; colocarlos en una licuadora junto a los huevos y la crema de leche; 
salpimentar toda la mezcla. Cortar el resto del salmón en palitos de más o menos ½ centímetro. Colocar 
en el molde la mitad de la masa de la licuadora. Disponer los palitos por todo el molde y añadir el resto 
de la masa. Cubrir el molde con papel film y ponerlo en el microondas por 12 minutos a potencia 70%. 
Comprobar la cocción introduciendo un palillo en el centro y si no sale seco añadirle más tiempo en 
grupos de 3 minutos a Potencia 70%. Para servirlo , desmoldarlo después de haberse enfriado 
completamente y cortarlo en porciones. Frío puede servirse de entrada con mayonesa o salsa tártara. 
Caliente le conviene una salsa holandesa. 

 
CREMA DE CALABACINES 
 
INGREDIENTES 

3 ud. calabacín grandes (en total 1 kg. aproximadamente)/ 6 cuchara sopera agua/ 1 ud. pastilla de 
caldo de carne/ 4 cuchara sopera nata líquida/ 30 gr. queso parmesano rallado/ perejil 

PREPARACION 

Pelar y cortar en rodajas los calabacines, ponerlos en un recipiente, añadir el agua y tapar. Cocer 
durante 10 ó 12 minutos a 780W. Conectar la base giratoria. Una vez transcurrido ese tiempo, sacar el 
recipiente, añadir la pastilla de caldo y la nata, triturar con ayuda de la batidora hasta que quede bien 
cremoso. 2 presentación Servir con el queso parmesano y el perejil picado. 
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SOLOMILLO AL JEREZ 
 
INGREDIENTES 

1750 gr. solomillo/ 1 ud. cebolla/ 2 dl. vino de jerez seco/ 250 gr. champiñón fresco/ 1 ud. trufa/ aceite de 
oliva/ sal 

PREPARACION 

Salar el solomillo y poner en una fuente para microondas con un poco de aceite, la cebolla a trozos y los 
champiñones a láminas. Agregar el Jerez. 2 cocción Conectar la sonda térmica procurando pincharla 
en el núcleo de la carne y programar el microondas 70º. Cuando alcance esta temperatura, retirar del 
microondas, agregar la trufa en láminas, tapar y reservar. 3 presentación Cortar el solomillo en frío y 
servir con su propia salsa, puré de patatas y tomates asados como guarnición. 

 
 

 
 
MERLUZA CON CHAMPIÑONES 
 
INGREDIENTES 

4 rodajas de merluza de 150 gr. cada una/ 300 gr. de champiñones cortados en láminas/ 1 diente de ajo 
picado fino/ 1 limón/ 1 copa de jerez seco/ Aceite, Perejil y Sal. 

PREPARACION 

Se ponen en una bandeja refractaria los champiñones, los ajos, el jerez y el aceite y se sazona todo con 
sal, cociéndolo en el microondas 5 minutos. Seguidamente se pone la merluza en la bandeja, se riega 
con la mezcla de los champiñones y con el zumo del limón y se deja en el microondas otros 5 minutos. 

BUDIN DE PESCADO 
 
INGREDIENTES 

1/2 kgrs de filetes de merluza/ 1 cebolla chica/ 2 huevos/ 2 tomates medianos pelados/ sal/ pimienta/ 1 
cucaharadita chica de azúcar/ 1 cucharda de ralladura de limón. 

PREPARACION 

Procesar 1/2 kgrs de filetes de merluza y pasar a un bol. Procesar 1 cebolla chica con 2 huevos y 2 
tomates medianos, pelados. Agregar al pescado. Condimentar con sal, pimienta, 1 cucaharadita chica 
de azúcar y 1 cucharda de ralladura de limón. Limpiar bien, echar en una budinera de vidrio térmica, 
aceitada y cocinar en microondas en potencia entre mediano y máximo (750 w, aproximadamente), 
durante 13 o 15 minutos. 
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PATATAS AL MICROONDAS-1 

INGREDIENTES: 

Patatas enteras con piel 
Sal gorda 
Agua 

 

                   En un recipiente de barro o en otro especial para microondas, colocar las 
patatas, previamente lavadas, en una sola capa, verter medio vaso de agua y espolvorear de 
sal, meter al microondas 13 minutos, dar la vuelta otros 13 minutos. (probar pinchando con 
un tenedor que la  más gruesa está blandita) 

Estas patatas están muy buenas para acompañar el pollo asado, simplemente partidas por 
la mitad, espolvorear sal fina y pimienta y rociar con aceite de oliva extra virgen de 0’4º o 
con mantequilla en vez de aceite; hacer unos cortes para introducir los ingredientes. 

                    Han de servirse caliente para que se derrita la mantequilla               

 

PATATAS AL MICROONDAS-2  

 
INGREDIENTES:  
4 Patatas medianas, 1 guindilla roja seca, perejil, romero, tomillo, laurel, pimentón, 
sal, pimienta y aceite.  
 
 
ELABORACIÓN:  
-Pele, lave y corte las patatas en rodajas finas. 
-Aparte se pica un ramito de perejil 
-En una fuente de asar, ponga dos cucharadas soperas de aceite y la guindilla bien picada. 
Cubra con las patatas, espolvoreando sobre ellas una pizca de tomillo, otra de romero, la 
hoja de laurel, un poco de pimentón, sal, pimienta y perejil. 
-Tape la fuente e introduzcala en el microondas durante diez minutos. 
-Pasado este tiempo, saque la fuente, de vuelta al contenido e introdúzcala de nuevo otros 
diez minutos. 
-Servir caliente. 
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Besugo a las finas hierbas 
 
INGREDIENTES:  
1 Besugo, 2 Limones, 3 dientes de ajo, 2 ramitas de perjil, 1 ramita de mejorana, 1 
ramita de hojas de apio, 6 cucharadas de aceite, sal, pimienta negra recien molida.  
 
ELABORACIÓN:  
Exprima uno de los limones y pele y desgaje el otro. Pele los ajos y májelos en un mortero. 
Pique finamente el perejil, la mejorana y el apio.  
Vacíe lave y seque el pescado y realícele unas incisiones con un cuchillo en el lomo. 
poniéndolo en la fuente adecuada para microondas.  
Salpimentar el zumo del limón, agregue los ojos machacados, las hierbas, el vino y el 
aceite, untando el pescado con la mezcla resultante por dentro y por fuera, tras lo cual lo 
pondrá a cocer durante 5 minutos a horno fuerte.  
Reduzca la potencia pasado este tiempo a la mitad y déjelo 9 minutos más, momento en que 
sacará la fuente del horno y con todas las precauciones para no quemarse le dará la vuelta al 
pescado.  
Dejar cocer otros 8 minutos a horno nedio.  
Deje reposar 5 minutos, adórnelo con los gajos del limón y sirva. 

 
CALAMARES RELLENOS  
 
INGREDIENTES:  
4 Calamares medianos  
150 g. de carne de cerdo picada  
2 cebollas  
2 dientes de ajo  
1 limón  
1 huevo  
1 ramita de perejil  
3 rebanadas de pan  
1/2 taza de leche  
1 vasito de vino blanco seco  
5 cucharadas de aceite de oliva  
sal y pimienta.  
 
 
ELABORACIÓN:  
-Vaciar limpiar y lavar los calamares, reservándolos con sus tentáculos y aletas.  
-Quitar la corteza del pan y poner la miga a remojar en la leche.  
-Pelar y picar las cebollas, los ajos y el perejil. Cortar el limón en rodajas finas.  
-Poner en un cazo el pan escurrido con la carne picada, el huevo, los ajos y el perejil, 
salpimentar y mezclar bien.  
-Rellenar con la mezcla los calamares y cerrarlos con un palillo de dientes.  
-Calentar el aceite en una fuente 2 minutos y rehogar en ella la cebolla unos 5 minutos, 
añadir entonces los calamares ya rellenos y dejar cocer al microondas unos 11 minutos mas. 
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Lenguado 
Ingredientes  para 4 personas  
8  filete lenguado   
500  gr. patata nueva  
1  kg. guisantes frescos  
1  ud. limón exprimido  
2  ud. cebolla tierna  
1  diente ajo   
4  cuchara sopera aceite de oliva   
 agua   
 sal y pimienta   
  
preparación: 
Pinchar las patatas, colocarlas enteras y con piel, unas al lado de otras en un recipiente 
especial para microondas y añadir agua hasta cubrir por la mitad y un poco de sal. 
Cocinar en el microondas durante 10 ó 12 minutos a 780W. 
Desgranar los guisantes y colocar en un recipiente para microondas con 2 cucharadas de 
agua y sal y cocinar durante 10 minutos a 780W. 
Poner los filetes de lenguado en una fuente con el zumo de limón, sal y pimienta. 
Cocinar en el microondas durante 6 ó 9 minutos a 780W. 
Sofreír el ajo y la cebolla picada a fuego lento hasta que la cebolla ablande. 
 
REPARACIÓN: 
Pelar las patatas cocidas, cortarlas en rodajas y colocar en una fuente. Sobre las patatas 
volcar los guisantes y finalmente colocar el pescado. 
Echar por encima del pescado el sofrito de ajo y cebolla.  
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 Lubina Rellena 
  
Ingredientes para 6 personas  
1  ud. lubina de 1500 gr. aproximadamente  
250  gr. champiñón   
1  ud. cebolla   
250  gr. gamba pelada  
3  dl. vino blanco   
2  ud. yema de huevo   
2  cuchara sopera nata líquida   
5  dl. salsa bechamel   
1  chorro aceite de oliva   
1  chorro zumo de limón   
 sal   
 preparación : 
Quitar la espina de la lubina, salar y rociar con zumo de limón. 
 
 para el relleno: 
Picar la cebolla fina y freír en una sartén con aceite a fuego lento. Cuando esté casi frita, 
añadir los champiñones laminados y las gambas peladas y rehogar. 
Rellenar la lubina con este preparado. 
 
Cocción : 
Colocar el pescado en una fuente especial para microondas, rociar con vino blanco y 
cocinar durante 12 ó 14 minutos a 780W. 
  
para la salsa: 
Mezclar la salsa bechamel con las yemas y la nata líquida. 
 
Presentación: 
Sacar la lubina del microondas, quitarle la piel y cubrir con la salsa. 
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MERO AL VINO 
 
Ingredientes para 4 personas : 
4  filete mero , unos 750 grs. aproximadamente  
25  cl. vino blanco seco  
1  cucharadita canela en polvo  
4  cuchara sopera nata líquida   
sal y pimienta   
PARA LA GUARNICIÓN  
arroz blanco o pasta  
preparación: 
En un recipiente adecuado para microondas poner el vino blanco y la canela, pimienta y sal. 
Llevar al microondas durante 3 minutos a 780W. 
Transcurrido este tiempo añadir el pescado y la nata líquida. Llevar de nuevo al microondas 
entre 6 y 8 minutos a 780W. 
Sacar el pescado y colocarlo en una fuente. 
Llevar la salsa a ebullición y dejarla hervir hasta que reduzca. 
 
  
Presentación : 
Verter la salsa sobre el pescado y acompañar de pasta o arroz blanco. 
 
Pescado  a la sal 
 
Ingredientes para 4 personas  
750  gr. pescado   
1  kg. sal   
aceite de oliva   
agua   
250  gr. ali-oli   
  
preparación 
Lavar el pescado. 
Cubrir el fondo de una fuente apta para microondas de una capa de sal gorda ligeramente 
humedecida con agua. 
Poner el pescado sobre la sal, pintar con aceite y cubrir completamente con el resto de la 
sal, también humedecida. 
  
cocción 
Cocinar en el microondas durante 10 ó 12 minutos a 780W. 
 
presentación 
Abrir la capa de sal que cubre el pescado y servir acompañado de ali-oli. 
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ALBÓNDIGAS CON SALSA DE TOMATE  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-250 g de ternera picada .  
-250 g de cerdo picado .  
-1 cebolla picada .  
-1 huevo .  
-1 diente de ajo .  
-Perejil picado .  
-1 rebanada de pan de molde .  
-50 ml de leche .  
-2 cucharadas de pan rallado .  
-1 taza de harina .  
-250 g de tomate frito .  
-3 cucharadas de vino blanco.  
 
ELABORACION:  
-Picar la cebolla, el ajo y el perejil .  
-Añadirlos a las carnes picadas .  
-Remojar el pan en la leche y pintarlo con la mezcla anterior, añadir un poco de pan rallado y salpimentar .  
-Formar las albóndigas y pasarlas por harina. Disponerlas en una fuente y cocerlas durante 5 minutos en el 
microondas, dando la vuelta a mitad del tiempo .  
-Incorporar el tomate y el vino sazonar tapar y conectar al 75% durante 11 minutos .  
-Servir. 
 
-ALMEJAS A LA VINAGRETA  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-1 kg de almejas .  
-1 chalota picada .  
-2 cucharadas de aceite de oliva .  
-½ hoja de laurel .  
-1 manojo de perejil picado .  
-5 cucharadas de vino blanco .  
Para la vinagreta:  
-1 cucharada de mostaza de Dijon .  
-2 cucharadas de vinagre .  
-6 cucharadas de aceite oliva virgen .  
-Perejil picado .  
-Pimienta .  
-sal.  
ELABORACION:  
-rehogar las chalotas picadas en el aceite de oliva 2 minutos en el microondas al 100% .  
-Añadir las almejas y cocer al 100% hasta que estén todas abierta (5 minutos) .  
Para la vinagreta:  
-Combinar todos los ingredientes y echarlos sobre las almejas. 
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-ARROZ CON PASAS Y PIÑONES  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-250 g de arroz de grano largo .  
-1 cucharada de aceite .  
-1 cucharadita de curry en polvo .  
-100 g de pasas de Corinto .  
-75 g de piñones .  
-1/2 litro de agua .  
-Pimienta .  
-sal.  
ELABORACION:  
-Disponer los piñones en un plato y tostarlos en el microondas al 100% durante 3 minutos .  
-Lavar el arroz y verter en un recipiente 1 cucharada de aceite el curry y la sal .  
-Añadir el arroz escurrido y las pasas, cubrir con agua hirviendo y conectar al 100% durante 15 minutos .  
-Dejar reposar y servir espolvoreado de piñones tostados. 
 
-BACALAO CON CREMA DE AJOS  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-4 lomos de bacalao (previamente desalado) .  
-10 dientes de ajo .  
-1/2 litro de aceite .  
-Guindilla o pimienta cayena .  
-Pimienta .  
-sal.  
ELABORACION:  
-Calentar el aceite durante 5 minutos, añadir 5 dientes de ajo fileteados y la cayena .  
-Conectar al microondas durante 1 minuto al 100% .  
-Cubrir el bacalao con agua fría y cocinar en el microondas al 100% durante 3 minutos .  
-Emulsionar en la batidora el aceite con los ajos fritos, los ajos crudos y dos cucharadas de caldo hasta 
conseguir una crema .  
-Cubrir los lomos de bacalao con la salsa y cocinar durante 6 minutos .  
-Espolvorear con perejil picado y servir. 
 
-BROCHETAS DE MAR  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-500 g de rape/mero o pescado firme .  
-400 g de langostinos .  
-200 g de cebollitas francesas .  
-200 g de bacon en lonchas muy finas .  
-aceite de oliva .  
-Brandy .  
-Pimienta .  
-sal.  
ELABORACION:  
-Pelar las cebollitas y cocerlas con 1/2 vaso de agua durante 4 minutos en el microondas al 100%. .  
-Pelar los langostinos y envolver las colas con la panceta. .  
-Cortar el pescado en trozos del tamaño de una nuez y recubrirlos con el bacon. .  
-Ensartar en brochetas de madera una cola de langostino una cebollita, un trozo de pescado hasta terminar los 
ingredientes. .  
-Colocarlas en un plato regadas con aceite y salpimentadas. .  
-Precalentar una bandeja en el microondas durante 5 minutos. .  
-Añadir las brochetas y programar 8 minutos al 100%. .  
-A mitad de cocción regar con un poco de brandy. 
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-CAKE DE ROQUEFORT, PERAS Y NUECES  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-180 g de harina .  
-1 sobre de levadura .  
-3 huevos .  
-100 g de Gruyére rallado .  
-10 cl de aceite de oliva .  
-10 cl de leche .  
-150 g de roquefort troceado .  
-2 peras conferencia pequeñas .  
-100 g de nueces peladas troceadas .  
-Pimienta .  
-sal.  
ELABORACION:  
-Batir los huevos con las varillas hasta que doblen su volumen .  
-Añadir el aceite y la leche .  
-Incorporar la harina y la levadura tamizadas .  
-Por último, el gruyére rallado, los trozos de roquefort, las nueces y la pera en trocitos .  
-Mezclar delicadamente y hornear al 100% durante 12 minutos. 
 
-CALABACINES CON QUESO Y ALBAHACA  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-4 calabacines .  
-2 tiras de bacon .  
-1 ramillete de albahaca fresca .  
-60 g de queso parmesano rallado .  
-35 g de pan rallado.  
ELABORACION:  
-Cortar los calabacines en dos y cocer en el microondas durante 6 minutos al 100% .  
-Sacar la pulpa, dejando la piel con un grosor de 1 cm .  
-Trocear la carne del calabacín con el bacon cortado en trocitos, el parmesano y el pan rallado .  
-Rellenar las pieles con esta mezcla y cocer 8 minutos al 75% o hasta que se funda el queso.  
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-CERDO EN SALSA AGRIDULCE  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-3 cucharadas de salsa de soja.  
-3 cucharadas de vinagre de sidra.  
-750 g de magro de cerdo cortado en cubitos.  
-1 cucharada de aceite.  
-3 zanahorias en rodajas.  
-1 cebolla picada.  
-1 pimiento verde.  
-250 ml de caldo de pollo.  
-3 cucharadas de azúcar.  
-1 lata de piña al natural con su jugo.  
-3 cucharadas de fécula de maíz.  
ELABORACION : 
-Mezclar la salsa de soja con el vinagre añadir los trozos de carne y dejar marinar durante 2 ó 3 horas.  
-Mezclar en un recipiente el aceite las zanahorias y la cebolla.  
-cocer en el microondas al 100% durante 4 minutos.  
-Añadir el pimiento picado, el caldo de pollo el azúcar, 250 ml de jugo de piña y la carne con su marinada.  
-Salpimentar.  
-Tapar el recipiente y cocer en el mciroondas al 100% durante 5 minutos.  
-Seguir la cocción bajando la intensidad al 50% durante 17.  
-20 minutos.  
-Cuando la carne esté hecha, añadirle esta preparación así como la piña cortada en trocitos.  
-Calentar al 100% durante 5.  
-7 minutos.  
-Rectificar la sazón y servir. 
 
-CHAMPIÑONES RELLENOS DE QUESO DE CABRA Y JAMÓN  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-400 g de champiñones grandes.  
-50 g de queso de cabra.  
-50 g de jamón de york picado.  
-1 tomate.  
-Perejil picado.  
-Pimienta.  
-sal.  
ELABORACION:  
-Limpiar los champiñones, cortarles el pedúnculo y cortarlo muy fino.  
-Pelar el tomate y cortarlo en daditos, cortar el queso en trozos pequeños.  
-Mezclar los pedúnculos con el tomate el queso el jamón y el perejil.  
-Rellenar los champiñones con esta mezcla y cocer durante 8 minutos en el microondas al 75% o hasta que se 
funda el queso.  
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-COLIFLOR GRATINADA Y CORN FLAKES AL PEREJIL  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-1 coliflor pequeña (1 kg aprox.).  
-45 g de mantequilla.  
-1 cucharada de harina.  
-1 cebolla picada.  
-180 ml de leche.  
-90 g de queso rallado.  
-35 g de Corn Flakes.  
-Perejil picado.  
ELABORACION:  
-Cortar la coliflor en ramilletes, lavarlos y ponerlos en una fuente, tapar cocer en el microondas al 100% 
durante 10 minutos.  
-Fundir 30 g de mantequilla durante 30 segundos.  
-Añadir la harina y la cebolla y luego la leche poco a poco.  
-cocer 2 minutos al 100%, removiendo a mitad del tiempo.  
-Añadir el queso rallado.  
-Mezclar los Corn Flakes, 15 g de mantequilla y el perejil picado.  
-cocer 1 minuto al 100%.  
-Servir la coliflor con la sal y espolvorear de Corn Flakes al perejil. 
 
-CONEJO GUISADO CON HIERBAS  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-1 conejo de 1,250 kg troceado.  
-2 dientes de ajo.  
-50 ml de vino blanco.  
-Romero.  
-Tomillo.  
-Salvia.  
-1 hoja de laurel.  
-4 cucharadas de aceite de oliva.  
ELABORACION:  
-Picar las hierbas y el ajo añadir el vino 4 cucharadas de aceite y el zumo de limón.  
-Dejar el conejo a marinar toda la noche.  
-Transcurrido el tiempo, meter al microondas durante 30 minutos a máxima potencia.  
-Rectificar la sazón y dejar reposar durante 5 minutos. 
 
-CONTRAMUSLOS CON ESPINACAS Y MOZZARELLA  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-250 g de espinacas congeladas.  
-4 contramuslos de pollo deshuesados.  
-1 cucharada de aceite.  
-120 g de queso mozzarella.  
-600 ml de salsa de tomate casera.  
-1 cucharada de hoja de albahaca fresca.  
ELABORACION:  
-cocer las espinacas en su propio jugo, poniéndolas en un recipiente tapado en el microondas al 100% de 
potencia durante 6 minutos.  
-Pintar los contramuslos con un poco de aceite y cocerlos tapados durante 8 minutos al 70% de potencia.  
-Retirar el líquido y cubrir el pollo con las espinacas, aderezadas de aceite y lonchas de queso mozzarella.  
-Mezclar la salsa de tomate con la albahaca picada y poner esta mezcla alrededor del pollo.  
-Calentar 8 minutos al 50% hasta que se funda el queso.  
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-CREMA DE PIMIENTOS  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-1 kg de pimientos rojos.  
-1 cebolla.  
-1 patata.  
-1 diente de ajo.  
-½ l de caldo.  
-1 yema de huevo.  
-1 bote de leche Ideal o nata.  
-Pimienta.  
-Cebollino.  
-sal.  
ELABORACION:  
-En un bol, rehogar los ajos picados con un poco de aceite 2 minutos al 100%, añadir la cebolla cortada en 
cuatro y los pimientos despepitados.  
-Tapar y conectar 5 minutos al 100%.  
-Echar la patata en trozos y cubrir con el caldo. Salpimentar. cocer 20 minutos al 100% hasta que las verduras 
estén muy tiernas.  
-Triturar la preparación hasta que nos quede una crema espesa y pasarla por el tamiz para quitar todas las 
pieles.  
-Agregar la nata o leche mezclada con la yema de huevo.  
-Rectificar la sazón.  
-Calentar sin que hierva.  
-Servir fría o caliente con un chorrito de nata y espolvoreada con cebollino picado. 
 
-CROQUETAS DE JAMÓN  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-750 cl de leche entera .  
-75 g de harina .  
-75 g de mantequilla .  
-100 g de jamón picado .  
-2 huevos duros picados .  
-1 hueso o punta de jamón .  
-sal.  
ELABORACION:  
-Calentar la leche con el hueso de jamón 5 minutos al 100%. .  
-Reservar 1/2 hora en infusión. .  
-Mezclar en un bol la harina con la mantequilla y rehogar 3 minutos al 100%. .  
-Sin parar de batir con varillas, añadir la leche reservada y y colada. .  
-Salpimentar. .  
-Conectar al 100% durante 5 minutos removiendo de vez en cuando. .  
-Una vez templada la masa, añadir el huevo duro y el jamón picados. .  
-Formar las croquetas. 
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-DORADA A LA SAL CON VINAGRETA DE PIMIENTOS  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-1 dorada de 750 g.  
-1 kg de sal gorda.  
-1 cucharada de vinagre.  
-3 cucharadas de aceite.  
-1 pimiento morrón.  
-1 huevo.  
-1 cebolleta.  
-Perejil picado.  
-Pimienta.  
-Agua.  
-aceite.  
-sal.  
ELABORACION: 
-Cubrir una fuente con sal gorda y poner el pescado.  
-Taparlo con sal y humedecer con agua.  
-Meter al microondas durante 10 minutos al 100% y dejar reposar 5 minutos.  
-asar el pimiento durante 10 minutos, enfriar y pelar.  
-Calentar en un bol 2 cucharadas de agua al 100% durante durante 40 segundos.  
-Romper el huevo dentro y conectar tapado 1 minuto al 75%.  
-Picar el pimiento el huevo y la cebolleta.  
-Elaborar una vinagreta con el vinagre el aceite y la sal.  
-Añadir los ingredientes restantes y servir con el pescado. 
 
-ESCALIBADA  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-3 pimientos rojos.  
-2 berenjenas.  
-2 cebollas pequeñas.  
-12 tomatitos cereza.  
-aceite de oliva virgen.  
-sal.  
ELABORACION:  
-Untar todas las verduras con un chorrito de aceite.  
-Cortar las cebollas por la mitad y meter al microondas durante 8 minutos al 100%.  
-Seguir con los pimientos que coceremos durante 15 minutos.  
-Luego las berenjenas cortadas por la mitad durante 8 minutos y, por último, los tomatitos durante 4 minutos.  
-Pelar los pimientos una vez fríos y cortar las verduras en tiras.  
-sazonar y regar con un chorrito de aceite de oliva virgen. 
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-ESPAGUETIS A LA CARBONARA  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-400 g de espagueti o fettuccini.  
-2 litros de agua hirviendo.  
-1 cucharada de aceite de oliva.  
-6 rodajas de bacon en dados.  
-300 ml de nata.  
-4 huevos batidos.  
-80 g de queso parmesano rallado.  
ELABORACION : 
-Echar los espaguetis en agua hirviendo con aceite y sal e introducir en el microondas al 100% durante 12 
minutos.  
-Escurrirlos y reservar el calor.  
-Poner en un bol dados de bacon cubiertos con una hoja de papel absorbente.  
-Cocinar 6 minutos en el microondas al 100% hasta que estén crujientes.  
-Retirar el papel absorbente y añadir la nata.  
-Conectar al 100% durante 4 minutos.  
-Batir los huevos y el queso con la mezcla de nata.  
-Calentar 2 minutos al 50%, mezclar con la pasta y servir. 
 
-ESPÁRRAGOS CON SALSA HOLANDESA  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-1 atado de espárragos frescos.  
-2 yemas.  
-1 cucharada de zumo de limón.  
-2 cucharadas de agua fría.  
-100 g de mantequilla.  
-Pimienta.  
-Hierbas picadas: eneldo, perejil para decorar.  
-sal.  
ELABORACION:  
-Pelar las partes duras de los espárragos y disponerlos con 3 cucharadas de agua en un recipiente.  
-Cubrir con film y meter al microondas 5 minutos al 100%.  
-Escurrir y reservar.  
Para la salsa:  
-Fundir la mantequilla 1 minuto al 100%.  
-Sin dejar de batir ir añadiendo las yemas, el limón, el vino blanco y conectar 2 minutos al 100%.  
-Rectificar la sazón.  
-Añadir las hierbas y servir con los espárragos. 
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-ESTOFADO DE CORDERO CON GUISANTES  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-1 pierna de cordero deshuesada de 1kg .  
-400 g de guisantes congelados .  
-1 cebolla .  
-1 diente de ajo .  
-1 cucharada de salsa de tomate .  
-1/2 vaso de vino blanco .  
-3 cucharadas de aceite.  
ELABORACION:  
-Cortar la cebolla en aros y la carne en trozos regulares, añadir el aceite y meter en el microondas 25 minutos 
al 100%. .  
-Incorporar los guisantes, el vino y la salsa de tomate y conectar 10 minutos más. .  
-Rectificar la sazón y servir muy caliente. 
 
-ESTOFADO DE TERNERA  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-750 g de ternera para guisar en dados.  
-250 g de zanahorias en rodajas.  
-500 g de patatas en cubitos.  
-2 cebollas picadas.  
-2 dientes de ajo fileteados.  
-250 ml de caldo.  
-3 cucharadas de aceite de oliva tomillo.  
-Romero.  
-laurel.  
-Pimienta.  
-sal.  
ELABORACION:  
-Calentar el aceite 2 minutos al 100%.  
-Añadir los ajos y luego la cebolla.  
-rehogar 2 minutos al 100%.  
-Echar la carne y removerla para que se tueste con el aceite caliente.  
-Añadir la zanahoria las patatas, el caldo y las hierbas.  
-Salpimentar y conectar tapado 12 minutos al 100% (según la dureza de la carne necesitará más o menos 
tiempo). 
 
-FLAN  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-500 ml de leche .  
-5 huevos .  
-150 g de azúcar .  
-Para el caramelo: .  
-60 g de azúcar .  
-1 cucharada de zumo de limón .  
-2 cucharadas de agua.  
ELABORACION:  
-Poner el azúcar con el agua y el zumo de limón en un molde para flan. .  
-Conectar el microondas 5 minutos al 100%. .  
-Cubrir todo el fondo y enfriar. .  
-Batir la leche con los huevos y el azúcar. .  
-Colar sobre el molde caramelizado y meter al microondas 2 minutos al 100% y 8 minutos al 50%. .  
-Refrigerar y desmoldar.  
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-GAMBAS AL AJILLO  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-500 g de gambas enteras.  
-1 guindilla.  
-2 dientes de ajo.  
-4 cucharadas de aceite.  
ELABORACION:  
-Pelar las gambas.  
-Poner el aceite en una cazuela de barro y añadir la guindilla cortada en trocitos y los ajos fileteados.  
-Meter en el microondas al 100% durante 4 minutos.  
-Añadir las gambas peladas y conectar 2 minutos más.  
-Servir inmediatamente.  
 
 
-GUISANTES A LA FLORENTINA  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-250 g de guisantes congelados.  
-4 cucharadas de aceite de oliva.  
-75 gr de panceta o jamón serrano.  
-1 diente de ajo.  
-20 g de perejil.  
-Un poco de azúcar.  
-sal.  
ELABORACION:  
-Picar el jamón y el ajo.  
-Calentar el aceite durante 1 minuto, añadir el ajo y el jamón y conectar el microondas al 100% durante 2 
minutos.  
-Echar los guisantes, el azúcar y la sal.  
-Conectar el microondas al 100% durante 5 minutos.  
-Remover y cocinar durante 5 minutos más.  
-Espolvorear con perejil picado y servir. 
 
-PASTEL DE CABRACHO  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-1 cabracho de 1 kg .  
-6 huevos .  
-250 ml de salsa de tomate .  
-3 pimientos del piquillo .  
-250 ml de nata .  
-Unas gotas de Tabasco .  
-Pimienta .  
-sal.  
ELABORACION:  
-Envolver el pescado en papel film y meterlo al microondas 3 minutos. .  
-Batir los ingredientes restantes y triturarlos hasta que nos quede una crema homogénea. .  
-Añadir el pescado limpio de espinas y desmenuzado. .  
-Rectificar la sazón. .  
-Volcar la preparación en un molde, cubrir y meter en el microondas 15 minutos al 100%. .  
-Servir acompañado de salsa ali.  
-oli. 
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-PASTEL DE CARNE, PIMIENTOS Y ORÉGANO  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-150 g cebolla picada.  
-150 g de pimientos del piquillo.  
-½ k de carne picada de ternera.  
-250 g carne de salchicha.  
-70 g de pan rallado.  
-1 huevo.  
-3 cucharadas de salsa de tomate espesa.  
-2 cucharaditas de orégano.  
-2 cucharadas de salsa de soja.  
-2 cucharadas de azúcar moreno.  
-1 cucharada de aceite oliva.  
-sal.  
ELABORACION:  
-Mezclar el aceite la cebolla picada, los pimientos y rehogar 4 minutos al 100%.  
-Añadir las carnes, el pan rallado, los huevos, 2 cucharadas de salsa de tomate y el orégano.  
-Mezclar bien.  
-Dar forma de rollo de 10x25 cm y barnizar con la mezcla de soja, azúcar y salsa de tomate restante.  
-Hornear 30 minutos al 55% y dejar reposar 10 minutos. 
 
-PATATAS ASADAS RELLENAS  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-4 patatas medianas lavadas y sin pelar.  
-1 lata de atún en aceite.  
-1 cebolleta picada.  
-6 cucharadas de mayonesa.  
ELABORACION:  
-Pinchar las patatas y meterlas al microondas 7 minutos al 100 %.  
-Darles la vuelta y cocinar 7 minutos más.  
-Fuera del horno, envolverlas en papel de aluminio y dejarlas reposar 5 minutos.  
-Vaciar el centro de la patata y mezclarlo con los ingredientes del relleno.  
-Colocarlo de nuevo en el interior y meter 1 minuto en el microondas al 100 % o hasta que el queso se funda. 
 
-PECHUGA CON CEBOLLINO Y CEBOLLETA  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-6 filetes de pechugas de pollo.  
-1 manojo de cebollino.  
-60 g de mantequilla.  
-60 g mayonesa.  
-1 cebolleta.  
-Pimienta.  
-sal.  
ELABORACION  
-Picar el cebollino y mezclarlo con la mantequilla en pomada.  
-Añadir la sal y la pimienta y trabajar hasta conseguir una crema espesa que nos servirá para pintar los filetes 
antes de meterlos en una “papillotes” de papel vegetal.  
-Cerrar lo más herméticamente posible y hornear durante 5 minutos al 100%.  
-Mientras tanto, triturar la cebolla hasta hacerla casi puré e incorporarla a la mayonesa de cebolleta, 
espolvorear con cebollino y servir.  
 
 
 

39



-PECHUGAS CON SALSA DE LIMÓN Y MOSTAZA  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-30 g de mantequilla.  
-1 cucharada de aceite.  
-150 g de cebolla.  
-1 diente de ajo.  
-4 pechugas de pollo.  
-2 cucharadas de pimentón dulce.  
-300 ml de nata.  
-Ralladura de 1 limón.  
-3 cucharadas de zumo de limón.  
-2 cucharaditas de mostaza.  
-2 cucharaditas de maicena.  
-Cebollino picado.  
ELABORACION  
-Mezclar la mantequilla, el ajo y la cebolla.  
-cocer 4 minutos en el microondas al 100%.  
-Añadir la nata, la ralladura de limón, el zumo, la mostaza y la maicena disuelta en una cucharada de agua.  
-Salpimentar y conectar el microondas 3 minutos al 100 % mezclando una vez durante el proceso.  
-Añadir el cebollino picado. 
 
-PESCADO EN ESCABECHE  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-1 rodaja hermosa de bonito salmón o 1/2 kg de sardinas.  
-1/4 l de aceite de oliva.  
-125 ml de vinagre de vino.  
-125 ml de caldo de pescado.  
-100 ml de vino blanco.  
-1 cucharada de pimienta en grano.  
-1 zanahoria.  
-1 cebolla.  
-5 dientes de ajo.  
-tomillo.  
-laurel.  
-1 guindilla (opcional).  
-perejil.  
-sal.  
ELABORACION  
-cocer la zanahoria y la cebolla y los ajos con el aceite durante 5 minutos en el microondas al 100%.Añadir el 
vino el caldo, el vinagre la pimienta, el perejil, el tomillo, el laurel y la sal.  
-Conectar 10 minutos al 100%.  
-Añadir el pescado troceado y cocer 10 minutos más al 100%.  
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-POTAJE DE GARBANZOS, ESPINACAS Y BACALAO  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-200 g de garbanzos.  
-500 g de espinacas.  
-50 g de bacalao.  
-2 cucharadas de aceite.  
-1 cucharada de pimentón.  
-2 ajos picados.  
-1 hoja de laurel.  
-Caldo de pescado.  
-2 huevos duros para decorar.  
-sal.  
ELABORACION  
-freír los ajos con aceite 3 minutos y reservar.  
-cocer las espinacas 6 minutos al 100%.  
-Añadir el ajo el pimentón, el laurel los garbanzos, el bacalao y el caldo y cocer durante 10 minutos. 
 
-QUICHE RÁPIDA DE CALABACÍN, TOMATE Y ACEITUNAS  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-150 g de calabacín.  
-185 g de queso cheddar o emmenthal.  
-50 g de harina.  
-1 diente de ajo.  
-1 cucharada de perejil picado.  
-250 ml de leche.  
-125 ml de nata.  
-4 huevos batidos.  
-150 g de tomates.  
-40 g de aceitunas negras deshuesadas.  
-1 cucharadas de parmesano rallado.  
ELABORACION  
-Batir la nata con los huevos, la harina y la leche.  
-Añadir los calabacines laminados, el queso cheddar rallado, el ajo picado y verter la preparación en un molde 
engrasado de 24 cm de diámetro.  
-Decorar con los tomates y las aceitunas en rodajas y espolvorear de parmesano rallado.  
-Meter al microondas 20 minutos al 55% y dejar reposar cubierto 15 minutos. 
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-SALMÓN CON CREMA DE ESPINACAS  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-4 rodajas de salmón fresco .  
-aceite de oliva .  
-½ kg de espinacas congeladas .  
-40 g de harina .  
-40 g de mantequilla .  
-½ l de leche .  
-Pimienta .  
-Nuez moscada .  
-sal.  
ELABORACION:  
-En un bol poner las espinacas sin descongelar con 2 cucharadas soperas de agua. .  
-Tapar con papel film y conectar 7 minutos al 100%. Remover y reservar. .  
-En otro bol, rehogar 3 minutos al 100% la harina con la mantequilla. Añadir leche batiendo con varillas, 
salpimentar y conectar 5 minutos al 100%. .  
-Mezclar las espinacas con la bechamel. .  
-En un recipiente con tapa disponer las rodajas de salmón. Una al lado de otra. .  
-Regar con un chorro de aceite y conectar 3 ó 4 minutos al 100%. .  
-Rectificar la sazón y servir acompañado de las espinacas.  
 
 
-SOLOMILLO DE CERDO AL ROQUEFORT  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-2 solomillos de cerdo .  
-50 g de queso roquefort o queso azul .  
-250 ml de nata .  
-2 cucharadas de vino blanco .  
-2 cucharadas de aceite de oliva.  
ELABORACION : 
-Precalentar la bandeja de dorar durante 7 minutos .  
-Añadir el aceite y dorar la carne por todos sus lados .  
-Conectar el horno al 100% durante 3 minutos .  
-Incorporar el queso y la nata y volver a hornear 4 minutos.  
  
  
-SOPA DE CEBOLLA  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-300 g de cebolla .  
-100 g de queso Emmenthal .  
-50 g de mantequilla .  
-3 cuharadas de aceite de oliva .  
-1 litro de caldo .  
-4 rebanadas de pan de la víspera .  
-Pimienta .  
-sal.  
ELABORACION:  
-Cortar las cebollas en rodajas muy finas .  
-Echar la mantequilla y las cebollas en un recipiente .  
-Cubrir durante 11 minutos, removiendo a mitad de cocción .  
-Añadir el caldo y conectar 5 ó 6 minutos hasta que hierva .  
-sazonar y repartir rebanadas de pan sobre la superficie .  
-Cubrir con queso rallado y meter bajo el grill.  

42



  
 -TERRINA DE AVE CON NUECES Y ACEITUNAS  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-400 g de pollo picado .  
-250 g de añojo picado .  
-150 g de cerdo picado .  
-12 nueces .  
-2 huevos .  
-1 rebanada de pan de molde .  
-1 dl de jerez, brandy o leche .  
-1 puñado de aceitunas verdes sin hueso .  
-Perejil .  
-Cebollino .  
-Pimienta .  
-sal.  
ELABORACION:  
-Embadurnar un molde con mantequilla, forrarlo con papel vegetal y volverlo a untar de mantequilla .  
-Triturar los huevos con el pan, las hierbas, los licores o la leche, sal y pimienta y añadírselo a las carnes .  
-Dejar reposar unas horas para que se mezclen los sabores .  
-Añadir las nueces en trocitos y las aceitunas en rodajas .  
-Mezclar, echar en un molde y tapar con el papel .  
-Cocinar al 100 por 100 durante 12 minutos aproximadamente .  
-Dejar reposar durante 5 minutos, prensar con un peso, desmoldar y servir. 
 
-VICHYSSOISE  
  
INGREDIENTES (para 4 personas)  
-500 g de puerros (la parte blanca) .  
-250 g de patatas .  
-1 cebolla .  
-30 g de mantequilla .  
-3 cucharadas de agua .  
-1/2 litro de caldo .  
-375 ml de leche evaporada .  
-Pimienta blanca .  
-Nuez moscada .  
-Cebollino picado .  
-Nata líquida.  
ELABORACION:  
-Cortar los puerros en rodajas finas, las patatas en cuadradritos y picar la cebolla. .  
-Colocar la mantequilla en un recipiente, añadir los puerros, las patatas, la cebolla y el agua. .  
-Tapar y cocer en el microondas 15 minutos al 100%. .  
-Añadir el caldo, la leche evaporada y triturar. .  
-Pasar por el chino y sazonar con sal pimienta y nuez moscada. .  
-Dejar cocer durante 5 minutos al 100%. .  
-Espolvorear de cebollino picado y chorrito de nata líquida. .  
-Servir fría o caliente. 
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Albóndigas con salsa de tomate 
Salsa 
Caldo 100 cc. 
Puré De tomate 1 lata 
Azúcar A gusto 
Harina 1 cda. 
Cebollas Picada 1 
Vino Blanco 50 cc. 
Laurel A gusto 
Albondigas 
Orégano A gusto 
Pan Rallado. Cant. Nec. 
Sal A gusto 
Ajos Y perejil picado 1 cda. 
Pimienta A gusto 
Pan Miga remojada en leche. 1/2 taza 
Salvado 50 g. 
Queso Rallado 2 cdas. 
Huevos 2 
Carne Picada 1/2 kg. 
 
Colocar en el vaso del procesador, la carne, los huevos, el salvado, la miga de pan bien 
exprimida, el ajo y perejil, el queso rallado y los condimentos a gusto. Accionar el 
procesador unos minutos hasta que se forme una pasta homogénea. Retirar y formar 
las albondigas de aproximadamente 3 cm. de diámetro. Pasarlas por pan rallado. 
Disponerlas sobre la bandeja doradora previamente precalentada y luego aceitada. 
Cocinar 7' al 100% de potencia. Reservar. Disponer en una cazuela la cebolla, el laurel 
y dos cucharadas de aceite. Cubrir. Cocinar 4' al 100% de potencia. Añadir el tomate, 
el caldo, la harina disuelta en el vino, el azúcar, sal y pimienta. Cubrir. Cocinar 5' al 
100% de potencia. Mezclar. Añadir las albondigas y cubrir. Cocinar 8' al 80% de 
potencia. Tiempo de preparación: 14' Tiempo de cocción: 27' Nivel de potencia: 80% y 
100% Se puede calentar. Se puede congelar. 
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Brótola, berenjenas y zanahorias al azafrán 
Rombos de brótola, berenjenas y zanahorias al azafrán. 
Berenjenas 1 
Zanahoria 1 
Jugo De limón 2 cdas. 
Sal A gusto 
Azafrán 1/4 cdta. 
Curry 1/2 cdta. 
Aceite De oliva 4 cdas. 
Manteca 120 g. 
Echalotes Picado 1 
Brótola Filetes chicos con piel 4 
Pimienta A gusto 
Vino Blanco reducido 50 cc. 
 
Cortar las berenjenas con piel en rombos de 3 cm. de largo y medio cm. de espesor, 
de tal forma que queden negros. Cortar la zanahoria en rombos del mismo tamaño. 
Disponer las verduras en dos bol separados. Cubrir. Cocinar las berenjenas 2' al 100 
%de potencia. Cocinar las zanahorias 4' al 100% de potencia. Reservar. Limpiar y 
emparejar los filetes de brótola. Cortar los filetes al sesgo para formar rombos del 
doble de tamaño de las verduras. Salpimentarlos. Enmantecar una asadera de vidrio, 
espolvorear con los echalotes y acomodar encima el pescado. Rociar con el jugo de 
limón y el vino blanco. Cocinar de 8' a 10' a 100% de potencia. Reposar 3', retirar el 
pescado y colar el fondo de cocción y verterlo en un bol. Agregar la manteca blanda, el 
curry, el azafrán, sal y pimienta. Batir enérgicamente hasta emulsionar bien y servir en 
espejo en el fondo de la fuente, acomodar encima el pescado con la piel hacia arriba y 
las verduras alternando los colores. Servir inmediatamente. Tiempo de preparación: 
18' Tiempo de cocción: 16' Nivel de potencia: 100% Se puede calentar. 
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Berenjenas rellenas de carne 
Se freezan envueltas cada una en film y todas juntas en bolsa o recipiente 
rígido. 
Echalotes 3 
Albahaca Cant. Nec. 
Perejil Cant. Nec. 
Ajos 1 diente 
Carne picada 350 g. 
Pimientos 1/2 
Sal Cant. Nec. 
Echalotes 3 
Albahaca Cant. Nec. 
Aceite 1 cda. 
Berenjenas 5 
Ajos 1 diente 
Tomates picado 1 
Carne picada 350 g. 
Berenjenas 5 
Aceite 1 cda. 
Sal Cant. Nec. 
Mortadela 50 g. 
Tomates picado 1 
Perejil Cant. Nec. 
Pimientos 1/2 
Mortadela 50 g. 
cubierta 
Mozzarella Cant. Nec. 
Pimentón Cant. Nec. 
 
Lavar las berenjenas y cortarlas sacándoles las 3/4 parte. Ponerlas en una bolsa para 
freezar cerrando un solo costado y cocinarlas de 10 a 12 min. en max. Dar vuelta a 
mitad de cocción. Entibiar, ahuecar y rellenar. Para el relleno: picar el pimiento, el ajo 
y los echalottes cocinarlos con el aceite 3 min. en max. Luego agregar la carne picada, 
la mortadella y el tomate tapar y cocinar 5 min, en max. Retirar, salpimentar. 
Condimentar con perejil, albahaca picada y la pulpa cocida. Mezclar todo y rellenar las 
berenjenas. Cubrir la superficie de cada una con la mozzarella y el pimentón.Cocinarlas 
en fuente aceitada 10 min. al 80%. Al retirarlas espolvorearlas con las hierbas frescas 
picadas. 
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Crema pastelera 
Leche 500 cc. 
Manteca 1 cda. 
Almidón De maíz 50 g. 
Esencia De vainilla 1 cdta. 
Yemas 4 o 5 
Azúcar 150 g. 
Sal 1 pizca 
 
Colocar en un bol de 1 1/2 litro de capacidad la leche, el azúcar y el almidón de maíz. 
Batir vigorosamente hasta disolver completamente. Añadir las yemas y la sal. Batir un 
poco más. Cocinar 8' al 100% de potencia. Revolver enérgicamente con batidro de 
varillas cada 2 minutos, para que quede bien homogénea y lisa. Perfumar con la 
esencia de vainilla y agregar finalmente la manteca para darle brillo. Mezclar y enfriar 
antes de usar.  
VARIANTES: 
AL CHOCOLATE: Una vez confeccionada la crema, agregar inmediatamente 80 g de 
chocolate para taza picado y remover hasta que se disuelva completamente.  
AL OPORTO: Reemplazar 100 cc de leche por oporto y luego proceder como la receta 
base.  
AL CAFÉ: Calentar la leche con 2 cucharadas de café molido durante 3' al 100% de 
potencia. Reposar 2' y luego colar y enfriar. Luego confeccionar como la receta base.  
DE NARANJA: Reemplazar 200 cc de leche por jugo de naranjas bien colado junto con 
1 cucharada de ralladura de naranjas. Luego confeccionar como la receta base.  
AL LIMÓN: Agregar la cáscara de 1 limón cortada en trozos y confeccionar como la 
receta base. Esta crema tiene un suave sabor a limón (no usar para rellenar un lemon 
pie). Tiempo de preparación: 10' Tiempo de cocción: 8' Nivel de potencia: 100% 
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Entrecot relleno 
General 
Entrecot Peso neto sin hueso 1 de 1 1/2 kg. 
Sopa Crema de tomate 2 cdas. 
Relleno 
Jamón Cocido picado 50 g. 
Huevos 1 
Pimienta A gusto 
Cebollas De verdeo picada 2 
Queso rallado 3 cdas. 
Manteca 1 cda. 
Acelga Cocida y picada 8 hojas 
Sal A gusto 
Zanahoria Rallada 1 
 
Colocar en un bol la cebolla de verdeo y la manteca. Cubrir. Cocinar 1 minuto al 100% 
de potencia.Agregar la acelga, la zanahoria, el jamón, el queso y el huevo. Mezclar 
bien y salpimentar. Realizar al entrecot un corte central y a lo largo. Salpimentar el 
interior y rellenar con la mezcla anterior. Cerrar los extremos con palillos y luego secar 
muy bien la carne. Untar con la sopa crema de tomate y a continuación pincelar con el 
aceite. Precalentar la bandeja doradora de 7 a 9 minutos al 100% de potencia. 
Acomodar encima la carne. Microondear de 24 a 26 minuots al 100% de potencia. 
Rotar la carne 2 veces durante la cocción. Dejar reposar 8 minutos y luego servir 
cortada en tajadas. Acompañar con ensalada de hojas verdes. Preparación: 20' 
Cocción: 27' Realización: Moderada 

 
Filetes de merluza a la milanesa 
Pan Rallado. Cant. Nec. 
Harina Cant. Nec. 
Merluza Filetes sin espinas 1 kg. 
Limón 1 
Pimienta A gusto 
Huevos 3 
Ajos Y perejil picados 2 cdas. 
Sal A gusto 
 
Lavar los filetes, escurrirlos y disponerlos en un recipiente. Rociar con el jugo de un 
limón y cubrir. Dejar macerar en la heladera por espacio de media hora. Batir los 
huevos y agregar el ajo y el perejil, sal y pimienta. Pasar los filetes por harina, luego 
por el batido de huevos y por último por abundante pan rallado. Pincelarlos con aceite. 
Precalentar la bandeja doradora 9' al 100% de potencia. Acomodar cuatro filetes. 
Cocinar 1' al 100% de potencia por cada filete. Dar vuelta cuidadosamente a mitad de 
tiempo y completar la cocción. Tiempo de preparación: 15' Tiempo de cocción: 1' por 
filete Nivel de potencia: 100% Se puede calentar. NOTA: La cantidad de filetes por 
tanda dependerá del tamano de la bandeja doradora.Entre tanda y tanda de cocción, 
recalentar la bandeja doradora 3' al 100% de potencia. 
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Filetes de merluza al whisky 
Queso provolone rallado 4 cdas. 
Jugo de limón 1 cda. 
Nuez Moscada 
Sal 
Filetes de merluza 700 g. 
Puré duquesa 500 g. 
Orégano 
Salsa blanca 1 sobre 
Whisky 4 cdas. 
Pimienta 
 
Salpimentar los filetes de merluza, volcarle el whisky, el jugo de limón y dejarlo 
marinar 20 minutos en la heladera. Luego cocinarlo 7 min. en max. Por arriba verter la 
salsa blanca preparada como indica el envase con sal, pimienta, nuez moscada, luego 
el queso rallado, el orégano por arriba y decorarlo con el puré duquesa puesto en 
manga. Microondear 8 min. Al 80%. 

 
Filetes de merluza con salsa de puerros 
Almidón De maíz 1/2 cda. 
Crema De leche 200 cc. 
Puerros 1/4 kg. 
Vino Blanco reducido 50 cc. 
Manteca 30 g. 
Limón 1 
Sal A gusto 
Merluza Filetes sin espinas 1 kg. 
Yemas 1 
Pimienta A gusto 
 
Lavar los filetes y macerarlos con el jugo de limón durante media hora. Luego 
escurrrirlos, salpimentarlos y formar rollitos, sujetar con palillos y disponerlos en una 
asadera previamente enmantecada y rociar con el vino. Cubrir. Cocinar 10' al 100% de 
potencia. Reservar. Aparte colocar en un bol los puerros picados (parte blanca y un 
poco de verde) junto con la manteca. Cocinar 2' al 100% de potencia. Agregar el 
almidón disuelto en la crema y el fondo de cocción de los filetes colado. Salpimentar y 
revolver bien.Cocinar 4' al 100% de potencia. Revolver a cada minuto. A mitad de 
tiempo incorporar la yema disuelta en 2 cdas. más de crema. Completar la cocción. 
Servir sobre los rollitos. Tiempo de preparación: 18' Tiempo de cocción: 16' Nivel de 
potencia: 100% Se puede calentar. 
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Guiso de arroz 
Batata Cortada en cubitos 1 
Arroz 300 g. 
Zanahoria Cortada en ruedas finas 1 
Laurel 1 hoja 
Cebollas Picada 1 
Pimentón A gusto 
Azúcar 1/2 cda. 
Pimienta A gusto 
Aceite 2 cdas. 
Nalga En cubos de 3 x 3 cm. 1/2 kg. 
Pimientos Picado 1/2 
Papas Cortada en cubitos 1 
Puré De tomate 1 lata 
Sal A gusto 
Caldo De verduras 250 cc. 
Ajos Picado 1 diente 
 
Colocar en una cazuela amplia la cebolla, el pimiento, el ajo, la papa, la batata, la 
zanahoria y el aceite.Mezclar y cubrir. Cocinar 12' al 100% de potencia. Remover a 
mitad de tiempo y completar la cocción.Agregar la carne, sal, pimienta y pimentón. 
Remover y cubrir. Cocinar 7' al 100% de potencia. Incorporar el arroz lavado, el puré 
de tomate, el caldo bien caliente, el laurel, el azúcar y un poco más de sal y pimienta. 
Mezclar. Cubrir. Cocinar aprox. 12' al 100%. Reposar tapado 8', o hasta que el arroz 
haya absorvido todo el jugo y quede tierno. Tiempo de preparación: 20' Tiempo de 
cocción: 31' Nivel de potencia: 100% Se puede calentar. NOTA: Si el arroz se prepara 
con antelación para luego recalentarlo,conviene utilizar el arroz amarillo o 
autoingegrado, que tiene la particularidad de mantenerse siempre a punto. 
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Hamburguesas rellenas 
General 
Ketchup 1 cda. 
Huevos 1 
Pimienta A gusto 
Mostaza 1/2 cda. 
Sal A gusto 
Carne Picada 400 g. 
Pan Rallado 40 g. 
Relleno 
Espinacas Cocida 1 atado 
Panceta Ahumada 4 fetas. 
Queso Gruyère rallado 100 g. 
 
Exprimir y picar bien las espinacas. Disponer la panceta entre dos hojas de papel 
absorbente. Cocinar 1' al 100% de potencia. Picar y mezclar con las espinacas y el 
queso rallado. Reservar. Disponer en el procesador la carne, el huevo, el pan rallado, 
el ketchup y la mostaza. Trabajar un momento y salpimentar. Dividir en 4 partes, 
realizar un hueco en el centro de cada una y repartir el relleno. Cerrar y dar forma de 
haburguesa. Precalentar la bandeja doradora 9' al 100% de potencia. Aceitar y 
acomodar las hamburguesas. Cocinar 2' al 100% de potencia por unidad. Tiempo de 
preparación: 16' Tiempo de cocción: 8' Nivel de potencia: 100% Se puede calentar. Se 
puede congelar. 

 
Huevos a la nieve con crema inglesa 
General 
Nueces Picadas finas 2 cdas. 
Claras 4 
Azúcar 150 g. 
Crema 
Leche 250 cc. 
Yemas 2 
Azúcar 80 g. 
Huevos 1 
Esencia De vainilla 1 cdta. 
Para hacer la crema, poner en un bol la leche. Cocinar 1 minuto al 100% de potencia.  
 
Batir el huevo y las yemas con el azúcar. Agregar la leche templada y mezclar. Cocinar 
3 minutos al 100% de potencia y 4 a 5 minutos al 50% de potencia. Revolver 
enérgicamente a cada minuto, hasta espesar un poco. Importante: no debe hervir 
porque se cortaría. Perfumar con la esencia, mezclar y enfriar. Para preparar los 
huevos, batir las claras a nieve con una pizca de sal. Agregar en forma de lluvia el 
azúcar y continuar el batido a máquina, hasta lograr un merengue bien consistente. 
Agregar las nueces y mezclar. Pasar a una manga con boquilla lisa. Enmantecar una 
asadera amplia de vidrio y realizar 6 merengues grandes. Cocinar destapado 3 minutos 
al 60% de potencia. Servir los huevos con la salsa y decorar con hilos de chocolate 
derretido y una frutilla fileteada por porción. Preparación: 20' Cocción: 11' Realización: 
Mediana 
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Lengua a la mostaza 
Lengua 
Cebollas 1 
Lengua De ternera 1, 200 kg. aprox. 
Puerros 1 
Pimienta En grano 1 cdta. 
Perejil Ramita 1 
Zanahoria 1 
Salsa 
Vino Blanco reducido 50 cc. 
Sal A gusto 
Crema De leche 100 cc. 
Pimienta A gusto 
Caldo De carne 200 cc. 
Mostaza Preparada 1 cdta. 
 
Lavar y quitar el exceso de grasa a la lengua, disponerla en un recipiente profundo. 
Disponer alrededor las verduras cortadas. Verter encima 1 litro de agua bien caliente y 
agregar 1 cda. de sal gruesa (el agua debe cubrir completamente la lengua). Insertar 
el sensor de temperatura en la parte más gruesa de la carne. Cocinar a 85º C al 70% 
de potencia. Dar vuelta la lengua los 50º C y envolver la parte más fina de la lengua 
con papel aluminio. Completar la cocción. Dejar entibiar y pelar completamente. Luego 
cortar en tajadas bien finas. Reservar. SALSA: Colocar en un bol el vino, el almidón de 
maíz disuelto en el caldo, la mostaza, la crema, sal y pimienta. Revolver bien. Cocinar 
4' al 100% de potencia. Revolver con batidor a cada minuto, hasta que se espese. 
Acomodar las tajadas de lengua en una fuente y cubrir con la salsa.Tiempo de 
preparación: 20' Tiempo de cocción: 60' Nivel de potencia: 70% y 100% Se puede 
calentar. Se puede congelar sin la salsa. 

 
Lengua a la vinagreta 
Vinagre Blanco 150 cc. 
Ajos Picados 10 dientes 
Aceite De oliva 100 cc. 
Lengua De ternera cocida 1 
Huevos Duros picados 2 
Perejil Picado 5 cdas. 
Sal A gusto 
 
Mezclar todos los ingredientes de la salsa en un bol (menos los huevos duros). Cocinar 
3' al 50% de potencia. Reservar. Filetear la lengua en tajadas bien finas. Disponer en 
una cazuela algo profunda 1 capa de lengua, cubrir con parte de la vinagreta y 
continuar alternando del mismo modo hasta completar con todos los ingredientes. 
Espolvorear con el huevo duro picado y tapar. Llevar a la heladera. Retirar 15' antes de 
servir. Tiempo de preparación: 12' Tiempo de cocción: 3' Nivel de potencia: 50% Se 
puede congelar. 
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Lomito de cerdo al curry 
Extracto De carne 1/4 cdta. 
Caldo De carne 150 cc. 
Cognac 1/2 cda. 
Manteca 25 g. 
Cerdo Solomillos 2 
Fécula De maíz 1 cdta. 
Curry 1 cdta. 
Sal A gusto 
Pimienta A gusto 
Crema De leche 100 cc. 
 
Limpiar muy bien los solomillos retirando la grasa. Precalentar la bandeja doradora 10' 
al 100% de potencia. Untar con manteca y disponer los lomitos. Cocinar 6' al 100% de 
potencia. Dar vuelta a mitad de tiempo y completar la cocción. Disolver el extracto de 
carne y el curry en el caldo y disponer todo en un bol, agregar la fécula disuelta en la 
crema y el coñac. Mezclar. Cocinar 3' al 100% de potencia. Revolver cada minuto para 
que no se agrume y agregar el fondo de cocción. Volcar sobre los solomillos y servir. 
Acompañar con batatas glaseadas. Tiempo de preparación: 12' Tiempo de cocción: 9' 
Nivel de potencia:100% Se puede calentar. Se puede congelar. 

 
Lomo a la pimienta verde 
General 
Sopa Crema de tomate 4 cdas. 
Lomo Medallones. 4 de 200 g. cada uno 
Manteca 20 g. 
Salsa 
Crema De leche 50 cc. 
Sal A gusto 
Pimienta Verde machacada o en salmuera 1 cda. 
Caldo De carne 200 cc. 
Extracto De carne 1 cdta. 
Manteca 25 g. 
Vino Blanco 50 cc. 
Harina 25 g. 
 
Quitar toda la grasa al lomo, secarlo muy bien y rebozarlo en la sopa crema de tomate. 
Precalentar la bandeja doradora de 7 a 9 minutos al 100% de potencia. Untar con la 
manteca y acomodar encima los medallones. Presionar bien y cocinar 8 minutos al 
100% de potencia. Dar vuelta a la mitad del tiempo, salar y completar la cocción. 
Reservar. Para hacer la salsa, colocar en un bol el caldo frío y la harina.Revolver hasta 
disolver. Agregar el extracto, la manteca cortada en trocitos, la pimienta y el vino 
blanco.Revolver. Microondear 4 minutos al 100% de potencia. Revolver a cada minuto 
y completar la cocción hasta homogeneizar y espesar. Agregar la crema de leche y sal. 
Mezclar y microondear 1 minuto al 100% de potencia. Servir el lomo con la salsa y 
acompañar con verduras al natural. Preparación: 20' Cocción:13' Realización: Mediana 
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Lomo al champignon 
Pimentón A gusto 
Sal A gusto 
Champignones Frescos 1/4 kg. 
Lomo 1 kg. 
Pimienta A gusto 
Cebollas De verdeo 4 cdas. 
Extracto De carne 1cdta. 
Vino Blanco 50 cc. 
Crema De leche 200 cc. 
Almidón De maíz 1 cda. 
Manteca 50 g. 
 
Limpiar bien el lomo quitando toda la grasa y cortar en cuatro tournedos y 
espolvorearlos con un poco de pimentón. Precalentar la bandeja doradora 9' al 100% 
de potencia. Untar con manteca y disponer los 4 tournedos. Microondear 14' al 100% 
de potencia. Dar vuelta a mitad de tiempo. Reservar. Colocar en una cazuela la 
manteca con la cebolla de verdeo. Cubrir. Micorondear 4' al 100% de potencia. 
Agregar los champignons rociados con algunas gotas de limón. Mezclar. Cocinar 5' al 
100% de potencia. Mezclar a mitad de tiempo. Por último añadir la fécula y el extracto 
disuelto en la crema, el vino y el fondo de cocción de los tournedos. Mezclar. 
Salpimentar. Cocine 3' al 100% de potencia. Mezclar a mitad de tiempo hasta espesar. 
Acomodar los tournedos en una fuente y cubrir con la salsa. Cocinar 5' al 80% de 
potencia,espolvorear con perejil y servir. Acompañar con papas a la cucharita doradas 
a último momento sobre la sartén en la cocina convencional. Tiempo de preparación: 
15' Tiempo de cocción: 22' Nivel de potencia:100% Se puede calentar. Se puede 
congelar reemplazando el almidón por harina. 
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Medallones de cerdo rellenos con frutas secas 
Panceta Ahumada en fetas. 8 
Cognac 2 cdas. 
Miel 4 cdas. 
Pimentón 1 cdta. 
Sal A gusto 
Mostaza 1 cda. 
Salsa De soja. 1 cda. 
Frutas Secas mixtas. 100 g. 
Cerdo Medallones de 4 cm de ancho. 4 
Pimienta A gusto 
 
Picar las frutas secas, disponerlas en un bol y agregar agua hasta apenas cubrirlas. 
Macerar 1/2 hora.Luego cocinar 4' al 100% de potencia, hasta que estén tiernas. 
Desechar toda el agua y mezclar las dos cucharadas de coñac. Reservar. Retirar toda 
la grasa de los medallones de cerdo y realizar un corte central con cuchillos filoso, a 
cada uno, formando una bolsa. Salpimentar el interior y rellenar con 2 cucharadas de 
fruta. Presionar el borde para sellar y rodear cada medallón con dos fetas de panceta 
en forma bien ajustada. Sostener con una vuelta de hilo de algodón. Aparte mezclar en 
una compotera, la miel, la mostaza, la salsa de soja y el pimentón. Untar los 
medallones. Precalentar la bandeja doradora 9' al 100% de potencia. Untar con 
manteca y disponer los 4 medallones. Presionar bien. Cocinar 12' al 100% de potencia. 
Dar vuelta a mitad de tiempo. Salar. Completar la cocción. Reposar 5' y servir. 
Acompañar con verduras al natural. Tiempo de preparación: 20' Tiempo de cocción: 
16' Nivel de potencia: 100% Se puede congelar. 
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Muslos rellenos 
Guarnición 
Papas En cubitos chicos 3/4 kg. 
Leche 150 cc. 
Manteca 50 g. 
Pimienta A gusto 
Sal A gusto 
General 
Pollo Cuartos 4 
Almidón De maíz 1 cda. 
Huevos 1 
Cebollas De verdeo picadas 2 
Panceta Ahumada picada 4 fetas. 
Ricota 8 cdas. 
Queso Rallado 2 cdas. 
Espinacas Hojas cocidas 8 
Manteca 1 cda. 
 
Deshuesar el pollo retirando sólo los huesitos de los muslos. Reservar. Para preparar el 
relleno, poner en un bol la cebolla de verdeo junto con la panceta y la manteca. Cubrir 
y cocinar 3 minutos al 100% de potencia. Remover a la mitad del tiempo y completar 
la cocción. Agregar la ricota, el huevo, el almidón y el queso rallado. Salar con 
moderación y pimentar. Mezclar. Salpimentar el pollo y acomodar encima de cada 
cuarto deshuesado 2 hojas de espinaca. Sobre éstas repartir el relleno. Cerrar con 
palillos, secar muy bien y untar con la mostaza. Precalentar la bandeja doradora de 7 a 
9 minutos al 100% de potencia. Untar con manteca y acomodar encima el pollo. 
Cocinar de 16 a 20 minutos al 100% de potencia. Dar vuelta a mitad de tiempo y 
completar la cocción. Reservar. Para hacer la guarnición, lavar las papas y disponerlas 
en un bol. Cubrir y cocinar 16 minutos al 100% de potencia. Remover a la mitad del 
tiempo y completar la cocción. Reposar 5 minutos. Colar y pasar al vaso del 
procesador, agregar la manteca y la leche. Trabajar todo hasta obtener un puré bien 
cremoso. Salpimentar y servir con los muslos fileteados. Preparación: 60' Cocción: 48' 
Realización: Elaborada 
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Pata de cordero rellena 
Pan Remojado en leche 1/2 taza 
Champignones Rehogados 50 g. 
Pimienta A gusto 
Huevos 1 
Sal A gusto 
Cordero Pata de 1 3/4 kg. 
Jamón Cocido en cubitos 50 g. 
Aceite De oliva 4 cdas. 
Hierbas Finas 1 cda. 
Ajos Y perejil 1 cda. 
Queso Rallado 2 cdas. 
Sopa Crema de tomate 2 cdas. 
Cebollas Picada 1 
 
Rectificar la parte del hueso de la cadera y el fémur, cuidando no agujerear la carne. 
Retirar el exceso de grasa y salpimentar por dentro. Reservar. Colocar en un bol la 
cebolla con 1 cda. de aceite. Cubrir. Cocinar 3' al 100% de potencia. Agregar el jamón, 
el pan bien exprimido, el queso rallado, los champignones fileteados, el ajo y perejil, 
las finas hierbas y el huevo para unir. Salpimentar y mezclar muy bien. Rellenar 
la carne, sujetar con palillos y atar con hilo cruzado entre los palillos. Secar la carne. 
Mezclar el aceite restante con la sopa crema de tomate, untar toda la superficie de la 
carne. Precalentar la bandeja doradora 9' al 100% de potencia. Acomodar la carne. 
Cocinar aprox. 25' al 100% de potencia. Dar vuelta a mitad de tiempo y completar la 
cocción. Tiempo de preparación: 24' Tiempo de cocción: 28' Nivel de potencia: 100% 
Se puede calentar. Se puede congelar. NOTA: Si se cocina con sensor de temperatura 
se recomienda 68º C al 100% de potencia, y girar la carne a los 40º C. 

 
Patitas de pollo a la portuguesa 
Pimienta c/n 
Caldo de pollo 120 c.c. 
Ajos 2 dientes 
Sal c/n 
Laurel c/n 
Salsa portuguesa 1 lata 
Aceite c/n 
Pollo (patitas sin piel) 1 kg. 
Pimentón c/n 
Perejil c/n 
 
Salpimentar el pollo, mezclar el aceite de oliva con el ajo picado y pincelarlas. 
Espolvorearlas con el pimentón y cocinarlas en placa con aceite tapadas 10 min en 
máximo, dar vuelta a mitad de tiempo.Incorporarle la salsa portuguesa, el caldo, el 
laurel y los condimentos. Tapar y cocinar 6 min en máximo.Al retirarlas condimentar 
con perejil picado. 
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Pimientos con arroz 
Una vez congelados, se los descongela sin film, tapados de 15 a 18 min. al 
80% 
Pimientos 6 
Queso crema 2 cdas. 
Pimienta Cant. Nec. 
Arroz 1 paquete 
Jamón cocido 50 g. 
Sal Cant. Nec. 
Queso rallado 2 cdas. 
 
Lavar y cortarle las tapas a los pimientos. Ahuecarlos y cocinarlos en bolsa de 10 a 12 
min. en max. Dando vuelta a mitad de tiempo. Reservar. Preparar el arroz como indica 
el envase y agregarle el jamón picado,los dos tipos de queso y los condimentos. 
Rellenarlos y cocinarlos 12 min. al 80%. Acompañarlos con arvejas congeladas. 

 
Pollo a la cazadora 
Pimienta A gusto 
Champignones Frescos 250 g. 
Pollo Presas 1 1/2 kg. 
Perejil Picado 1 cda. 
Estragón Seco 1 cdta. 
Manteca 50 g. 
Harina 1 cda. 
Vino Blanco reducido 50 cc. 
Caldo De ave 250 cc. 
Cebollas Picada 1 
Sal A gusto 
Tomates Peritas pelados 2 
Cognac 2 cdas. 
 
Secar muy bien las presas de pollo y condimentarlas con pimienta y pimentón. 
Precalentar la bandeja doradora 10' al 100% de potencia. Acomodar las presas con la 
piel hacia abajo. Presionar bien. Cocinar 18' al 100% de potencia. Luego salpimentar y 
reservar. Colocar en una cazuela la manteca con la cebolla.Cubrir. Cocinar 4' al 100% 
de potencia. Añadir los champignones fileteados. Cubrir. Cocinar 5' al 100% de 
potencia. Espolvorear con la harina, remover bien y rociar con el vino reducido y el 
caldo bien caliente.Cocinar destapado 2' al 100% de potencia, o hasta que espese 
ligeramente. Mezclar a mitad de tiempo.Incorporar los tomates cortados en cuartos y 
sin semillas, las presas de pollo cocidas, el perejil y el estragón. Verter el coñac y 
rectificar la sazón. Cubrir. Cocinar 8' al 80% de potencia. Reposar 5' y servir.Tiempo 
de preparación: 18' Tiempo de cocción: 37' Nivel de potencia: 80% y 100% Se puede 
recalentar. 
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Pollo a la cerveza 
Mostaza En pasta 1 cda. 
Pimentón A gusto 
Cerveza Negra 150 cc. 
Sal A gusto 
Pollo En presas sin piel 1 1/2 kg. 
Manteca 30 g. 
Pimienta A gusto 
Cebollas Rallada 1 
Azúcar Negra 2 cdas. 
Almidón De maíz 1 cda. 
 
Disponer en una cazuela la cebolla junto con la manteca. Cubrir. Cocinar 4' al 90% de 
potencia. Reservar.Retirar toda la grasa posible de las presas de pollo, condimentar 
con la mostaza, pimentón y un poco de pimienta. Precalentar la bandeja doradora 9' al 
100% de potencia. Acomodar las presas de pollo haciendo presión contra la bandeja 
doradora. Cocinar 14' al 100% de potencia. Dar vuelta las presas a mitad de tiempo y 
espolvorear con el azúcar negra. Completar la cocción. Pasar las presas doradas a la 
cazuela, sobre la cebolla rehogada. Añadir el almidón de maíz disuelto en la cerveza y 
salar. Cubrir. Cocinar 10' al 100% de potencia. Mezclar a mitad de tiempo. Acompañar 
con papas noisette a la manteca. Tiempo de preparación: 10' Tiempo de cocción: 28' 
Nivel de potencia: 90% y 100% Se puede recalentar. 

 
Pollo a la normanda 
Pollo Presas 1 1/2 kg. 
Pimienta A gusto 
Manteca 1 cda. 
Manzanas Verdes peladas y cortadas en octavos 1/2 kg. 
Calvados 2 cdas. 
Sal A gusto 
 
Retirar la piel y grasa a las presas y secarlas. Precalentar la bandeja doradora de 9' a 
10' al 100% de potencia. Untar con la manteca y disponer las presas. Cocinar 18' al 
100% de potencia. Dar vuelta a mitad de tiempo y completar al cocción. Pasar las 
presas a una cazuela. Salpimentarlas e incorporar las manzanas. Rociar con el 
Calvados y el fondo de cocción que quedó en la bandeja doradora. Cocinar de 8' a 10' 
al 100% de potencia (sin cubrir). Mezclar a mitad de tiempo y completar la cocción. 
Reposar 5' y servir. Tiempo de preparación: 12' Tiempo de cocción: 28' Nivel de 
potencia: 100% 
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Pollo al estilo provenzal 
Sal A gusto 
Tomates Perita pelados 2 
Aceitunas Negras descarozadas 50 g. 
Pollo Presas sin piel 1 1/2 kg. 
Aceite 1 cda. 
Ajos Picados 4 dientes 
Pimentón 1/2 cda. 
Pimienta A gusto 
Perejil Picado 2 cdas. 
Pimientos Verde en tiras finas 1 
 
Disponer en una cazuela el pimiento. Cubrir.Cocinar 3' al 100% de potencia. Mezclar a 
mitad de tiempo.Quitar toda la grasa posible a las presas de pollo y pincelar con el 
aceite mezclando con el pimentón.Cubrir. Cocinar 12' al 100% de potencia. A mitad de 
tiempo dar vuelta las presas y salpimentarlas.Incorporar los tomates cortados en 
octavos, el ajo y el perejil. Cubrir. Cocinar 10' al 100% de potencia.Añadir las 
aceitunas. Rectificar el condimento y remover. Cocinar 2' al 80% de potencia. Reposar 
5' y servir. Tiempo de preparación: 14' Tiempo de cocción: 27' Nivel de potencia: 80% 
y 100% Se puede recalentar. Se puede congelar. 

 
Pollo arrollado 
Sal A gusto 
Morrones 1 latita 
Queso Rallado 6 cdas. 
Pollo Deshuesado de 1, 800 kg. 
Arvejas Congeladas. 1 bolsita de 300 g. 
Pimienta A gusto 
Jamón Cocido 150 g. 
Huevos 2 
Crema De leche 4 cdas. 
 
Realizar un corte desde el cogote hasta la rabadilla de una manera tal que quede 
formado un rectángulo parejo. Salpimentarlo y reservar. Disponer las arvejas en la 
cocina, directamente en el piso sobre un plato. Pinchar la bolsa. Cocinar 6' al 100% de 
potencia. Luego reposar 5', colar y disponer en el vaso del procesador. Incorporar un 
huevo y la mitad del queso rallado. Trabajar hasta obtener una pasta. Agregar la mitad 
de la crema y salpimentar. Procesar el jamón con el otro huevo y el resto del queso. 
Incorporar la crema restante y salpimentar. Extender la mezcla de arvejas sin llegar a 
los bordes, disponer los morrones cortados en tiras y cubrir con la mezcla de jamón. 
Doblar al medio y cocer. Envolver en papel manteca y luego con película utoadherente 
formando un cilindro parejo. Ubicar en un molde de budín inglés insertar el sensor en 
la parte más gruesa. Cocinar a 70º C al 100% de potencia. Dejar enfriar y cortar en 
tajadas finas. Cocción por tiempo: Cocinar aproximadamente 24' al 100% de potencia. 
NOTA: No se da vuelta a mitad de tiempo. Tiempo de preparación: 30' Tiempo de 
cocción: 30' Nivel de potencia: 100% Se puede recalentar. Se puede congelar. 
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Pollo asado 
Pollo De 2 kg. 
Ajos Picados 2 dientes 
Sal A gusto 
Ají Molido. A gusto 
Pimienta A gusto 
Pimentón A gusto 
Jugo De limón 1 cda. 
Orégano A gusto 
Mostaza 1 cda. 
 
Lavar y secar el pollo. Retirar el excedente de grasa. Mezclar con el ajo, jugo de limón, 
mostaza y condimentos a gusto. Debe quedar con cierta consistencia. Distribuir esta 
mezcla entre la piel y la carne de la lechuga y las patas. Trabar las alitas debajo del 
lomo y atar fuertemente las patas. Salar el interior del pollo y espolvorear la piel con 1 
cda. sopera de pimentón. Precalentar la bandeja doradora 10' al 100% de potencia. 
Luego acomodar el pollo con la pechuga en contacto con la bandeja doradora. 
Presionar bien para acentuar el dorado. Cocinar 15' al 100% de potencia. Luego dar 
vuelta el pollo. Cocinar de 12' a 15' al 100% de potencia. Dejar reposar 5' y servir. 
Tiempo de preparación: 12' Tiempo de cocción: 28' Nivel de potencia: 100% 

 
Puré natural de tomate 
Tomates Peritas maduros 1 kg. 
 
Lavar bien los tomates y cortarlos al medio. Disponerlos en un bol amplio y cubrir. 
Cocinar 12' al 100% de potencia. Reposar 3' y luego tamizar bien. De esta manera se 
obtiene un puré natural de tomates, desechando la piel y las semillas que quedan en el 
tamiz. Luego condimentar a gusto. Tiempo de preparación: 5' Tiempo de cocción: 12' 
Nivel de potencia: 100% Se puede calentar. Se puede congelar. 

 
Salsa de tomates 
Azúcar 1/2 cdta. 
Perejil U albahaca. 1 ramita 
Laurel 1 hoja 
Aceite De oliva 50 cc. 
Ajos Diente 1 
Cebollas Picada 1 
Sal A gusto 
Pimienta A gusto 
Tomates Peritas 10 
 
Disponer en un bol los tomates lavados y cortados al medio. Cubrir. Cocinar 10' al 
100% de potencia. Reposar 3' y tamizar con todo su jugo. Desechar las semillas y la 
piel. Reservar. Colocar en una cazuela la cebolla junto con el aceite y el ajo picado. 
Cubrir. Cocinar 4' al 100% de potencia. Agregar la pulpa de tomate, el laurel y el 
perejil o albahaca. Cubrir. Cocinar 3' al 100% de potencia. Destapar y agregar el 
azúcar, sal y pimienta. Cocinar destapado 5' al 100% de potencia. Mezclar a mitad de 
tiempo y completar la cocción. Tiempo de preparación: 12' Tiempo de cocción: 22' 
Nivel de potencia: 100% Se puede calentar.Se puede congelar. 
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Sopa crema de apio 
Perejil Picado. 1/2 cda. 
Crema De leche 100 cc. 
Sal A gusto 
Manteca 1 cda. 
Apio 1/4 kg. 
Pimienta A gusto 
Leche 250 cc. 
 
Separar el apio en ramas, deshechar la parte de las hojas, retirarle los filamentos y 
lavar. Cortar en trocitos y disponerlos en un bol junto con la manteca, sal y pimienta. 
Cubrir. Cocinar 8' al 100% de potencia. Remover a mitad de tiempo y completar la 
cocción. Pasar al procesador y agregar la leche. Trabajar hasta obtener una textura lisa 
y homogénea. Disponer en un bol, agregar la crema, el perejil y rectificar la sazón. 
Cocinar destapado 1' al 100% de potencia. Servir y espolvorear con un poco más de 
perejil. Tiempo de preparación: 6' Tiempo de cocción: 9' Nivel de potencia: 100% Se 
puede calentar. Se puede congelar. NOTA: Para congelar no adicionar la crema. 

 
Sopa crema de calabaza 
Calabaza 1/2 kg. 
Pimienta A gusto 
Sal A gusto 
Cebollas Picada 1 
Jengibre 1 cdta. 
Curry 1 cdta. 
Caldo De verduras. 1/2 litro 
Zanahoria 1/4 kg. 
Manteca 50 g. 
Crema De leche 200 cc. 
 
Lavar y pinchar la calabaza todo alrededor. Disponer en un plato. Cocinar 11' al 100% 
de potencia. Dar vuelta a mitad de tiempo y completar la cocción. Reservar. Pelar y 
disponer las zanahorias cortadas al medio en una bolsa para freezer. Cerrar. Cocinar 6' 
al 100% de potencia. Cerrar. Cocinar 6' al 100% de potencia. Remover a mitad de 
tiempo y completar la cocción. Reservar. Disponer en un bol la cebolla con la manteca. 
Cubrir. Cocinar 4' al 100% de potencia. Pasar al vaso del procesador. Agregar las 
zanahorias y la calabaza. Procesar hasta formar un puré homogéneo. Pasar a una 
cazuela. Agregar el caldo bien caliente, el jengibre, el curry, sal y pimienta a gusto. 
Mezclar. Cocinar 5' al 100% de potencia. Incorporar la crema de leche y mezclar 
nuevamente. Cocinar 2' al 100% de potencia. Servir y acompañar con rodajas de pan 
tostado. Tiempo de preparación: 18' Tiempo de cocción: 28' Nivel de potencia: 100% 
Se puede calentar. Se puede congelar. Si se desea congelar no incorporar la crema. 
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Sopa crema de remolachas 
Pimienta A gusto 
Caldo De carne 1/2 litro 
Manteca 1 cda. 
Papas Cortadas en cubos y cocidas. 1/4 kg. 
Perejil Picado. 1 cda. 
Remolachas 300 g. 
Crema De leche. 200 cc. 
Jugo De limón. 2 cdas. 
Sal A gusto 
Puerros 1 
 
Pelar y cortar en cubos las remolachas. Lavarlas y disponerlas en un bol y cubrir. 
Cocinar 8' al 100% de potencia. Remover a mitad de tiempo. Reposar 3' y reservar. 
Disponer en un bol el puerro picado con la manteca. Cubrir. Cocinar 1' 1/2 al 100% de 
potencia. Disponer en el vaso del procesador junto con las remolachas y un poco de 
caldo. Trabajar hasta formar un puré. Agregar el resto del caldo y tamizar. Pasar a una 
cazuela amplia. Agregar el jugo de limón, sal y pimienta a gusto. Cubrir. Cocinar 5' al 
100% de potencia. Incorporar la crema y rectificar la sazón. Cocinar destapado 3' al 
100% de potencia. Reservar. Disponer las papas en un bol y cubrir. Cocinar 2' al 100% 
de potencia. Servir la sopa y acomodar en el centro de cada sopera o plato un puñado 
de papas y espolvorear con perejil. Tiempo de preparación: 14' Tiempo de cocción: 20' 
Nivel de potencia: 100% Se puede calentar. Se puede congelar. Nota: Para congelar 
no se deben agregar la crema ni las papas. Estas se adicionan en el momento de 
servir. 

 
Sopa rápida de arroz y queso fresco 
Pimienta A gusto 
Queso Fresco 150 g. 
Caldo Cubito de verdura 1 
Arroz Común 100 g. 
Agua Caliente 3/4 litro 
 
Colocar en un bol amplio el agua y el cubito de caldo. Cubrir. Cocinar 5' al 100% de 
potencia, o hasta que rompa el hervor. Agregar el arroz ligeramente lavado y mezclar 
bien. Cocinar tapado 8' al 100% de potencia. Dejar reposar 6', agregar el queso 
cortado en cubos y un toque de pimienta. Mezclar bien.Tiempo de preparación: 15' 
Tiempo de cocción: 11' Nivel de potencia: 100% Se puede calentar. 
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Tarta de tomate y queso 
Dura 2 meses en el freezer 
decoración 
Mozzarella Cant. Nec. 
Tomates Cant. Nec. 
Aceitunas Cant. Nec. 
Albahaca Cant. Nec. 
 
relleno 
Puré de tomate Lata 1 
Ketchup 2 cdas. 
Ajos en polvo 1 pizca 
Agua 50 c.c. 
Pimienta Cant. Nec. 
Queso crema 250 g. 
Sal Cant. Nec. 
Gelatina sin sabor 1 sobre 
 
masa 
Tapa 1 
Preparar el molde apto para microondas con rocío vegetal, que no supere los 26 cm. 
de diámetro. Pinchar con un tenedor la base y las paredes, cocinarla sola de 7 a 8 min. 
al max. controlando cada 2 min. Para que no se infle y si esto ocurre volver a 
pincharla. Para el relleno: licuar o procesar el puré de tomates con el ketchup, queso 
crema, ajo en polvo, albahaca, sal y pimienta. Por último la gelatina disuelta en el 
agua fría e hidratada en el microondas 20 seg. en max. Volcar sobre la masa cocida y 
fría la mousse de tomate, alisar y decorar intercalando rodajas de tomate con la 
mozzarella, aceitunas y hojas enteras de albahaca. 

 
Tortilla a la española 
Se puede congelar envuelta en film o aluminio y bolsa. Dura 3 meses. Se 
descongela al 80% de 
10 a 12 min. Sin envoltorio. 
Cebollas 1 
Papas 750 g. 
Perejil C/n 
Huevos 5 
Pimienta C/n 
Ajos 1 
Chorizos Colorado 1 
Sal C/n 
 
Colocar en un bol grande las papas congeladas, el ajo y la cebolla picados. Tapar con 
film y cocinar 16 min. En max. Mezclar a mitad de tiempo. Aparte ligar los huevos con 
el queso rallado, sal, pimienta, perejil picado y el chorizo pelado y cortado. Juntar 
ambas preparaciones, volcar en molde de 24 cm. Con rocío vegetal y pan rallado. 
Cocinar destapado de 6 a 8 min. en max. Reposar 5 min. y desmoldar. 
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Tournedos a la pimienta verde 
Caldo De carne 300 cc. 
Pimienta A gusto 
Pimienta Verde en salmuera 1 cda. 
Manteca 50 g. 
Vino Blanco 200 cc. 
Tournedos 4 de 200 g. c/u 
Crema De leche 100 cc. 
Sal A gusto 
Harina 1 cda. 
 
Quitar la grasa a los tournedos. Precalentar la bandeja doradora 9' al 100% de 
potencia. Untar con manteca y acomodar los 4 tournedos (o dos según el tamaño de 
su bandeja doradora). Cocinar 8' al 100% de potencia. Dar vuelta a mitad de tiempo. 
Reservar. Colocar en una cazuela la manteca. Cocinar 30'' al 100% de potencia. 
Agregar la harina disuelta en el caldo y el vino blanco reducido previamente sobre la 
hornalla a 50 cc. Cocinar 4' al 100% de potencia. Revolver a mitad de tiempo y gregar 
la pimienta verde,1/2 cucharada de salmuera, la crema y el fondo de cocción de los 
tournedos. Mezclar y completar la cocción. Cubrir parcialmente los tournedos con la 
salsa. Acompañar con zanahorias glaseadas. Tiempo de preparación: 16' Tiempo de 
cocción: 12' 1/2 Nivel de potencia: 100% Se pueden calentar. Se pueden congelar. 

 
Truchas rellenas al champagne 
Trucha 4 de 300 g. de c/u 
Crema De leche 100 cc. 
Sal A gusto 
Champagne 150 cc. 
Manteca 30 g. 
Puerros Blancos 2 
Almidón De maíz 1 cdta. 
Pimienta A gusto 
Camarones Pelados 100 g. 
 
Colocar en un bol los puerros cortados en juliana con la manteca. Cubrir. Cocinar 1' 
1/2 al 100% de potencia. Picar la mitad de los camarones y agregar. Salpimentar y 
mezclar bien. Dejar entibiar. Comprar las truchas despinadas, lavarlas y secarlas bien. 
Salpimentar por dentro y rellenar con la mezcla anterior. Disponerlas en una asadera 
enmantecada bien ajustadas una al lado de la otra. Rociar con el champagne.Cubrir. 
Cocinar de 10' a 12' al 100% de potencia. A mitad de tiempo destapar y envolver las 
cabezas y las colas de las truchas con papel aluminio. Cubrir y completar la cocción. 
Retirar con cuidado las truchas y en caliente retirarles la piel del costado de arriba. 
Reservar tapadas. Colar el fondo de cocción y agregar el almidón de maíz disuelto en 
la crema de leche. Mezclar. Cocinar 3' al 100% de potencia. Revolver a cada minuto 
hasta que se espese ligeramente. Agregar los camarones restante enteros y 
salpimentar. Cocinar 1' al 100% de potencia y verter sobre las truchas. Servir 1 trucha 
por comensal sin guarnición. Tiempo de preparación: 10' Tiempo de cocción: 15' 1/2 
Nivel de potencia: 100% Se puede calentar. NOTA: Es importante no olvidar retirar la 
piel de las truchas en caliente, de lo contrario, al entibiarse un poco se pega y se 
dificulta notoriamente esta tarea. 
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Zanahorias a la crema 
Sal A gusto 
Crema De leche 100 cc. 
Azúcar 1 cdta. 
Zanahoria 1/2 kg. 
Cebollitas 50 g. 
Pimienta A gusto 
Manteca 50 g. 
Harina 1 cdta. 
Perejil Picado 1/2 cda. 
 
Pelar las cebollitas y si son grandes cortarlas al medio. Pelar, lavar y cortar en astones 
las zanahorias.Disponer ambas verduras en un bol y agregar la manteca, el azúcar, sal 
y pimienta. Cubrir. Cocinar 12' al 100% de potencia. Agregar la harina disuelta en la 
rema y el perejil. Mezclar bien. Cocinar destapado 3' a 4' al 100% de potencia, o hasta 
que la crema espesa ligeramente. Servir con ternera asada o carré de cerdo. Tiempo 
de preparación: 10' Tiempo de cocción: 14' Nivel de potencia: 100% Se puede 
calentar. 

 
Zanahorias glaseadas 
Zanahoria 1/2 kg. 
Caldo De verduras 50 cc. 
Sal A gusto 
Azúcar 50 g. 
Manteca 30 g. 
Pimienta A gusto 
 
Calentar el caldo 30'' al 100% de potencia. Verter la mitad en un bol y agregar el 
azúcar. Cocinar de 2' a 3' al 100% de potencia, hasta lograr color caramelo. Añadir 
inmediatamente el resto del caldo bien caliente para diluir el caramelo. Reservar. 
Pelar, lavar y cortar las zanahorias en bastones. Disponerlas en un bol y agregar el 
caramelo junto con la manteca, sal y pimienta. Cubrir. Cocinar 11' al 100% de 
potencia. A mitad de tiempo remover y completar la cocción destapado. Servir con 
carré de cerdo. Tiempo de preparación: 10' Tiempo de cocción: 13' 1/2 a 14 1/2 Nivel 
de potencia: 100% Se puede calentar. NOTA: Se pueden reemplazar las zanahorias 
por batatas en cubos medianos empleando un mismo tiempo de cocción. 
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Arroz a la catalana 
200g de arroz, 6 salchichas frescas, 100 g de jamón serrano, ¼  k de tomates, ½ dl de 
aceite, 40 g de manteca de cerdo, cebolla, ajos, pimienta negra, sal, doble cantidad de 
caldo de pollo o de carne que de arroz. 
 
Partir las salchichas y el jamón en trozos pequeños. En una cazuela de barro, poner la 
anteca de cerdo, el aceite, la cebolla, los ajos picados, los tomates ya preparados, el 
arroz las salchichas, el jamón y el caldo. Sazonar con sal y pimienta y meter en el 
microondas 10 u 11’. Sacar, mover y volver a meter 8 o 9’ más. Reposar. Servir en la misma 
cazuela de barro. 
 
Arroz en ensalada 
200 g de arroz, media pechuga de pollo cocido, 2 pimientos reojos de lata, 150 g de 
aceitunas verdes, 6 anchoas, cuarto kilo de tomates, una cebolla, una lata de puntas de 
espárragos, aceite, vinagre y sal. 
 
En una fuente refractaria calentar agua con sal 2 o 3’. Sacar, poner el arroz y volver a 
meter 15 o 16’. Escurrir y refrescar. Deshuesar las pechugas y partirlas en tiras muy 
finas. Picar el pimiento, las aceitunas, los tomates sin piel, la cebolla y las anchoas. 
Mezclar el conjunto con el arroz y aderezar con una vinagreta. Se puede adornar con las 
puntas de los espárragos. 
 
Arroz con gambas 
200 g de arroz, 300 g de gambas, 2 dl de salsa de tomate, 150 g de guisantes cocidos, 2 
huevos duros, 2 limones, caldo de cocer gambas, doble que de arroz, 1 dl de aceite, una 
cebolla, 4 dientes de ajo, sal y curry. 
 
Pelar las gambas y reservar. En una fuente honda, poner medio litro de agua con las 
cáscaras y las cabezas de las gambas. Meter en el microondas 2’. Sacar y colar el caldo. 
En una cazuela de barro, poner la cebolla, los ajos, la salsa de tomate, los guisantes, el 
arroz, las gambas, el caldo, la sal y el curry. Meter en el microondas 10 u 11’. Sacar, mover 
y volver a meter 8 o 9’. Reposar, adornar con gajos de limón y huevo duro. Servir con 
mayonesa aparte. 
 
Arroz tropical 
200 g de arroz, una lata pequeña de palmito, tres rodajas de piña, ¼ l de mayonesa, 75 g 
de pasas de Corinto, 2 cucharadas de salsa ketchup, una cucharadita de salsa de tabasco, 
una cucharada de miel, perejil, sal y pimienta. 
 
En una fuente refractaria, calentar agua con sal dos o tres minutos. Sacar, poner el arroz 
y volver a meter 15 o 16 minutos más. Escurrir y refrescar. Partir en rodajitas finas el 
palmito y la piña en trozos pequeños y mezclarlo con el arroz. Unir a la mayonesa el 
ketchup, tabasco perejil picadito, pimienta y miel. Añadir esta salsa a la ensalada y 
mezclar bien. Presentar en una ensaladera de cristal con las pasas por encima. 
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Arroz con verduras 
200 g de arroz, un pimiento verde, una berenjena, un calabacín, 1 dl de salsa de tomate, 
caldo de pollo, doble cantidad que arroz, 100 g de jamón serrano, aceite, cebolla, ajo, 
perejil, azafrán y sal. 
 
Preparar todas las verduras, partir en trozos grandes y reservar. En una cazuela de barro 
poner la cebolla y el ajo picados, el perejil, el jamón a dados, las verduras preparados y 
dos decilitros de caldo. Meter en el microondas 3 o 4’. Sacar, remover y volver a mete 
otros dos minutos. Añadir el arroz y el doble de caldo con el azafrán sazonado con sal. 
Meter en el microondas 15 o 16’. Sacar, mover y dejar reposar. 
 
Potaje de arroz y verduras 
100 g de arroz, 150 g de patatas, ¼ k de acelgas, 150 g de zanahorias, 100 g de guisantes, 
75 g de panceta, 2 rebanadas de pan frito, un huevo duro, litro y medio de caldo o agua, 
300 g de tomates, aceite, cebollas, ajos, azafrán, pimienta, perejil, sal. 
 
En una fuente apropiada poner la cebolla y los ajos, la panceta partido, las verduras en 
trozos medianos, el tomate escaldado, pelado y sin semillas. Regar con aceite y mojar con 
2 Dl. de caldo o agua. Meter en el microondas tres minutos. Sacar, mover y volver a meter 
2’ o 3’ más. Sacar, añadir el arroz, el azafrán y el resto del caldo. Meter en el horno 15 o 
16 minutos. Fuera del horno poner el pan frito y la yema de huevo, que estará majada en 
mortero. Mover bien. Rectificar de sal y pimienta. 
 
Albóndigas del pueblo 
400 g de añojo picado, 300 g de magro de cerdo picado, 100 g de jamón serrano, 2 
zanahorias, una cebolla, un diente de ajo, una cucharadita de perejil, un ramillete de 
hierbas aromáticas, 3 cucharadas de tomate frito, un huevo, una cucharada de pan 
rallado, 2 cucharadas de vino tinto, un vaso de cerveza, 4 cucharadas de aceite de oliva, 
harina, sal y pimienta negra. 
Picar  bien el jamón serrano. Pelar y cortar la cebolla en láminas. Lavar y picar finamente 
el perejil junto con el ajo. En un bol batir el huevo y reservarlo. Pelar y cortar la 
zanahoria en rodajas. En una cazuela mezclar las carnes picadas, el jamón, el pan rallado, 
el huevo batido, el perejil y el ajo. Salpimentar. Formar las albóndigas y enharinarlas. 
Precalentar la bandeja de dorar durante 5 minutos. Verter en ella el aceite y dorar las 
albóndigas, dándoles varias vueltas con una cuchara de madera. Agregar la cebolla, la 
zanahoria, el tomate frito, la cerveza, el vino y el ramillete de hierbas. Cocinar en el 
microondas a la máxima potencia durante 8 minutos con el recipiente tapado. Dejar 
reposar y servir caliente. 
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Buey borgoñón 
750 g de carne de buey cortad en dados regulares, 12 cebollitas, 100 g de panceta, 30 g 
de tomate frito, 2 dientes de ajo, una ramita de perejil, otra de romero y otra de tomillo, 
media taza de caldo de carne, una copa de vino tinto, 5 cucharadas de aceite de oliva, sal 
y pimienta. Para la guarnición: 4 rebanadas de pan de molde y 100 g de pasta. 
 
Trocear la panceta en tiras finitas. Machacar los ajos en el mortero. Lavar y secar las 
hierbas aromáticas. Pelar y lavar las cebollitas. Dividir en triángulos las rebanadas de pan 
de molde y freírlas en la cocina convencional. Introducir la pasta en un bol, cubrirla con 
agua con sal y cocerla en el microondas a la máxima potencia durante 2 minutos. Escurrir 
y reservar. Precalentar la bandeja de dorar en el microondas a la máxima potencia 
durante 7 minutos. Agregarle dos cucharadas de aceite y calentar otro minuto. 
Incorporar la carne y cocer durante 4 minutos removiendo dos veces durante el proceso. 
Extraer la carne y reservarla caliente. Agregar el resto del aceite a la bandeja junto con 
la panceta y las cebollitas. Cocinar 5 minutos más. Volver a incorporar la carne, bañarla 
con el vino y el caldo y añadir el ajo, las hierbas aromáticas y el resto de los ingredientes. 
Tapar y proseguir la cocción durante otros 15 minutos. Tapar y dejar reposar 5 minutos. 
Servir con los triángulos de pan frito y la pasta. 
 
 
Carbonada de vaca 
¾ Kg. de carne de aguja de vaca, ¾ Kg. de cebollas, ¼ l de cerveza, 2 Dl. de caldo de carne, 
3 Dl. de aceite, harina, laurel, tomillo, sal y pimienta. 
 
Cortar la carne en filetes de 50 g y sazonar y pasar por harina. Dorarla en la placa 
doradora calentada 1’ o 2’ en el microondas. En una fuente o cazuela de barro, ir 
colocando en este orden, un fondo de aceite crudo, la cebolla partida en juliana muy fina, 
la carne y otra capa de cebolla, regar con el caldo y la cerveza, añadir el laurel y el 
tomillo. Meter en el microondas 10’ u 11’. Sacar. Dejar reposar y volver a meter 5’ o 6’ 
más. Servir muy caliente con patatas al vapor. 
 
Carne a la zíngara 
4 chuletas de ternera de 125 g cada una, 2 pimientos verdes, 75 g de pepinillos, 50 g de 
aceitunas negras, ½ Kg. de tomates, 2 huevos, aceite sal y pimienta. Calentar la bandeja 
de asar y poner las chuletas uno o dos minutos por cada lado en el microondas. En una 
cazuela de barro, colocar un fondo de aceite, el pimiento partido en tiras finas, el tomate 
sin piel y a trozos, los pepinillos y las aceitunas muy picadas y regar con 1 Dl. de agua. 
Meter en el microondas 11’ o 12’. Sacar, mover, colocar las chuletas y volver a meter un 
minuto más. Presentar en la fuente con el huevo duro partido en gajos. 
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Chuletas de cordero con salsa de nata y queso 
¾ Kg. de chuletillas de cordero, 150 g de queso rallado, 50 g de mantequilla, 1 Dl. de caldo 
de carne, una cebolla grande, el zumo de un limón, una cucharada de aceite, 2 Dl. de leche, 
harina, tomillo, sal y pimienta negra. 
 
Calentar la bandeja de asar y poner las chuletas que habrán estado en maceración con el 
aceite, el zumo de limón, sal y tomillo. Dorar por cada lado uno o dos minutos. Para hacer 
las salsa poner la mantequilla en un fuente apropiada, la cebolla muy picada y la harina 
disuelta en la leche y el caldo. Meter en el microondas 3’ o 4’. Sacar, mover y volver a 
meter 2 minutos más. El líquido que había quedado al hacer las chuletillas se incorpora a la 
salsa. Fuera ya del horno se pone el queso rallado. En una fuente de servir se ponen las 
chuletas y por encima un poco de salsa y el resto se sirve en salsera. Se puede acompañar 
con patatas naturales. 
 
Chuletas de cerdo a la normanda 
4 chuletas de cerdo, medio kilo de manzanas golden, ¼ l de sidra, un limón, 2 cucharadas 
de azúcar, 1 Dl. de nata líquida, 50 g de mantequilla, aceite, sal y pimienta negra. 
 
Calentar la bandeja de asar y poner las chuletas bañadas en aceite uno o dos minutos por 
cada lado en el microondas. En una fuente refractaria poner las manzanas peladas y 
partidas en rodajas, regar con la mantequilla y añadir el azúcar  y la sidra. Meter en el 
horno 2 minutos. Sacar, mover, poner las chuletas cubiertas de manzanas y volver a meter 
3 o 4 minutos. Espolvorear de sal y pimienta. Fuera del horno añadir la nata un poco 
montada. En una fuente aparte presentar el puré de patatas espeso. 
 
Chuletas de cerdo con salsa de sidra 
4 chuletas de cerdo de riñonada o  de aguja de 125 g cada una, 50 g de mantequilla, ½ Dl. 
de sidra, una cucharada de harina, 300 g de patatas, 1 Dl. de salsa de tomate, 2 limones, 
una cebolla mediana, aceite, sal y pimienta negra. 
 
Calentar la bandeja doradora y poner las chuletas sazonadas y pasados por harina. 
Dorarlas uno o dos minutos por cada lado. En una fuente refractaria colocar las chuletas 
doradas con la cebolla picada muy fina. Meter en el microondas 3 o 4 minutos. Sacarlas y 
moverlas. Añadir la sidra, la salsa de tomate, el zumo del limón y la pimienta negra, meter 
en el horno 7 u 8 minutos. Servir con patatas fritas y adornadas con ruedas de limón. 
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Cordero al chilindrón 
1 Kg. de cordero del cuarto delantero, 150 g de jamón, medio kilo de cebollas, ¼ Kg. de 
pimientos morrones, 1 Dl. de vino blanco, 75 g de manteca de cerdo, una cucharada de pan 
rallado, 1 Dl. de caldo, aceite, perejil, sal y pimienta. 
 
Preparar el cordero partido en trozos no muy pequeños, sazonar con sal y pimienta y 
pasar por pan rallado. Calentar la bandeja de asar y poner a dorar el cordero uno o dos 
minutos. En una cazuela de barro poner la cebolla partida muy fina, el jamón en dados y 
los pimientos en tiras, regar con aceite y manteca. Meter en el microondas dos o tres 
minutos. Sacar, mover, añadir el cordero, el vino, el caldo y el perejil y volver a meter 12 
o 13 minutos. Servir muy caliente en la misma fuente. 
 
Curry de pollo a la india 
Un pollo de kilo y medio, medio kilo de manzanas reinetas, 3 Dl. de vino blanco, ¼ l de 
caldo de ave, ¼ k de arroz blanco cocido, 50 g de pasas, 100 g de piñones, 50 g de 
manteca, aceite, sal, pimienta y una cucharada de curry. 
 
Preparar el pollo entero. Bridarlo, untarlo de manteca y ponerlo en la bandeja de asar 
previamente calentada y dorarlo durante dos minutos por todas partes. En la cazuela de 
barro preparar la cebolla picada muy fina, el vino blanco, el caldo y el pollo ya dorado. 
Meter en el horno 10 u 11 minutos. Sacar, mover la salsa y dar la vuelta al pollo. Añadir la 
manzana rallada, el curry, la sal y la pimienta. Meter en el microondas 4 o 5 minutos. 
Servir en al misma cazuela con arroz blanco salteado con pasas y piñones. 
 
Entrecote a la cazadora 
4 filetes de lomo de vaca de 125 g cada uno, 75 g de mantequilla, 2 Dl. de vino tinto, 2 Dl. 
de caldo de carne, ¼ de kilo de champiñones, cebolla, ajo, aceite, harina, laurel, albahaca, 
perejil y sal. 
 
Calentar la bandeja de asar y poner los filetes para que se doren por ambos lados con un 
poco de aceite y enharinados. Dejarlos 2 minutos a potencia máxima. En una fuente 
refractaria colocar la cebolla y los ajos picados muy finos, el vino tinto, el caldo de carne 
y meter en el microondas 2 o 3 minutos. Sacar, mover, introducir la carne, aromatizar con 
el laurel, la albahaca y el perejil y volver a meter en el microondas 6 o 7 minutos más. 
Servir con los champiñones previamente cocidos aparte y salteados con mantequilla y  
perejil. 
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Escalopes a la boloñesa 
5 filetes de 100 g cada uno de tapa de vaca o ternera, 5 lonchas de queso enmental, 5 
lonchas de jamón de york, 2 Dl. de salsa de tomate, 2 huevos, 50 g de mantequilla, harina, 
pan rallado, sal y pimienta. 
 
Calentar la bandeja de asar, regar con mantequilla, poner los filetes ya empanados para 
que se doren uno o dos minutos por cada lado en el microondas a máxima potencia. 
Envolver los escalopes en el jamón de york y encima poner el queso doblado. Regar con la 
salsa de tomate y meter en el microondas 4 minutos. Acompañar con patatas fritas o 
pasta fresca cocida. 
 
Escalopes a la panadera 
450 g de ternera en filetes de aguja o espaldilla, 1 Kg. de patatas, ½ Kg. de tomates, 2 
cebollas medianas, 1 Dl. de vino blanco, aceite, orégano, tomillo, sal y pimienta. 
 
Preparar los filetes, sazonar con sal y pimienta y espolvorear de harina. En una fuente 
refractaria poner un fondo de aceite, encima las patatas en ruedas finas, la cebolla en 
aros y el tomate en trozos pequeños. Regar con el vino y un Dl. de agua. Meter en el 
microondas 8 o 9 minutos. Sacar, mover y poner los filetes entre capas de la mezcla 
anterior. Espolvorear con el orégano y el tomillo. Volver a meter en el horno 7 u 8 minutos 
más. Servir muy caliente. 
 
Filetes a la pimienta verde 
600 g de carne de aguja o espalda en filetes, 250 g de champiñones, una cebolla grande, 1 
Dl. de salsa de tomate, ½ Dl. de vino blanco, 1 yogur, aceite, pimienta verde y sal. 
 
Calentar la bandeja de asar y poner los filetes pasados por aceite para que se doren uno o 
dos minutos por cada lado. En una fuente refractaria preparar la cebolla partida muy fina, 
los champiñones fileteados, la salsa de tomate y el vino blanco. Meter en el microondas 7’ 
u 8’. Sacar, mover, colocar la carne con la pimienta verde y volver a meter 5 minutos más. 
Fuera ya del horno añadir el yogur batido. Adornar con ruedas de limón. 
 
Guisado de carne 
Medio kilo de carne para guisa cortada en trozos pequeños, ¼ Kg. de champiñones, ¼ l de 
caldo de carne, 2 Dl. de vino tinto, 50 g de almendras molidas, 1 cucharada de salsa de 
tomate, una cebolla, aceite, laurel, sal y pimienta. 
 
Calentar la bandeja de asar y poner los trozos de carne untados de aceite para que se 
doren por los dos lados durante dos o tres minutos. En una fuente refractaria colocar la 
cebolla partida fina, los champiñones enteros, el vino, la salsa de tomate, el laurel, la sal y 
la pimienta, una cucharada de harina disuelta en el caldo y la almendra molida. Meter en el 
microondas 9 o 10 minutos. Sacar, mover y volver a meter 7 minutos. Servir con verduras 
aparte en legumbrera. 
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Goulash de vaca 
500 g de carne de vaca de morcillo o cadera cortada en trozos pequeños, 200 g de 
guisantes, ¼ Kg. de zanahorias, 300 g de patatas, 1 cebolla, ¼ Dl. de vino blanco, 2 Dl. de 
nata líquida, ¼ de tomates, aceite, sal, pimienta negra y pimentón dulce. 
 
Calentar la bandeja de asar y poner los trozos de carne pasados por aceite para que se 
doren unos 2 o 3 minutos por cada lado. En una fuente preparar la cebolla picada, las 
zanahorias troceadas, el tomate partido y la carne. Regar con el aceite el pimentón, el 
vino y el caldo y espolvorear con pimienta negra. Meter en el microondas 12 o 13 minutos. 
Sacar, mover y volver atener 6 minutos. Fuera del horno añadir la nata líquida, servir con 
patatas naturales. 
 
Goulash de pavo 
750 g de pechuga de pavo, una cebolla, un ajo, media taza de caldo de ave, 250 g de salsa 
de tomate, 50 g de mantequilla, medio vaso de nata liquida, 2 cucharadas de pimentón 
dulce, pimienta negra y sal. 
 
Pelar y cortar la cebolla en rodajas. Dividir las pechugas de pavo en dados regulares. Pelar 
y picar el ajo. En una cazuela cocer el pavo junto con la mitad de la mantequilla a la 
máxima potencia del microondas durante 2 minutos. Remover y continuar la cocción un 
minuto más. Escurrir y reservar. En la misma cazuela, poner el resto de la mantequilla 
junto con el ajo y la cebolla y cocer durante 5 minutos. Incorporar el pavo y agregar el 
caldo, la salsa de tomate y el pimentón rojo. Salpimentar, tapar el recipiente y cocinar 
durante otros 8 minutos, removiendo al menos dos veces durante el proceso. Dejar 
reposar. Agregar la nata, removiendo bien, y servir con una guarnición de tallarines de 
espinacas si se desea. 
 
Lomo de cerdo con leche 
¾ de Kg. de lomo de cerdo fresco, 70 g de manteca de cerdo o mantequilla, 100 g de 
almendras molidas, ½ Dl. de coñac, maicena, sal y cayena y un litro de leche. Para la 
guarnición: 350 g de guisantes  y zanahorias. 
 
Calentar la bandeja de asar en el microondas y dorar en ella el lomo, pasado por aceite 
por los dos lados uno o dos minutos. Colocar el lomo en una fuente refractaria 
posteriormente. Regar con la manteca derretida caliente y disolver en la leche fría una 
cucharada de maicena, añadirle el coñac, la almendra molida, la sal y la cayena. Cubrir el 
lomo con esta salsa y meter 12 o 13 minutos en el microondas. Sacar, dar la vuelta a la 
carne y mover la salsa. Volver a meter 3 o 4 minutos más. Presentar la carne trinchada 
con la salsa por encima y acompañada de guisantes y zanahorias cortadas y salteadas en 
mantequilla. 
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Pechuga de pollo rellena 
Una pechuga entera, 250 g de carne de cordero picada, 250 g de carne de cerdo picada, 
320 g de panceta, 8 o 10 aceitunas rellenas de pimiento, un huevo, 4 zanahorias, 4 
cucharadas de aceite de oliva, una cebolla, media copa de vino blanco seco, estragón, sal y 
pimienta. Para la guarnición: un pepino y 4 tomatitos cherry. 
 
Pelar las zanahorias y la cebolla y cortarlas en rodajas. En un robot o picadora, picar la 
panceta. Con un cuchillo bien afilado  abrir en abanico la pechuga y aplastarla bien para 
dejarla lo más fina posible. En un cuenco batir el huevo, salpimentarlo y mezclarlo con las 
carnes y la panceta picadas, las aceitunas y el estragón. Rellenar la pechuga con la farsa 
preparada, enrollarla y atarla con bramante de cocina. Salpimentar el rollo y barnizarlo 
con una cucharada de aceite. Precalentar la bandeja de dorar durante 7 minutos con la 
máxima potencia del microondas. Incorporar la pechuga a la bandeja y dorarla por todos 
los lados dándole la vuelta durante 4 minutos. Agregar el resto del aceite, las zanahorias 
y la cebolla y cocinar durante 7 minutos. Rociar el asado con el vino, darle la vuelta y 
cocinar 7 minutos más. Dejar reposar en el microondas. Una vez fría la pechuga, cortarla 
en rodajas. Si se prefiere caliente, llevarla al microondas y calentarla 4 o 5 minutos. 
Servir con el pepino cortado en 4 dados en los que se practicará un hueco para alojar un 
tomatito de jardín. 
 
Pollo al foie-gras 
Un pollo de kilo y medio, 200 g d foie-gras, ¼ l de cerveza, ¼ k de guisantes, una 
cucharada de harina, 2 Dl. de caldo de ave, laurel, pimienta y sal. 
 
Limpiar el pollo y cortarlo en trozos. Sazonar y pasarlo por harina. Calentar la placa 
doradora en el microondas y dorar en ella los trozos de pollo durante uno o dos minutos 
bien por todos los lados. En una fuente refractaria poner el pollo dorado con el foie, la 
cerveza, el caldo, los guisantes., el laurel   y la pimienta. Meter en el microondas 9 o 10 
minutos. Sacar, mover la salsa, dar la vuelta a los trozos de pollo y volver a meter 4 o 5 
minutos más. Acompañar con puré de patatas espeso en fuente aparte. 
 
Pollo con aceitunas 
Un pollo de kilo y medio, ¼ Kg. de aceitunas sin hueso, 75 g de manteca, ¼ l de caldo de 
ave, 2 cebollas, 4 dientes de ajo, 2 Dl. de vino de Oporto, una cucharada de harina, nuez 
moscada y sal. 
 
Calentar la bandeja de asar y poner los cuartos de pollo untados de manteca hasta que se 
doren por cada lado. En un fuente refractaria poner el pollo, la cebolla y los ajos picaos, el 
Oporto y el caldo donde se ha disuelto la harina, la nuez moscada y la sal. Meter en el 
microondas 10 u 11 minutos. Sacar, mover la salsa, echar las aceitunas, dar la vuelta al 
pollo y volver a meter 3 o 4 minutos más. Acompañar con patatas fritas. 
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Pollo en chanfaina 
Un pollo de kilo y medio, 75 g de manteca, 3 berenjenas, 3 pimientos, medio kilo de 
tomates, 2 dientes de ajo, 3 cebollas, laurel, pimienta y sal. 
 
Trocear el pollo. Calentar la placa doradora y dorar en ella los trozos de pollo. En una 
fuente de cristal poner el pollo con la manteca derretida. Partir a trozos grandes las 
cebollas, berenjenas, pimientos y los tomates pelados y sin semillas. Cubrir el pollo con 
todas las verduras y añadir el ajo, laurel y la pimienta. Meter en el microondas 9 o 10 
minutos. Sacar, mover  la salsa, dar la vuelta a los trozos de pollo y volver a meter 5 o 6 
minutos. Acompañar con costrones de pan frito. 
 
Pollo con piñones al Oporto 
Un pollo de kilo y medio, 100 g de piñones, 2 Dl. de vino blanco, 2 Dl. de vino de Oporto, 4 
dientes de ajo, ¼ l de caldo de ave, 1 Dl. de nata líquida, ¼ Kg. de zanahorias, aceite, sal 
harina y pimienta. 
 
Partir el pollo en trozos pequeños y pasarlos por harina. Calentar la bandeja doradora y 
dorar los trozos de pollo por todos los lados. En una fuente de cristal colocar la zanahoria 
partida pequeña y el ajo y regar con el caldo y el vino blanco. Poner el pool y meter en el 
horno 10 u 11 minutos. Sacar, mover la salsa y dar la vuelta al pollo antes de añadir el 
Oporto y los piñones tostados. Volver a meter 4 minutos. Añadir la nata líquida a la salsa. 
Servir muy caliente con patatas fritas o arroz blanco en fuente aparte. 
 
Ragú a la francesa 
750 g de carne de ternera cortada en dados de grosor medio, una cebolla, una copa de 
vino tinto, 4 zanahorias, 100 g de guisantes, 2 dientes de ajo, pimienta en grano, laurel, 
tomillo, 250 g de tomate triturado, 2 cucharadas de harina, 2 cucharadas de aceite de 
oliva, sal. Para la guarnición: 200 g de arroz de grano largo, perejil. 
 
Pelar y lavar la zanahoria y la cebolla y cortarlas en rodajas finas. Desgranar y lavar los 
guisantes si son frescos. Pelar los ajos y picarlos en mortero con una pizca de sal. Lavar y 
picar el perejil. En un bol, cubrir el arroz con agua con sal, introducirlo en el microondas 
durante 9 minutos a máxima potencia. Reservar. Enharinar ligeramente la carne y ponerla 
en una cazuela de vidrio junto con el aceite. Meter en el microondas 5 minutos a la 
máxima potencia. Incorporar a la cazuela el resto de los ingredientes. Tapar y cocer 
durante 15 minutos. Remover bien la preparación con una cuchara de madera. Reducir la 
potencia del microondas al 75% y proseguir la cocción durante otros 25 minutos. Dejar 
reposar 5’. Servir recién hecho acompañado por el arroz blanco espolvoreado de perejil 
picado. 
 
 
 
 
 
 75



 10

Cinta de lomo al vino oloroso 
750 g de lomo de cerdo en una sola pieza, 6 u 8 dientes de ajo, 2 cucharadas de 
mantequilla, una cucharadita de mostaza, 30 g de pasas de Corinto, una copa de vino 
oloroso, media taza de caldo de carne o pollo, 2 cucharadas de nata líquida, sal y pimienta 
negra. Para la guarnición: 200 g de patatas y 200 de guisantes congelados. 
 
Poner las pasas a remojo en el vino. Pelar y cortar los ajos en finas lonchas, pelar las 
patatas y cortarlas en trozos pequeños. Atar la carne con hilo de cocina. En un bol hervir 
las patatas cubiertas de agua con sal en el microondas a la máxima potencia durante 6 
minutos. Dejar entibiar y pasarla por el pasapurés. En una bolsa de asar, cocer los 
guisantes durante 8 minutos. Precalentar la bandeja de dorar durante 5 minutos. Dorar la 
carne, untada con la manequilla durante 4 minutos dándole varias vueltas. Sacarla del 
horno y conservarla caliente. En la misma bandeja de dorar, mezclar las pasa, el vino y la 
mostaza y añadir el resto de los ingredientes, excepto la nata. Cocinar durante 4 minutos. 
Incorporar el lomo, tapar y dejar cocer durante 12 minutos, dando una vuelta a la carne a 
media cocción. Dejar reposar. Ligar la salsa con la nata y servir el lomo cortado en lonchas 
y acompañado por el puré de patatas y los guisantes cocidos. 
 
Huevos al plato a la andaluza 
8 huevos, 75 g de chorizo, 75 de jamón serrano, 2 pimientos morrones, ¼ l de salsa de 
tomate, 75 g de guisantes, sal. 
 
Partir el jamón y el chorizo en trozos pequeños y los pimientos en tiras largas. En 
cazuelitas individuales refractarias poner en el fondo salsa de tomate, encima el jamón, el 
chorizo, los guisantes cocidos y los pimientos. Meter ene. Microondas un minuto. Sacar, 
mover y cascar los huevos en el centro de la cazuelita, meter un minuto. Sacar y dejar 
reposar y, en caso necesario, volver a meter un minuto más. 
 
Huevos al plato con sobrasada 
8 huevos, 100 g de sobrasada, 8 triángulos de pan frito, sal. 
 
En cazuelitas individuales aptas repartir la sobrasada. Meter en el microondas un minuto. 
Sacar, hacer un hueco en el centro y cascar los huevos. Volver a meter en el horno un 
minuto. Sacar y si es necesario, meter otro minuto más. Adornar con triángulos de pan 
frito. 
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Huevos cocidos al curry 
8 huevos cocidos y partidos por la mitad, una cucharadita de tomate frito, una cebolla, 6 
cucharadas de mayonesa preparada, un yogur natural, 2 cucharaditas de curry en polvo, 
una cucharadita de pimentón rojo dulce, perejil, aceite de oliva, sal y pimienta. 
 
Pelar y picar finamente la cebolla. En un bol pequeño poner el aceite con la cebolla picada 
e introducirlo en el microondas durante 4 minutos. Sacar e incorporar el curry, el 
pimentón y el tomate frito. Remover bien. Llevar de nuevo al horno y cocer 2 minutos. 
Dejar reposar y antes de que se enfríe del todo, incorporar la mayonesa y el yogur. En 
una fuente o en platos individuales disponer los huevos con el corte hacia abajo, cubrirlos 
son la salsa y servirlo acompañados de tostaditas untadas con mantequilla y adornados con 
unas hojitas de perejil. 
 
Huevos escalfados brioches 
5 brioches, 5 huevos, 50 g de mantequilla, 1 Dl. de nata líquida, 1 dl de vinagre, 100 g de 
jamón serrano, mostaza y sal. 
 
En un recipiente refractario grande calentar agua con unas gotas  de vinagre en el 
microondas. Sacar, cascar los huevos en el agua y meter en el microondas un minuto. 
Sacar, reposar y volver a meter medio minuto más. Vaciar los brioches, untarlos por 
dentro con la mantequilla blanda y rellenarlos con el jamón picado muy fino, mezclado con 
la nata. Ponerles el huevo y meter en el microondas medio o un  minuto. Pintar la parte de 
arriba con mostaza. 
 
Huevos escalfados con foie-gras 
8 huevos, 4 rebanadas de pan de molde, 2 Dl. de salsa de tomate, 100 g de espinacas 
cocidas, 75 g de foie-gras, nuez moscada y sal. 
 
Escalfar los huevos en un recipiente grande de cristal con agua con unas gotas de vinagre 
y sal. Sacarlos, dejar reposar y volver a meter medio minuto. Mezclar las espinacas con el 
foie y la nuez moscada. Poner encima del pan las espinacas, haciendo un hueco en el centro 
para colocar el huevo escalfado y bañar ligeramente con la salsa de tomate. 
 
Huevos revueltos con bacon y espárragos 
8 huevos, ¼ Kg. de espárragos, 100 g de bacon, 100 de mantequilla, 1 Dl. de nata líquida, 
perejil y sal. 
 
Partir los espárragos y el bacon en trozos pequeños. Batir los huevos con la mantequilla 
fundida, la nata líquida, el perejil y la sal. Mezclar los espárragos y el bacon. En fuente 
refractaria, meter en el microondas uno o dos minutos. Sacar, mover y volver a meter uno 
o dos minutos más. Servir con triángulos de pan frito. 
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Huevos revueltos con gambas y queso 
8 huevos, 200 g de gambas, 100 g de queso enmental, 75 g de mantequilla, 1 Dl. de nata 
líquida, perejil y sal. 
 
Batir los huevos con la mantequilla fundida, la nata líquida, el perejil y la sal. Mezclarle las 
gambas peladas crudas y el queso partido en dados. En fuente refractaria meter en el 
microondas dos o tres minutos. Sacar, mover y volver a meter 2 o 3 minutos más. Se 
puede adornar con galletas de hojaldre. 
 
Flan de atún y aceitunas 
8 huevos, 200 g de atún en aceite, 50 g de aceitunas, 1 pimiento morrón, 1 Dl. de leche, ¼ 
l de mayonesa, perejil, nuez moscada y sal. 
 
Hacer una mezcla con los huevos batidos, la leche fría, la nuez moscada, la sal. Añadir el 
atún desmenuzado, las aceitunas, el pimiento morrón picado y el perejil. Untar con 
mantequilla un recipiente refractario alto y poner dentro la mezcla. Meter en el 
microondas 10 u 11 minutos. Sacar, dejar reposar y volver a meter en el horno 5 o 6 
minutos más. Enfriar para desmoldar y acompañar con salsa mayonesa. 
 
Jamón de york con bechamel y queso 
4 lonchas de 125 g cada una de jamón de york, ¾ l de leche, 80 g de mantequilla, 40 g de 
harina, 100 g de queso rallado 
 
Mezclar en la leche fría la harina. Añadir la mantequilla y 75 g de queso rallado. Calentar 
en el microondas cuatro o cinco minutos. Sacar, mover y volver a meter dos o tres 
minutos más. Poner las lonchas de jamón en una fuente apropiada y cubrir con la anterior 
bechamel. Espolvorearlo con unas tiras de jamón de york y el resto del queso. 
 
Jamón de york con champiñones 
4 lonchas gruesas de jamón de Cork (125 g cada una), 400 g de champiñones, 60 g de 
mantequilla, 1 dl de vino blanco, ¼ l de caldo de carne o ave, zumo de limón, harina, sal, 
hierbas aromáticas. 
 
En una fuente apropiada, colocar las lonchas de Cork sazonadas con sal y pimienta. Regar 
con el caldo y el vino blanco, que tendrá disuelta 1 cucharada de harina. Añadir la 
mantequilla, los champiñones cortados en filetes, el zumo de limón y las hierbas 
aromáticas. Meter en el horno 6’ o 7’. Sacar, mover y volver a meter 3’ o 4’. Servir muy 
caliente con patatas fritas. 
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Jamón de york con salsa de frambuesas 
4 lonchas gruesas de york, 150 g de azúcar moreno de caña, 40 g de mantequilla, una 
cucharada de mostaza, 2 Dl. de caldo de ave, maicena, sal, pimienta, hierbas aromáticas, 2 
Dl. de marrasquino, un frasco de 430 g de frambuesas, zumo de una naranja, zumo de un 
limón, 1 Dl. de vino de oporto, 1 Dl. de nata líquida, sal y pimienta blanca. 
Colocar en una fuente apta para el microondas las lonchas de jamón sazonadas con sal y 
pimienta y pasadas por la maicena. Regar tonel caldo y el marrasquino. Meter en el 
microondas 5 o 6 minutos. Sacar, mover y añadir el azúcar, la mostaza, una cucharadita de 
maicena disuelta en agua fría y la mantequilla, volver a calentar 3 o 4 minutos y 
acompañar con la salsa de frambuesa hecha de la siguiente manera.  
Salsa de  frambuesa 
Mezclar todo (frambuesa, zumo de limón y naranja, el vino la sal y la pimienta blanca) 
menos la nata, calentar un minuto, mover y volver a calentar un minuto más. Añadir la nata 
líquida. 
 
Jamón de york con melocotón 
4 lonchas de 125 gramos cada una, 1 bote de melocotón de medio kilo, 100 g de ciruelas 
pasas, 50 g de mantequilla, el zumo de un limón, el zumo de una naranja, 3 Dl. de almíbar 
del melocotón (bote), maicena, sal y pimienta. 
 
Colocar el jamón sazonado con sal y pimienta y pasado por maicena en una fuente 
apropiada para microondas. Regar con el almíbar y los zumos de naranja y limón. Añadir la 
mantequilla derretida. Meter en el horno cuatro o cinco minutos. Sacar, regar con el jugo 
desprendido y disolver una cucharada de maicena en agua fría y añadirla a la salsa. Volver 
a calentar tres o cuatro minutos más. Se puede acompañar con el melocotón, las ciruelas 
pasas y un puré de manzana. 
 
Jamón de york al Oporto 
4 lonchas de jamón de york de 125 g cada una, 40 g de mantequilla, 3 Dl. de vino de 
Oporto, 1 Dl. de zumo de naranja, maicena, sal y pimienta. 
En una fuente colocar las lonchas de jamón, sazonadas con sal y pimienta y pasadas por 
maicena. Regar con el zumo de naranja y el Oporto. Añadir la mantequilla derretida. 
Meter en el microondas 4 o 5 minutos. Sacar, regar y volver a meter 3 o cuatro minutos 
más. Acompañar con puré de patata espeso. 
 
Jamón de york con piña 
4 lonchas gruesas de jamón de york, 40 g de mantequilla, 3 Dl. de zumo de piña, 1 Dl. de 
jerez dulce, 4 rodajas de piña, maicena, sal y pimienta. 
Colocar las lonchas sazonadas con sal y pimienta y rebozadas en maicena en una fuente 
para microondas. Regar con el zumo de piña y el jerez en el que se ha disuelto una 
cucharada de maicena. Añadir la mantequilla derretida y meter en el microondas cinco o 
seis minutos. Sacarlo y regarlo con el jugo desprendido y poner las rodajas de piñas 
enteras o partidas en trozos, a elección. Volver a calentar unos tres o cuatro minutos. 
Acompañar con puré de espinacas espeso. 

79



 14

 
Jamón de york con salsa de tomate 
4 lonchas de jamón de york, 40 g de mantequilla, cuarto de litro de salsa de tomate muy 
espesa, 1 Dl. de vino blanco, tomillo, albahaca. 
En una fuente colocar las lonchas con el vino blanco y mantequilla, meter en el microondas 
2 o 3 minutos. Sacar y mezclar el líquido con la salsa de tomate y cubrir el jamón con esta 
salsa. Introducir la fuente nuevamente en el horno 3 o 4 minutos. 
 
Garbanzos con espinacas 
250 g de garbanzos cocidos o en conserva sin condimentar para el microondas, 100 g de 
espinacas congeladas, 2 tomates, una cebolla, medio litro de caldo de carne, 2 huevos 
duros, ½ Dl. de aceite, 100 g de bacón, una cucharada de harina, pimienta blanca y sal. 
 
En una fuente refractaria poner la cebolla y los ajos picados, el bacón, el aceite, las 
espinacas congeladas. Meter en el microondas 4’ o 5’. Sacar, mover y añadir la harina 
disuelta en un vaso de caldo y volver a meter 3 minutos. Sacar, mezclar el refrito a los 
garbanzos ya preparados, echar el caldo necesario y las yemas de huevo machacadas. 
Volver a meter en el microondas 3 o 4 minutos más. Servir muy calientes con la clara del 
huevo picada por encima. 
 
Judías blancas a la madrileña 
250 g de habas blancas cocidas o en conserva sin condimentar para el microondas, 100 g 
de chorizo, 1 cebolla, 3 dientes de ajo, 1 cucharada de harina, medio litro de caldo de 
carne, laurel, pimentón y sal. 
 
En una cazuela de barro, poner el aceite, la cebolla y los ajos picados, el laurel, la harina 
disuelta con un poco de caldo, el pimentón y la sal. Meter en el microondas 4’ o 5’. Sacar, 
mover, añadir el chorizo cortado en rodajas gruesas y, en caso necesario, más líquido. 
Volver a meter 3 o 4 minutos más. Sacar y mezclar ahora las habas ya preparadas. 
Calentar en el horno 2 minutos más. 
 
Lentejas con morcillas 
250 g de lentejas cocidas o en conserva al natural, 3 morcillas de arroz o asturianas, 3 
dientes de ajo, una cebolla, ½ Dl. de aceite, 1 Dl. de salsa de tomate, ½ Dl. de caldo de 
carne, una cucharada de harina, pimentón, laurel y sal. 
 
En una cazuela apropiada, poner el aceite con la cebolla y el ajo muy picado y meter en el 
microondas 4 minutos. Sacar y echar la salsa de tomate, el pimentón, el laurel, la harina 
disuelta en un vaso de caldo. Meter otra vez en el horno 4 minutos. Sacar remover y 
echar las lentejas ya preparadas y las morcillas cortadas en rodajas. Volver a cocinar 3 
minutos más. 
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Patatas a la crema 
6 patatas medianas, 2 Dl. de leche, 2 Dl. de mayonesa espesa, 2 Dl. de nata líquida, 200 g 
de colas de gambas cocidas, 3 yemas de huevo cocidas, 200 g de jamón de Cork, perejil, 
pimienta y sal. 
 
Lavar las patatas y pinchar en varios sitios para que salga el vapor. Meter en el 
microondas 6 o 7 minutos. Sacar, mover y volver a meter 3 minutos más. Cuando estén 
frías, pelarlas, vaciarlas y rellenarlas con una mezcla hecha con el jamón cortado, las 
colas de gambas enteras, las yemas de huevo y un poco de mayonesa, leche, nata líquida, 
perejil, sal y pimienta. En una fuente refractaria poner las patatas y cubrirlas con la 
mezcla hecha con el resto de la leche, nata y mayonesa. Meter en el microondas 2 o 3 
minutos. 
 
Patatas al queso (en horno normal) 
1 Kg. de patatas medianas, 2 cucharadas de aceite de girasol, 60 g de Appenzell*, 60 g de 
Emmental, sal, pimienta negra molida, una cucharada de mantequilla, una o dos hojas de 
borraja. 
 
Lavar las patatas y hervirlas durante 20 minutos en una cazuela en la cocina tradicional. 
Pelarlas y dejarlas enfriar bien. Precalentar el horno a 200º. Untar una bandeja de horno 
con aceite. Cortar las patatas en rodajas de medio centímetro de ancho y colocarlas con 
esmero en la bandeja. Rallas los dos tipos de queso, mezclarlos y espolvorear sobre las 
patatas. Añadir la pimienta negra molida. Colocar pedacitos de mantequilla por encima y 
mantener en el horno durante 15 minutos. Limpiar la borraja, secarla ligeramente y 
cortarla a trozos pequeños. Servir las patatas al queso en el plato y esparcir la borraja 
por encima a modo de adorno. 

• El Appenzell es un queso suizo de pasta cocida que se sumerge durante su 
maduración en vino blanco o sidra y se trata con hierbas y condimentos. En el caso 
de que sea difícil hallarlo, se puede sustituir por otro tipo de queso de sabor fino y 
ligeramente afrutado. Este plato se puede acompañar con una ensalada mixta 
suavemente aliñada. 

 
Patatas en flan 
¾ Kg. de patatas, 200 g de coliflor congelada, 2 Dl. de leche, 1 Dl. de mayonesa, 3 huevos, 
25 g de mantequilla, perejil, pimienta blanca y sal. 
 
En un recipiente adecuado poner las patatas a ruedas finas y la coliflor en cogollos 
pequeños con agua y sal. Meter en el microondas 6’ o 7’. Sacar, mover y volver a meter 6 o 
7 minuto más. Escurrir y poner en una fuente refractaria. Hacer una mezcla con los 
huevos batidos, la leche tibia, la mayonesa, el perejil picado, la pimienta blanca y la sal. La 
mantequilla se pone por encima en láminas. Cubrir la fuente y meter en el microondas 3 
minutos. Sacar, dejar reposar y volver a meter 3 minutos más. 
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Patatas con pimientos 
800 g de patatas, 3 pimientos choriceros, 4 dientes de ajo, 100 g de chorizo, medio litro 
de agua, 1 Dl. de aceite, laurel y sal. 
 
Abrir los pimientos y quitarles las semillas. En una fuente refractaria ponerlos con agua 
fría en el microondas 3 minutos. Sacarlos y rasparlos suavemente y reservar la pulpa. 
Cocer las pieles en medio litro de agua durante 3 minutos y colar el caldo resultante. En 
una fuente refractaria, poner las patatas chascadas, el ajo picado, el aceite, el chorizo en 
rodajas, el laurel, la pulpa del pimiento y el caldo. Meter en el microondas 8 o 9 minutos. 
Sacar, mover y volver a meter 4 o 5 minutos más. Dejar reposar 5 minutos para que se 
traben. 
 
Patatas en salpicón 
Medio kilo de patatas, 150 g de atún en aceite, 200 g de tomates, 50 g de alcaparras, 2 
pimientos morrones, 2 huevos duros, una cebolla, 2 Dl. de salsa vinagreta, sal. 
 
Picar el atún, los tomates sin piel ni semillas, las alcaparras, los pimientos morrones, los 
huevos y la cebolla. Cocer las patatas en agua caliente y sal 6 o 7 minutos. Sacar, mover y 
volver a meter 6 o 7 minutos más. Dejar enfriar y partir e trozos medanos. Unir el 
salpicón con las patatas, mezclar la vinagreta y rectificar de sal. 
 
Pastel de patatas con gambas 
1 Kg. de patatas, 1/4 Kg. de gambas, 100 g de jamón de york, 1 Dl. de leche, 50 g de 
mantequilla, 1 Dl. de salsa de tomate, vinagre y sal. Para adornar: ¼ l de mayonesa y 
espárrago. 
 
En una fuente refractaria poner las patatas peladas y partidas con un poco de agua 
hirviendo. Meter en el honro microondas 7 u 8 minutos. Sacar, mover y volver a meter 
otro tanto de tiempo. Sacar, pasar por el pasapurés, añadiendo la leche caliente y la 
mantequilla hasta hacer un puré espeso. Mezclar las gambas ya cocidas 1 minuto en el 
microondas, el jamón partido en dados, la salsa de tomate y una cucharada de vinagre. En 
un molde redondo poner el puré y desmoldarlo cando esté frío. Adornar con la mayonesa y 
espárragos. 
 
Puré de patatas muselina 
½ Kg. de patatas, 200 g de jamón serrano o york, 1 Dl. de leche, 50 g d e mantequilla, 1 Dl. 
de nata líquida, nuez moscada y sal. 
En una fuente refractaria poner las patatas peladas y partidas con un poco de agua 
hirviendo en el microondas durante 6 o 7 minutos. Sacar, mover y volver a meter otro 
tanto. Para por el pasapurés añadiéndoles la leche caliente y la mantequilla hasta hacer un 
puré fino mezclándole la nata líquida, la nuez moscada y la sal. Picar el jamón en juliana. En 
una fuente refractaria plana, poner un fondo de puré, encima el jamón y formar varias 
capas en este orden y acabar en capa de jamón. 
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Atún a la sevillana 
4 rodajas de atún de 150 g cada una, 350 g de tomate, una cebolla, 2 Dl. de vino blanco, 
una cucharada de vinagre, 4 pepinillos, 200 g de aceitunas negras y verdes, harina, sal, 
laurel, perejil, aceite de oliva. 
Calentar la bandeja de asar del microondas. Dorar con un poco de aceite en ella las 
rodajas de pescado sazonadas con sal y pimienta y enharinadas durante uno o dos minutos 
por cada lado. En una fuente refractaria, poner un fondo de aceite, la cebolla picada, el 
tomate pelado y sin semillas, vino, vinagre, sal y pimienta, laurel y perejil picado. Meter en 
el microondas seis o siete minutos. Sacar, mover la salsa y añadir las rodajas de pescado, 
los pepinillos cortados y las aceitunas y volver a meter otro 7 u ocho minutos. Dejar 
reposar antes de servir. 
 
Atún con tomate 
4 rodajas de atún de 150 g cada una, 6 filetes de anchoas, medio kilo de tomates, 4 
patatas, una cebolla grande, un vaso de vino blanco, aceite, harina, perejil, pimienta y sal. 
 
Calentar la bandeja de asar. Poner con un poco de aceite las rodajas de atún sazonadas 
con sal y pimienta y enharinadas. Freír uno o dos minutos por cada lado. En una fuente 
apta para microondas, poner cebolla rallada, perejil, vino, los tomates pelado y sin semillas 
y las anchoas partidas. Meter en el horno 5 o 6 minutos. Sacar, mover la salsa y colocar 
encima el pescado. Volver a meter 6 minutos más. Adornar con patatas hervidas.  
 
Bacalao estofado 
Medio kilo de bacalao, ½ k de patatas, ¼ k de cebollas, ¾ k de tomates, 2 Dl. de aceite, 8 
dientes de ajo, perejil, limón y sal.  
 
En una cazuela de barro, poner una capa de patas como para tortilla, otra de cebolla en 
juliana, encima el bacalao desalado y desmenuzado y  por último, el tomate sin piel ni 
semillas. Rociar con aceite donde se habrá freído el ajo partido en láminas, el perejil y el 
limón. Meter en el microondas 7 u 8 minutos. Sacar, mover la cazuela y volver a meter 5 o 
6 minutos más. Servir con salsa de tomate en salsera. 
 
Bacalao con coliflor 
Medio kilo de coliflor, 600 g de bacalao remojado, 2 cucharadas de cebolla picada, 3 ajos, 
una cucharada de pimentón, 2 cucharadas de vinagre, aceite, perejil y sal. 
 
Cortar la coliflor en ramitos, eliminando los troncos duros. En un recipiente adecuado 
cocerla en el microondas a la máxima potencia durante 7 minutos con unas cucharadas de 
agua y un poco de sal. Agregar el bacalao a la cacerola y proseguir la cocción otros 4 
minutos. Escurrir el caldo y reservar dos cucharadas. En otro recipiente, poner el aceite, 
la cebolla y los ajos y cocer durante 2 minutos. Agregar el pimentón, cocinar durante 30 
segundos más y añadir el vinagre y el caldo. Remover con una cuchara de madera. 
Incorporar el bacalao y la coliflor y cocer un minuto. Dejar reposar y servirlo con perejil 
espolvoreado y finamente picado. 
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Besugo a la cazuela 
Kilo y cuarto de besugo, 4 pimientos secos, 1 Dl. de salsa de tomate, 100 g de almendras, 
3 dientes de ajo, una rebanada de pan, aceite y sal. 
 
Colocar en una fuente refractaria el besugo partido en rodajas que estarán ya fritas 
previo  rebozado en harina. En un mortero hacer una majada con los ajos, los pimientos, el 
pan frito, las almendras, la salsa de tomate y un poco de agua. Triturarlo bien y colarlo. 
Con este preparado cubrir el besugo y meterlo en el microondas 7 u 8 minutos. Sacar, 
regarlo con las sala y volver a eterno tres o cuatro minutos más. 
 
Besugo a la madrileña 
Kilo y medio de besugo, 2 dientes de ajo, 2 limones, cuarto de litro de vino blanco, laurel, 
perejil, pimentón, aceite y sal. 
 
El besugo una vez limpio y descamado, se sazona con sal y se le hacen unos cortes para 
meter en ellos trozos de limón. Se coloca en una fuente apta para microondas y se le echa 
por encima una majada hecha con los ajos, el perejil bien picado, el vino blanco, aceite, 
unas hojas de laurel, zumo de limón y pimentón. Se mete en el horno diez u once minutos. 
Se saca, se riega con su propio jugo y se vuelve a meter otros 6’ o 7’. 
 
Calamares al ajillo 
Medio kilo de calamares, 1 Dl. de vino blanco, 5 dientes de ajo, aceite, sal, vinagre, 
pimienta y perejil. 
 
En una fuente preparar los calamares limpios y partidos en trozos pequeños. Añadir el ajo 
muy picadito y regar con aceite. Meter en el microondas cinco o seis minutos. Sacar, 
mover, añadir el vino blanco, el vinagre, la sal, la pimienta y el perejil picadito y volver a 
meter 5’ o 6’. Servir muy caliente. 
 
Congrio a la gallega 
4 rodajas de congrio de la ventrisca, 4 patatas, 4 dientes de ajo, media cebolla, una 
cucharada de pimentón dulce, 6 cucharadas de aceite de oliva, media cucharada de 
vinagre de vino blanco, una hoja de laurel y sal. 
 
Pelar y lavar las patatas y cortarlas en rodajas de grosor medio. Pelar y trocear los ajos. 
Pelar la cebolla y cortar la mitad en láminas. En una fuente amplia, poner las  rodajas de 
patata, la cebolla cortada y la hoja de laurel. Cubrir con agua fría e introducirla en el 
microondas. Cocer a la máxima potencia durante 7 minutos. Incorporar el congrio bien 
lavado y proseguir la cocción otros 4 minutos. Escurrir y reservar. En un bol con aceite, 
cocer los ajos troceados durante 4 minutos a la máxima potencia. Retirarlos e incorporar 
el pimentón. Cocinar durante 30 segundos. Añadir el vinagre y dejar reposar 5 minutos. 
Verter esta salsa sobre las patatas y el pescado y añadir una cucharada del agua de la 
cocción para que el pimentón no se queme. Cocer durante un minuto. Dejar reposar y 
servir. 
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Gambas Thermidor con setas 
250 g de gambas, 500 g de setas de cardo, 2 chalotas picadas, una cucharada de vino 
oloroso, una cucharada de mantequilla, dos cucharadas de nata líquida, un clavo de olor, 
una cucharada de aceite de oliva, sal y pimienta. 
 
Lavar y picar finamente las chalotas. Lavar las setas bajo el chorro de agua corriente y 
cortarlas en láminas. En una cazuela mezclar el aceite y la mantequilla y cocinar las 
chalotas picada, junto con el clavo, en el microondas a la máxima potencia durante 4 
minutos. Incorporar las setas troceadas y proseguir la cocción durante 5 minutos más. 
Salpimentar y agregar el vino y las gambas y dejar cocer unos 2 minutos más. Dejar 
reposar fuera del microondas y agregar la nata líquida, removiendo bien. Servir recién 
hecho. 
 
Lenguado a la naranja  
8 filetes de lenguado (o filetes de cualquier otro pescado como gallo, merluza, bacalao 
fresco, halibut) de 100 g cada uno, 1 Dl. de vino blanco, 3 Dl. de zumo de naranja, 75 g de 
mantequilla, 1 Dl. de nata líquida, una cucharada de harina, limón, perejil, sal y pimienta 
blanca. 
 
En una fuente adecuada colocar los filetes de pescado y regar con el vino, el zumo de 
naranja y la mantequilla derretida. Meter en el microondas 4’ o5’. Sacar el pescado y 
reservarlo. Mover la salsa añadiendo una cucharada de harina disuelta en agua y meterla 
en el horno 4’o 5’. Colocar los filetes de lenguado en la fuente de servir. Poner por encima 
la salsa a la que se le habrá añadido la nata líquida. Adornar con puré de patatas 
alrededor de la fuente y espolvorear con perejil. 
 
Lenguado en filetes al queso 
4 filetes de lenguado, 2 cucharadas de pan rallado, 2 cucharadas de queso rallado, 2 
cucharadas de perejil picado, 30 g de mantequilla, zumo de limón, sal y pimienta. 
 
Sazonar los filetes de pescado y rociarlos con unas gotas de limón. Dejarlos en 
maceración media hora. En un bol amasar la mantequilla a temperatura ambiente junto con 
el queso y el pan rallados y el perejil picadito. Disponer la tercera parte de la masa en el 
fondo de una fuente de vidrio. Colocar encima los filetes y cubrirlos con la masa restante. 
Cocer en el microondas a la máxima potencia durante 5 minutos. Dejar reposar y servir 
con una guarnición de tomatitos asados y judías verdes cocidas.  
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Marmitako 
400 g de bonito, 100 g de patatas, una cebolla, 3 pimientos choriceros, un pimiento verde, 
2 dientes de ajo, una ramita de perejil, 150 g de tomate frito, una copita de vino blanco 
seco, medio litro de caldo de pescado, 3 cucharadas de aceite de oliva,  sal. 
 
Poner a remojo en agua tibia los pimientos choriceros durante media hora. Extraer la 
pulpa y reservarla. Cortar el bonito en trozos medianos. Pelar y lavar las patatas y 
cortarlas en dados. Picar la cebolla, el ajo y el perejil. Lavar y trocear el pimiento verde. 
En una cazuela con aceite rehogar la cebolla en el microondas durante 4 minutos. Agregar 
las patatas, el pimiento verde, los ajos, el tomate y al pulpa de los pimientos choriceros. 
Dejar cocer durante otros 6 minutos. Incorporar el vino y el caldo hirviendo y proseguir 
la cocción  un minuto más. Agregar el bonito, rectificar de sal y terminar la cocción 2 
minutos más. Dejar reposar, espolvorear con perejil y servir recién hecho. 
 
Mejillones a la marinera 
1 Kg. de mejillones limpios, 1 Dl. de vino blanco, 1 Dl. de caldo de pescado, una cebolla 
grande, 3 dientes de ajo, perejil, limón, pimentón, sal, media guindilla, pan rallado. 
 
En una fuente de barro poner la cebolla y los ajos picados muy finos, el aceite, el vino 
blanco, el caldo, el pan rallado, el perejil, la guindilla, el pimentón y la sal. Meter en el 
microondas 7’ u 8’. Sacar, mover y poner los mejillones. Volver a meter cuatro o cinco 
minutos más. Sacar y quitar a los mejillones una de sus conchas. Servir en la misma 
cazuela muy calientes, espolvoreados con perejil picadito. 
 
Merluza al pimentón 
8 rodajas de merluza, una cucharada de piñones tostados, dos cucharadas de almendras 
tostadas, 2 rebanadas de pan, 2 dientes de ajo, una cucharada de pimentón dulce, 2 
cucharadas de tomate triturado, una cucharadita de vinagre, 5 cucharadas de aceite de 
oliva y sal. 
 
n una sartén con una cucharada de aceite, freír las rebanadas de pan y escurrirlas bien 
sobre papel absorbente de cocina y reservarlas. Pelar los ajos y filetearlos. Salpimentar 
las rodajas de merluza y colocarlas en una fuente junto con 2 cucharadas de aceite. 
Cocinarlas en el microondas durante un minuto. En una cazuela poner el aceite restante, 
los ajos y el tomate y cocerlos durante 4 minutos. En un mortero, majar las rebanadas de 
pan frito junto con los frutos secos; una vez se haya obtenido una pasta homogénea, 
integrar en el majado el tomate y los ajos y mojar lo con el vinagre, removiendo bien con 
cuchara de madera. Verter esta salsa sobre la merluza  cocer durante un minuto a 
máxima potencia. Dejar reposar, mover la fuente para ligar la salsa y servir. 
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Merluza con cerveza 
800 g de filetes de merluza, 2 Dl. de cerveza, 2 Dl. de caldo de pescado, una cebolla, una 
cucharada de salsa de tomate, 1 manojo de berros, 200 g de gambas, una cucharada de 
harina, una cucharada de pan rallado, aceite, perejil, sal y pimienta blanca. 
 
En una fuente refractaria poner el fondo de aceite, encima la cebolla picada muy fina y 
meter en el horno uno o dos minutos. Sacar, remover y colocar encima los filetes de 
merluza sazonados y pasados por harina, el caldo, la cerveza, la salsa de tomate, el pan 
rallado, perejil, y la pimienta blanca. Volver a meter 6’ o 7’. Servir con patatas hervidas, 
berros y gambas cocidas. 
 
Merluza con champiñones 
4 rodajas de merluza de 200 g cada una, cuarto kilo de champiñones, 2 Dl. de vino blanco, 
1 Dl. de caldo de pescado, una cebolla, un limón, 4 dientes de ajo, aceite, pimienta y sal. 
 
En una fuente refractaria poner un fondo de aceite, encima la cebolla, el ajo picado muy 
fino y el champiñón fileteados. Meter en el microondas 4 o 5 minutos, sacar, mover la 
salsa y poner encima las rodajas de merluza sazonadas y pasadas por harina, vino blanco, 
zumo de limón y pimienta. Meter en el horno 4 o 5 minutos. Acompañar con patatas paja 
en fuente aparte. 
 
Mero con ajo y perejil 
4 lomos de mero de 200 g cada uno, medio vasito de vino blanco, 2 dientes de ajo, una 
ramita de perejil, aceite y sal. Dos zanahorias y 200 g de guisantes congelados para la 
guarnición. 
 
Pelar los ajos y picarlos en el mortero con un poco de sal y el perejil. Pelar y lavar las 
zanahorias y cortarlas en rodajas. Preparar la guarnición. En una bolsa de asar, cocer las 
zanahorias con una cucharada de agua durante 5 minutos a la máxima potencia. Cocer los 
guisantes en su propia bolsa, con un corte para que salga el vapor, a la máxima potencia 
durante 4 o 5 minutos, guardar luego dos minutos de reposo. Reservar calientes las 
verduras. En una fuente de vidrio, disponer las supremas de mero y rociarlas con el aceite 
y el vino blanco, repartir por encima el picadillo de ajo y perejil. Salpimentar. Cocer el 
pescado a la máxima potencia durante 3 minutos. Dejar reposar y servir junto con la 
guarnición caliente. 
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Ostras Rockefeller 
16 ostras medianas, 250 de espinacas cocidas y picadas, 50 g de mantequilla, una 
cucharada de harina, un vaso y medio de leche, 30 g de queso rallado, sal y pimienta. 
 
Abrir y lavar las ostras y cocinarlas en el microondas a la máxima potencia durante 10 o 
12 minutos. Retirar la carne de las conchas y picarla. En un bol derretir la mantequilla un 
minuto a la máxima potencia. Agregar la harina, mezclar bien e incorporar la leche poco a 
poco, sin dejar de remover. Salpimentar, llevar el compuesto al horno y cocinarlo durante 
4 minutos. Sacar el recipiente del horno y agregar a la mezcla las espinacas cocidas y el 
picadillo de ostras. Rellenar las conchas con el compuesto, espolvorearlas con queso 
rallado y finalizar la cocción durante tres minutos. Servirla calientes. 
 
 
Pescadilla con mejillones 
¾ Kg. de pescadilla o 4 rodajas, cuarto de kilo de mejillones, una cebolla, 3 dientes de ajo, 
1 Dl. de jerez seco, 2 yemas, aceite, limón, perejil, sal, pimienta blanca. 
 
Limpiar y cocer los mejillones. Colocar len la bandeja de horno un preparado de cebolla y 
ajo muy picados regado con un poco de caldo de la cocción de los mejillones y con un 
majado de yema de huevo, aceite, limón, perejil, sal y pimienta blanca. Meter en el 
microondas 5 o 6 minutos. Sacar, mover y colocar las rodajas de pescado pasadas por 
harina y regadas con aceite. Poner a calentar durante 5 o 6 minutos aproximadamente. 
Presentar con la salsa por encima y los mejillones alrededor. 
 
Rape al estilo italiano 
8 rodajas de rape, una latita de anchoas, 16 aceitunas negras, 200 g de tomate natural 
triturado, una cebolla, un ajo, orégano, aceite de oliva y sal. 
 
Pelar la cebolla y el ajo y picarlos muy finamente. En una cazuela con 6 cucharadas d 
aceite cocinarlos durante 4 minutos a l máxima potencia. Incorporar el tomate triturado, 
remover bien con una cuchara de madera y continuar la cocción durante otros 9 minutos. 
En un recipiente plano distribuir el rape y cubrirlo con el anterior sofrito. Espolvorear 
con el orégano, tapar y dejar cocer durante 7 minutos. Rectificar de sal, adornar con las 
anchoas y las aceitunas y servir recién hecho. 
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Rosada en salsa 
750 g de rosada, 30 g de pan rallado, una cucharadita de mostaza amarilla, 2 dientes de 
ajo, una ramita de perejil, azafrán, orégano, 20 g de harina, una copa de vino blanco seco, 
una taza de caldo de pescado, 2 cucharadas de aceite, sal. Para la guarnición: 2 zanahorias 
y un calabacín. 
 
Pelar y lavar la zanahoria y el calabacín y cortarlos en rodajas y tiras respectivamente. En 
la misma bolsa de asar, cocerlos junto con una cucharada de agua, con el horno a la 
máxima potencia durante 5 minutos. Reservar caliente. Pelar los ajos, lavar el perejil y 
picarlo todo junto en el mortero hasta obtener una consistencia cremosa. Pasarlos a un 
bol y agregar el pan rallado, la mostaza, el azafrán y el orégano. Remover bien con una 
cuchara de madera. Incorporar el vino blanco. Con el batidor de varillas, amalgamar bien 
todos los ingredientes y reservar la salsa obtenida. En el horno a potencia máxima, 
calentar la bandeja doradora durante 7 minutos. Enharinar ligeramente el pescado en 
rodajas y dorarlo un minuto por cada lado. Entre una rodaja y otra precalentar de nuevo 
la bandeja. Verter la salsa sobre el pescado, tapar el recipiente y cocer a la máxima 
potencia durante 7 u 8 minutos. Servir caliente junto con las verduras de la guarnición. 
 
Salmón en paté 
200 g de salmón fresco, dos cucharadas de salsa mayonesa, un pepino, un vaso y medio de 
caldo de pescado, una cucharadita de mostaza en polvo, una cucharada de vino fino, un 
sobre de gelatina en polvo, un huevo duro, una cucharada de aceite de oliva, eneldo, 
pimienta negra en grano, sal. 
 
Lavar y cortar el pepino en rodajas finas. Cortar el huevo duro también en rodajas finas. 
Con un pincel plano, barnizar el salmón con el aceite y colocarlo en un plato. Cubrirlo con 
otro e introducirlo en el microondas a la máxima potencia durante 3 minutos. Dejar 
enfriar. Verter el caldo en un recipiente alto y calentarlo a la máxima potencia durante 
dos minutos y medio. Diluir la gelatina en el caldo y verter una capa en el fondo de un 
molde. Introducirlo en el frigorífico y déjala cuajar. Reservar el resto de la gelatina. 
Sacar el molde del frigorífico y disponer sobre la capa de gelatina unos trozos de salmón, 
una rodaja d ejuelo duro y algunas de pepino. Cubrir con otra capa de gelatina y dejar 
cuajar de nuevo en la nevera. En una batidora, picar el resto del salmón y del huevo duro, 
agregando la salsa mayonesa, el fino, las especias y las hierbas aromáticas. Verter la masa 
en el molde y dejar en el frigorífico hasta que el paté esté bien cuajado. Desmoldar, 
mantenerlo unos minutos a temperatura ambiente y servir frío. 
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Salmonetes a la diabla 
8 salmonetes de tamaño mediano, 100 g de almendras, 100 de mantequilla, 1 cebolla, 3 
dientes de ajo, 2 limones, 1 Dl. de vino blanco, 2 Dl. de caldo de pescado, harina, pimienta 
y sal. Limpiar los salmonetes y sazonarlos con sal y pimienta. Pasarlos por harina. Calentar 
la bandeja de asar o la placa doradora y poner los salmonetes enharinados con un poco de 
mantequilla un minuto por cada lado. En una fuente refractaria colocar la mantequilla, la 
cebolla picada muy fina, el vino blanco y el ajo. Calentar en el horno 6’ o 7’. Sacar, mover y 
añadir una cucharada de harina disuelta en el caldo y volver a meter 3’ o 4’. Reservar. 
Presentar los salmonetes en una fuente alargada. Rociar con zumo de limón y cubrir con 
las almendras fileteadas y tostadas. Adornar con patatas hervidas y gajos de limón. La 
salsa se sirve aparte muy caliente. 
 
Salmonetes al vino blanco 
4 salmonetes de 200 g cada uno, 4 tomates, 150 g de cebollas, 2 Dl. de vino blanco, 2 Dl. 
de aceite, pan rallado, limón, 2 dientes de ajo, perejil, sal y pimienta. 
 
Limpiar los salmonetes. Preparar la cebolla picada muy fina, con el tomate muy 
desmenuzado, el aceite, el ajo y el vino blanco, todo en crudo. Colocarlo en una fuente 
refractaria e introducirlo en el microondas durante 5 o 6 minutos. Sacar y colocar encima 
los salmonetes regándolos con el zumo de limón y espolvorear con el perejil y el pan 
rallado. Meter en el horno 4 o 5 minutos. Sacar, darles la vuelta y volver a meter dos 
minutos más. 
 
Sardinas rellenas 
1 Kg. de sardinas, 30 g de piñones, 4 anchoas, 50 g de pan rallado, aceite, limón, perejil y 
sal. 
 
Preparar las sardinas quitándoles la cabeza y la espina. Hacer una mezcla con las anchoas 
machacadas, los piñones, el aceite, el limón, el perejil y el pan rallado. Poner una 
cucharada de la mezcla dentro de cada sardina. Cerrarlas con un palillo. Calentar la 
bandeja de asar, poner las sardinas rellenas durante 1 o dos minutos por cada lado. En una 
fuente refractaria colocar las sardinas, regar con aceite, limón y pan rallado. Meter en el 
microondas 4’ o 5’. Sacar, mover y volver a meter 3 minutos. Servir en la misma fuente 
con gajos de limón y perejil. 
 
Truchas rellenas de gambas 
4 truchas de 200 g cada una, dos huevos duros, 200 g de gambas, 50 g de aceituna 
negras, 1 Dl. de aceite, un limón, perejil, sal y pimienta. 
Preparar las truchas y el picadillo del mismo modo que en la cocción tradicional. Rellenar 
las truchas con el picadillo y cerrarlas con un palillo. Colocarlas en una fuente previamente 
engrasada con mantequilla. Introducir en el microondas 4’ o 5’. Sacar, darles la vuelta y 
regar con su propio jugo y volver a meter  4’ o 5’ minutos. 
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Zarzuela de mariscos 
30 g de rape, 200 g de gambas, 2 carabineros, medio kilo de mejillones, cuarto kilo de 
calamares, 2 Dl. de vino blanco, 1 Dl. de coñac, 1 Dl. de salsa de tomate, ¼ l de caldo de 
pescado, cebolla, harina, sal, aceite, pimienta, azafrán, aceite. 
 
Limpiar y preparar todos los pescados y mariscos. Hacer un caldo con las cáscaras de las 
gambas y los carabineros. 
Calentar la bandeja de asar. Poner un fondo de aceite con la cebolla picada muy fina. 
Cuando esté dorada, al cabo de uno o dos minutos, cambiar a cazuela de barro y añadir el 
vino blanco, el coñac, la salsa de tomate, el caldo de pescado, azafrán, la pimienta y la sal. 
Introducir en el microondas 6 minutos. Sacar, mover la salsa y añadir los pescados ya 
preparados y enharinados, menos las gambas. Meter 6’ o 7’. Sacar, incorporar las gambas 
y meter en el horno un minuto más. Servir muy caliente espolvoreado con perejil muy 
picado. 
 
Arroz con leche 
50 gramos de arroz, 25 gramos de azúcar, 25 gramos de mantequilla, medio litro de 
leche, canela en polvo. 
 
En un bol de vidrio, poner el arroz junto con la mantequilla derretida, y remover hasta que 
los ingredientes queden bien amalgamados. Introducirlo en el microondas, conectarlo a la 
máxima potencia y dejar cocer durante 3 minutos. Agregar el azúcar y la leche y 
continuar con la cocción durante otros 7 minutos. Reducir la potencia al 50% y cocinar 25 
minutos más, removiendo con una cuchara de madera cada cinco minutos. Dejar reposar 5 
minutos y espolvorear con  canela antes de servir. 
Se puede congelar y para descongelarlo hacerlo directamente a fuego suave, agregando 
un poco de leche y removiendo continuamente para evitar que se pegue. En el microondas, 
al 25-30% de potencia durante 3 minutos y dejar reposar otros 15. 
Nota: los productos lácteos se queman con facilidad, por lo que son muy delicados de 
cocinar al microondas. En general, se aconseja incorporarlos a la receta siempre en las 
últimas fases de la cocción. Sobre todo, es fundamental trabajar e potencia reducida y 
remover cada pocos minutos, cuantas más veces, mejor. 
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Bizcocho a la naranja 
2 naranjas, 4 huevos, 50 g de naranja confitada, 250 g de pasta de almendras, 50 g de 
almendras fileteadas, una cucharada de mermelada de naranja, 2 cucharadas de Grand 
Marnier, 2 cucharadas d harina de trigo, 50 g de mantequilla. 
 
Derretir la mantequilla durante un minuto en el microondas a máxima potencia. Lavar y 
secar las naranjas frescas y rallar la corteza, trocear finamente la corteza de naranja 
confitada. En un bol, mezclar con un mezclador de varillas la pasta de almendras, la 
mermelada, la corteza de las naranjas fresca, el licor y los huevos. Cuando se hayan 
integrado bien todos los ingredientes, agregar la corteza de naranja confitada junto con 
la harina y la mantequilla, y mezclar bien. Verter en un molde forrado con papel 
parafinado y dejar cocer en el microondas a potencia máxima 10 minutos. Dejar reposar. 
Desmoldar y decorar el bizcocho con las almendras fileteadas y con gajos de naranja 
fresca bañados  en almíbar. 
 
Bizcocho bicolor 
125 g de azúcar, 100 g de mantequilla, 125 g de harina, 2 huevos, 4 cucharadas de leche, 
2 cucharadas de coñac, una cucharada de levadura Royal, 25 g de cacao. 
 
Unir todos los ingredientes excepto el cacao. Batir con la minipimer hasta que quede el 
batido compacto y mezclado. Separar en dos partes, a una de ellas se le añade el cacao. 
Preparar un molde de cristal forrado de papel en su fondo y en los lados. Verter la masa 
clara y encima la oscura. Meter en el microondas cuatro o seis minutos. Remoldar en frío 
y espolvorearlo con azúcar. 
 
Bizcocho con frutas escarchadas 
100 g de azúcar, 100 de mantequilla, 110 de harina, 2 huevos, 75 g de frutas escarchadas, 
2 cucharadas de coñac, una cucharadita de levadura Royal. 
 
Batir en la minipimer la mantequilla, el azúcar y el coñac. Añadir los huevos y la harina 
mezclada con el Royal y segur batiendo hasta que todos los ingredientes estén unidos. 
Incorporar la fruta escarchada partida en trocitos pequeños. Meter en un molde de 
cristal forrado con papel. Hornear en el microondas 4’ o 6’. Desmoldar en frío y 
espolvorear con una mezcla de azúcar y canela. 
 
Bizcocho con pasas y ron 
100 g de azúcar, 100 de mantequilla, 115 de harina, 2 huevos, 3 cucharadas de ron 100 g 
de pasas, una cucharadita de levadura Royal. 
 
Macerar las pass en ron un cuarto de hora. Batir en la minipimer la mantequilla, el azúcar, 
el ron. Añadir los huevos y la harina mezclada con la levadura y seguir batiendo. Cuando 
esté bien unido todo, poner las pasas. Preparar un molde de cristal forrado con papel. 
Verter el preparado y meter en el horno de 4 a 6 minutos. Desmoldar en frío. 
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Bizcocho al chocolate con puré de peras 
Para el bizcocho: 75 g de chocolate negro, 85 g de mantequilla, 50 g de harina, una 
cucharada de maicena, 150 g de azúcar, 3 huevos, nata montada y sal. 
Para el puré: 5 peras, 40 g de azúcar blanquilla, 2 cucharadas de ron, zumo de limón y una 
cucharada de fideos de chocolate. 
 
Pelar y descorazonar las peras. Trituras dos peras en una batidora o robot y pasarlas por 
un tamiz. Agregar el azúcar, el ron y unas gotas de zumo de limón y reservar en el 
frigorífico. Filetear las dos peras restantes y bañarlas con un almíbar suave y 
reservarlas. Trocear el chocolate y derretirlo en una cazuela junto con 3 cucharadas de 
agua, con el microondas a la máxima potencia y durante un minuto. Mezclar con 75 g de 
mantequilla, en un bol, batir las claras a punto de nieve firme. Incorporar el azúcar y 
trabajarlas, levantándolas con una espátula, hasta obtener una mezcla perfectamente 
homogénea. Espolvorear con la maicena, incorporándola bien, y agregar la harina, batiendo 
suavemente. Añadir el final el chocolate derretido. Engrasar con la mantequilla restante 
un molde de vidrio y verter en él la pasta obtenida, introducir en el micro y cocinar 
durante 10 minutos al 50% de potencia. Dejar enfriar el bizcocho por completo y 
desmoldarlo. Adornar el pastel con las peras en almíbar, espolvoreadas con fideos de 
chocolate y rodearlo con  copitos d nata dispuestos con la manga pastelera. Servir con el 
puré de peras en el medio o en un bol aparte. 
En caso de que se haya querido congelar, descongelar en la nevera durante 4 o 5 horas y 
servir con la salsa, previamente descongelada durante 2 horas, también en el frigorífico. 
En el microondas, al 10-15% de potencia durante 3 minutos y dejar reposar 10 minutos. 
Descongelar la salsa a la máxima potencia dos minutos. 
 
Bizcocho de almendra 
100 g de azúcar, 110 de mantequilla, 90 de harina, 50 g de almendra molida, 2 huevos, una 
cucharadita de levadura. 
 
Batir en la minipimer la mantequilla y el azúcar hasta que queden muy unidas. Añadir las 
almendras, los huevos enteros y la harina mezclada con la levadura. Verter la mezcla en un 
molde de cristal forrado con papel y meterlo en el microondas de 4 a 6 minutos. 
Desmoldar en frío y espolvorearlo con azúcar glass. 
 
 
Bizcocho de cacao 
125 g de azúcar, 100 de mantequilla, 125 de harina, 2 huevos, 4 cucharadas de leche, 2 de 
coñac, una cucharadita de levadura Royal, 25 g de cacao. 
Unir todos los ingredientes. Batir con minipimer hasta que quede el batido bien mezclado. 
Preparar un molde de cristal forrado de papel por el fondo y los lados. Verter la mezcla y 
meterla en el microondas 4’ a 6’. Desmoldar en frío y espolvorear con azúcar glass. 
 
 
 
 93



 28

Bizcocho de café y nueces 
100 g d azúcar, 100 de mantequilla, 115 de harina, 2 huevos, 25 g de Nescafé soluble, 75 g 
de nueces, una cucharada de coñac, 4 gotas de Coriandro, una cucharadita de levadura 
Royal. 
 
Batir con minipimer la mantequilla, el azúcar, el Nescafé y el coñac, hasta formar una 
masa uniforme. Añadir los huevos, el Coriandro, las nueces partidas grandes y la harina 
junto con la levadura. Seguir batiendo hasta mezclar por completo. Preparar el molde de 
la forma habitual y verter el batido para llevarlo al horno durante 4’ o 6’. Desmoldar en 
frío y espolvorear con azúcar glass.  
 
Bizcocho de chocolate 
100 g de azúcar, 100 de mantequilla, 90 de harina, 40 g de chocolate de cobertura, 2 
huevos, una cucharadita de Royal. 
 
Derretir el chocolate un minuto en el microondas. Batir el azúcar, la mantequilla y el 
chocolate fundido. Añadir los huevos y la harina mezclada con la levadura. Obtener una 
mezcla homogénea. Forrar un molde de cristal con papel y verter la mezcla. Meter en el 
microondas 4 o 6’. Desmoldar en frío. 
 
Bizcocho exótico 
150 g de cerezas confitadas, 100 g de dátiles, 100 g de almendras peladas, 100 g d 
enluces peladas, 8 cucharadas de pasas, una naranja, 30 g de corteza de naranja 
confitada, 6 cucharadas de azúcar glasé, 2 huevos, 6 cucharadas de brandy, 2 cucharadas 
de vainillina, 80 g de harina de trigo, 20 g de mantequilla, sal. 
 
Deshuesar los dátiles y cortarlos en trozos. Rallar finamente la corteza de la naranja 
fresca. Lavar y escurrir bien las pasas. En un bol de vidrio, poner los dátiles y las pasas 
junto con las cerezas, las almendras, la mitad de las nueces y la corteza de naranja 
confitada, añadir la harina, el azúcar y una pizca de sal. Mezclarlo todo muy bien. En otro 
cuenco, cascar los huevos, añadir la corteza de naranja fresca, el brandy y la vainillina. 
Batir vigorosamente. Incorporar esta preparación a los frutos, mezclando todo muy bien 
con una espátula de madera hasta que la masa quede espesa. Engrasar con mantequilla un 
molde redondo de 18 cm. de diámetro. Verter en él la masa y nivelar la superficie. 
Distribuir por encima las nueces restantes y meter en el microondas. Conectar al 15-20% 
de potencia y cocer durante 5 minutos. Aumentar la potencia al máximo y cocinar tres 
minutos más. Dejar reposar. Desmoldar sobre una rejilla y dejar enfriar por completo 
antes de servir. 
 
Brazo de gitano de café 
18-20 galletas hojaldradas redondas, una taza de leche, una copa de ron blanco, 150 g de 
nata montada azucarada, una cucharada de azúcar blanquilla. Para la cobertura: 150 g de 
mantequilla, 150 g de azúcar glasé, 2 cucharaditas de café soluble. 
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Vierte la leche en un bol y agrega el ron y el azúcar. Mezclar bien y llevar al microondas, 
conectar a la máxima potencia y calentar durante un minuto. Remover y dejar entibiar. 
Mojar las galletas en la leche, introducirlas un momento en la nata y colocarlas sobre un 
rectángulo de papel de aluminio, una encima de otra. Cuando todas hayan quedado 
superpuestas, envolverlas en el papel y dejarlas en reposo durante 2 horas para que se 
ablanden. Preparar la cobertura. En una taza, calentar una cucharada de agua en el 
microondas a la máxima potencia durante 20 segundos. Disolver en ella el café. En un bol, 
batir la mantequilla hasta que adquiera una consistencia cremosa, agregarle el azúcar y el 
café y remover hasta obtener una crema fina y sin grumos. Cubrir el rollo de galletas con 
la crema. Dejar enfriar bien y servir el brazo de gitano cortado en lonchas sesgadas. 
 
Charlota de kiwi 
16 bizcochos de soletilla, 4 kiwis, 3 cucharadas de licor de kiwi, 50 g de azúcar, 200 g de 
moras, un sobre de preparado de flan de vainilla, dos tazas de leche. 
En un bol de vidrio mezclar la leche con el contenido del sobre de flan. Conectar el 
microondas a la máxima potencia y cocr3e 2 minutos removiendo dos veces durante el 
proceso, hasta que la crema espese. Pelar dos kivis e introducirlos en el vaso de la 
batidora. Agregarles la crema y el azúcar y batir hasta obtener una pasta de consistencia 
fina y homogénea. Extender los bizcochos en una fuente y salpicarlos con el licor. Tapizar 
con ellos las paredes de un molde redondo. Trocear los bizcochos sobrantes y 
depositarlos en el molde, alternándolos, por capas, con la crema anteriormente preparada. 
Llevar al frigorífico y esperar 2 horas antes de desmoldar. Cortar en rodajas los kivis 
restantes y adornar la charlota con ellos y con las moras. 
Si se congela, descongelar durante tres horas en el frigorífico o en el micro  3 minutos al 
25-30% de potencia y dejar reposar 20 minutos, desmoldar, adornar y servir. 
 
Compota de ciruelas pasas 
400 gramos de ciruelas pasas, 4 cucharadas de miel clara, un vaso de vino de Oporto, la 
corteza de una naranja, 25 g de almendras, 50 g de nata montada. 
Deshuesar las ciruelas y macerarlas en un cuenco con la miel, el Oporto y un vaso de agua 
hirviendo. Rallar finamente la corteza de la naranja y filetear las almendras. En una 
cazuela de vidrio, mezclar las ciruelas y el adobo con la ralladura de naranja. Tapar el 
recipiente y levarlo al microondas. Conectarlo a la máxima potencia y dejar cocer durante 
10 minutos, removiendo al menos dos veces. Dejar reposar. Volcar las ciruelas con su salsa 
en copas individuales, espolvorearlas con las almendras fileteadas y servirlas con la nata 
en un recipiente aparte. 
Se puede congelar y para descongelarlo hacerlo durante tres horas a temperatura 
ambiente o en el microondas al 25-30% de potencia durante 10 minutos. Dejar reposar 30 
minutos. 
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Compota de manzana 
1 k de manzanas reineta, 200 g de ciruelas pasas, 150 g de azúcar, un limón, un palo de 
canela en rama, un decilitro de agua. 
En un recipiente apropiado se ponen las manzanas partidas y peladas junto con todos los 
demás ingredientes. Se meten en el horno microondas 4 o 5’. Se sacan y se vuelven a 
meter otros 3 o 4 minutos. 
 
Flan de ciruelas 
100 g de ciruelas pasas, 5 huevos, 2 Dl. de leche, 150 g de azúcar, un palo de canela en 
rama, 1 Dl. de ron. 
Poner a remojo las ciruelas en agua aromatizada con el ron durante una hora. Meterlas 
con el agua de remojo en el microondas cinco minutos. Sacar, quitarles los huesos y 
triturarlas. Calentar la leche con el azúcar y la canela durante 2 minutos. Mezclarle los 
huevos batidos y las ciruelas pasas en puré. Verter en un molde de cristal caramelizado y 
meter en el microondas seis o siete minutos. Sacar y volver a meter cuatro o cinco 
minutos más. Desmoldar en frío y adornar con nata, merengue, helado, etc. 
 
Manzanas asadas 
4 manzanas reinetas, 50 g de azúcar, 1 Dl. de coñac, 30 g de mantequilla. 
 
Poner las manzanas sin corazón en un recipiente de barro o cristal con el azúcar, coñac y 
mantequilla ya derretida. Introducir en el microondas 3 o 4 minutos. Sacar y volver a 
meter otros tantos minutos. 
 
Melocotones al vino tinto 
6 melocotones, 50 g de azúcar, ¼ l de vino tinto, un limón, un dl de agua, canela en rama. 
 
En una fuente se ponen los melocotones pelados o con piel, como se prefiera. Se riegan 
con una mezcla de agua, vino, azúcar, zumo de limón y canela en rama. Se meten en el 
microondas dos o tres minutos. Se sacan y se vuelven a meter otros tres o cuatro minutos 
más. Se sirven con nata montada. 
 
Naranjas doradas 
6 naranjas, 40 g de mantequilla, 1 Dl. de Grand Marnier, un cuarto de litro de almíbar 
clarito, un yogur natural, una corteza de naranja, una cucharada de Maicena. 
 
Se pelan las naranjas y se cortan en rodajas. En una fuente refractaria se disuelve en el 
almíbar la mantequilla, el Grand Marnier y la Maicena junto con la corteza de naranja. Se 
colocan encima las rodajas de naranja y se mete 2 o 3 minutos en el microondas. Se saca, 
se mueve y se vuelve a meter 3 o 4 minutos más. Retirar la salsa y batirla con el yogur. 
Cubrir las naranjas con esta mezcla y servirlas a temperatura ambiente. 
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Pastel de almendras de Ángeles (foro) 
10 galletas maría, 3 huevos, un vaso de agua, uno de azúcar, vaso y medio de leche, 100 
gramos de almendras molidas. 
 
Se bate todo junto. En un molde de corona de plástico se pone en el fondo caramelo y se 
vierte la mezcla. Se mete en el microondas a máxima potencia durante 15 minutos. Se 
deja enfriar y se mete en la nevera. Está más rico de un día para otro. 
Pastel de queso al aroma de pomelo 
Un pomelo, 150 g de frambuesas, 450 g de requesón, 2 huevos, 100 g de azúcar, medio 
vaso de crema de leche, medio sobre de gelatina de frambuesa en polvo, dos cucharadas 
de aguardiente de frambuesas. Para la base: 200 g de galletas tipo María, 30 g de 
mantequilla. 
 
Triturar las galletas y mezclarlas con la mantequilla. Forrar con esta pasta un molde 
redondo y desmontable. Batir los huevos con el requesón, 3 cucharadas de zumo de 
pomelo, una cucharada de la corteza rallada finamente y el azúcar. Cocer en el horno a 
máxima potencia durante 2 minutos removiendo una vez durante el proceso con una 
cuchara de madera. Incorporar la crema de leche, mezclar bien y rellenar el molde con la 
preparación y nivelar la superficie con una espátula de madera. Diluir la gelatina en agua 
tibia y agregarle el aguardiente. Incorporar las frambuesas y cuando la mezcla esté tibia, 
cubrir con ella la tarta. Esperar a que se  enfríe por completo la gelatina para desmoldar. 
 
Peras con chocolate 
6 peras de agua, 200 g de chocolate de cobertura, 1 Dl. de coñac, un limón, un cuarto de 
litro de almíbar, un palo de canela, 50 g de mantequilla, un Dl. de nata líquida. 
 
Pelar las peras y dejarles el rabo. Cocerlas en agua, azúcar, zumo de limón y palo de 
canela durante 3 o 4 minutos en un recipiente de cristal. Sacarlas, darles la vuelta y 
volver a meterlas 3 minutos más. Reservar. Poner el almíbar donde se han hecho las peras, 
añadir el coñac y la mantequilla y meter en el microondas 3 o 4 minutos. Sacar, añadir el 
chocolate para que se derrita batiendo fuertemente y añadir la nata en caliente. En la 
fuente donde se vayan a servir, bañar las peras abundantemente con el chocolate. 
 
Plátanos Haití 
6 plátanos, 75 g de azúcar, 50 g de mantequilla, 2 limones, 1 Dl. de ron, 50 g de coco 
rallado. 
 
Pelar los plátanos y partirlos por la mitad. Hacer un almíbar espeso con el azúcar, la 
mantequilla, el limón y el ron. Colocar los plátanos y el almíbar en una fuente. Meter en el 
horno 2 o 3 minutos. Sacar, mover y volver a meter otros dos minutos. Espolvorear con el 
coco rallado. 
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Pudding de castañas 
¾ Kg. de castañas, 3 huevos, 150 g de bizcochos de soletilla, 2 Dl. de leche, 100 g de 
azúcar, 100 g de nueces, 1 Dl. de coñac, ¼ Kg. de nata. 
 
Preparar las castañas quitándoles la cáscara y la primera piel. Cocerlas con la leche y el 
coñac en el microondas 12 o 13 minutos. Sacarlas y aplastarlas con espátula de madera y 
mezclarlas con los huevos batidos, los bizcochos desmenuzados, el azúcar y las nueces en 
trozos pequeños. Verter en molde de cristal alto untado de mantequilla y meter en el 
microondas 12 o 13 minutos. Sacar y volver a meterlo 3 minutos más. Desmoldar en frío y 
adornar con nata, se puede acompañar con salsa de chocolate. 
 
Pudding de frutas 
200 g de bizcochos de soletilla, 125 g de frutas escarchadas, 4 huevos, 1 Dl. de leche, 50 
g de azúcar, ½ Dl. de coñac. 
 
Calentar la leche y el azúcar 2 minutos en el microondas. Sacar, mezclar los huevos 
batidos, los bizcochos desmenuzados, las frutas escarchadas en trocitos muy pequeños y, 
por último, el coñac. Verter en un molde alto de cristal, untado de mantequilla. Meter en 
el microondas 5 o 6 minutos. Sacar, volver a meter otro tanto minutos más. Desmoldar 
una vez frío. 
 
Tarta de naranja 
Una naranja confitada, 2 naranjas frescas, 4 huevos, 150 g de azúcar, 6 guindas, 150 g de 
mantequilla, 200 g de harina, 2 cucharadas de levadura, 100 g de nata montada. Para el 
almíbar: 175 g de azúcar. 
 
Exprimir dos naranjas y reservar el zumo. Rallar finamente la corteza de media naranja y 
cortar en rodajas las frutas confitadas y dividir en dos las guindas. En un bol, batir la 
mantequilla con el azúcar, agregar los huevos y la harina, y trabajar la mezcla con una 
espátula de madera hasta obtener un compuesto homogéneo. Incorporar la levadura y el 
zumo de dos naranjas así como la ralladura obtenida. Caramelizar el fondo de un molde de 
25 cm. de diámetro y cubrirlo  con las rodajas de naranja confitada y rellenarlo con la 
masa del pastel. Conectar el horno a la máxima potencia y cocer el pastel durante 7 
minutos. Desmoldar el bizcocho y dejarlo reposar hasta que esté frío. En un bol pequeño 
calentar durante un minuto dos cucharas de agua y una de azúcar. Bañar el bizcocho con 
este almíbar y decorarlo con copitos de nata que se distribuirán con una manga pastelera.  
Se puede descongelar en el micro durante dos minutos a potencia de descongelación. 
Dejar reposar 5 minutos y repetir la operación. 
Nota: la cocción de los pasteles en el microondas siempre debe hacerse al 100 % de 
potencia, con excepción de los que llevan mucha fruta, que se harán al 50 %. Bajo ningún 
concepto hay que superar los tiempos marcados en la receta, ya que se endurecerían 
rápidamente. Si al comprobar el punto de cocción con un palillo de madera (lo que debe 
hacerse siempre después del reposo) éste sale con restos de masa, se devolverá al 
microondas unos 5 minutos más y se respetará otra vez el tiempo de reposo. 
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Tartaletas de plátanos 
3 plátanos, 250 g de crema pastelera, 2 cucharadas de almíbar de melocotón, 5 uvas en 
almíbar, 5 guindas, brandy. Para las tartaletas: 100 g de harina de trigo, 50 g de 
mantequilla, una yema de huevo, sal. 
 
En un bol, mezclar la harina con la mantequilla, la yema de huevo y una pizca de sal, hasta 
obtener una masa consistente. Formar una bola y amasarla sobre una superficie 
enharinada. Extenderla con el rodillo hasta obtener una lámina de 1 cm. de grosor. Con 
ayuda de un molde de pastelería o similar cortar 4 redondeles de masa de 12 a 14 cm. de 
diámetro. Disponer en el fondo de 4 cuencos pequeños un redondel de esa masa y 
pincharlos bien con el tenedor y llevarlos al microondas. Disponerlos de forma que no se 
toquen. Comerciar a la máxima potencia y cocer durante 2 minutos. Dar la vuelta a los 
cuencos y cocer durante 2 minutos más. Retirarlos del horno y dejarlos enfriar. Pelas los 
plátanos y cortarlos en tiras finas. Disponer la mitad de ellas en las tartaletas y cubrirlas 
con la crema pastelera aromatizada con unas gotas de brandy. Adornar con el resto de las 
tiras de plátano y, las guindas cortadas por la mitad y las uvas. Barnizar con el almíbar de 
melocotón y servir. 
Para descongelar hacerlo en la nevera durante una hora o en el microondas durante 3 
minutos y 10 de reposo. 
Nota: las tartaletas están formadas por una masa delgada y, por tanto, no responden a la 
prueba de pincharlas con un palillo de madera para saber si han alcanzado su justo punto 
de cocción. Lo más fácil es observar el fondo a través del molde de vidrio. Si están 
hechas, la masa presentará un aspecto seco, con pequeñas protuberancias, y su tacto será 
rígido. 
 
Salsa bechamel (base) 
½ l de leche, 40 g de harina, 30 g de mantequilla, nuez moscada, sal. 
 
En un recipiente hondo, poner la mantequilla, la harina, la sal, la nuez moscada y la mitad 
de la leche templada. Meter en el microondas 2’ o 3’. Sacar, batir la mezcla y añadir el 
resto de la leche. Volver a meter en el microondas 3’ o 4’. Al sacarlo, seguir batiendo. 
 
Salsa Aurora (para huevos) 
½ l de bechamel, 2 dl de salsa de tomate.  
 
Hacer la bechamel según la receta. Mezclar con la salsa de tomate y meter en el 
microondas 1 minuto. Batir. 
 
Salsa de champiñones (para carnes asadas, huevos, pescados) 
½ l de bechamel, ¼ kg de champiñones, 1 limón, 1 dl de jerez seco, 25 g de mantequilla, 
pimienta blanca. 
Hacer la bechamel según la receta y poner en un recipiente de cristal los champiñones 
fileteados con la mantequilla y el limón. Calentarlos 3’ en el microondas. Sacarlos, 
triturarlos con la minipimer y mezclarlos con la bechamel. Añadir el jerez seco. 
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Salsa Mornay (para huevos y pescados) 
½ l de bechamel, 100 g de queso gruyere rallado, 2 dl de nata liquida, pimienta blanca. 
 
Hacer la bechamel y fuera del microondas poner el queso rallado, la nata y la pimienta. 
 
Salsa de nueces (para carnes asadas) 
½ l de bechamel, 1 copa de vino Oporto, 100 g de nueces molidas, curry. 
 
Hacer la bechamel y fuera del horno añadir el Oporto, las nueces molidas y el curry. 
 
Salsa de yemas (para huevos y verduras) 
½ l de bechamel, 2 yemas de huevo, 1 dl de nata líquida, perejil y sal. 
 
Hacer la bechamel y fuera del microondas añadir las yemas disueltas en la nata líquida y 
el perejil fresco. Rectificar de sal. 
 
Salsa de tomate 
1 kg de tomates maduros, 1 cebolla grande, 4 dientes de ajo, 1 dl de aceite, laurel, perejil, 
azúcar y sal. 
 
En una fuente refractaria, poner agua caliente y los tomates enteros durante 2’. Sacar, 
pelar los tomates y quitarles las semillas. En cazuela de barro preparar la cebolla, los ajos 
picados finos, el aceite, el laurel, la sal y los tomates. Meter en el microondas 6’ o 7’. 
Sacar, mover y volver a meter otros 6’ o 7’. Probar y rectificar con azúcar si el tomate 
resulta ácido. 
Esta salsa se puede aromatizar con orégano, tomillo, salvia, etc., dependiendo del uso que 
se le quiera dar. 
 
Salsa italiana 
1 kg de tomates, 1 cebolla, 4 dientes de ajo, 1 dl de aceite, ¼ kg de carne picada de cerdo 
y vaca, 1 dl de vino blanco, pimienta negra, orégano y sal. 
 
En una fuente refractaria poner agua caliente y los tomates enteros. Meter en el horno 
2’. Sacar, pelar los tomates y quitarles las semillas. En cazuela de barro preparar la 
cebolla, los ajos picados, aceite, la carne cruda, el vino blanco, la pimienta negra, el 
orégano, la sal y los tomates. Meter en el microondas 7 u 8’. Sacar, mover y volver a 
meter otros tantos minutos. 
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Caldo de pollo (base) 
1 esqueleto de pollo, 2 puerros, 2 nabos, ¼ kg de zanahorias, 1 cebolla, una rama de apio, 1 
litro de agua, perejil y sal.  
 
En un recipiente hondo de cristal poner todas las verduras partidas en trozos y el 
esqueleto de pollo en agua fría. Tapar y meter en el microondas 12 o 13 minutos. Sacar, 
mover y volver a tapar y dejarlos 4 o 5 minutos más. Rectificar de sal, desgrasar y colar. 
Se puede tomar frío o caliente. 
 
Crema de aguacates 
3 aguacates, ¾ l de caldo de pollo, ¼ l de leche, 25 g de mantequilla, 1 dl de nata líquida, 2 
puerros, 1 rama de apio, un limón, menta fresca, pimienta blanca y sal. 
 
En una fuente refractaria poner el caldo de pollo con el puerro, el apio partido, sal y 
pimienta blanca, meter en el microondas 5 o 6 minutos, sacar, mover y volver a meter 3 o 
4 minutos más. Añadir la leche, la mantequilla y los aguacates rociados de limón. Triturar 
con la minipimer toda la mezcla y añadir la nata líquida, servir fría con hojas de meta 
fresca por encima. 
 
Crema de alcachofas  
1 kg de alcachofas, ¾ l de caldo ¼ l de leche, 50 g de mantequilla, 50 g de harina, 1 dl de 
nata líquida, limón, perejil, sal y pimienta. 
 
Limpiar y preparar las alcachofas dejando sólo los fondos. Frotar con limón. En un 
recipiente hondo de cristal, cocerlas en un caldo blanco, (agua, leche y sal) durante 5 o 6 
minutos. Sacarlas y escurrirlas. Hacer una bechamel, mezclando la harina, la mantequilla y 
la leche en recipiente hondo y tapado, meter en le honro 5 o 6 minutos. Reposar y añadir 
las alcachofas trituradas con el caldo donde se han cocido. Volver a meter 2 minutos y 
añadir la nata líquida. Acompañar con unos taquitos de pan frito. 
 
Crema de endivias 
400g de endivias, ¾ de litro de caldo de pollo, 40 g de mantequilla, 1 dl de nata líquida,  
2 yemas de huevo, 50 g de harina, una cebolla, una rama de hierbaluisa, nuez moscada y 
sal. 
 
En una fuente refractaria, poner el caldo de pollo con las endivias y la cebolla partidas en 
trozos. Meter en el microondas 10 u 11’. Sacar y mover. Añadir la harina disuelta en un 
poco de caldo, la mantequilla, la nuez moscada y la sal. Volver a meter 8 o 9’. Pasar por la 
minipimer.  
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Crema de patatas y espinacas 
500 g de patatas, 300 g de puerros, 50 g de mantequilla, medio litro de leche, 150 g de 
espinacas congeladas, dados de pan frito, sal y pimienta. 
 
Pelar, lavar y cortar las patatas en trozos pequeños. Lavar y trocear los puerros en 
rodajas. En un bol, cubrir lo justo con agua las espinacas y cocerlas apotencia máxima 
durante 8 minutos. Escurrirlas, picarlas muy finas y reservarlas. En una cazuela de vidrio, 
disponer los puerros y cubrirlos con agua. Cocerlos en el microondas 6 minutos a máxima 
potencia. Agregar las patatas y dejar cocer 12 minutos más. Escurrir. Pasar las patatas y 
los puerros por la batidora hasta obtener una crema fina. Agregar la leche, salpimentar y 
llevar de nuevo al microondas y cocinar durante 12 minutos. Cuando se termine la cocción, 
sacar el recipiente del horno y dejar reposar. Incorporar la mantequilla y las espinacas, 
remover y servir con los dados de pan frito. 
 
Crema  con cerveza 
¼ l de caldo, ½ l de leche, ¼ l de cerveza, 30 g de mantequilla, 50 g de harina, 2 yemas de 
huevo, 100 g de jamón serrano, pimienta y sal. 
 
En un recipiente hondo de cristal se pone el caldo y la harina disuelta en la leche, tapado 
se mete en el microondas 5’ o 6’ minutos. Sacar, remover, añadir la mantequilla, cerveza, 
sal y pimienta. Volver a meter en el horno 4’ o 5’ más. Sacar e incorporar las yemas de 
huevo batidas con un poco de agua fría. Rectificar de sal y pimienta. El jamón se pone 
picado muy fino. 
 
Crema de gambas 
300 g de gambas, 40 g de mantequilla, 1 dl de vino blanco, 1 litro de caldo de pescado, 50 
g de harina, 1 dl de nata líquida, pimienta blanca y sal. 
 
Calentar agua en un recipiente de cristal. Sazonar y poner las gambas a cocer dentro del 
horno durante un minuto y medio o dos. Retirar y reservar el caldo y las gambas. En una 
fuente refractaria honda poner la mantequilla, la harina disuelta en el vino blanco y el 
caldo de las gambas. Tapar el recipiente y meter en el microondas tres o cuatro minutos, 
sacar, mover y volver a meter 3 o 4 minutos. Dejar reposar. Añadir la nata líquida y las 
gambas enteras o trituradas, espolvorear de perejil fresco. La crema se puede tomar fría 
o caliente. 
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Crema de lechuga 
Una lechuga grande, medio litro de caldo, un cuarto de litro de leche, 2 dl de nata líquida, 
60 g de  mantequilla, 50 g de harina, pimienta blanca y sal. 
 
Preparar la lechuga dejando sólo las hojas más blancas. Picada muy fina ponerla en una 
fuente refractaria con un poco de mantequilla y caldo. Tapar y meter en el microondas 10’ 
o 11’. Sacar y triturar con la minipimer. En un recipiente hondo, poner la mantequilla, la 
harina disuelta en la leche, la crema de lechuga y el caldo. Tapar y meter cuatro minutos 
en el microondas. Sacar, mover y volver a meter 3 o 4 minutos más. Rectificar de sal y 
pimienta. Se puede tomar fría o caliente. Espolvorear con una serpentina de lechuga muy 
fina por encima, si se toma fría. 
 
Crema de mejillones 
1 k de mejillones, 1 l de caldo de pescado, 50 g de mantequilla, 2 yemas de huevo, 50 g de 
harina, 1 dl de nata líquida, 1 dl de vino blanco, pimienta blanca y sal. 
 
Limpiar bien los mejillones, quitándoles todas las barbas. Poner en fuente refractaria con 
un poco de agua y tapados introducirlos en el microondas 3’. Sacarlos, colar y reservar el 
caldo. En un recipiente hondo, poner la mantequilla, la harina, el caldo, el vino, la sal y la 
pimienta. Meter en el microondas 4 o 5’. Sacar, mover y volver a meter 3 o 4 minutos más. 
Mover de nuevo y añadir las yemas disueltas en la nata. Quitar las conchas a los 
mejillones, trocearlos y ponerlos en la crema. 
 
Crema verdiblanca 
500 g de patatas, 300 de puerros, 50 g de mantequilla, 500 ml de leche, 150 g de 
espinacas congeladas, dados de pan frito, sal y pimienta. 
 
Pelar, lavar y cortar las patatas en trozos pequeños. Lavar y trocear los puerros en 
rodajas. En un bol cubrir justo con agua las espinacas y cocerlas a la máxima potencia, 
tapadas, durante 8 minutos. Escurrirlas y picarlas finamente. Reservarlas. En una cazuela 
de vidrio disponer los puerros y cubrirlos con agua. Llevar al microondas y cocer durante 
6 minutos. Agregar las patatas y dejar cocer 12 minutos más. Escurrir. Pasar las patatas 
y los puerros por la batidora para obtener una crema homogénea. Agregar la leche, 
salpimentar y llevar de nuevo al microondas para cocinar durante 2 minutos. Terminada la 
cocción, sacar el recipiente del horno y dejar reposar. Incorporar la mantequilla y las 
espinacas, remover y servir con los dados de pan frito. 
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Sopa de alcachofas y conchitas 
100 g de conchitas de pasta, una zanahoria, medio tallo de apio, un puerro, 6 alcachofas, 
un limón, 50 g de panceta, 2 litros de caldo de pollo, 2 cucharadas de queso rallado, una 
ramita de perejil, aceite, sal y pimienta. 
 
Lavar, pelar y cortar la zanahoria en daditos, lavar y trocear el apio. Lavar y cortar el 
puerro en rodajas finas. Quitar las hojas exteriores y las puntas duras a las alcachofas. 
Lavarlas y cortarlas en láminas finas y reservarlas en agua con limón para que no se 
ennegrezcan. Lavar y picar el perejil. En una cazuela de vidrio, poner un poco de aceite 
junto con la panceta, la zanahoria, el apio, el puerro y el perejil. Tapar en introducir en el 
horno a la máxima potencia durante 3 minutos. Escurrir bien las alcachofas y agregarlas a 
la cazuela. Salpimentar e incorpora el caldo hirviendo. Cocer durante otros 5 minutos. 
Incorporar la pasta, remover y cocinar otros 5 minutos con el 75 % de potencia en el 
microondas. Dejar reposar y servir con el queso rallado espolvoreado. 
 
Alcachofas con piñones
700 g de alcachofas congeladas, 150 g de jamón serrano, 100 g de piñones, 1 Dl. de 
aceite, 4 dientes de ajo, 2 Dl. de caldo de pollo, 1 Dl. de jerez seco, 1 Dl. de leche, 2 Dl. 
de nata líquida, pimienta blanca y sal. 
 
Cocer las alcachofas en la bolsa de plástico perforada donde vienen envasadas colocadas 
sobre un plato de cristal 4 o 5 minutos. Sacar, mover y volver a meter 2 o 3 minutos más. 
En una fuente refractaria, poner la mantequilla, los ajos picados, el jamón, el jerez, la 
harina disuelta en el caldo y la leche. Meter en el horno 4 minutos. Mover y volver a 
meter 2 minutos ya con las alcachofas. Reposar y añadir la nata líquida y los piñones. 
 
Calabacines rellenos 
5 calabacines medianos, 100 g de atún, 100 g de gambas, medio litro de salsa de tomate, 
50 g de aceitunas, pan rallado, pimienta blanca y sal.
 
Partir los calabacines por la mitad a lo largo dejándoles la piel. Ponerlos en una fuente 
refractaria tapada con un poco de agua y meterlos en el microondas 3 o 4 minutos. Sacar, 
mover y volver a meter 2 o 3 minutos más. Vaciarlos y rellenarlos con una mezcla hecha 
con atún, las gambas crudas, las aceitunas picadas muy finas y unas cucharadas de salsa 
de tomate. En una fuente refractaria poner un fondo de salsa de tomate, encima los 
calabacines rellenos, regándolos con el resto de la salsa y espolvoreados de pan rallado. 
Calentar en el microondas 2 minutos. 
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Coliflor con queso 
¾ Kg. de coliflor, medio litro de leche, 150 g de queso enmental, 100 g de mantequilla, 40 
g de harina, pimienta blanca y sal. 
 
Cocer la coliflor en fuente refractaria con muy poca agua y tapada durante 5 minutos. 
Sacarla y volver a meter 4 o 5 minutos más. Escurrirla. En una cazuela de barro poner la 
mantequilla, la harina mezclada con la leche, la pimienta blanca y la sal. Meter en el 
microondas 3 minutos. Sacar, mover y añadir los cogollos de coliflor y el queso partido en 
láminas y volver a meter en el horno 3 o 4 minutos. 
 
Champiñones picantes 
750 g de champiñones, 2 Dl. de caldo de pollo, 40 g de manteca de cerdo, 2 cucharadas de 
salsa de tomate, 5 dientes de ajo, 1 cucharada de harina, limón, guindilla, laurel y sal. 
 
Meter en una cazuela de barro los champiñones fileteados junto con la manteca, los ajos 
picados, la guindilla, la salsa de tomate, el laurel, el limón y la sal. Meter 7 u 8 minutos en 
el microondas. Sacar, mover y añadir la harina disuelta en el caldo. Volver a meter en el 
horno 4 o 5 minutos más. Servir muy calientes espolvoreados con perejil. 
 
Guisantes y zanahorias a la paisana 
300 g de guisantes congelados, ½ Kg. de zanahorias congeladas, 100 g de chorizo, 3 
huevos, 100 g de jamón o bacon, 1 Dl. de aceite, 1 Dl. de nata líquida, 6 triángulos de pan 
frito, nuez moscada, perejil y sal. 
 
Cocer los guisantes y las zanahorias 5 o 6 minutos en una fuente apropiada. Poner en 
cazuela de barro el jamón, el chorizo, el aceite, las verduras escurridas y los huevos 
batidos. Meter en el horno 3 o 4 minutos. Sacar, mover y volver a meter 2 minutos y 
añadir la nata líquida y rectificar de nuez moscada y sal. Servir adornados con los 
triángulos de pan y espolvoreados con perejil picado. 
 
Flan de verduras 
150 g de puntas de espárragos, ¼ Kg. de judías verdes congeladas, ¼ Kg. de zanahorias, ¼ 
Kg. de guisantes, 100 g de jamón serrano, 4 huevos, 1 Dl. de leche, ¼ de sala de tomate, 
nuez moscada y sal. 
 
Cocer las verduras. Escurrirlas y mezclar con los espárragos, el jamón, los huevos batidos, 
la leche, la nuez moscada y la sal. Poner en molde alto de cristal engrasado 10 u 11 minutos 
en el microondas. Sacar y volver a meter 5 minutos más. Volcar en la fuente. La salsa de 
tomate se puede servir en salsera o por encima del flan. 
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Tomates con atún 
8 tomates medianos, 150 g de atún en aceite, ¼ l de salsa de tomate, 100 g de pepinillos, 2 
Dl. de mayonesa, 1 Dl. de aceite, 4 huevos duros, tomillo, perejil y sal. 
En una fuente refractaria poner los tomates enteros pinchándolos por varios sitios, 
meter en el microondas 2 o 3 minutos. Sacarlos y vaciarlos y quitarles el líquido. En frío 
hacer una mezcla con el atún, los pepinillos picados, los huevos duros picados, el perejil, 
tomillo, sal y unas cucharadas de mayonesa. Rellenar los tomates y volver a meter en el 
microondas uno o dos minutos con la salsa de tomate en el fondo de la fuente. 
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