
		
			MICRO ENTRANTES
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				Quiche de champiñones y beicon

				Ingredientes

				
						4 huevos

						100 ml de nata, 35 % de materia grasa

						8 champiñones Portobello

						3 lonchas de beicon ahumado

						Cebolla caramelizada (al gusto)

						1 lámina de masa quebrada

						Aceite de oliva

						Sal

						Pimienta

				

				Paso a paso

				
						Bate los 4 huevos junto a la nata y añade los champiñones laminados, el beicon cortado en tiras de aproximadamente 1 cm, la cebolla caramelizada, la sal y la pimienta.

						Unta un molde con un poco de aceite de oliva y coloca la lámina de pasta encima dándole la forma de los bordes del recipiente y vuelca la mezcla encima.

						Puedes cocinarlo en el microondas de dos maneras:	Sin grill, 8 minutos a potencia alta.
	Con función combinada, 15 minutos (360 W de potencia + grill al máximo) y acaba con 2 minutos solo de grill.
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				Flores de hojaldre

				Ingredientes

				
						1 masa de hojaldre rectangular

						150 g de jamón york en lonchas

						150 g de queso en lonchas

						1 yema de huevo

						2 cdas. de leche

				

				Paso a paso

				
						Extiende la masa de hojaldre y cúbrela con las lonchas de jamón york y el queso.

						Enrolla por el lado más estrecho hasta que quede como un cilindro. Corta el rollito en trozos de 3-4 cm.

						Coloca los trozos en un recipiente apto para microondas y píntalos con la mezcla de yema de huevo y leche.

						Puedes cocinarlo en el microondas de dos maneras:	Sin tapar, 8 minutos con la función combinada (360 W de potencia + grill al máximo). Dale la vuelta cuando pase la mitad del tiempo.
	Sin grill, 8 minutos a potencia alta.
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				Panecillos rellenos

				Ingredientes

				
						30 g de espinacas frescas

						2 panecillos redondos

						2 lonchas de beicon ahumado

						½ cdta. de ajo en polvo

						½ cdta. de perejil en polvo

						1 cda. sopera de aceite de oliva

						120 g de queso camembert

						Queso rallado

				

				Paso a paso

				
						Lava las espinacas, colócalas en un recipiente, tápalas y llévalas al microondas durante 2 minutos a potencia alta, hasta que estén cocidas. Resérvalas.

						Mientras, corta la tapa del panecillo y, con la ayuda de una cuchara, vacía la miga. Coloca la miga en un bol y añade el beicon cortado en tiras, el ajo en polvo, el perejil en polvo y el aceite de oliva. Remueve y llévalo al microondas durante 4 minutos a potencia alta, removiendo cuando pase la mitad del tiempo.

						Añade las espinacas a la mezcla anterior, el queso camembert y remueve para que se integren bien los ingredientes.

						Rellena los panecillos con la mezcla, espolvorea queso rallado por encima y llévalo al microondas 2 minutos a potencia alta para que se funda el queso.

						Añádele la tapa del pan que has reservado y sírvelo caliente.
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				Bocados de manzana y queso de cabra

				Ingredientes

				
						2 manzanas pequeñas

						1 cdta. de mantequilla

						6 rodajas de queso de cabra

						Orégano o tomillo

				

				Paso a paso

				
						Pela las manzanas y sácales el corazón. Corta en sentido horizontal para formar tres «ruedas» con cada una.

						Pincela los trozos por ambos lados con la mantequilla y coloca encima de cada trozo una rodaja de queso de cabra.

						Espolvorea con orégano o tomillo y cocina 2 minutos a potencia alta. Deja reposar 2 minutos antes de servir.
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				Nigiri de salmón y gulas

				Ingredientes

				
						4 cdas. de aceite de oliva virgen extra

						4 dientes de ajo

						500 g de gulas

						150 g de queso crema

						8 rebanadas de pan de molde sin corteza

						1 paquete de salmón ahumado

						Sésamo negro

				

				Paso a paso

				
						En un recipiente, pon el aceite, los ajos laminados y las gulas. Remueve y cocina sin tapar 3 minutos a potencia alta.

						Déjalo enfriar un poco y mézclalo con el queso crema.

						Con la ayuda de un rodillo, aplana las rebanadas de pan y pon, en el centro de cada una, una cucharada de la mezcla anterior.

						Ciérralas formando un paquetito cuadrado y coloca el salmón ahumado en la parte superior.

						Sirve con sésamo negro por encima.
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				Bombas con sorpresa

				Ingredientes

				
						4 patatas grandes

						1 brócoli pequeño

						2 cdas. de aceite de oliva virgen extra

						4 dientes de ajo

						6 cdas. de tomate frito

						1 pechuga de pollo

						4 huevos duros (ver modo de cocción en «Guía de tiempos de cocción»)

						Harina, huevo y pan rallado para rebozar

						Mayonesa o alioli

				

				Paso a paso

				
						Pela y corta las patatas en trozos medianos. Ponlos en un recipiente apto para microondas, añade un poco de agua y cocínalo tapado 4 minutos a potencia alta.

						Lava el brócoli, saca los ramilletes, córtalos en trozos y añádelos a la patata. Cocina tapado 8 minutos a potencia alta.

						Escurre el agua y, con la ayuda de un tenedor, pisa la mezcla hasta formar un puré. Resérvalo.

						En el mismo recipiente, pon el aceite, el ajo bien picado, el tomate frito y el pollo cortado en trocitos pequeños. Tapa y cocina 3 minutos a potencia alta.

						Mezcla el puré con el sofrito y deja entibiar. Forma 4 bolas, colocando los huevos duros en su interior. Rebózalas en la harina, el huevo y el pan rallado, y fríe en la sartén. Acompaña con mayonesa o alioli.
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				Raclette

				Ingredientes

				
						5 patatas medianas

						5 lonchas de queso para raclette (gruyer o emmental, por ejemplo)

						Sal

						Pimienta

						Jamón serrano (opcional)

				

				Paso a paso

				
						Lava bien las patatas y déjalas con la piel. Córtalas por la mitad a lo largo, salpimienta e introdúcelas en un recipiente apto para microondas. Añade un poquito de agua, tapa y cocina 8 minutos a potencia alta.

						Escurre el agua y coloca las lonchas de queso encima de cada mitad. Cocina sin tapar durante 2 minutos a potencia alta.

						Puedes acompañar con jamón serrano.
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				Falso cruasán relleno

				Ingredientes

				Para la masa

				
						125 g de harina común

						2,5 g de levadura Royal

						30 g de agua

						30 g de aceite de oliva virgen extra

						1 cdta. de azúcar

						1 cda. de aceite de oliva virgen extra

						Orégano

						Pimentón dulce

				

				Para el relleno

				
						50 g de sobrasada

						100 g queso semicurado en tacos

						80 g de atún en aceite de oliva (peso escurrido)

						Aceitunas rellenas de anchoa

				

				Paso a paso

				
						Para elaborar la masa, amasa juntos todos los ingredientes, menos el orégano y el pimentón (puedes hacerlo de forma manual o con una batidora eléctrica). Haz una bola, envuélvela con film transparente y déjala 30 minutos en la nevera.

						Enharina la mesa de trabajo y con la ayuda de un rodillo estira la masa hasta formar una lámina de unos 3 mm de grosor. 

						Con la ayuda de un cuchillo forma triángulos con la masa de unos 10 cm.

						Cerca de la base del triángulo, pon un poco de cada relleno: prepara algunos de sobrasada, otros de queso y otros de atún con aceitunas. Enrolla la masa hacia la punta superior del triángulo.

						Mezcla una cucharada de aceite con el pimentón dulce y pincela la superficie de cada «cruasán». Espolvorea con orégano.

						Puedes cocinarlo de dos maneras en el microondas:	Con función combinada, 8 minutos (360 W de potencia + grill al máximo).
	Sin grill, 8 minutos a potencia alta.
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			MICRO SOPAS Y CREMAS
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				Crema de brócoli

				Ingredientes

				
						1 cabeza de brócoli

						1 calabacín pequeño

						1 patata pequeña

						1 cebolla tierna mediana

						1 l de caldo de pollo o de verduras

						2 cdas. de queso crema

						3 dientes de ajo

						1 pizca de pimentón dulce

						3 cdas. de aceite de oliva

						Picatostes (ver receta «Picatostes»)

						Sal

						Cebollino

				

				Paso a paso

				
						Lava y corta el brócoli en ramilletes; pela el calabacín y la patata, y córtalos en trozos medianos. Pela y corta la cebolla en juliana. Colócalo todo en un recipiente, añade sal y 50 ml de agua.

						Tápalo y llévalo al microondas 10 minutos a potencia alta.

						Cuando estén cocinadas las verduras, viértelas en el vaso de la batidora y añade el caldo de pollo o verduras y el queso crema. Resérvalo.

						En el mismo recipiente en que has cocinado las verduras, añade los ajos, el pimentón y el aceite, y cocínalo destapado en el microondas 2 minutos a potencia alta.

						Añade la ajada al vaso de la batidora y tritúralo hasta que no queden grumos.

						Sírvelo caliente o frío, con picatostes y cebollino picado.
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				Bullabesa

				Ingredientes

				
						3 cdas. de aceite de oliva virgen extra

						1 cebolla mediana

						1 zanahoria

						½ lata de tomate natural triturado o 3 tomates en trocitos sin piel ni pepitas.

						1 cdta. de pimentón dulce

						1 chorrito de ron

						3/4 l de fumet

						8 nueces peladas

						1 cdta. de Maizena

						3 calamares medianos cortados en tiras

						200 g de mejillones cocidos sin cáscara (congelados)

						200 g de gambas peladas

						Pan frito

				

				Paso a paso

				
						En un recipiente apto para microondas, pon el aceite, la cebolla cortada en juliana, la zanahoria en trocitos, el tomate, el pimentón y el ron. Tápalo y cocínalo en el microondas a potencia alta 6 minutos.

						Bate el sofrito anterior con la mitad del fumet caliente, las nueces y la Maizena. Pásalo por el colador o el chino y vuélvelo a poner en el recipiente. Añade los calamares. Cocina tapado en el microondas 5 minutos a potencia alta.

						Añade los mejillones y las gambas, y cocínalo tapado en el microondas 3 minutos a potencia alta.

						Deja reposar unos minutos y sirve con rodajas de pan frito.
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				Crema de coliflor con curri

				Ingredientes

				
						1 coliflor

						1 cebolla tierna

						1 patata mediana

						250 ml de caldo de verduras o pollo

						250 ml de leche de coco

						1 cdta. de curri

						Cebolla frita

				

				Paso a paso

				
						Lava y corta la coliflor. Corta la cebolla en juliana y la patata en trozos pequeños. Coloca todo en un recipiente alto, junto con el caldo, la leche de coco y el curri.

						Tápalo y cocínalo en el microondas 12 minutos a potencia alta.

						Tritúralo todo y, cuando lo sirvas, añade cebolla frita por encima.
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				Crema de acelgas con almendras

				Ingredientes

				
						1 calabacín mediano

						1 patata mediana

						1 cebolla tierna pequeña

						300 g de acelgas frescas

						500 ml de caldo de pollo

						2 cdas. de queso crema

						12 almendras tostadas y peladas

						2 tostadas de pan

						1 cda. de aceite de oliva

						3 ajos confitados (opcional)

						Perejil

				

				Paso a paso

				
						Lava y corta en tacos el calabacín, y la patata y la cebolla tierna, en juliana. Coloca estas verduras, junto con las acelgas lavadas y el caldo, en un recipiente alto con tapa. Cocínalo en el microondas 10 minutos a potencia alta. 

						Añade a la mezcla anterior el resto de los ingredientes (incluyendo los ajos confitados, si los quieres utilizar) y bate hasta que no quede ningún grumo.

						Sírvelo con un poco de perejil por encima o algunas almendras tostadas.
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				Crema fría de manzana

				Ingredientes

				
						2 cebollas tiernas medianas

						3 cdas. de aceite de oliva virgen extra

						1 cda. de mantequilla

						3 manzanas peladas y troceadas

						1 l de caldo de pollo

						200 ml de nata para cocinar o leche evaporada

						Quicos triturados

				

				Paso a paso

				
						Corta la cebolla en juliana y colócala en un recipiente apto para microondas junto con el aceite, la mantequilla y las manzanas. Remueve bien, tapa y cocina en el microondas 5 minutos a potencia alta.

						Añade el caldo de pollo y cocina de nuevo 7 minutos a potencia alta.

						Déjalo entibiar. Añade la nata o la leche evaporada, y tritúralo bien. Cuando esté frío, añade los quicos triturados por encima y sírvelo.
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				Sopa de verduras

				Ingredientes

				
						2 cdas. de aceite de oliva virgen extra

						3 dientes de ajo

						2 patatas pequeñas

						2 zanahorias pequeñas

						1 cebolla mediana

						¼ de col

						1 calabacín mediano

						1 l de caldo de verduras

				

				Ajada

				
						2 cdas. de aceite de oliva virgen extra

						3 dientes de ajo

						50 g de taquitos de jamón

						Pimentón dulce

				

				Paso a paso

				
						En un recipiente apto para microondas, pon el aceite de oliva y todas las verduras cortadas en taquitos. Remueve, tapa y cocina 4 minutos a potencia alta.

						Añade el caldo caliente, tapa y cocina 15 minutos a potencia alta.

						Para hacer la ajada, pon en un recipiente apto para microondas el aceite, los ajos pelados, el jamón y una pizca de pimentón. Tapa y cocina 2 minutos a potencia alta. 

						Añade la ajada a la sopa de verduras.
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				Sopa de cebolla con gorgonzola

				Ingredientes

				
						1 cda. de mantequilla

						1 cebolla mediana

						1/4 l de caldo de pollo

						50 g de queso gorgonzola

						Queso rallado (al gusto)

						Rodajas de pan tostado

						Sal

						Pimienta

				

				Paso a paso

				
						En un recipiente alto y apto para microondas, derrite la mantequilla en el microondas a potencia media durante 1 minuto.

						Corta la cebolla en juliana muy finita y añádela al recipiente. Tapa y cocina a potencia media durante 10 minutos (remueve cuando pasen 5 minutos).

						Añade el caldo, la sal, el queso gorgonzola y la pimienta, tapa y cocina 5 minutos a potencia media.

						Sirve en recipiente individuales y pon encima el pan tostado y el queso rallado. Vuelve a meterlo en el microondas 2 minutos a potencia alta y sirve bien caliente.
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				Crema de gambas

				Ingredientes

				
						1 cebolla mediana

						1 zanahoria

						2 cdas. de aceite

						1 cda. de mantequilla

						½ lata de tomate natural triturado

						1 cdta. de pimentón dulce

						1 chorrito de ron negro

						½ l de fumet

						1 cdta. de Maizena

						400 g de colas de gamba

						200 ml de nata para cocinar

						Picatostes

				

				Paso a paso

				
						Corta la cebolla en juliana y la zanahoria en trocitos. Colócalas en un recipiente, junto con el aceite, la mantequilla, el tomate colado, el pimentón y el ron.

						Tápalo y cocínalo en el microondas 6 minutos a potencia alta.

						Añade la mitad del fumet junto con la Maizena, las colas de gamba y la nata. Cocínalo en el microondas 8 minutos a potencia alta.

						Añade el resto del fumet, tritúralo bien y sírvelo con unos picatostes.
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			MICRO VERDURAS Y LEGUMBRES
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				Berenjenas a la mallorquina

				Ingredientes

				
						2 berenjenas

						400 g de carne picada de ternera (o 200 g de cerdo y 200 g de ternera)

						100 g de sobrasada

						1 cda. de aceite de oliva virgen extra

						Queso rallado

				

				Paso a paso

				
						Lava las berenjenas, córtalas a lo largo y haz unos cortes en la pulpa.

						En un recipiente apto para microondas, pon las berenjenas, añade 3 cdas. de agua y cocínalas en el microondas a potencia alta 8 minutos.

						Cuando estén cocidas, vacía las berenjenas con la ayuda de una cuchara y reserva la pulpa.

						En el mismo recipiente, pon la carne picada, la sobrasada y el aceite. Remueve todo bien, tapa el recipiente y cocínalo en el microondas a potencia alta durante 4 minutos.

						Mezcla la carne con la pulpa y rellena las berenjenas. Cúbrelas de queso rallado y llévalas al microondas a potencia alta durante 2 minutos.
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				Garbanzos con bacalao y espinacas

				Ingredientes

				
						4 cdas. de aceite de oliva virgen extra

						2 zanahorias medianas

						1 cebolla mediana

						4 cdas. de tomate natural triturado

						3 dientes de ajo

						300 g de espinacas

						3 lomos de bacalao

						400 g de garbanzos cocidos

						½ l de caldo de pescado

						Huevo duro (opcional, ver modo de cocción en «Guía de tiempos de cocción»)

						Picatostes (opcional, ver receta «Picatostes»)

				

				Paso a paso

				
						En un recipiente alto y apto para microondas, pon el aceite, las zanahorias peladas y cortadas a trocitos y la cebolla picada. Tapa y cocina 3 minutos a potencia alta.

						Añade el tomate y los ajos picados. Remueve, tapa y cocina 6 minutos a potencia alta.

						Agrega ahora las espinacas, el bacalao desmenuzado, los garbanzos y el caldo de pescado. Tapa y cocina 5 minutos a potencia alta.

						Sirve caliente. Puedes acompañarlo de huevo duro y picatostes.
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				Lentejas con chorizo

				Ingredientes

				
						300 g de lentejas cocidas

						1 cebolla pequeña

						1 zanahoria

						½ pimiento rojo

						2 tomates de pera

						3 dientes de ajo

						3/4 l de caldo de pollo

						Comino

						1 chorizo

						1 patata mediana

						6 cdas. de aceite de oliva virgen extra

				

				Paso a paso

				
						En un recipiente apto para microondas pon la cebolla, la zanahoria, el pimiento, los tomates y los ajos cortados a trozos. Añade 3 cdas. de aceite, tapa y cocina 8 minutos a potencia alta.

						Ponlo en el vaso de la batidora, añade la mitad del caldo y un poco de comino, bate bien y reserva.

						En el mismo recipiente añade el chorizo a trozos, la patata cortada en daditos y el resto del aceite. Tapa y cocina 5 minutos a potencia alta.

						Añade al recipiente la mezcla, el resto del caldo y las lentejas, tapa y cocina 2 minutos a potencia alta.
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				Tomates rellenos al pesto

				Ingredientes

				
						4 tomates medianos

						2 cdas. de aceite de oliva virgen extra

						3 dientes de ajo

						1 cebolla pequeña

						200 g de carne picada

						Pesto (al gusto)

						4 rodajas de queso de cabra

						Sal

				

				Paso a paso

				
						Corta los tomates por su parte superior. Despepita y vacía toda la pulpa. Reserva.

						En un recipiente apto para microondas pon el aceite, los ajos picados, la cebolla picada, la carne, la sal y la pulpa de tomate. Remueve bien, tapa y cocina 4 minutos a potencia alta.

						Deja templar y mezcla con la salsa pesto.

						Rellena los tomates con el sofrito anterior y pon encima de cada uno una rodaja de queso de cabra. Cocina en el microondas 1 minuto a potencia alta hasta que se funda el queso (a tu gusto).

						Sirve con la parte superior del tomate a modo de sombrero.
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				Champiñones rellenos de brandada de bacalao

				Ingredientes

				
						2 patatas medianas

						50 g de bacalao desalado

						100 ml de aceite de oliva virgen extra

						150 ml de leche

						1 diente de ajo

						8 champiñones Portobello grandes

				

				Paso a paso

				
						Lava bien las patatas. Ponlas en un recipiente apto para microondas con una cucharada de agua, tapa y cocina al microondas 10 minutos a potencia alta.

						Pélalas y pásalas por el pasapurés. Reserva.

						En un vaso de batidora, añade el bacalao, el aceite, la leche y el ajo, y bate hasta conseguir una crema. Mezcla con el puré de patatas y rectifica de sal, si es necesario.

						Lava bien y seca los champiñones, quítales el tallo y rellénalos con la mezcla anterior. Ponlos en un recipiente apto para microondas, tapa y cocina 6 minutos a potencia alta.
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				Judías blancas en barca

				Ingredientes

				
						2 berenjenas medianas

						12 tomates cherri

						160 g de atún en aceite de oliva (peso escurrido)

						Encurtidos (pepinillos, aceitunas, cebollitas…)

						200 g de judías blancas cocidas

						Vinagreta (al gusto)

				

				Paso a paso

				
						Lava las berenjenas y córtalas por la mitad a lo largo. Haz unos cortes transversales en la pulpa. 

						Ponlas en un recipiente apto para microondas con 2 cucharadas de agua, tapa y cocina 8 minutos a potencia alta.

						Vacía las pulpas con una cuchara y reserva. La piel de la berenjena nos servirá de «barca».

						Mezcla en un bol la pulpa de la berenjena, los tomates cortados en cuartos, el atún escurrido, los encurtidos al gusto picados y las judías.

						Aliña la mezcla con una vinagreta, rellena las «barcas» de la berenjena y sirve frío.
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				Espirales de calabacín

				Ingredientes

				
						1 calabacín grande

						150 g de jamón york en lonchas

						Queso en lonchas (al gusto)

						Harina

						2 huevos

						Pan rallado, con ajo y perejil

				

				Paso a paso

				
						Lamina a lo largo el calabacín con un cuchillo o con la ayuda de una mandolina. Pincela con aceite e introdúcelo en un recipiente apto para microondas. Cocina 6 minutos a potencia alta.

						Encima de cada lámina, pon una loncha de jamón york, otra de queso y haz unos rollitos.

						Reboza los rollitos con harina, huevo y pan rallado, y colócalos en un recipiente. Cocina con función combinada (360 W de potencia + grill al máximo) 10 minutos, o cocina sin grill 10 minutos a potencia alta.
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				Alcachofas rellenas

				Ingredientes

				
						Salsa bechamel (ver receta «Masa de croquetas y bechamel»)

						4 alcachofas

						2 cdas. de aceite de oliva virgen extra

						Beicon ahumado en tacos

						4 huevos de codorniz

				

				Paso a paso

				
						Prepara la salsa bechamel y reserva.

						Pela y limpia las alcachofas hasta dejar el corazón. En un recipiente apto para microondas, pon el aceite y 2 cucharadas de agua e introduce los corazones. Tapa y cocina en el microondas 8 minutos a potencia alta.

						Escurre el agua y, con cuidado, abre los corazones y rellena con el beicon y la bechamel. Casca un huevo encima de cada alcachofa, pincha la yema con un palillo y añade una pizca de sal. 

						Cocina sin tapar 4 minutos a potencia alta.
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				Patatas encebolladas

				Ingredientes

				
						2 patatas medianas

						1 cebolla tierna

						Ajo en polvo

						Sal

						25 ml de aceite de oliva virgen extra

						1 cdta. de mantequilla en pomada (a temperatura ambiente)

						Vinagre

				

				Paso a paso

				
						Corta las patatas como para tortilla y la cebolla en juliana. Ponlo todo en un recipiente apto para microondas, y añade el ajo en polvo, la sal (al gusto) y el aceite. Remueve bien, tapa y cocina en el microondas 8 minutos a potencia alta.

						Añade la mantequilla y el vinagre al gusto y remueve. Cocina de nuevo al microondas 2 minutos a potencia alta.
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			MICRO ARROCES, PASTAS Y CEREALES
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				Cintas con anchoas

				Ingredientes

				
						1 bandeja de cintas frescas (250 g)

						4 cdas. de aceite de oliva virgen extra

						6 dientes de ajo confitados (ver receta «Ajos confitados»)

						200 g de alcachofas congeladas

						1 pizca de pimentón dulce o picante

						Aceitunas negras

						1 lata de anchoas

						Sal

				

				Paso a paso

				
						En un recipiente apto para microondas, pon la pasta y la sal, cúbrela con agua y cocina a potencia alta el tiempo que indica el fabricante (puedes acelerar la cocción poniendo el agua caliente). Dale tandas de 1 minuto si la quieres más cocida.

						Escurre la pasta y reserva.

						En un recipiente, pon el aceite, los ajos confitados machacados, las alcachofas y el pimentón. Tapa y cocina en el microondas a potencia alta 7 minutos.

						Mezcla con las cintas y añade las aceitunas y las anchoas, y cocínalo a potencia alta 2 minutos.

				

				[image: ]

			

			
				
					[image: ] 2

					[image: ] < 25 min.

				

				Arroz con pollo y verduras

				Ingredientes

				
						3 cdas. de aceite de oliva virgen extra

						3 dientes de ajo

						1 zanahoria

						1 pimiento verde

						1 cebolla mediana

						3 tomates de pera

						300 g de pollo (muslo o pechuga)

						Especias (al gusto)

						110 g de arroz

						500 ml de caldo de pollo o verduras

				

				Paso a paso

				
						En un recipiente alto y apto para microondas, pon el aceite, todas las verduras cortadas en trocitos, el pollo —también cortado en trocitos— y las especias. Tapa y cocina 10 minutos a potencia alta.

						Lava el arroz y añádelo al recipiente junto con el caldo caliente y cocina sin tapar 12 minutos a potencia alta.
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				Canelones de carne y ricotta

				Ingredientes

				
						1 caja de placas de canelones precocidas

						3 cdas. de aceite de oliva virgen extra

						500 g de carne picada, mezcla de cerdo y ternera

						3 dientes de ajo

						1 cebolla mediana

						Sal

						200 g de queso ricotta

						Queso rallado para gratinar

				

				Para la bechamel

				
						300 g de calabaza

						150 ml de leche

						2 cdas. de queso crema

						Nuez moscada

				

				Paso a paso

				
						Pon en remojo las láminas de pasta para los canelones siguiendo las instrucciones del fabricante.

						En un recipiente, pon el aceite, la carne, los ajos picados, la cebolla cortada en trocitos y la sal. Cocina tapado 4 minutos a potencia alta. Deja entibiar y mezcla con el queso ricotta.

						Seca un poco las láminas de pasta y monta los canelones con la mezcla anterior. Ponlos en un recipiente apto para microondas. Reserva.

						Para preparar la bechamel, pon en un recipiente apto para microondas la calabaza cortada en trocitos, la leche, el queso crema y la nuez moscada. Tapa y cocina 8 minutos a potencia alta.

						Bate bien la bechamel y cubre con ella los canelones. Echa por encima el queso rallado para gratinar y cocina sin tapar 10 minutos a potencia alta.

						Dale un toque de grill hasta conseguir el punto dorado deseado.
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				Ensalada de quínoa con fresas

				Ingredientes

				
						1 taza de quínoa seca

						1 aguacate

						8 fresas

						6 nueces

						100 g queso feta cortado en dados

						Sal

						2 cdas. de zumo de limón

						2 cdas. de aceite de oliva virgen extra

						Hojas de menta

				

				Paso a paso

				
						Con la ayuda de un colador, lava bien la quínoa. Ponla en un recipiente y añade dos tazas de agua (la proporción siempre será 1 taza de quínoa por 2 tazas de agua). Cocina tapado 8 minutos a potencia alta. Deja enfriar.

						Corta el aguacate en trozos, las fresas en cuartos, y tritura un poco las nueces y añádelas a la quínoa junto al queso feta.

						Aliña con la sal, el zumo de limón, el aceite y las hojas de menta picadas. 
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				Fideos mediterráneos

				Ingredientes

				
						200 g de espaguetis partidos en cuatro.

						2 puerros

						4 dientes de ajo

						4 cdas. de aceite de oliva virgen extra

						200 ml de nata para cocinar

						1 lata de mejillones en escabeche

						150 g de gambas peladas

						Cebollino (al gusto)

						Sal

				

				Paso a paso

				
						En un recipiente apto para microondas, introduce la pasta y cubre con agua. Añade sal y cocina a potencia alta el tiempo indicado por el fabricante (puedes acelerar la cocción poniendo el agua caliente). Dale tandas de 1 minuto si fuera necesario para conseguir la cocción deseada. Escurre y reserva.

						Lava bien los puerros, córtalos en rodajas y colócalos en un recipiente apto para microondas. Añade los ajos picaditos y el aceite. Tapa y cocina 6 minutos a potencia alta.

						En un vaso para batir, pon el sofrito anterior y añade la nata y los mejillones escurridos. Tritura bien.

						Mezcla la salsa anterior con la pasta, pon las gambas por encima y cocina sin tapar 2 minutos a potencia alta.

						Sirve con cebollino por encima.
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				Ñoquis en salsa tres quesos

				Ingredientes

				
						500 g de ñoquis ya cocidos

						200 ml de nata para cocinar

						100 g de queso gorgonzola

						100 g de queso parmesano

						100 g de queso emmental

						Pimienta negra (opcional)

				

				Paso a paso

				
						Bate la nata junto a los quesos hasta formar una crema.

						En un recipiente plano y apto para microondas pon los ñoquis y vierte la crema de quesos por encima. Tápalo y cocínalo en el microondas 2 minutos a potencia alta.

						Condimenta con la pimienta y sírvelo caliente.
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			MICRO HUEVOS Y TORTILLAS
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				Tortilla de espárragos y patatas

				Ingredientes

				
						2 patatas medianas

						1 cebolla mediana

						1 manojo de espárragos verdes

						3 cdas. de aceite de oliva virgen extra

						2 huevos

						3 lonchas de queso

						Sal

				

				Paso a paso

				
						Corta la patata, la cebolla y los espárragos para hacer la tortilla, e introduce los trozos en un recipiente apto para microondas. Añade el aceite, mezcla, tapa y cocina al microondas 8 minutos a potencia alta.

						Bate los huevos con una pizca de sal. Añade los espárragos, las patatas y la cebolla. Cuaja en una sartén, poniendo primero una capa de la mezcla anterior, una capa de queso y, por último, termina con una capa con el resto de la mezcla. Dora al gusto.
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				Huevos revueltos con setas

				Ingredientes

				
						200 g de champiñones Portobello

						3 cdas. de aceite de oliva virgen extra

						4 dientes de ajo

						Perejil

						2 huevos

						Sal

						Tostadas

				

				Paso a paso

				
						Limpia bien los champiñones y corta un poco la base. Corta en láminas e introdúcelos en un recipiente apto para microondas junto con el aceite, los ajos bien picados y el perejil. Tapa y cocina tapado 4 minutos a potencia alta.

						Bate los huevos , añade la sal e incorpóralos en el recipiente. Cocina destapado 2 minutos a potencia alta, removiendo cuando haya pasado la mitad del tiempo. Puedes dejarlo más o menos tiempo según lo cuajado que te guste.

						Sirve con unas tostadas y un hilo de aceite de oliva por encima.
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				Huevos al plato

				Ingredientes

				
						2 cdtas. de mantequilla

						2 cdas. de tomate frito

						4 lonchas de queso

						4 lonchas de beicon ahumado

						200 g espinacas hervidas

						2 o 4 huevos (al gusto)

						Sal

						Pimienta

						Aceite de oliva extra virgen

				

				Paso a paso

				
						En un recipiente apto para microondas, introduce los ingredientes en este orden: la mantequilla, el tomate, el queso, el beicon troceado y las espinacas. Cocina tapado 4 minutos a potencia alta.

						Casca los huevos encima y pincha la yema 4 veces con un palillo. Salpimienta, echa un hilo de aceite de oliva por encima, tapa y cocina 1 minutos y 15 segundos a potencia alta.

						Hazlo en tandas de 30 segundos si te gusta el huevo más cuajado.
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				Muffins de calabacín y salmón

				Ingredientes

				
						2 huevos

						150 g de Maizena

						6 g levadura

						3 cdas. de leche

						50 ml de aceite de oliva virgen extra

						1 calabacín grande

						25 g de queso crema

						Pimentón dulce

						Sal

						Pimienta

						Salmón ahumado

						Sésamo negro

				

				Paso a paso

				
						Bate los huevos en una batidora. Luego, en el siguiente orden, añade la Maizena, la levadura, la leche, el aceite, el calabacín pelado y troceado, y el queso crema. Bátelo todo bien y salpimienta.

						Pincela unos moldes para muffins con un poco de aceite de oliva y pimentón dulce y vierte la mezcla hasta llenar las dos terceras partes del molde. Cocina sin tapar 4 minutos a potencia alta. Déjalo reposar 1 minuto dentro del micro y vuelve a cocinar 4 minutos a potencia alta.

						Déjalo enfriar y sirve con tiras de salmón ahumado por encima. Añade el sésamo negro.
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				Tortilla de espinacas y queso feta

				Ingredientes

				
						2 huevos

						Sal

						1 puñado de espinacas

						Queso feta

				

				Paso a paso

				
						Bate bien los huevos, y añade la sal, las espinacas y el queso feta en trocitos.

						Cocina en un recipiente plano sin tapar 2 minutos a potencia alta. Hazlo en tandas de 15 segundos si quieres que la tortilla quede más cuajada.
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				Revuelto de atún y tomates secos

				Ingredientes

				
						80 g de atún en aceite de oliva (peso escurrido)

						5 tomates secos

						2 huevos

				

				Paso a paso

				
						Separa el aceite de la lata de atún y úsalo para pincelar un recipiente apto para microondas que utilizarás para cocinar.

						Desmenuza el atún y corta en trocitos los tomates. Bate los huevos, y añade el atún y los tomates.

						Vierte todo en el recipiente aceitado y cocínalo en el microondas 2 minutos a potencia alta (remueve cuando haya pasado la mitad del tiempo).
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			MICRO CARNES Y AVES
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				Pollo al limón

				Ingredientes

				
						25 ml de aceite

						3 dientes de ajo

						1 limón (el zumo)

						Sal

						1 cdta. de hierbas provenzales

						5 solomillos de pollo o 1 pechuga cortada en tiras gruesas

				

				Paso a paso

				
						Bate el aceite, los dientes de ajo, el zumo de limón, la sal y las hierbas provenzales.

						Unta bien los trozos de pollo con la mezcla anterior y ponlos en un recipiente apto para microondas. Tapa y cocina 2 minutos y 30 segundos a potencia alta.

						Déjalo reposar 1 minuto y sirve.
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				Conejo en salsa

				Ingredientes

				
						6 paletillas de conejo

						1 cebolla mediana

						Tomillo, romero y cúrcuma

						Sal

						4 cdas. soperas de aceite de oliva virgen extra

						4 dientes de ajo

						2 tostadas

						1 chorrito de vinagre blanco

						2 hojas de laurel

				

				Paso a paso

				
						Limpia y seca el conejo, y ponlo en un recipiente apto para microondas. Añade la cebolla cortada en juliana.

						Espolvorea con las hierbas, sala, y añade el aceite de oliva. Remueve todo bien.

						Cocínalo en el microondas 8 minutos a potencia alta (remueve cuando haya transcurrido la mitad del tiempo).

						Prepara una salsa batiendo el caldo resultante, los ajos, las tostadas y el vinagre.

						Vierte la mezcla por encima del conejo, añade el laurel y cocínalo de nuevo en el microondas a potencia alta durante 10 minutos (remueve cuando haya pasado la mitad del tiempo).

						Deja reposar 2 minutos, y ya estará listo para servir.
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				Libritos de pavo

				Ingredientes

				
						4 cdas. soperas de aceite de oliva virgen extra

						2 dientes de ajo

						Perejil

						Pimentón dulce

						4 filetes de pavo cortados en forma de «libro»

						4 lonchas de jamón york

						4 lonchas de queso

						1 huevo

						Pan rallado con ajo y perejil

				

				Paso a paso

				
						Prepara una picada con el aceite, el ajo, el perejil y el pimentón, y unta los filetes de carne cortados en forma de «libro» por los dos lados.

						Rellena los libritos con el jamón york y el queso, y ciérralos con un palillo.

						Reboza con el huevo batido y con el pan rallado de ajo y perejil. 

						Cocina 12 minutos a potencia baja con la función combinada (360 W de potencia + grill al máximo). 
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				Ternera estofada

				Ingredientes

				
						1 cebolla mediana

						1 zanahoria pequeña

						4 cdas. de aceite de oliva virgen extra

						400 g de ternera a tacos pequeños (por ejemplo, osobuco)

						250 ml de caldo (pollo, carne…)

						50 ml de vino tinto

						1 cdta. de Maizena

						Sal

						Tomillo

						Laurel

				

				Paso a paso

				
						En un recipiente apto para microondas, pon la mitad del aceite junto con la cebolla y la zanahoria picadas. Tapa y cocina 2 minutos a potencia alta. Una vez listo, ponlo en el vaso de la batidora.

						En el mismo recipiente, coloca la ternera y el resto del aceite. Tapa y cocina 5 minutos a potencia alta.

						Mientras, añade al vaso de la batidora el vino tinto, el caldo y la Maizena y bate bien.

						Viértelo en el recipiente de la carne, y añade la sal, el tomillo y el laurel. Tapa y cocina 15 minutos a potencia alta.

						Déjalo reposar 5 minutos en el micro. Puedes acompañarlo con patatas o arroz blanco.
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				Guiso de la abuela

				Ingredientes

				
						1 cebolla pequeña

						1 zanahoria

						1 pimiento verde pequeño (opcional)

						3 cdas. de aceite de oliva virgen extra

						1 lata de tomate natural triturado colado

						3 ajos confitados (ver receta «Ajos confitados»)

						Tomillo

						Sal

						400 g de carne de pavo o cerdo en trozos

						3 patatas medianas

						½ l de caldo de pollo o carne

				

				Paso a paso

				
						Corta en trozos pequeños la cebolla, la zanahoria y el pimiento verde y ponlo en un recipiente. Añade el aceite, tapa y cocina en el microondas 3 minutos a potencia alta.

						Añade el tomate, los ajos confitados, la sal, el tomillo, la carne y las patatas chascadas. Cocínalo 6 minutos a potencia alta.

						Remueve, añade el caldo y llévalo al microondas 12 minutos a potencia alta.
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				Alitas de pollo en escabeche

				Ingredientes

				
						Alitas de pollo

				

				Para el escabeche

				
						1 cdta. de Maizena

						Vinagre blanco

						3 cdas. de aceite de oliva virgen extra

						4 dientes de ajo

						Tomillo

						2 hojas de laurel

						Pimentón dulce o picante

				

				Paso a paso

				
						Limpia y seca bien las alitas. Ponlas en un recipiente apto para microondas y cocina sin tapar 8 minutos a potencia alta. Retira a otro plato y reserva.

						Llena un vaso a partes iguales con agua y vinagre blanco y añade la Maizena. Remueve hasta disolver.

						En el recipiente de las alitas, prepara el escabeche. Añade el aceite de oliva, los ajos machacados con piel, una pizca de tomillo, las hojas de laurel, el pimentón a tu elección y la mezcla del vaso. Tapa y cocina 8 minutos a potencia alta.

						Añade las alitas al escabeche, tapa y cocina 2 minutos a potencia alta.
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				Ternera al roquefort

				Ingredientes

				
						200 ml de nata para cocinar

						100 g de roquefort

						4 filetes medianos de ternera

				

				Paso a paso

				
						Pon el queso en un recipiente apto para microondas y cocina destapado durante 1 minuto a potencia alta.

						Añade la nata y cocina destapado 1 minuto y 30 segundos a potencia alta.

						Añade los filetes y cocínalos en la mezcla, destapados, 2 minutos a potencia alta.
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				Secreto ibérico con virutas de jamón

				Ingredientes

				
						2 lonchas de jamón curado

						4 filetes de secreto ibérico

						125 g de crema de queso al gusto (cheddar, camembert…)

						200 ml de nata para cocinar

						Sal

						Pimienta

				

				Paso a paso

				
						Pon las lonchas de jamón en un plato y cocina en el microondas 2 minutos a potencia alta. Reserva.

						En un recipiente apto para microondas, pon los filetes de secreto. Bate la crema de queso con la nata, y añade la mezcla a la carne. Salpimienta y cocina sin tapar 3 minutos a potencia alta.

						Sirve con las virutas del jamón por encima.
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			MICRO PESCADOS Y MARISCOS
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				Bacalao en salsa de zanahoria

				Ingredientes

				
						4 cdas. de aceite de oliva virgen extra

						1 cebolla mediana

						1 zanahoria mediana

						200 ml de nata para cocinar

						1 cdta. de Maizena

						100 ml de vino blanco

						4 dientes de ajo confitados (ver receta «Ajos confitados»)

						1 pizca de pimentón dulce

						2-4 lomos de bacalao desalado

						Miel

						Pasas

				

				Paso a paso

				
						Prepara primero la salsa. En un recipiente apto para microondas, pon 2 cdas. de aceite y la cebolla y la zanahoria bien picadas. Tapa y cocina 5 minutos a potencia alta.

						Remueve y añade la nata y la Maizena disuelta en el vino blanco. Tapa y cocina 4 minutos a potencia alta.

						Bate bien la salsa y reserva.

						Aplasta los ajos confitados con la ayuda de un tenedor y añade 2 cdas. de aceite y el pimentón. Con un pincel, unta los lomos de bacalao con esta mezcla. Colócalos con la piel hacia abajo en un recipiente apto para microondas y cocínalos sin tapar 2 minutos a potencia alta.

						Por último, pon la salsa por encima del bacalao, añade un hilo de miel y unas pasas, y cocínalo sin tapar 1 minuto a potencia alta.
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				Salmón con salsa de aguacate

				Ingredientes

				
						2 tomates pequeños

						Eneldo

						3 cdas. de aceite de oliva virgen extra

						2 lomos de salmón

						1 aguacate

						2 cdas. de queso crema

						Zumo de ½ limón

						1 cda. sopera de salsa de soja

						Rúcula y canónigos (al gusto)

				

				Paso a paso

				
						Corta los tomates en rodajas y ponlos en un recipiente apto para microondas. Añade eneldo, 2 cdas. de aceite y coloca los lomos de salmón encima. Cocina sin tapar 2 minutos a potencia alta. Pasa a un plato y reserva.

						Chafa el aguacate y mézclalo con el queso crema, el zumo de limón, la cucharada de aceite restante, la salsa de soja y una pizca de eneldo.

						Vierte la salsa por encima del salmón y sirve acompañado de una ensalada de rúcula y canónigos.
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				Sepia con beicon

				Ingredientes

				
						1 pimiento verde

						4 cdas. de aceite de oliva virgen extra

						1 sepia

						2 lonchas de beicon

						Pimentón dulce

				

				Paso a paso

				
						Corta el pimiento en tiras, ponlo en un recipiente apto para microondas, añade 2 cucharadas de aceite y cocina destapado durante 5 minutos a potencia alta.

						Corta la sepia en tiras y adóbala con 2 cucharadas de aceite de oliva y una pizca de pimentón, añádela al recipiente donde has cocinado el pimiento, tápalo y cocina todo junto 3 minutos a potencia alta. Deja reposar 3 minutos dentro del microondas y reserva.

						En otro recipiente, coloca el beicon cortado en trozos medianos y cocínalo tapado 3 minutos a potencia alta.

						Añade el beicon a la sepia y sirve. 
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				Calamares rellenos

				Ingredientes

				
						4 calamares medianos

						350 g gambas peladas

						4 huevos duros (ver modo de cocción en «Guía de tiempos de cocción»)

						4 dientes de ajo

						1 cebolla mediana

						1 zanahoria

						2 cdas. de tomate concentrado

						1 cda. de salsa de ñoras

						1 cdta. de pimentón

						1 chorrito de ron negro

						½ l de caldo de pescado

						1 cdta. de Maizena

						Sal

						1 onza de chocolate negro

						5 cdas. soperas de aceite

				

				Paso a paso

				
						Limpia bien los calamares. Reserva el resto, y pica muy bien las patas y las aletas. Haz lo mismo con las gambas.

						En un recipiente, echa las patas, las aletas, las gambas picadas y la mitad del aceite. Tapa y cocina en el microondas 3 minutos a potencia alta.

						Cuando esté listo, pásalo a un plato y añade los huevos y los ajos bien picados. Ya tienes preparado el relleno. Resérvalo.

						En el recipiente anterior, prepara el sofrito para la salsa. Para ello, pon el resto del aceite, la cebolla, la zanahoria, el tomate, la salsa de ñoras, el pimentón, la sal y el ron. Tapa y cocina en el microondas durante 6 minutos a potencia alta.

						Rellena los calamares con la mezcla reservada y cierra cada calamar con un palillo.

						Bate el sofrito de la salsa junto con el caldo de pescado y la Maizena. Cuando esté listo, vuélcalo sobre los calamares ya rellenos y cocínalo tapado 10 minutos a potencia alta (remueve cuando haya pasado la mitad del tiempo).

						Cuando esté listo, ralla el chocolate por encima y deja reposar 2 minutos antes de servir.
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				Lenguado en salsa de almendras

				Ingredientes

				
						3 cdas. de aceite de oliva

						3 ajos picados

						1 cebolla tierna mediana

						100 ml de caldo de pollo

						70 g de almendras tostadas picadas

						2 tostadas

						2 lenguados medianos

						Sal

				

				Paso a paso

				
						En un recipiente, pon el aceite, los ajos y la cebolla. Tápalo y cocínalo 4 minutos a potencia alta.

						Prepara la salsa. Para ello, bate lo anterior con el caldo, las almendras y las tostadas. 

						Limpia y sala los lenguados y ponlos en el recipiente. Añade la salsa por encima, tapa y cocina durante 3 minutos a potencia alta.
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				Dorada al «horno»

				Ingredientes

				
						3 patatas medianas

						1 cebolla tierna

						2 doradas medianas

						6 tomates cherri

						Sal

						Pimienta

				

				Para el adobo

				
						4 dientes de ajo

						Perejil

						Tomillo

						Romero

						Cúrcuma

						Pan rallado

						Vino blanco

						Aceite

				

				Paso a paso

				
						Bate todos los ingredientes del adobo. Reserva.

						Corta la patata como para tortilla (más bien fina) y la cebolla tierna en juliana. Cuando lo tengas cortado, añade la mitad del adobo y remueve hasta que todo quede bien impregnado.

						Coloca las patatas y la cebolla en la base de un recipiente bajo. Tapa y llévalo al microondas durante 8 minutos a potencia alta, hasta que la patata esté hecha.

						Mientras, unta el pescado por dentro y por fuera con el adobo restante. Pon las doradas encima de las patatas y añade los tomates cherri cortados por la mitad. Salpimienta y llévalo al microondas 5 minutos a potencia alta destapado. Déjalo reposar dentro otros 3 minutos. 
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				Lubina en adobo

				Ingredientes

				
						2 filetes de lubina limpios sin espinas

				

				Para el adobo

				
						2 cdas. de aceite de oliva virgen extra

						10 almendras tostadas peladas

						2 dientes de ajo pelados

						10 cacahuetes pelados

						100 ml de vino blanco

						2 tostadas de pan

						Sal

						Perejil

						Romero

						Orégano

						Pimentón dulce o picante

				

				Paso a paso

				
						Con la ayuda de una batidora, mezcla todos los ingredientes para el adobo hasta conseguir una pasta.

						Unta los filetes por ambos lados con el adobo. Cocina sin tapar 3 minutos a potencia alta.
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				Pastel de pescado

				Ingredientes

				
						4 cdas. de aceite de oliva virgen extra

						1 cebolla mediana

						250 g de pescado desmenuzado sin piel y sin espinas (merluza, rape…)

						100 ml de tomate frito

						80 g de atún en aceite de oliva (peso escurrido)

						4 huevos

						200 ml de nata para cocinar

						Sal

						Mayonesa

						Tostadas

				

				Paso a paso

				
						En un recipiente apto para microondas, pon el aceite, la cebolla, el pescado, la sal y el tomate. Tapa y cocina en el microondas 5 minutos a potencia alta. Déjalo enfriar y reserva.

						Escurre el atún y reserva el aceite. Bate los huevos con la nata y añade el atún escurrido y el sofrito anterior frío.

						Unta un molde apto para microondas con el aceite del atún, añade toda la mezcla y cocina sin tapar en el microondas 15 minutos a potencia alta.

						Sirve con mayonesa y tostadas.
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				Rape con gambas y romesco

				Ingredientes

				
						4 rodajas de rape grandes

						6 gambas

						1 cda. de aceite de oliva virgen extra

						200 g de salsa romesco

						50 ml de fumet de pescado

						Cebollino

				

				Paso a paso

				
						Unta la superficie de un recipiente apto para microondas con el aceite y pon las rodajas de rape y las gambas.

						Mezcla la salsa romesco con el fumet (añade el doble de fumet si quieres la salsa más líquida). Añádela al pescado. Tapa y cocina 4 minutos a potencia alta.

						Cuando esté listo, deja reposar 3 minutos en el microondas.

						Sirve con cebollino picado por encima.
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				Nidos marineros

				Ingredientes

				
						6 patatas medianas

						4 huevos duros (ver modo de cocción en «Guía de tiempos de cocción»)

						160 g de atún en aceite de oliva (peso escurrido)

						1 lata de anchoas

						Salsa romesco

						Escarola

				

				Paso a paso

				
						Lava las patatas, introdúcelas sin pelar en un recipiente apto para microondas con un poco de agua, tapa y cocina a potencia alta 10 minutos.

						Deja que se enfríen, pélalas y pásalas por el pasapurés.

						Unta un aro de emplatar con un poco de aceite y crea los nidos con la mitad de las patatas.

						Mezcla el resto del puré de patatas con los huevos duros bien picados, el atún, las anchoas (reserva 1 para cada nido) y la salsa romesco.

						Rellena los nidos con la mezcla anterior y decora con una anchoa. Reserva en la nevera hasta que estén fríos y sirve con un poco de escarola aliñada.
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			MICRO POSTRES
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				Tarta de queso

				Ingredientes

				
						2 huevos

						3 cdas. de azúcar

						150 g de queso crema

						2 yogures de limón

						1 cda. de harina de trigo (o cualquier otra harina, si buscas una opción sin gluten)

						1 cda. de Maizena

						½ sobre de levadura

						Caramelo líquido

				

				Para la base

				
						1 cda. de mantequilla

						10 galletas maría o galletas sin gluten

				

				Paso a paso

				
						Utiliza un molde desmontable de silicona de unos 18 cm para hacer esta tarta.

						Funde la mantequilla en el microondas a potencia media en tandas de 1 minuto. Una vez lista, mézclala con las galletas trituradas. Forra la base del molde con esta mezcla.

						Unta los laterales del molde con un poco de mantequilla y un poco de caramelo líquido.

						Bate el resto de los ingredientes y viértelos en el molde. Cocina 12 minutos con la función combinada (360 W de potencia + grill al máximo), y luego 3 minutos a potencia alta sin grill.

						Deja templar antes de desmoldar. Se puede comer templado o frío de la nevera.
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				Tarta Tatin de manzana

				Ingredientes

				
						100 g de azúcar

						2 cdas. de zumo de limón

						1 cdta. de mantequilla

						4 manzanas medianas

						1 pizca de canela

						1 lámina redonda de pasta brisa o de hojaldre

						Nata montada o helado (opcional)

				

				Paso a paso

				
						En un molde redondo, pon el azúcar, el zumo de limón, 1 cucharada de agua, y cocina destapado durante 3 minutos a potencia alta (hasta que se haga el caramelo).

						Añade la mantequilla, mezcla bien y extiende por toda la superficie del molde.

						Limpia, pela, despepita y corta las manzanas en cuartos. Pon los trozos en el molde con la parte redonda hacia el caramelo, intentando que no queden huecos. Espolvorea con un poco de canela.

						Pon la lámina de hojaldre o pasta brisa por encima y dobla los bordes que sobren hacia el interior. Pincha con un tenedor la masa y cocina 10 minutos en función combinada (360 W de potencia + grill al máximo).

						Cuando la tarta esté templada, desmolda en un plato dándole la vuelta. Puedes servirla con nata montada o con una bola de helado si lo prefieres.
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				Mousse de café

				Ingredientes

				
						20 g de chocolate para fundir

						100 ml de agua fría

						50 g de azúcar

						20 g de café soluble

						Granos de café para decorar (opcional)

				

				Paso a paso

				
						Derrite el chocolate en el microondas a potencia media en tandas de 30 segundos.

						En un bol, pon el agua, el azúcar y el café. Bate hasta conseguir la textura de mousse deseada.

						Añade el chocolate sin remover demasiado para no perder esa textura esponjosa.

						Sirve con virutas de chocolate por encima y decora con granos de café.

						Es un postre que no conviene preparar con mucha antelación, ya que la mousse tiende a bajar.
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				Bizcocho de mascarpone y limón

				Ingredientes

				
						4 huevos

						150 g de azúcar

						80 ml de aceite de oliva suave

						250 g de mascarpone

						100 ml de zumo de limón

						Ralladura de 1 limón

						200 g de harina

						1 sobre de levadura

						Mantequilla (para untar el molde)

						Azúcar glas

				

				Paso a paso

				
						En un vaso de batidora, introduce todos los ingredientes, salvo la mantequilla, según están ordenados en «Ingredientes» y bate bien.

						Unta un molde con un poco de mantequilla y espolvorea un poco de harina. Vierte la mezcla y cocina en el microondas sin tapar 8 minutos a potencia alta.

						Deja templar, desmolda y sirve con azúcar glas por encima.
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				Pastel de chocolate

				Ingredientes

				
						3 huevos

						90 g de azúcar

						200 ml de nata para montar

						100 g de chocolate negro para fundir

						100 g de almendras molidas

				

				Paso a paso

				
						Separa las yemas de las claras de los tres huevos. Bate, por un lado, las claras a punto de nieve y, por otro, las yemas con el azúcar.

						En un recipiente apto para microondas, pon la nata y el chocolate, tapa y cocina tapado durante 2 minutos a potencia media.

						Remueve bien la mezcla anterior y añádela al molde junto con las almendras, las yemas y las claras a punto de nieve. Remueve con movimientos envolventes. 

						Cocina destapado en el microondas 6 minutos a potencia alta.

						Deja reposar 3 minutos en el microondas. Desmolda cuando esté frío y sirve.
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				Panna cotta

				Ingredientes

				
						6 hojas de gelatina (20 g)

						½ l de nata para montar

						50 g de azúcar

				

				Para la cobertura

				
						50 g de mango

						20 g de azúcar

				

				Paso a paso

				
						Pon en remojo en agua fría las hojas de gelatina 5 minutos.

						Pon la nata en un recipiente, tapa y llévala al microondas 2 minutos a potencia alta, vigilando que no llegue a hervir. Retira cuando empiece a burbujear.

						Agrega los 50 g de azúcar y la gelatina bien escurrida y remueve muy bien.

						Reparte la mezcla en moldes y déjala enfriar en la nevera un mínimo de 2 horas.

						Para hacer la cobertura, coloca en un recipiente el mango cortado en trocitos y los 20 g de azúcar, tapa y cocina en el microondas 1 minuto a potencia alta. Sirve la panna cotta con la cobertura por encima.
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				Bizcocho de zanahoria

				Ingredientes

				
						200 g de zanahoria

						125 ml de aceite de girasol

						100 g de azúcar moreno

						4 huevos

						1 cdta. de vainilla (opcional)

						250 g de harina

						1 sobre de levadura

						1 cdta. de canela

						50 g de almendras molidas

						Sal

						Mantequilla (para untar el molde)

				

				Paso a paso

				
						Ralla las zanahorias y reserva.

						Bate el aceite junto con el azúcar y añade los huevos de uno en uno. Luego, la vainilla, la harina, la levadura, la canela, la sal, las almendras y las zanahorias ralladas.

						Engrasa un molde con mantequilla y espolvorea con un poco de harina. Introduce la mezcla y cocínala destapada en el microondas a potencia alta durante 8 minutos.

						Deja reposar en el microondas 5 minutos. Cuando esté frío, desmolda y sirve.
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				Pudin de chocolate

				Ingredientes

				
						3 huevos

						100 g de azúcar

						3 cdas. de cacao

						375 ml de leche

						350 g de pan, magdalenas o pastas que se hayan endurecido

						Mantequilla (para untar el molde)

				

				Paso a paso

				
						En un vaso de batidora, introduce todos los ingredientes salvo la mantequilla, según están ordenados en «Ingredientes», y bate bien.

						Unta un molde con un poco de mantequilla y vuelca la mezcla anterior. Cocina sin tapar 10 minutos a potencia alta. Deja reposar 5 minutos dentro del microondas sin abrir.

						Una vez enfriado, déjalo en la nevera hasta el momento de servir.
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				Tarta de melocotón y galleta

				Ingredientes

				
						500 ml de crema pastelera (ver receta «Crema pastelera»)

						Galletas cuadradas o redondas, según el molde elegido

						400 g de melocotón en almíbar

				

				Paso a paso

				
						Empieza haciendo la crema pastelera. Resérvala.

						En un molde desmontable de unos 16 cm, monta la tarta poniendo capas en este orden: una capa de galletas, una de crema pastelera, una de trocitos de melocotón y así sucesivamente. Tienes que acabar con una capa de crema pastelera.

						Tritura algunas galletas y ponlas como topping.
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