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La cocina a la brasa esta de moda. La cocina vegetariana, también. En este libro se unen estas
dos tendencias culinarias en alza. Juan Manuel Benayas, uno de los maximos especialistas en
brasas de nuestro pais, nos descubre las grandes posibilidades de una barbacoa mucho mas
saludable y deliciosa pero alejada de los tépicos que rodean la cocina a la parrilla. La verdura
deja de ser la guarnicion y acompafiamiento del plato para convertirse en la estrella absoluta de
cada receta.

Todo lo que hay que saber para cocinar vegetales a la brasa de la forma mas sencilla y eficaz,
desde la eleccién de la barbacoa o parrilla, el encendido perfecto, las técnicas de fuego directo
o indirecto hasta el control de las temperaturas adecuadas para cada producto, ademas de la
elecciéon de los mejores utensilios y trucos infalibles para potenciar todo el sabor de los
vegetales y guardar todas sus propiedades nutricionales: repollos, berenjenas, aguacates, o
pimientos, toman todo el sabor y el aroma de la lefia y nos trasladan directamente al campo.

Una invitacién a disfrutar de recetas sorprendentes, sencillas y llenas de sabor. Una cocina para
compartir en reuniones divertidas y muy sanas al aire libre, para disfrutar con la familia y los
amigos.
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INTRODUCCION por Silvia Riolobos

Comer alimentos cocinados a la brasa siempre suena a buen plan, y es que esta técnica milenaria
consigue que el comensal comience a salivar de forma casi inmediata en cuanto percibe el aroma
ahumado.

Y, si bien la técnica impone respeto, requiere mimo y conocimiento, es una de las mas
agradecidas que existen. Pues un simple puerro a la brasa se eleva a la categoria de manjar
después de rendirse a las bondades del fuego. Como todo arte, el dominio de la técnica y el
conocimiento de los materiales empleados es clave a la hora de obtener unos resultados
excelentes. Aunque el fuego impresiona, con este libro se abre un mundo de posibilidades al
alcance de cualquier espiritu curioso con ganas
de ampliar sus horizontes en los fogones. En esta
obra, Juan Manuel Benayas comparte con todo
detalle los secretos de la cocina al fuego y, en
ella, los vegetales abandonan la categoria de
guarnicién para convertirse en protagonistas
absolutos.

«Todos los recuerdos que tengo de
barbacoas o parrillas estan ligados a risas,
familia y amigos reunidos alrededor de la

lumbre con un objetivo comtin: que el
resultado sea un éxito».

Aunque quiza lo primero que nos viene a la mente son unas verduras a la parrilla, la cosa da para
mucho mas. Con el gran abanico de frutas, verduras y legumbres de temporada, el juego se
convierte en una rueda de posibilidades infinitas. Desde guisos a fuego lento, hasta bizcochos,
ahumados en frio y en caliente. A lo largo de las préximas pdaginas, de la mano del gran experto,
aprenderas como alimentar el fuego, como estabilizarlo, qué maderas y carbones vegetales son
los mas adecuados, qué sistema has de escoger teniendo en cuenta las posibilidades de tu hogar
y mucho mas. La pasién de Juan Manuel por la cocina del fuego es contagiosa, consigue transmitir
con facilidad la complejidad de las técnicas haciendo que te enamores al instante de este estilo
de cocina y quieras saber mas.
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Desde el punto de vista de la medicina tradicional
china, el fuego esta considerado un elemento que
rige el verano y se asocia a la alegria y al color
rojo. Y, aunque por estos lares no tengamos
mucha idea de la teoria de los cinco elementos,
estas asociaciones nos surgen casi de manera
natural. El fuego tiene la propiedad de hacer mas
sabrosos y digestivos los alimentos, ayuda a
calentar el cuerpo desde el interior y ha sido, sin
duda, parte fundamental en el progreso de la
historia de la humanidad.

Es en comunidad donde se disfrutan los platos
cocinados entre brasas. Ya sea invierno o verano,
en interior o exterior, nos reunimos al calor de una
buena barbacoa o una parrilla. Son dias marcados
en la agenda y atesorados en el corazén, ya que
compartir estos momentos queda grabado, nunca
mejor dicho, a fuego.

Es una suerte tener un libro que atine el mundo
vegetal con las brasas, la parrilla y la barbacoa,
terrenos que hasta ahora parecian reservados para recetas con carnes y pescados. Juan Manuel
destierra ese falso mito poniendo todas las técnicas y sistemas al servicio de la cocina
vegetariana, para conseguir la variedad necesaria que viene demandando un publico cada vez
mas numeroso. Tanto en los hogares como en los restaurantes.

Aqui encontraras un amplio y variado recetario con el que poner en practica todas las técnicas
hasta llegar a dominar el fuego, que tiene su propio lenguaje, sus reglas, sus tiempos. Espero que
disfrutes y aprendas tanto como yo con esta cocina para mi hasta hace poco desconocida. ;Y que
empiece la fiesta de los vegetales!
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UN ALEGATO: ;LA BARBACOA PUEDE (Y DEBE) SER SALUDABLE!

El objetivo de este libro es cambiar un poquito el
chip de los lectores aficionados a la barbacoa, para
que, cuando se relnan para preparar una
barbacoa, ya sea con amigos o familia, visualicen
exquisitos vegetales cocinados al fuego vy
destierren esa imagen de la grasa del chorizo y la
panceta, porque existe otra forma de disfrutar de
la BBQ.

La barbacoa saludable se practica desde hace
muchos afios en paises centroeuropeos, con
menus basados en verduras cocinadas al fuego, en
compafifa de buenos amigos, sin duda uno de los
ingredientes fundamentales de cualquier cocina a
la brasa.

Los centros comerciales y tiendas de Alemania,
Suecia y Holanda, por nombrar algunos paises con
tradicién en barbacoas, a principios de marzo ya
anuncian sus promociones de temporada con
fotografias de familias junto a la barbacoa
cocinando productos como maiz, kale o brécoli,
que, con sus amplias sonrisas, indican que no solo
se es feliz cocinando carne a la parrilla.

Larealidad es que cada vez intentamos cuidarnos mas a nivel individual y, con frecuencia, cuando
nos reunimos solemos saltarnos esos buenos propdsitos. Con la barbacoa vegetal eso no sera un
problema, podremos comer preparaciones vegetales maravillosas y muy sanas que nos
permitiran disfrutar de una jornada gastronémica sin tener que recurrir a los antiacidos al final
del dia.

Tenemos que desmitificar que la barbacoa no es
saludable. Todo lo contrario, la barbacoa es, y
debe ser, sindnimo de salud. Salud emocional
para todos los amigos y familiares que se redinen
a comer junto al fuego, donde cada uno tiene la
oportunidad de socializar con los otros, de
disfrutar de los seres queridos y de estar al aire
libre en buena compafifa.

El verdadero espiritu de una barbacoa vegetal y healthy empieza por adquirir vegetales
de temporada, de proximidad y sostenibles, y cocinarlos después al amor de las brasas,
a fuego lento, en un festival de sabores y colores que configuraran menus sabrosos y
variados, ademas de sanos.
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6 PAUTAS BASICAS PARA COCINAR BIEN A LA BRASA

e Imprescindible mantener bien limpia la
parrilla sobre la que cocinemos (durante
el cocinado y una vez finalizado éste)

e Controlar el calor del fuego para no
quemar ni resecar los alimentos con una
temperatura inadecuada

e No dar vueltas constantemente al
alimento (fundamental para lograr una
buena caramelizacién)

e No presionar el producto. Apretar solo
hace que se pierdan jugos y no ayuda a
que los alimentos se marquen mejor.

e Adaptar el producto que vamos a
cocinar al fuego. Todo puede cocinarse
en la barbacoa, solo hay que tener claro qué herramientas y accesorios precisos nos lo
facilitan en cada caso.

e Atemperar los alimentos antes de cocinar. Al menor una hora antes de su uso, debemos
sacar los alimentos del frigorifico, para luego prepararlos a temperatura ambiente.

TIPOS DE LENA

Una de las reglas imprescindibles para usar lefia en la barbacoa o parrilla es que nunca sea una
madera recién cortada o verde. Tendremos que elegir lefia dura y seca. Y no todas las maderas
son aptas para cocinar.

Madera de encina y roble

Son las mds usadas. Generan brasas de gran poder
calorifico y durabilidad, lo que permite asados lentos
durante horas sin tener que reponer brasas.

Sarmiento

Las ramas de las vides y las propias cepas son una madera
utilizada desde siempre para los asados en el campo, las
cal¢otadas y también para cocinar paellas, porque es una
madera que arde con mucha rapidez y mantiene la llama'y
un calor intenso, ademds de aportar un aroma exquisito.

Naranjo, olivo y almendro

La madera de arboles frutales y el olivo son ideales para
cocinar arroces y guisos de puchero. Generan una buena
llama que envuelve la cazuela o la paellera durante todo el cocinado. El olivo es, ademas, perfecto
para su uso en los hornos de lefia, donde preparar pizzas, panes y cocidos.
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SETAS DE CARDO A LA BRASA

Necesidades:

Carbdn de marabu cubano | Cualquier fuego
abierto valdrd | Sistema directo | Las brasas
deberdn alcanzar los 210-250° | Pinzas,
espatula, bandeja acanalada o castafera |
Guantes

Ingredientes:

800 g de setas de cardo ~ 2 dientes de ajo ~ 1
manojo de perejil ~sal y pimienta ~100 ml de
aceite de oliva

Elaboracién:

Limpiar las setas con un pafio y cortar las que
sean muy grandes a la mitad o en cuartos.
Disponer las setas en una bandeja acanalada
0 una castafera y colocarla sobre la parrilla.

Rociarlas con aceite en espray, mientras se
van salteando.

Picar muy finos los dientes de ajo y el perejil y mezclarlos en un bol con 1 cucharada de aceite y
sal. Verter el alifio sobre las setas y continuar salteando.

Servir las setas calientes en una bandeja y salpimentar al gusto.

La chispa: Esta receta se puede cocinar en cualquier sistema de cocina con brasa, gas o eléctrica, pero
en un Ofyr las setas quedan sublimes. Hay que utilizar un carbén que sea de gran intensidad calorifica,
pues la seta precisa de un golpe fuerte y rdpido de calor para que quede sellada y no pierda el agua.

Las verduras, un sinfin de posibilidades

Todos los vegetales se cocinan maravillosamente con brasas, obteniendo
unos aromas, sabores y texturas extraordinarios. Este libro propone una
despensa bdsica para cocinar en nuestra barbacoa, que incluye patatas,
esparragos, pimientos, calabacin, berenjena, melocotones, garbanzos... jHay
tantos! Cada temporada nos ofrece sus propios manjares llenos de color que
debemos aprovechar al maximo.

La mayoria de las verduras se pueden preparar a la brasa, aunque las mds duras precisaran de
escaldado o coccidn previa. Todas ellas se pueden preparar con distintas técnicas: asadas,
tapando la barbacoa, estofadas o directamente a la parrilla e, incluso, con una técnica poco
conocida en Espafia, que es ahumdndolas. La temperatura de la barbacoa se debe situar entre 180
y 230 °C.



PLANETA
-_—-

GASTRO

SANDIA A LA PARRILLA CON
QUESO DE CABRA

Necesidades:

Carbdn olefia de encina | Barbacoa, parrilla,
robata | Sistema indirecto si es con
barbacoa con la tapa o al rescoldo | Las
brasas deben alcanzar los 250-300° | Pinzas,
pincho, espatula, guantes

Ingredientes (para 6 px):
1 sandia ~ 1 rulo de queso de cabra ~100 g
de queso para untar ~ cebollino

Elaboracion:
Desmenuzar el queso de «cabra e
incorporarlo al queso crema.

Cortar la sandia en rodajas, secarla bien con
papel absorbente y asarla en la parrilla a
fuego muy fuerte.

Si lo desea, puede espolvorear azucar
moreno sobre la sandia con el fin de que
caramelice el azucar y las marcas de la parrilla sean mas vistosas.

Servir la sandia con el queso espolvoreado de cebollino picado por encima.

La chispa: En esta receta se unen los dos placeres veraniegos, barbacoa y sandia, un postre perfecto
y pura sencillez.

Frutas, una delicia en brazos del fuego

Las frutas son el 6rgano comestible de las plantas con flores,
que contiene las semillas. Una definicién que se aplica a
ciertas verduras, como berenjenas, calabacines, melones o
tomates. La fruta suele ser un alimento carnoso o pulposo,
rico en aguay en azulcares y vitaminas y, por suaromay sabor
dulce, se suelen destinar a postres variados y bebidas dulces.

En general, las frutas se preparan a la parrilla con fuego
directo. Debemos elegir las frutas mas maduras y vigilar
atentamente la caramelizacion que se va produciendo a &
medida que le damos vueltas. No se deben cocinar en exceso. Si queremos presentarlas de una
manera deliciosa, se pueden mojar en azticar moreno, sera la forma ideal para que la parrilla nos
proporcione unas maravillosas marcas.
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Juan Manuel Benayas est3 potenciando en Espafa una
cultura de la barbacoa a la altura de la que existe en
Estados Unidos o en otros paises de Europa. Para ello, ha
creado diferentes iniciativas como tutoriales en video,
asesoramiento personalizado a chefs y restaurantes,
participacidn en programas de televisidn y la creacién de
la primera academia de barbacoa en Espafia, el Barbacoa
Club.

Su dltima aventura ha sido crear y dirigir la revista digital
Bbglife, en la que se despliega todo el universo
gastrondmico relacionado con el mundo de la barbacoa
y que se ha posicionado como la publicacidn referente en
cocina con barbacoa en Espafia. El suefio de Juan Manuel
es elevar la cocina a la brasa al nivel de la alta cocina.

Tras el éxito de su tltimo libro publicado, Entre brasas (Planeta Gastro),
esta nueva obra que tiene ahora en sus manos ofrece una rompedora vision
de la cocina vegetal con fuego, saludable y sorprendente.
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COMO ES EL LIBRO POR DENTRO

Aguacates con garbanzos picantes
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PRODUCTOS ELABORADOS: PROTEINAS
VEGANAS

DESOJA

Houra

Asisz Se trota do un producto elaborodo con
bass do protaina do s0/a que imita o taxturay
saber dol polio y e vends ya precocido.
Nutrickin. Tene 126 keal por coda 100 g De las
cudes, proteinas un 37.2% y fibro 29.6% Ade-
més, tene Vitoming BI2
(Cémom cocna? Alest
28 marea @ ko parrila con un fusgo intenzo, paro
o més do 30 :mgundos, para gue odquiena 2a-
bor da pollo a la parriia. Se pusde tomar asi o
inciuirse an woks, bocadiles o come % desaa

Mizo:

Asi o3: Pasto de soja farmantoda, espesa y oro-
méticn, hacha con gérmenas de soja cocidos,
trobajados con arraz, trigo o cebada. Segln =
grodo do farmentacion, su sabor ir dal dulzon al
saladoy. zu color, del amanllo cdaro o pardo oz~
curo. Hay diferentss variedades desds al Kome
mizo, hacho con =0 y arree bianco, al Genmai
mizo 0 ! Mugi miso, que 26 hooe con cebada
Nutricién: Dependiendo dal carsdl con ol que
28 combing iens un vakr mutricional u ctro. En
@i cazo del Kome mizo. al astar hecho con soja
¥ @rroe blanco, tiene més carbohidrotos. Fos-
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EL TEMPEH ES UN PRODUCTO
ALIMENTICIO ORIGINARIO DE
NDONESIA, PROCEDENTE
DE LA FERMENTACION NATURAL

CONTROLADADELASOJA
QUE SE PRESENTA EN FORMA
DEBLOQUE.

bemants ol que mencsz valor mutrcicnal tiane
@z al Hotcho mizo, qua no leva cermal y tene un
21% o protainas, oo un 12 % de hidratos y un
40% oo ogua En general. faverecs &l squiibrio
ntestinal porque tene boctarias probibticos.
odombs do oflvonas que alivien los sintomas
& ko menopousia Tomibién tens un Gto podar
ntioddonts.

£Cémo 56 cocna?: B mizo 2 utilizn como condi-
manto de la cocn jopenasa, on particular, para
i 20pa que llkeva = nombre, pero también =
pusda adobar con & tofu, quasosy algunas ver-
urnsy, despubs asorkos en los brasas. S utiza
pora dor sabor a las mantsquilos, patds vege-
toles y saizas como ka moyonesa que odquere
otra dimansién si 0 ofads mizo. Una wtilzacén
dforents ez ahumar al mizo an frio, para incor-
parario an un raman al fusgo de kha

Tompsh

Asi oz B ®mpsh oz un producto almenticio
onginario de Indonezia, procedenta da la for-
mentacén natural controloda o lo s que
28 przento an forma de blogues. Al igud gue @
tofu_ ol tempoh esté eloborodo o partir de gra-
nos de 20/0, 6N 92% Cazo codendo zemillas do
=cjo enteras, disponindolas en copas finas y
farmentiindolas con un moho durans 24 horas
@ wmpsratura de 30 o 33 °C. B moho crem y
roproducs hias fiamantosas que panatran an
oz mmilas y las uren Hay muchas voradodos
como ol que 5o realza tambén con kgumbres
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ENDIBIA

i sz Verdura de hojas blancos y tupidas, ob-
tanida medionts ol forzado an cscuridad do ke
ro2 db achicoria. que forma una boka an farma
do piha clargada. firma y regular. Se pusdan an-
contror s octubre @ maye.

Nutricien: Poco oaléricn, tiens 20 keal per coda
100 g Es ricaen ogua, aperts patasio, seknio y
vitarminas C. 81, B2y P.

£Cémo = cocinan?. Se cocinan a ks paria, a o
plancha o rekenas db queso chumado. Lo ideal
ez prepararias con un chorrito ds agsite y con
unas brosas intensas en sistama directo.

ESPARRAGO (BLANCO Y TRIGUERO)

i g5 Plant viver de la fomiba do los Hiboeas,
cuya raiz da unos brotes lamados turiones 0o
pérrogos. Existen varios tipos segln =u colora-
cibn El espérrage debe sar igdoy brilonte. En-
vuslto an un pafio himedo. = pusds consarvar

3 dias como méximo
Nutrickn: Estn hortalizn tens 25 kel por coda
100g sz ricaanagua, fibras, potasioy vearmina C.
£Cima = cocnan?: Loz vardes, vicktas, salvajes
% cocinen a la plancha una vez bien lavados. E1
blanco 2 dobe pelor antes d cocinarloy quada
excmiares ligeramanta cocido y, despuds, mar-
cado an la parrila 4 0 6 minutes o fusge medo
dracio

qurir
20 un bocodo maravilicso.

ESPINACA

Asiaz Hortolza da o famisa de los quancpodi-
emes con hojas de color verds escurD, con protu-
baranciaz o kzas.

Nutricin: Ez pobre en calorias, do 20 a 32 keal
cada 100 gy contisne muchos ekmentos mine-
rales, principaimants hiorroy vitaminas. Se pus-
do adquinr todo el afa

LOSVERDES, VIOLETAS,

PELAR ANTES DE_
COCINARLO Y QUEDA EXCELENTE
LIGERAMENTE COCIDO Y.
DESPUES, MARCADO EN LA
= : ! =
A FUEGO MEDIO DIRECTO.

4Cémo 50 cochan? Se pusdsn comer cocdas
an guzes o crudas si son fvenas. Can bachomel
ahumoda resuttan delciosas

GRELO (HOJATIERNA DEL NABO)
Asioz Lo hojo toma dal nabe (Bressios rapa) tie-

meris con loz sabores grazes en cudlquis guizo,
Nutrickin: Muy poco calérico.

Cémo = cocihan: My indcades en guisos y ok
doz. Cocarlos y ahumarios an 5u propo juga de
coccién y sarvirlos con unas patatas asadas o5

granm
Como za cocnan: En los brazas, 2o tusst liga-
romants dejéndos scar y aRadiéndose o ks
recatos que lo pracisan.

HINOJO

Asi 0z Planta arométion enisada do Ja famiia
do los apiéceas, auyos frutos, tlies y bubos 20
Pusdon Consumi COMO GroMGtZaNS © Vardu-
ra. Su bulbo esté formado por una bas ancha
¥ camosa de ks hojos, que 5 imbrican ks unas
on los otras. Los pezas més sabrosas son ks

ot cb los muchos qu

GUINDILLA

Asiss Pimisnts paquedio de incsivo sabar. por o
muy picants. que @ un condimanto bos-

tante habitual de miitpkes cocinas. En América

= llama i o chie

Nutricion Muy poco coiéca y bastants anar-

e
Nutricén Muy poco calénca

2C5mo 28 cosinan?: Loz pieas da meyor to-
mafo 50 pusdan cocer praviamants y, despubs.
marcar en la parrilie También quedan delido-
208 on pucharo sobre brasas y, si = desea, 20
pusden codnar en rodsias de 6 mm db grosor
urants 100 12 minutos @ fusgo madio directa



