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Re ce tas salu da bles, ex qui si tas, rá pi das y fá ci les de ela bo rar,
gra cias al uso ade cua do del mi croon das. Ade más, con se jos
y tru cos pa ra ob te ner el ma yor par ti do de es te apa ra to: dis- 
tri bu ción de los ali men tos en su in te rior, re ci pien tes, po ten- 
cia, tiem po… La au to ra mues tra que la co ci na en el mi- 
croon das aho rra tiem po y ayu da a se guir una die ta equi li- 
bra da.
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PRÓ LO GO

Aun que os pa rez ca un po co ro llo lee ros to do lo que os voy
a ex pli car so bre los mi croon das, en lu gar de ir di rec ta men te
a la re ce ta co mo so léis ha cer ha bi tual men te —¡y ya sé que
mu chos no ojean las ins truc cio nes de nin guno de sus nue- 
vos apa ra tos!—, si que réis des cu brir «un mun do nue vo»
con múl ti ples usos que ni os ima gi na bais de be réis leer lo,
aun que sea a ra ti tos y en tiem pos muer tos.

Si que réis ol vi da ros de los pla tos pre pa ra dos, muy có- 
mo dos, pe ro muy po co sanos, por que la ma yo ría de las ve- 
ces es tán car ga dos de «gra sas trans» —tan per ju di cia les
pa ra nues tra salud car dio vas cu lar—, y des de lue go na da
«ca se ros», por mu cho que los anun cien así —pues to que
son fa bri ca dos in dus trial men te—, de be réis cam biar el
«chip» y co ci nar de una ma ne ra di fe ren te a la que has ta
aho ra es ta bais acos tum bra dos.

Los que no os ha béis me ti do nun ca en la co ci na, co mo
tan tos y tan tos de mis lec to res, vais a apren der una co ci na
sa na e in te li gen te, que se rá in du da ble men te la del fu tu ro,
pe ro que ya se de be ha cer hoy y es la que yo lle vo rea li zan- 
do des de ha ce mu chos años, des de que es tán a nues tro al- 
can ce es tas téc ni cas mo der nas de co ci na do, co mo el Ther- 
mo mix y si mi la res, el mi croon das y las ollas su pe rrá pi das,
que nos per mi ten co ci nar con muy po ca gra sa y muy po ca
agua, si así de de sea, prác ti ca men te con el agua de cons ti- 
tu ción de los ali men tos, es de cir, su agua in te rior.

Los jó ve nes que vi ven so los o en pa re ja, los ma yo res
que no quie ren man char ca cha rros ni sar te nes, los que cui- 
dan su ali men ta ción y co men de to do —co mo de be ser—,
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pe ro hu yen do de los pre fri tos tan ri cos en ca lo rías, y las fa- 
mi lias con ni ños que co men fue ra de ca sa y cu yas ce nas
hay que re for zar, pues to que no sa ben nun ca si han co mi do
po co, mu cho o prác ti ca men te na da, van a en con trar en es- 
te li bro una ayu da va lio sí si ma.

Y pa ra las per so nas que no tie nen tiem po en ab so lu to
pa ra co ci nar y tie nen que echar ma no de bo ca di llos o de
co mi da pre fa bri ca da, pue de ser la so lu ción ideal. To dos los
pla tos pre co ci na dos lle van a la fuer za —por que, ade más,
los tie nen que lle var— va rios adi ti vos que no es pe ci fi can,
aun que os afir men que no lle van «ni con ser van tes ni co lo- 
ran tes». Ade más de es tos con ser van tes y co lo ran tes —que
si afir man que no los lle van es que es así—, hay otros mu- 
chos adi ti vos au to ri za dos en to da la Unión Eu ro pea y nun ca
po dréis co no cer real men te lo que es táis co mien do, có mo
se ha co ci na do, qué cla se y qué canti dad de gra sa lle va, a
qué tem pe ra tu ra se ha tra ba ja do, cuán tas ve ces se ha re fri- 
to…

En tre los adi ti vos au to ri za dos, la ma yo ría de ellos quí mi- 
cos, te ne mos: re gu la do res de ph, anti oxi dan tes, ga si fi can- 
tes, en du re ce do res, hu mec tan tes, po ten cia do res del sa bor,
ge li fi can tes, es pe san tes, es ta bi li zan tes, se cues tran tes,
emul sio nan tes, an tia pel ma zan tes, edul co ran tes…, has ta un
to tal de más de 300.

El mi croon das es una ma ra vi llo sa ayu da en la co ci na si
lo sa béis usar bien, y de ello pue den dar fe los lec to res de
las 14 edi cio nes que se pu bli ca ron de mi li bro So lo re ce tas
que sa len bien en el mi croon das, pe ro al prin ci pio, co mo
en to do, ne ce si táis un apren di za je. Es muy rá pi do, có mo do,
sen ci llo y muy lim pio, pe ro pre ci sa men te por esa ra pi dez
ne ce si ta, so bre to do cuan do em pe za mos a tra ba jar con él y
a «co no cer lo», que es te mos pen dien tes de él du ran te esos
po quí si mos mi nu tos en los que es tá tra ba jan do. Des de el
pun to de vis ta nu tri cio nal, es tam bién una ma ra vi lla por tres
ra zo nes fun da men ta les que ex pli ca ré de ta lla da men te más
ade lan te:
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1. Por que no va mos a pa sar nor mal men te de los 100o.
2. Por que se con ser van mu chos más mi ne ra les y vi ta mi- 

nas.
3. Por que se pue de co ci nar sin sal y con muy po ca gra sa

o nin gu na si asi se de sea.

Pe ro si, a pe sar de to das las ven ta jas que os aca bo de
con tar, no que réis usar el mi croon das —aun que os pue do
ase gu rar que «no muer de»—, ela bo rad las re ce tas que vie- 
nen a con ti nua ción co mo os gus te, por el mé to do tra di cio- 
nal, co mo nues tras abue li tas, per dien do no so lo va lor nu tri- 
ti vo, co mo vi ta mi nas y sa les mi ne ra les, sino gas tan do un
mon tón de tiem po y de ener gía. ¡Yo, des de lue go, no voy
ni he ido nun ca a la var al río y vo so tros se gu ro que tam po- 
co!

Acos tum braos a uti li zar to das es tas téc ni cas mo der nas
que es tán hoy a nues tro al can ce y que son par te de la Co ci- 
na In te li gen te del Fu tu ro, y me lo agra de ce réis eter na men- 
te. Hoy no te ne mos tiem po de co ci nar es ti lo an ti guo, co mo
mu chos pro fe sio na les to da vía rei vin di can, pe ro afir mo ca te- 
gó ri ca men te que cla ro que te ne mos tiem po de co ci nar es- 
ti lo mo derno, sin man char prác ti ca men te ca cha rros… y en
po cos mi nu tos. Que rer es po der… y apren der. Se gu ro que
la ma yo ría de vo so tros uti li záis In ter net pa ra múl ti ples co- 
sas, ha cer la com pra, pa gar pro duc tos que os en vían, rea li- 
zar trans fe ren cias, bus car in for ma ción so bre di fe ren tes te- 
mas, en car gar bi lle tes y via jes…, pues los mé to dos mo der- 
nos de co ci na do, en los que yo me he es pe cia li za do a lo
lar go de los años…, ¡son el In ter net de la Co ci na!

Cris ti na Ga liano
Abril 2008
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RE CI PIEN TES DE PY REX QUE SIR VEN PA RA
CO CI NAR CO RREC TA MEN TE EN EL
MI CROON DAS

Pa ra co ci nar las re ce tas nor ma les, es co ger uno so lo, el que
se aco ple me jor a las ne ce si da des de vues tra fa mi lia. Os
pro pon go va rias op cio nes pa ra que po dáis es co ger, por si
de jan de fa bri car al guno, y pa ra que no os sur jan los pro- 
ble mas que se tu vie ron con el re ci pien te que re co men dé
en mi li bro an te rior de mi croon das. Re cor dad que las mi- 
croon das so lo pe ne tran 2 o 3 cen tí me tros en pro fun di dad,
por lo que los ali men tos no de ben api ñar se, sino so la men te
cu brir to da la su per fi cie del re ci pien te, de ahí que ca si
siem pre in te re se el de más su per fi cie y no de ma sia do hon- 
do.
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RE CI PIEN TES Y UTEN SI LIOS DE SI LI CO NA
QUE TAM BIÉN SIR VEN PA RA CO CI NAR
CO RREC TA MEN TE EN EL MI CROON DAS
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Os doy más op cio nes de re ci pien tes, es ta vez fa bri ca dos en
si li co na, pa ra que po dáis es co ger.



¿Te gusta comer bien y no tienes tiempo? Cristina Galiano

8

¿QUÉ SON LAS MI CROON DAS?

Voy a in ten tar ex pli cá ros lo de una ma ne ra muy ele men tal
pa ra que to dos lo po dáis en ten der. Las mi croon das usa das
en los hor nos mi croon das ca se ros son on das elec tro mag né- 
ti cas co mo las de la luz so lar, las de la ra dio y las de la te le- 
vi sión, pe ro de di fe ren te fre cuen cia y lon gi tud de on da. To- 
das ellas son in vi si bles, se pro pa gan en lí nea rec ta, y se dis- 
per san des pués sin que dar al ma ce na das en los ali men tos.
La emi sión de mi croon das ce sa au to má ti ca men te en el mo- 
men to en que se ter mi na el tiem po pro gra ma do o se abre
la puer ta del horno, lo mis mo que la luz des apa re ce al apa- 
gar la. Mien tras las on das de la ra dio se trans for man en so- 
ni do y las de la te le vi sión en ima gen, las mi croon das usa- 
das en es tos apa ra tos do més ti cos son ab sor bi das prin ci pal- 
men te por las mo lé cu las de agua, azú ca res y gra sas de los
ali men tos, ha cién do las «vi brar» a una ve lo ci dad igual a su
fre cuen cia, es de cir, a una ve lo ci dad de 2450 mi llo nes de
ve ces por se gun do, de ahí que los ali men tos ri cos en es tas
tres sus tan cias se co ci nen me jor que los que son po bres en
ellas.

Ese fro ta mien to, lo mis mo que su ce de cuan do ha ce frío
y nos fro ta mos las pal mas de nues tras ma nos fuer te men te
en tre sí, pro du ce un ca lor y es te nos va a co cer los ali men- 
tos.

La tem pe ra tu ra ori gi na da por la vi bra ción de es tas on- 
das va a es tar ron dan do los 100o na da más, co mo os de cía
an te rior men te, con lo que las vi ta mi nas ter mo lá bi les, que
son las que se des tru yen con las al tas tem pe ra tu ras, se con- 
ser va rán mu cho más.

En un mi croon das, el ca lor se ori gi na en el in te rior de
los ali men tos, sien do, por tan to, las coc cio nes y los ca len ta- 
mien tos muy rá pi dos, no al te rán do se ni su as pec to, ni su
es truc tu ra, ni su sa bor. Co mo, ade más, no se aña den lí qui- 
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dos, sino que las coc cio nes se rea li zan en su pro pio ju go,
con el agua de cons ti tu ción de los ali men tos, y a tem pe ra- 
tu ras re la ti va men te po co ele va das, se con si gue una ma yor
pro tec ción de to dos sus nu trien tes, tan to de vi ta mi nas co- 
mo de mi ne ra les.

¿QUÉ ES UN HORNO MI CROON DAS?

El horno mi croon das sen ci llo, que so lo tie ne mi croon das,
sin nin gún otro «aña di do», es el sis te ma más re vo lu cio na rio
de coc ción des de que se in ven tó la olla ex press, pe ro no es
un horno tra di cio nal y, por tan to, nun ca nos asa rá. Se lla ma
horno por que lo pa re ce por su as pec to ex te rior, pe ro so lo
sir ve pa ra co cer y de be ría de fi nir se co mo una «gran olla o
ca ce ro la con for ma de horno». Yo siem pre lo lla ma ré ex clu- 
si va men te «mi croon das».

Los ali men tos que se co ci nan bien en él se van a co cer
en su pro pio ju go, sin aña dir les nin gún ti po de lí qui do, y
eso de co cer sin agua no le en tra a na die en la ca be za. En
es te ti po de coc ción no se va a pro du cir nin gu na al te ra ción
ni fí si ca ni quí mi ca y los ali men tos van a con ser var to do su
co lor, sa bor y aro ma.

Ha brá, pues, que ol vi dar se de las fun cio nes ha bi tua les
del horno tra di cio nal co mo asar, tos tar, do rar, gra ti nar…,
por mu cho que sean mi les los li bros de mi croon das que
em pleen es tos tér mi nos en ga ñan do al con su mi dor.

Sin em bar go, por esa pro pie dad su ya de co cer sin agua,
no se pro du ce nin gún ti po de «la va do» y los ali men tos sa- 
len con más sa bor, ya que con ser van en su in te rior sus sa les
mi ne ra les, y se pue de co ci nar sin sal o con muy po ca, al go
muy salu da ble pa ra to dos los que pa de cen hi per ten sión.

Tam bién se pue de co ci nar con muy po ca gra sa, si así se
de sea, so lu ción fan tás ti ca no so lo en los re gí me nes de
adel ga za mien to, sino pa ra to dos aque llos que, si guien do
las nor mas dic ta das por la OMS (Or ga ni za ción Mun dial de
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la Salud), con su men, co mo ella acon se ja, 3 o 4 cu cha ra das
dia rias de acei te de oli va, con tan do el que se usa pa ra co ci- 
nar y el que se usa pa ra ali ñar.

HOR NOS MI CROON DAS CON OTRAS
FUN CIO NES IN COR PO RA DAS

Otra co sa son los hor nos mi croon das con gri ll si mul tá neo, o
los que lle van un pla to do ra dor en su par te in fe rior y re sis- 
ten cias en su par te su pe rior, co mo al gu nos mo de los de la
mar ca Whir pool, u hor nos mul ti fun ción que lle van re sis ten- 
cias eléc tri cas y ai re en vol ven te ca lien te in cor po ra dos.

En es te li bro, voy a ha blar so lo y ex clu si va men te de un
horno mi croon das sen ci llo, el que tie ne úni ca men te mi- 
croon das, y to das las re ce tas es tán ela bo ra das en es te ti po
de apa ra to, al que yo lla ma ré sim ple men te mi croon das, ol- 
vi dán do me siem pre y, a pro pó si to, de la pa la bra horno.

EN UN MI CROON DAS, NO SE PUE DE
HA BLAR NUN CA DE TEM PE RA TU RAS,
SINO DE PO TEN CIAS

En un mi croon das, no se pue de ha blar de tem pe ra tu ra,
sino de dis tin tos ni ve les de po ten cia, ya que, co mo he mos
vis to an te rior men te, cuan do es ta mos co ci nan do a po ten cia
má xi ma, la tem pe ra tu ra que se sue le al can zar nor mal men te
es la de 100o, sea nues tro mi croon das del ta ma ño y de la
po ten cia que sea.

Cuan do que ra mos tra ba jar a una tem pe ra tu ra in fe rior,
ten dre mos que uti li zar una po ten cia me nor. Voy a in ten tar
ex pli ca ros el por qué.

Las po ten cias de vues tro apa ra to pue den ve nir in di ca- 
das de va rias ma ne ras. Lo más fre cuen te es que apa rez can
ci fras que se re fie ren a va tios, o unos di bu ji tos, una es pe cie
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de ca ce ro li tas con Ma mi tas en ci ma, o una nu me ra ción del 1
al 10. En es te úl ti mo ca so, el 10 co rres pon de a la po ten cia
má xi ma o 100 por 100, el 5 al 50 por 100, el 7 al 70 por
100…, y así su ce si va men te.

Si la po ten cia os vie ne in di ca da en va tios, la es co géis di- 
rec ta men te, y si os vie ne con ca ce ro li tas, la que lle va más
lla mi tas co rres pon de a la po ten cia má xi ma, la ca ce ro li ta si- 
guien te es la de una po ten cia del 75 por 100; la si guien te,
del 50 por 100, y si hay una úl ti ma, del 25 por 100.

PO TEN CIAS DE UN MI CROON DAS. ¿QUÉ
SON CA DA UNA DE ELLAS?

Pa ra sa ber la po ten cia má xi ma de vues tro mi croon das, si no
te néis ci fras en va tios, ten dréis que acu dir al li bro de ins- 
truc cio nes del fa bri can te.

Tam bién os pue de ser vir co mo test lo si guien te: un 1/4
de li tro de agua del gri fo tar da en un mi croon das de 900
va tios de po ten cia má xi ma, co mo es el mío, 1 mi nu to en
ca len tar se a pun to de to mar, y 2 mi nu tos y 10 se gun dos en
rom per a her vir.

Una po ten cia má xi ma o del 100 por 100 quie re de cir
que du ran te to do el tiem po pro gra ma do, du ran te ca da mi- 
nu to, hay emi sión con ti nua de mi croon das.

Una po ten cia del 75 por 100 quie re de cir que du ran te
las 3/4 par tes de ca da mi nu to hay emi sión de on das y du- 
ran te el otro 1/4 de mi nu to no la hay, sino que exis te un pe- 
río do de des can so.

Una po ten cia del 50 por 100 quie re de cir que so la men- 
te hay emi sión de mi croon das du ran te la mi tad de ca da mi- 
nu to.

Si pres táis aten ción a vues tro apa ra to cuan do es tá tra- 
ba jan do a una po ten cia del 75 o del 50 por 100, oi réis que,
a in ter va los re gu la res, hay unos pe que ños rui dos, que co- 
rres pon den a los cor tes de emi sión de on das. Cuan do no
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hay emi sión de mi croon das, si gue ha bien do un so ni do en
el in te rior del apa ra to, pe ro es te es más dé bil y co rres pon- 
de úni ca men te al rui do del ven ti la dor que es tá tra ba jan do
per ma nen te men te. Cuan do vuel ven a emi tir se mi croon das,
se pro du ce un rui do di fe ren te, co mo si el apa ra to se co nec- 
ta ra de nue vo, que es real men te lo que ha ce.

Hay pre pa ra cio nes que si cue cen se cor tan, co mo las
na ti llas y to das las sal sas a ba se de hue vos si no lle van aña- 
di do un hi dra to de car bono, es de cir, una fé cu la co mo la
mai ce na, ha ri na, al mi dón… Al ela bo rar las, hay, pues, que
evi tar que lle guen al pun to de ebu lli ción, ya que se cua jan
con un ca lor in fe rior a los 100o de tem pe ra tu ra. Es to se
con si gue, tra ba jan do por el mé to do tra di cio nal, al ba ño
Ma ría y, en el mi croon das, es co gien do una po ten cia me nor
que la má xi ma.

Los pas te les de ver du ras o de pes ca do, si cue cen fuer- 
te men te, se re se can y, por ello, hay que ha cer los tam bién a
es ta tem pe ra tu ra más ba ja, al go que se con si gue, en el
horno tra di cio nal, po nien do agua en la ban de ja y es co gien- 
do unos 160o. En el mi croon das, pa ra evi tar que es tas pre- 
pa ra cio nes lle guen a la tem pe ra tu ra de ebu lli ción, se pro- 
gra ma una po ten cia in fe rior a la má xi ma, la del 75% o la del
50%, de pen dien do de los ca sos. En cuan to uséis vues tro
mi croon das y co ci néis con él, os re sul ta rá muy fá cil sa ber
cuán do te néis que uti li zar una u otra.

MI CROON DAS USA DO EN LA
ELA BO RA CIÓN DE LAS RE CE TAS DE ES TE
LI BRO

To das las re ce tas de es te li bro es tán rea li za das en un mi- 
croon das que tie ne:

900 va tios de po ten cia má xi ma
600 va tios en la po ten cia del 75 por 100
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360 va tios en la po ten cia del 50 por 100
180 va tios en la po ten cia del 25 por 100

Si dis po néis de un mi croon das con una po ten cia má xi- 
ma su pe rior —1000 va tios, por ejem plo—, ten dréis que
acor tar li ge ra men te los tiem pos in di ca dos en las re ce tas y
si, al con tra rio, vues tro mi croon das es de una po ten cia in fe- 
rior, los ten dréis que au men tar.

¿PA RA CUÁN TAS PER SO NAS SON LAS
RE CE TAS?

Las re ce tas son nor mal men te pa ra 4 per so nas, sal vo los
pas te les, mous ses, tar tas…, que cun den más, pe ro es tá cla- 
rí si mo que po déis di vi dir las re ce tas por 2 y usar las pa ra
per so nas que vi ven so las o en pa re ja.

Sin em bar go, no de be réis au men tar las, por que el mi- 
croon das, por muy gran de que sea su ca pa ci dad in te rior,
no es pa ra gran des canti da des, y si se mul ti pli ca ra la re ce ta,
ade más de tar dar se mu cho más, la coc ción no se ría uni for- 
me y los re sul ta dos no os gus ta rían. Si de béis co ci nar pa ra
más per so nas, al go po co fre cuen te hoy día, ha cer la re ce ta
en dos ve ces con se cu ti vas, pues to que se tar da muy po co.
En co ci nar un ki lo de me ji llo nes tar da réis 5 + 5 mi nu tos y
sa len de li cio sos, me jor que en nin gún otro si tio, ver aquí.

ES CO GER UN MI CROON DAS A LA HO RA
DE COM PRAR LO

Cuan do ten gáis que ad qui rir un mi croon das y que ráis co ci- 
nar en él con fa ci li dad y ra pi dez, es co ged uno que ten ga
su fi cien te po ten cia má xi ma, al re de dor de los 900 va tios, y
un ta ma ño idó neo. Lo mis mo que una bom bi lla de 100 va- 
tios lu ce más que una de 25, un mi croon das de 800 o 900
va tios de po ten cia má xi ma tra ba ja más de pri sa que uno de
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600. Igual men te, si es co géis uno de ma sia do pe que ño, aun- 
que la po ten cia sea al ta, no os ca brán los re ci pien tes ne ce- 
sa rios que os acon se jo aquí.

Los mo der nos mi croon das son re la ti va men te pe que ños
por fue ra, ocu pan po co es pa cio en la co ci na y, sin em bar- 
go, tie nen una bue na ca pa ci dad in te rior.

CÓ MO SE DIS TRI BU YEN LAS ON DAS EN
UN MI CROON DAS

La par te más im por tan te de un mi croon das es el mag ne- 
trón, que es, co mo si di jé ra mos, su co ra zón, y el que nos
trans for ma la ener gía eléc tri ca que en tra por la red en ener- 
gía elec tro mag né ti ca.

Pa ra que es te cho rro de on das se dis per se lo más uni- 
for me men te po si ble dis po ne mos, en la par te su pe rior de
to dos los mi croon das, de una an te na ro ta to ria que per ma- 
ne ce ocul ta. Ade más, te ne mos nor mal men te, en ca si to dos
ellos, un pla to gi ra to rio, cu ya mi sión es la mis ma de la an te- 
na, es de cir, con tri buir a una me jor dis tri bu ción de las on- 
das.

Si vues tro mi croon das es an ti guo o no dis po ne de pla to
gi ra to rio, po déis su plir su efec to a ma no, mo vien do ca da 2
o 3 mi nu tos el re ci pien te don de es téis co ci nan do un cuar to
de vuel ta, es de cir, 90o.

A pe sar de es tos dos dis po si ti vos que es tán me jo ran do
ca da día, la dis tri bu ción de las on das no es to tal men te uni- 
for me y siem pre te ne mos zo nas que re ci ben más y otras
que re ci ben me nos y que se lla man «pun tos ca lien tes y
pun tos fríos». Os da réis per fec ta cuen ta de ello cuan do
cua jéis un flan o un pas tel, ya que en unas zo nas es ta rá to- 
tal men te he cho y en otras se ter mi na rá de coa gu lar con el
re po so.

Es ta dis tri bu ción un tan to de si gual de las mi croon das en
es tos apa ra tos pue de afec tar al tiem po de coc ción de tal


