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INTRODUCCIÓN




    La época en la que nos ha tocado vivir nos impone un ritmo de vida cada vez más agotador, con una considerable disminución del tiempo libre.




    El mundo de la cocina no ha sido insensible a estos cambios. En efecto, el estrés y la dinámica de vida actual ya no nos permiten dedicar muchas horas a la cocina; el tiempo disponible para los menesteres culinarios se ha reducido, debido a los numerosos compromisos que vamos adquiriendo. Pero, al mismo tiempo, deseamos comer bien, de forma sana, con platos sabrosos, que no lleve mucho tiempo prepararlos.




    Por todo esto, el progreso tecnológico logrado en estos últimos años en todos los sectores ha llegado hasta la cocina, poniendo en manos del consumidor unos aparatos modernos, en continua evolución: los hornos de microondas, cada vez más sofisticados y con extraordinarias prestaciones.




    «El ordenador en la oficina, y el microondas en la cocina.» Esta podría ser una de las frases que mejor definirían la aplicación de las nuevas tecnologías al servicio del hombre en los albores del siglo XXI.




    La cocción en el horno de microondas representa una nueva forma de cocinar, más rápida, fácil y agradable, más sana que la tradicional, y que permite obtener platos gustosos y variados manteniendo el sabor y las características de los alimentos, sin alterar sus propiedades naturales. Permite, además, descongelar y calentar, en tiempos brevísimos, platos ultracongelados, conservando el aspecto y el aroma de los alimentos frescos.




    El horno de microondas hizo su aparición en Estados Unidos en la década de los años cincuenta, para satisfacer las necesidades y exigencias de la vida moderna americana.




    A continuación, se extendió rápidamente por Japón y, con cierto retraso, llegó finalmente a Europa. Fue precisamente en Europa donde suscitó prejuicios y desconfianzas, y aún hoy, sigue abierta la polémica sobre la nocividad para la salud de la emisión de microondas. Sin embargo, su uso está cada vez más extendido, debido no sólo a sus indiscutibles ventajas a nivel práctico (ahorro de tiempo y de energía), sino también a la cada vez más probada seguridad de su utilización, desde el punto de vista de la salud.




    El horno de microondas es un aparato que no ocupa mucho espacio; puede ser de distintas medidas, y puede ir encajado o apoyado en un soporte. Lo único que necesita es una toma de corriente. En cierta manera, se asemeja a un televisor: tiene una puerta de vidrio especial que permite controlar la cocción, mandos para hacerlo funcionar, un reloj para contar los minutos, algunos botones, y un ventilador que distribuye con uniformidad las vibraciones alrededor de los alimentos, alejándolas de las paredes y concentrándolas sobre lo que se ha de cocer.




    La tecnología moderna, en continuo desarrollo, realiza productos cada vez más versátiles y capaces de proporcionar distintas prestaciones, acordes con las exigencias y las necesidades de su utilización. De esta manera, nos podemos encontrar con aparatos que pueden tener una única intensidad de potencia o potencias variables, mando de descongelación, base giratoria o base fija (en este último caso, los hornos van provistos de una rejilla móvil situada a la mitad de su altura).




    En estos últimos años, se han fabricado hornos de microondas cada vez más sofisticados:




    — Aparatos multifunción, llamados combinados. Este tipo de hornos unen la cocción tradicional a la cocción por microondas mediante infrarrojos o por circulación de aire caliente y grill.




    — Las distintas modalidades de cocción pueden ser empleadas solas o combinadas, ofreciendo así una mayor versatilidad en su uso. Permiten, por ejemplo, el dorado de alimentos, lo que resulta imposible en hornos de microondas normales.




    — Aparatos de programación electrónica con fichas. Este tipo de hornos están dotados de programación electrónica de las recetas (en fichas), de tratamiento delicado de los alimentos, de indicadores automáticos para la determinación del peso de los alimentos y el correspondiente tiempo de cocción y de sonda termométrica, para el control de la temperatura interna de los alimentos.




    — Aparatos compactos. Estos modelos se han creado para resolver los problemas de espacio y se pueden encajar en las estanterías.




    — Miniaparatos. En estos «minihornos» se han introducido los mecanismos más modernos; por lo tanto, son más versátiles y, al mismo tiempo, más económicos.




    Para finalizar, diremos que el horno de microondas es un electrodoméstico nacido en y para nuestro tiempo, y que se adecua perfectamente al sistema de vida actual.




    Definiremos brevemente, a continuación, las principales características de este tipo de hornos:




    1. Economía, porque su velocidad de cocción permite un ahorro de tiempo (que llega al 90 %) y de energía (de hasta el 70 %).




    2. Versatilidad, porque se pueden cocer, descongelar y calentar los alimentos, sin grasas, sin pérdida de valores nutritivos ni de sabor.




    3. Higiene, porque su sistema de limpieza es muy sencillo: no hay que utilizar detergentes ni abrasivos; las eventuales salpicaduras de grasa se eliminan con un paño húmedo.




    4. Seguridad, porque en el horno no hay llama ni gas. La difusión de las microondas se interrumpe por la simple presión del botón de apertura de la puerta.




    Qué son las microondas y cómo tiene lugar la cocción




    En primer lugar, deberemos decir que las microondas son un fenómeno natural.




    En efecto, nosotros vivimos sumergidos en campos de ondas electromagnéticas que nos iluminan, nos calientan, o difunden, por ejemplo, los programas de radio o de televisión.




    Las microondas son ondas electromagnéticas, de altísima frecuencia, que tienen entre otras la característica de cubrir un espectro muy amplio (el espectro electromagnético), y que cambian de naturaleza de acuerdo con la frecuencia de la oscilación y la longitud de onda.




    Las microondas presentan múltiples utilidades: se utilizan en las comunicaciones vía satélite, para el diagnóstico y tratamiento en medicina e, incluso, para guiar los aviones en la fase de aterrizaje.




    Las que se emplean en la cocina tienen una longitud de onda de 10 a 15 cm, y una frecuencia de 2.450 MHZ. Las microondas son generadas por el magnetrón, una válvula termoiónica que tiene la propiedad de transformar la energía eléctrica en energía electromagnética, indispensable para la cocción de los alimentos.




    Estas ondas actúan sobre las moléculas de agua contenidas en los alimentos, las cuales, al absorber las ondas electromagnéticas, oscilan rápidamente, provocando un roce que se transforma en calor, necesario para la cocción.




    En el horno de microondas, por lo tanto, la cocción de los alimentos tiene lugar en tiempos brevísimos, pero de forma gradual, del exterior hacia el interior; el calor producido por las vibraciones penetra hasta la profundidad de 2 o 3 cm; la parte interna se cuece por conducción, es decir, por contacto.




    De esta manera, la cocción del alimento continúa también durante el tiempo de «reposo», cuando ya ha sido detenido el flujo de microondas.




    Además, el calor, al difundirse, calienta sólo el alimento y no los utensilios y el aire, como sucede en el horno tradicional.




    Por este motivo, el horno de microondas se puede abrir en cualquier momento sin que se modifique la temperatura interna, no calienta la cocina y no permite la salida de vapores ni olores.




    Las microondas tienen tres propiedades: reflexión, penetración y absorción. Efectivamente, son reflejadas por los metales, atraviesan y penetran materiales como papel, cerámica, pyrex, vidrio, mimbre, madera, barro cocido, plástico, etcétera, y son absorbidas por las moléculas de los alimentos compuestas por grasas, azúcares, y, sobre todo, agua.




    También las operaciones de calentar y descongelar alimentos resultan casi inmediatas por la escasa pérdida de humedad, que favorece la persistencia del sabor y el aspecto de alimento fresco.




    Además, la cocción mediante el microondas resulta muy sana y ligera, porque utiliza las grasas que ya se encuentran en los alimentos y permite reducir, o incluso eliminar totalmente, los condimentos perjudiciales para nuestra salud.




    Por otra parte, los alimentos conservan inalterados todos sus valores nutritivos, porque no pierden sales ni vitaminas y su aspecto se ve más fresco, ya que no han soportado la agresión del calor. La cocción por microondas es, también, económica. Permite ahorros de tiempo de hasta el 90 %, y de energía eléctrica de hasta el 70 %. Consume aproximadamente la cuarta parte que cualquier otro aparato eléctrico.




    Materiales, utensilios y accesorios




    Casi todos los materiales con los que se fabrican habitualmente los recipientes de cocina son aptos para la cocción en el horno de microondas, a excepción de los metálicos o con adornos y detalles metálicos, dado que el metal, comportándose como un espejo, rechaza las microondas, obstaculizando, de esta manera, la cocción de los alimentos.




    Tampoco son convenientes los recipientes de cristal que, por su contenido en plomo, son susceptibles de rotura.




    A pesar de todo, la elección entre los recipientes continúa siendo amplísima.




    Los materiales más aconsejables son: papel, cartón, vidrio, pyrex, porcelana, cerámica, plástico, madera, mimbre, etc.




    • Los contenedores más prácticos para su utilización son los de papel o cartón: servilletas, vasos y platos de un solo uso.




    Se emplean para la cocción o para calentar alimentos que no contengan salsas ni jugos.




    El tiempo de permanencia en el horno ha de ser corto, para evitar que se quemen.




    Las servilletas de papel pueden ser utilizadas para envolver el pan y absorber la humedad durante el tiempo de cocción.




    • Los recipientes de vidrio o vitrocerámica están altamente indicados para el horno de microondas. Casi siempre combinan su practicidad con la estética, y pueden ser llevados directamente a la mesa.




    • El pyrex, al ser un material transparente, permite el control de la cocción de los alimentos a través del vidrio de la puerta, sin que se disperse el calor durante la cocción.




    La mayor parte de los recipientes de pyrex, de porcelana o de cerámica tienen la ventaja de estar provistos de tapadera, que resulta muy útil para una cocción rápida y uniforme, ya que no se produce la menor salida de grasas o de vapor.




    Si no se dispone de una tapadera adecuada, se puede recurrir a una hoja de papel aceitado, algo pesada, o papel de cocina de plástico transparente; jamás debe utilizarse papel de estaño o de aluminio, ya que son de base metálica.




    • Casi todos los recipientes de plástico pueden llevarse al horno de microondas.




    Un buen criterio, que puede utilizarse para confirmar que el contenedor es adecuado, es el de controlar si lleva la indicación de apto para ser introducido en el lavavajillas. Se ha de hacer una excepción para el tipo de plástico llamado melamina, que resulta nefasto porque absorbe la energía producida por el microondas, impidiendo la cocción.




    No es conveniente utilizar plástico para los alimentos ricos en grasas o azúcares, ya que pueden deformarse por efectos del calor.




    • Las bolsas de plástico, oportunamente perforadas, son ideales para la cocción de verduras y frutas y, muy especialmente, para el descongelado de los alimentos.




    • Las cazuelas de barro cocido están especialmente indicadas para la preparación de guisos, estofados y asados, que resultan muy gustosos, sin necesidad de una cocción prolongada.




    • Incluso la madera y el mimbre pueden llevarse al horno de microondas, sin olvidar que sólo pueden permanecer un tiempo corto y a temperatura moderada.




    Por esta razón, los recipientes y tablas de madera y las cestitas de mimbre están indicados para calentar alimentos secos, como panecillos, rebanadas de pan, pastas y brioches.




    También la forma del recipiente es muy importante, ya que de ella dependerá en buena parte en el tiempo de cocción del plato.




    Por efecto de una simple ley física, los alimentos cuecen más rápidamente en recipientes anchos y bajos, mientras que en los altos y estrechos requieren mayor tiempo.




    No se debe olvidar que el tiempo de cocción aumenta proporcionalmente al volumen y a la densidad de los alimentos, y que cuanto menor sea la temperatura inicial, más prolongado resulta el tiempo que se requiere para cocer, calentar y descongelar; el alimento sacado del congelador necesita, por lo tanto, mayor tiempo de cocción que el que se encuentra a temperatura ambiente.




    Cada tipo de cocción requiere una intensidad de potencia distinta: baja, para cocciones delicadas, y elevada, para cocciones más fuertes.




    Por consiguiente, es preciso establecer cuidadosamente los tiempos y la intensidad para cada tipo de cocción, y en función de los alimentos elegidos y los distintos tipos de preparaciones.




    En lo que respecta a los utensilios y accesorios que suelen completar los distintos tipos de hornos de microondas, y que sirven para conseguir mejores resultados, diremos que en general son útiles, pero de ninguna manera son indispensables:




    • El plato-grill, también llamado fondo especial o recipiente para dorar, que permite obtener el dorado superficial de las comidas, no puede acoplarse a los modelos más sencillos de microondas.




    Se trata de un recipiente de vitrocerámica, revestido en su fondo por una sustancia especial que tiene la propiedad de transformar la energía de las microondas en calor.




    Desempeña la función de un asador normal, aunque su aspecto sea distinto, porque, calentado al máximo durante algunos minutos, consigue alcanzar una alta temperatura que dora la superficie de los alimentos; al mismo tiempo, recoge, mediante una acanaladura apropiada, los jugos que los alimentos pierden naturalmente durante la cocción.




    Este utensilio es muy indicado para asar los filetes, las hamburguesas y las costillas, para preparar pinchitos y salchichas, para tostar quesos y bocadillos, para dorar pollo y asados y para calentar y hacer crocantes.




    • El plato rotatorio es un accesorio que acompaña a los hornos dotados de base giratoria.




    Es un plato que gira alrededor de su eje central, efectuando así una cocción uniforme y perfecta de los alimentos.




    • El termómetro-sonda es un utensilio que sólo acompaña a algunos modelos de microondas.




    Sirve para controlar la temperatura interna de ciertos alimentos, como grandes pedazos de carne, o para calentar los líquidos a la temperatura deseada. De esta manera, se puede controlar también el punto de cocción de la carne, para que resulte rosada o cocida, de acuerdo con los propios gustos.




    El termómetro-sonda se ha de introducir siempre en el centro de la carne, cuando esta aún está cruda, de forma que la aguja no sobresalga más de 2 cm.




    El sensor, es decir, la punta de la aguja, no debe hallarse en contacto directo con la grasa ni el hueso, porque estas son las partes que se calientan con mayor rapidez y, por lo tanto, el termómetro nos daría valores equivocados.




    Cuando la parte interna de la carne alcanza la temperatura programada, el termómetro bloquea el horno y la cocción, manteniendo caliente la carne durante cerca de una hora. El tiempo preestablecido aparecerá en un indicador situado al lado de los mandos.




    Al final, el termómetro-sonda empieza a descender gradualmente hasta cero, momento en que se bloquea automáticamente. Este utensilio resulta muy práctico cuando se quiere calentar un líquido a una determinada temperatura, y evita que se caliente en exceso o no llegue a la temperatura deseada.




    • La parrilla metálica es una pieza extraíble. Se trata de un accesorio exclusivo de algunos hornos de microondas, y se puede situar en la base del horno a la mitad de su altura.




    Se utiliza cuando se quieren cocer varios alimentos en los dos planos, ya que ofrece las posibilidades de una cocción diferenciada.




    Los alimentos colocados en la parte superior absorben el 70 % de la intensidad inicial de las radiaciones, mientras que los colocados en el plano inferior absorben el restante 30 %.




    Esta parrilla puede ser plana o presentar dos curvas que sirven para aprovechar mejor el espacio en el interior del microondas.




    Los alimentos que se colocan en la parrilla no precisan que se les dé la vuelta, porque también reciben radiaciones por la parte inferior.




    • La tartera es una cazuela de aluminio revestida de una sustancia especial que crea una elevadísima fuente de calor en su interior.




    Es un utensilio muy indicado para la cocción de pizzas o tartas.




    • La parrilla-asadora es un accesorio muy útil para la preparación de carnes y embutidos.




    Dada su reversibilidad, resulta ideal para la preparación de asados, utilizando la parte alta y el lado menos profundo para tostar.




    • La parrilla para descongelar sirve para evitar el contacto entre los alimentos y los líquidos que se forman en la descongelación; además crea una corriente de aire que favorece la rapidez de la operación.




    • La cafetera, de material no metálico, puede ser pequeña, para hacer el café «a la italiana», o de mayor tamaño, para hacerlo «a la americana» (es decir más largo, utilizando un filtro de papel).




    El horno de microondas resulta apropiada para los amantes del café aromático, pues en su proceso de elaboración no pierde ninguna de sus cualidades.




    • Finalmente, el micropop es un accesorio que, en pocos minutos, convierte un puñado de granos de maíz en calientes y crujientes palomitas.




    Modalidades de cocción de los alimentos




    Los alimentos cocinados en el horno de microondas prosiguen la cocción incluso cuando ya se han sacado del horno; por lo tanto, es preciso aguardar unos cuantos minutos para que esta llegue a su término de manera uniforme, desde el exterior hasta el interior. Este tiempo se llama «tiempo de reposo».




    Por este motivo, conviene cocer los alimentos un poco menos de lo que es realmente necesario, sacándolos con cierta anticipación del horno. El tiempo de reposo es variable, y depende de la densidad y del peso de los alimentos y de los tiempos de cocción que se han elegido.




    Para lograr una buena cocción es muy importante la forma en que el preparado se coloca en el horno. Conviene colocar la parte más alta de los alimentos en el borde, ya que las microondas empiezan a cocer desde el exterior hacia el interior, y emplear recipientes de un tamaño adecuado; si es excesivamente ancho, el contenedor deja que los jugos se dispersen por el fondo, sin permitir que el alimento adquiera un sabor uniforme, dada la rapidez de la cocción.




    También es preciso dar la vuelta y mezclar los alimentos con una espátula o una cuchara de madera; jamás debe utilizarse un tenedor para agujerear la carne, pues hace perder los jugos y, también puede rayar el recipiente.




    Para lograr una cocción uniforme es conveniente ir girando el recipiente.




    Si queremos favorecer la distribución del calor y acelerar los tiempos, es preferible que los alimentos se encuentren cubiertos; se pueden emplear tapaderas o platos colocados boca abajo o bien, como ya se ha indicado, papel de cocina de plástico transparente, convenientemente agujereado. De esta forma, el vapor se condensa sobre la cobertura y vuelve a caer en el alimento, que se calienta más uniformemente. En cambio, se desaconseja la tapadera en alimentos muy ricos en líquido, tales como las salsas, los caldos, las sopas, etcétera.




    También es muy útil tapar los alimentos en las fases de descongelación, que tiene lugar de forma gradual e intermitente; unos segundos en el microondas, unos segundos en reposo, y así sucesivamente hasta que están totalmente descongelados.




    Se puede controlar el punto de cocción de un alimento en cualquier momento, abriendo el horno; como este no se calienta, la cocción no resulta bloqueada.




    Se ha de tener presente que cada tipo de cocción precisa una potencia diferente: potencia baja para cocciones delicadas, potencia alta para cocciones más fuertes.




    Algunos alimentos requieren una particular y constante atención: se trata de los delicados, como los huevos, cremas, quesos, setas, caracoles, despojos, leche, sopa de cebolla, etc.




    Para una perfecta cocción se recomienda regular la intensidad, respetando escrupulosamente las tablas de los tiempos de cocción.




    En el horno de microondas se puede guisar absolutamente todo, de manera perfecta y en tiempo brevísimo. Al principio, su utilización requerirá un poco de paciencia y de atención, pero muy pronto, con la práctica, los resultados serán sorprendentes y los menús de cada día se harán más rápidos, más sanos y mucho más variados.




    El horno de microondas permite la preparación de cualquier tipo de alimentos: entremeses, sofritos, salsas, jugos de distinto tipo, sopas espesas o con caldo, carne, aves, pescados, verduras, huevos, quesos, dulces, frutas y bebidas. En el recetario que acompañamos a continuación ofrecemos gran variedad de platos de fácil y rápida elaboración en los que cualquier cocinero novel podrá salir airoso.




    Descongelación y calentamiento




    La descongelación con el horno de microondas, a diferencia de lo que sucede con el horno tradicional, es muy rápida y casi inmediata. De esta manera, se evita la dispersión de los productos alimenticios, las vitaminas y las sales minerales, así como las alteraciones microbiológicas.




    El mejor sistema para descongelar es el de la intermitencia; después de haber introducido el congelado se ha de encender y apagar el horno a intervalos regulares durante el tiempo indicado en las tablas, hasta lograrse la descongelación.




    Con este sistema, el alimento se descongela gradualmente y en su totalidad.




    Algunos aparatos ya están dotados del mando alternado; en caso contrario se ha de hacer manualmente.




    Tras el periodo de descongelación, es necesario un tiempo de reposo en el horno para que se complete la operación.




    Los tiempos y la intensidad de potencia dependen de la calidad del alimento, de su forma y de su peso.




    También en la descongelación se han de seguir algunas reglas importantes:




    • Los alimentos tapados (con papel de cocina de plástico transparente, papel vegetal o papel aceitado) se descongelan más rápidamente y conservan mejor la humedad.




    • Los alimentos no demasiado densos, que contengan líquidos (como el pan, los brioches, las frutas, las verduras, etc.), se descongelan con mayor facilidad que el resto. En efecto, las microondas penetran mejor en el interior de su masa.




    En consecuencia, requieren una potencia muy baja y un tiempo muy breve de descongelación.




    • Los pedazos de grandes dimensiones se han de descongelar primero a elevada potencia, mantenida durante algunos minutos, luego a media potencia durante el mismo tiempo, y por último a baja potencia al final de la operación.




    • Los ultracongelados precocinados que se vendan en recipientes de aluminio, han de ser colocados en recipientes no metálicos antes de descongelarlos.




    • Los filetes, la carne en cortes finos o para estofar, después de la primera fase de descongelación, se van separando, poco a poco, para facilitar la operación.




    • El pollo y las aves en general se han de descongelar en cuatro fases y en tiempos iguales, con el pecho, al principio, dirigido hacia arriba, y protegiendo las partes prominentes, como alas y patas, con una hoja de papel de aluminio, para evitar que empiecen a cocer.




    Este papel se eliminará a mitad de cocción y no ha de tocar las paredes del horno, para no ocasionar daños en el magnetrón. Se aconseja descongelar completamente el pollo entero antes de proceder a la cocción; si se trata de pavos de peso superior a los 3,5 kg, es preferible descongelarlos por el sistema tradicional.




    • Los pescados se han de colocar en un recipiente, recordando que se han de perforar las bolsas para permitir la salida del vapor.




    La descongelación del pescado, tanto entero como en rodajas o en filetes, se completa pasándolo por el grifo y lavándolo con el agua corriente.




    • Las verduras congeladas se tratan de la misma forma que las verduras frescas: no precisan la operación de descongelación, ya que esta tiene lugar en el mismo instante de la cocción. Deben de ser sacadas de la bolsa o caja, llevadas a un recipiente provisto de tapa y removerse a mitad de cocción, después de haber añadido poquísima agua, porque ya tienen abundante líquido.




    • Las tartas o pedazos de tarta rellenos se descongelan en pocos minutos a potencia bajísima, lo mismo que la fruta, que se utilizará para obtener exquisitas salsas.




    La operación de calentado de los alimentos ya cocidos con antelación da óptimos resultados en el horno de microondas; este sistema, en efecto, tiene la propiedad de devolver a los preparados las mismas características de la cocción inicial.




    El tiempo de calentado es muy rápido; en pocos minutos se puede calentar incluso una comida completa sin alterar su sabor. Esto permite preparar anticipadamente mayores cantidades de alimento, para proceder luego a calentarlos en el momento oportuno.




    Los alimentos ya preparados, calentados con el microondas, pierden muy poca humedad y, de esta forma, conservan el sabor y el aspecto de los alimentos frescos recién cocinados, sin coger sabor a recalentado. Los alimentos ricos en grasas o azúcares tienen un tiempo de calentado inferior, dado que poseen mayor capacidad de absorción.




    Si se calientan grandes cantidades de alimento, se ha de remover con frecuencia con una cuchara de madera o de plástico, para acelerar el proceso.




    También para calentar alimentos es preciso poner en práctica algunos consejos que permitan que estos pierdan la escasa humedad lograr retener después de la cocción:




    • Los alimentos que contienen poco líquido se calientan a bajísima potencia y se deben tapar con papel de cocina de plástico transparente o con un plato colocado boca abajo.




    • Los alimentos que se adquieren en envases metálicos se han de trasladar a recipientes adecuados para el microondas, ya que los originales, como ya hemos podido ver con anterioridad, no son aptos.




    • El tiempo del calentado depende de la temperatura inicial de los alimentos y de las bebidas y del tipo de recipiente; si este es ligero, el calentado es mucho más rápido.
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