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CONSEJOS PRACTICOS

SCOMO SE COCINA AL
MICROONDAS CON UN TARRO?

Cuando pensamos en tarros, imaginamos los
estantes llenos de nuestras abuelas y en todo
el tiempo que llevaba prepararlos.

En aquella época, los botes permitian
preservar la produccion del huerto y preparar
algunos platos que habia que cocinar durante
largas horas, y a menudo demasiado, para
garantizar que se conservaran mucho tiempo.
iPero eso era antes!

Hoy dia, los tarros son nuestros nuevos
aliados para una cocina rapida y saludable.
Gracias a ellos, podras preparar en tan solo
unos minutos platos deliciosos para llevar
adonde quieras o para degustar in situ.

La técnica, muy facil, permite conservar los
platos al vacio: sin oxigeno, se conservan
mucho mas sin degradarse.

iPor eso los puedes guardar
hasta 15 dias!

Una técnica sencillisima con solo tres pasos:

1. Meter los ingredientes en el tarro.

2. Cerrarlo.

3. Cocer en el microondas unos minutos.

El tarro es como una pequena olla a presion,
ipero menos peligrosa y mas rapida! El calor
que se genera cocina los alimentos, pero
también hace que se escape todo el aire
gue queda en el bote, garantizando asi su
conservacion durante varios dias.

Tres grandes ventajas:

* La rapidez: la pasta puede cocinarse

en 6 minutos en lugar de 12 o0 14, con las
legumbres se gana aun mas tiempo.

¢ Una coccidén sana, en su salsa, que requiere
poca grasa.

» La conservacion: una vez cocinados y
refrigerados, los tarros se conservan hasta

15 dias en la nevera. Es practico para preparar
los platos con antelacion.

MATERIAL
NECESARIO

¢ Un microondas: da igual el modelo. Pero es importante
hacer la prueba del agua hirviendo (véase pagina 6) para

conocer su potencia y adaptar los tiempos de coccion si

hiciera falta.

e Un frigorifico: para conservar los tarros una vez cocinados,
si no se van a comer inmediatamente.

e Tarros: que sean de cristal con cierre hermético, como los
de las marcas Weck® o Le Parfait® (los modelos recientes) y
los de la gama Korken de lkea®. No deben usarse los tarros de
mermelada u otros con tapas de metal.

Personalmente, yo prefiero los Weck® porgque me parece que
son mas faciles de limpiar y perfectos para las cocciones
cortas. Los de Le Parfait® o Ikea® son mas adecuados para las
cocciones mas lentas o para grandes trozos de carne.

Para 1 persona, escoge tarros de 220, 370 y 580 ml. Los tarros
de 11 son para 2 a 4 personas segun las recetas.






CONSEJOS PRACTICOS

LA PRUEBA
DEL AGUA
HIRVIENDO

Cada microondas es diferente,
especialmente en tamafio y
potencia. Para asegurarse

de elaborar con éxito todas
las recetas de este libro, es
necesario hacer previamente
una prueba muy sencilla y
rapida.

Conseguir un tarro de unos 500 ml. Llenarlo hasta las
tres cuartas partes, es decir, con 370 ml (o g) de agua
a temperatura ambiente. Cerrarlo. Poner en marcha el
microondas a potencia media durante 5 minutos.

A partir de 2 minutos 30 segundos, controlar en intervalos
de 30 segundos. El objetivo es saber cudndo el agua llega a
ebullicion.

Si el agua hierve antes de los 4 minutos, repetir la prueba con
una potencia inferior. Si tras 4 minutos 30 segundos el agua
todavia no hierve, hacer de nuevo la prueba a una potencia
superior.

La prueba se puede realizar con tarros de diferentes
capacidades. El agua debe hervir en un intervalo de unos
30 segundos del tiempo indicado a continuacion:

¢ 2 minutos 30 segundos para un tarro de 350 ml;
* 4 minutos para un tarro de 500 ml;
* 6 minutos para un tarro de 750 ml;

* 8 minutos para un tarrode 11.

TIEMPO DE
COCCION

Y PLAZO DE
CONSERVACION

El tiempo de coccidn
influye considerablemente
en la conservacion de los
platos.

Para conservar los botes hasta 15 dias, es necesario que se
haga el vacio manteniendo la ebulliciéon por lo menos durante:

* T minuto 30 segundos para un tarro de 350 ml;

¢ 2 minutos para un tarro de 500 ml;

¢ 3 minutos para un tarro de 750 ml;

¢ 4 minutos para un tarro de 11.

La coccidn total se calcula sumando el tiempo que tarda
en llegar a ebullicion (véase la prueba anterior) y el tiempo

durante el cual se mantiene el hervor. Por lo tanto, los tiempos
medios de coccidn serdn de:

* 4 minutos para un tarro de unos 350 ml
(2 minutos 30 segundos + 1 minuto 30 segundos);
¢ 6 minutos para un tarro de unos 500 ml
(4 minutos + 2 minutos);
¢ 9 minutos para un tarro de 750 ml (6 minutos + 3 minutos);
¢ 12 minutos para un tarro de 11 (8 minutos + 4 minutos).

Estos tiempos pueden variar unos 30 segundos dependiendo
de los resultados de la prueba del agua hirviendo. Por lo
general, cuanto menos tiempo cuezan los platos, mas corto
serd su plazo de conservacion.



CONSEJOS PRACTICOS

LAS PRECAUCIONES QUE DEBES TOMAR

La primera vez que se usen
los tarros, desengrasa

bien los cierres metdlicos:
a veces quedan residuos de
grasa que podrian provocar
chispas en el microondas.

Las juntas que se empleen
deben estar limpias y

en buen estado. Si estan
agrietadas o dafadas, no
es seguro que se haga el
vacio y el plato no podrd
conservarse durante el
tiempo previsto.

En el caso de las juntas y los
cierres metalicos, es preferible
lavarlos a mano para que
duren mucho mas. Pero no hay
que preocuparse, también se
pueden comprar por separado,
a un precio mas econdmico.

Es importante limpiar

bien los bordes de los
tarros antes de cerrarlos y
asegurarse de que se utilizan
cierres metalicos en buen
estado.

Si las paredes exteriores
del microondas comienzan
a calentarse, deja que este
se enfrie antes de volver a
utilizarlo.

Después de cada coccidn,
limpia las paredes del
microondas para evitar que la
condensacidon causada por las
cocciones las obstruya.

iOjo! Aunque parezca que
se ha hecho el vacio, estos
tarros deben consumirse
como méaximo 15 dias
después de elaborarlos.

Los tarros pueden lavarse
en el lavavajillas.

Al guardarlos, no coloques
la junta directamente sobre
el tarro. Podria deformarse, o
peor: enmohecerse.




CONSEJOS PRACTICOS

¢COMO SE COCINA EN UN TARRO?

Si la preparacién es muy
liquida, llena el tarro como
maximo hasta tres cuartos
de su altura. Si se usan
verduras que merman
durante la coccién, se
pueden llenar hasta arriba
(por ejemplo, para el pollo
a la vizcaina, pagina 18).

No te preocupes si el tarro
silban un poco durante

la coccidn, es el vapor que
sale.

Procura esperar 20 minutos
antes de abrirlo: asi se
termina la coccién y se hace
el vacio para conservarlo
varios dias. Después de este
tiempo podemos abrirlo sin
peligro. Se puede destapar
antes si queremos comerlo
enseguida, pero ten cuidado
de no quemarte.

Si el tarro estd demasiado
vacio, sera dificil de abrir
y Su conservacion se
acortara.

Si el tarro estda demasiado
lleno, se desbordara
durante la coccidn.

Si utilizas tarros Weck®,
ciérralos con cuatro
grapas en lugar de las
dos recomendadas por el
fabricante.

Usa solo la funcién
microondas y olvidate de
las funciones crisp, grill, etc.

Cuidado, el tarro estd muy
caliente cuando sale del
microondas.

Hay que cocinar los tarros
uno a uno.

Deja que se enfrien antes de meterlos en la nevera. Es
indispensable que los tarros estén en un lugar fresco y no a
temperatura ambiente para una conservacion éptima.

<CcOMO
ABRIR LOS
TARROS?

Para recalentar los platos, quita los cierres metalicos o las
grapas de los tarros. Cuando el plato esté caliente, tira de la
junta para poder abrir el tarro facilmente. El vapor favorecerd

la apertura.

Calcula 3 minutos para un tarro de 500 ml, 4 minutos para
uno de 750 ml y 6 minutos para uno de 11.









CONSEJOS PRACTICOS

iMETER COSAS
DE METAL

EN UN
MICROONDAS
ES PELIGROSO!

iNo! Cuidado con las ideas preconcebidas. Nos han ensefiado
a no meter cosas de metal en el microondas porgue pueden
hacer saltar chispas, o incluso llamas. En realidad, lo que
puede resultar peligroso es la forma de los objetos y el
porcentaje de aluminio de cada uno de ellos.

Algunos microondas se suministran con rejillas que se pueden
utilizar con cualquier programa del microondas. Esta es la
prueba de que ciertos materiales metalicos pueden emplearse

sin riesgo.

Ademads, lo importante es la forma de los materiales que
metemos en el microondas. Asi, por ejemplo, en el caso de una
cucharita y un tenedor del mismo material, con la cuchara no
habra problemas, mientras que la forma del tenedor generara
chispas porgue se creardn campos electromagnéticos entre

cada pua.

Si no sabes si puedes meter tus frascos en el microondas,
especialmente los de la marca Le Parfait®, llénalos de agua

y ponlos algunos segundos en el microondas. Si hay alguna
chispa, para y no emplees ese bote para cocinar las recetas de
este libro. No coloques ningun otro elemento metalico en el

microondas.

<¢SE PUEDEN
CONGELAR
LOS TARROS?

iSi! Solo tienes que dejar que se descongelen durante una
noche en la nevera o utilizar la funcién de descongelacion
antes de calentarlos segun los tiempos habituales.

COCCIONES
BASICAS

PARA UN TARRO
DE 500 ML

PASTA

50 g de pasta + 100 ml de
agua con sal: 6 min a 500 W

ARROZ

60 g de arroz + 120 ml de
agua con sal: 6 mina 750 W

TRIGO

50 g de trigo + 100 ml de
agua con sal: 6 mina 750 W

LENTEJAS

80 g de lentejas + 160 ml de
agua con sal: 7 mina 750 W

QUINOA

60 g de quinoa lavada dos
veces + 90 ml de agua: 7 min
a 750 W

PATATAS

1 patata mediana + 1 chorrito
de agua con sal: 6 min a 750 W
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PLATOS UNICOS

POLLO CON CURRI

x4

500 ML

2 pechugas de pollo

240 g de arroz basmasti o
tailandés

240 ml de nata liquida
240 ml de agua
1 pastilla de caldo de verduras

4 cucharaditas de café de
pasta de curri

4 cucharadas soperas de
gueso emmental rallado

PARA SERVIR

1 cucharada sopera de cilantro
picado

14

Repartir todos los ingredientes entre los tarros y en
partes iguales, excepto el pollo.

Cortar las pechugas de pollo en dados o en lonchas
y ponerlas en los botes. Limpiar bien los bordes y
cerrarlos con 4 grapas sin olvidar la junta.

Cocer cada tarro 6 minutos a 750 W (potencia
estimada, véase pagina 6).

Dejar reposar 3 minutos antes de abrirlos si se quieren
tomar inmediatamente. Si no, dejar que se enfrien y
guardarlos en la nevera hasta que se vayan a consumir.
Espolvorear con cilantro picado antes de comer.








