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Fundamentos del horno de microondas

Consejos para

el éxito §©
# Corte los alimentos en trozos del O
mismo tamafo para una cocciéon

uniforme.

& Cubra los alimentos para retener
la humedad y evitar salpicaduras.
Deje espacio para que escape el

vapor.

& Revuelva o gire los alimentosa
la mitad del tiempo de coccién para
evitar puntos calientes.

& Deje reposar lacomidade1a3
minutos para que termine de \
cocinarse. Utilice un termémetro
para alimentos para verificar la
temperatura interna segura.

& Retire y destape los alimentos

con cuidado para evitar quemaduras.
& Leay siga las instrucciones del
paquete y de la receta.

# Tome nota de los niveles de
potencia y tiempos de coccidon que
mejor le convengan.

Uuhce 1'euplentes y apas seguras

Proteja su horno microondas de dafios y evite artlculos que
puedan sobrecalentarse, romperse o derretirse.

Utilice

yorno microondas p,, Utilice su nivel

Pre de potencia
vapidas, facileg y D,
-‘(\ab ‘ap J Sab OSQS QI.Q" B Utilizar diferentes niveles de

potencia de un microondas es
como cambiar el nivel de calor de
la estufa.

B ALTO, o nivel 10, da energia
durante el 100% del tiempo de
coccion. Los niveles mas bajos dan
menos energia encendiendo y
apagando el microondas en ciclos.
B Algunos alimentos se veran y
sabran mejor cuando use un nivel
de potencia mas bajo porque se
cocinan de manera mas uniforme.
Una potencia mas baja puede
reducir las salpicaduras y los
residuos causados por el
desbordamiento.

B Para comprender mejor los
niveles de potencia de su horno,
consulte el manual de instrucciones.
B A continuacién se muestran
algunos ejemplos de usos para
diferentes niveles de potencia:

Nivel 10 ALTO - pescado,
verduras, agua

Nivel 7 MEDIO ALTO -
recalentar alimentos, carnes

Nivel 5 MEDIO - granos, guisos

Nivel 3 DESCONGELAR -
descongelar, hervir a fuego lento

) No Utilice

<N\
()
\_

B articulos con simbolos o
palabras aptos para microondas.
Algunos tendran instrucciones
adicionales para un uso seguro,
como la envoltura de plastico.

H la mayoria de los platos de

vidrio y ceramica. No utilice
ninguno con esmalte o adornos
metalicos.

{ Hmrecipientes de comida para

Nivel 1 BAJO - recalentar pan,
ablandar mantequilla o queso

i llevar, bolsas de verduras o
: recipientes de comida fria, como

contenedores de yogur.

{ ®metal o papel de aluminio.

i mplatos y bandejas de espuma,
i periédico o cartén.

Si no tiene
el manual de
instrucciones a la
mano encuéntrelo en
linea utilizando el
numero de modelo
del horno.
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| Verduras Frescas en el
Horno de Microondas

1. Coloque de 1 a 4 tazas de verduras
enjuagadas y cortadas en un molde apto para
microondas con 1 o 2 cucharadas de agua.
Cubra con una tapa apta para microondas que
permita que escape un poco de vapor.

2. Cocine en el microondas a potencia ALTA

durante el tiempo recomendado para la verdura |

que va a usar (vea mas abajo). Deje reposar 1
0 2 minutos, retire la tapa, escurra y sazone al
gusto. Experimente para encontrar el tiempo de
coccién adecuado para usted.
« Esparragos, bok choy — 2 a 3 minutos
« Zanahorias, brocoli, coliflor, ejotes — 3 a
4 minutos
« Papas (todos los tipos, cortadas en trozos),
coles de Bruselas — 5 minutos

N PGB ﬁ

Pescado al Vapor en el

Horno de Microondas

1. Coloque de 12 a 16 onzas de filetes de
pescado (pruebe con pargo, pez roca, bacalao
o tilapia) en un molde para hornear apto para
| microondas.

2. Espolvoree el pescado con hierbas y especias
al gusto.

3. Afiada 2 cucharadas de liquido (agua, caldo
o jugo de citricos) y cubra el plato con una tapa
apta para microondas que permita que escape
un poco de vapor.

4. Cocine el pescado en el microondas a
potencia ALTA durante 3 a 5 minutos,
dependiendo de su grosor. Deje reposar el
pescado durante 30 segundos y luego verifique
que esté cocido. El pescado quedara completa-
mente opaco y se desmenuzara facilmente. Una
temperatura interna segura es 145 grados F. Si
| no esta listo, coloquelo en el microondas por
periodos de 30 segundos con 30 segundos de
descanso hasta que esté listo.

5. Disfrutelo en un tazén de arroz, tacos,
ensalada de pescado o con sus acompanamientos
favoritos.

Visite
FoodHero.org/es
para obtener
dn|1as recetas 3
eliciosas para
el horno[()ie ¥
microondas.

iLos
Nifios

Pueden!:

Tazon de Arroz y Pescado
con Ajonjoli

Ingredientes:
1/ taza de pescado cocido (vea Notas)
1 a 2 cucharadas de mayonesa
1/2 cucharadita de aceite de ajonjoli
(pruebe tostado)
/2 cucharadita de salsa de soya baja
en sodio
1 taza de arroz cocido (integral o blanco)
1 cucharadita de vinagre de arroz (opcional)
1 cebolla verde, picada
1 cucharadita de semillas de ajonjoli
tostadas (opcional)
Preparacion:
1. Lavese las manos con agua y jabon.
2. En un tazon pequeno, mezcle el pescado, la
mayonesa, el aceite de ajonjoli y la salsa de soya.
3. Caliente el arroz y coloquelo en un tazoén.
Rocie con vinagre, si desea. Ponga la mezcla
de pescado encima. Espolvoree con la cebolla
verde y semillas de ajonjoli, si desea.

Notas:

&¢ Pruebe cualquier pescado fresco o enlatado
como atin, salmoén, bacalao, pez roca, pargo,
lenguado o tilapia.

&» Intente agregar al tazon aguacate en rodajas,
vegetales encurtidos, lechuga de hoja baby o
micro plantas.

Rinde 2 porciones
Tiempo de preparaciéon: 10 minutos

: Cuando los nifios ayudan a preparar
g alimentos saludables, son mas
: propensos a probarlos. Enséiieles a
los nifios a:

& encontrar recipientes y tapas
i aptas para el horno de microondas.

i & dejar reposar los alimentos
i calientes para terminar la coccion.

: & revolver o girar los alimentos
: para distribuir el calor.
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