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INTRODUCCIÓN




    Una parrilla, mucha carne y verdura, amigos y un prado… ¡Y en un momento se organiza una barbacoa!




    El modo de cocinar más antiguo del mundo se ha convertido en una ocasión para pasar un rato bien acompañado y para disfrutar de una comida deliciosa sin mucho trabajo. El clásico aroma que se desprende cuando las brasas están a punto y se empiezan a asar los distintos alimentos es el acompañamiento perfecto de un auténtico banquete en el que todos pueden echar una mano preparando el carbón, manteniendo viva la brasa, cortando las verduras, marinando la carne…




    También se pueden preparar excelentes manjares a la parrilla dentro de casa, en las noches frías de invierno, usando un grill eléctrico, que no ocupa demasiado espacio en la cocina: nos recordará los sabores del verano y los días transcurridos en buena compañía.




    A veces nos limitamos a cocinar a la parrilla varios tipos de carnes, con el consiguiente desequilibrio en la dieta por exceso de aporte proteínico. Con las indicaciones de este libro y los consejos del chef, la barbacoa será un instrumento eficaz para preparar muchos platos y le permitirá disfrutar de una comida completa desde los entrantes hasta el postre.




    En realidad, cualquier tipo de alimento puede ser cocinado en la parrilla: unas pocas nociones y alguna receta útil serán los mejores aliados para convertir la clásica parrilla de costillas y salchichas en una comida de gourmet de cinco estrellas.




    Y si usted es de los que cree que una barbacoa concluye con unos cortes de sandía o con una macedonia, le presentaremos nuevas ideas para hacer postres deliciosos, todos rigurosamente preparados al grill.




    Tampoco faltan las recetas dedicadas a las salsas de acompañamiento y las marinadas, indispensables para hacer más sabrosos los manjares que preparemos.




    Pues bien, concedámonos esta pausa en la terraza, el jardín o en casa. Con una pequeña barbacoa y nuestras sugerencias transformaremos un domingo cualquiera en un día de fiesta.
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LA BARBACOA AYER Y HOY




    UNA MANERA TRADICIONAL DE COCINAR




    Asar los alimentos sobre las brasas fue el primer sistema utilizado por el hombre para cocinar. Nuestros antepasados que vivían en las cavernas utilizaban el fuego para hacer más digestible la carne de los animales que cazaban. Actualmente, la barbacoa ya ha dejado de ser una necesidad y se ha convertido en una agradable manera de reunirse con amigos o familiares.




    La palabra barbacoa, que los anglosajones abrevian con las siglas «BBQ», no tiene un origen claro. Podría derivar del término que usaban los indios del Caribe para designar una reja de madera, fijada a unos troncos, debajo de la cual se encendía un fuego para ahumar la carne. El lugar en donde estaba se llamaba bucan, y bucaner significaba «asar» o «ahumar».




    Los franceses también reivindican la paternidad de la palabra. Según ellos deriva de la expresión de la barbe à la queue, es decir, «de la barba a la cola», que indica la cocción de un animal entero atravesado por una brocheta.




    Tanto si su origen es europeo como de culturas exóticas, esta forma de cocinar es conocida y apreciada universalmente, y la más utilizada desde hace centenares de miles de años. Y hoy en día nos permite disfrutar de alimentos con sabores que se han perdido con la cocina de gas.
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      BARBACOA Y SALUD




      Cocinar a la brasa ha sido muchas veces objeto de crítica, pero si se realiza correctamente no tiene por qué ser perjudicial. En efecto, asar a temperaturas altas provoca la formación de hidrocarburos policíclicos aromáticos (HPA), que se ha demostrado que son cancerígenos. Por lo tanto, es importante respetar una serie de normas:




      ■ Deben dejarse como mínimo 20 cm de separación entre las brasas y la parrilla.




      ■ Hay que evitar pinchar los alimentos al girarlos mientras se están asando: de este modo se reduce en gran medida la formación de los HPA, los principales causantes de los daños.




      ■ Los alimentos deben ser marinados: algunos elementos que se encuentran en el aceite de oliva virgen extra, en el limón y en las especias reducen drásticamente la formación de sustancias nocivas.




      ■ Conviene combinar los alimentos hechos a la brasa con verduras crudas: los antioxidantes que contienen neutralizan las sustancias cancerígenas y las fibras forman una barrera protectora gracias a la cual el organismo no absorbe los HPA.


    




    LA BARBACOA EN CASA




    ¿Para hacer una barbacoa es indispensable un espacio al aire libre? No necesariamente. Hay muchos tipos de parrillas eléctricas que sustituyen a las barbacoas exteriores, se pueden colocar sobre una mesa y permiten disfrutar de este divertimento gastronómico en cualquier época del año. Es verdad que el gusto a ahumado se perderá un poco, pero los sabores auténticos de la carne, del pescado y de las verduras se liberarán prácticamente al segundo, haciéndonos la boca agua.




    Aparte de este electrodoméstico, se pueden utilizar placas o asadores de fundición, que se calientan con los hornillos. Se calientan bien, y en pocos minutos la cena estará lista.




    Todas las recetas de este libro se pueden realizar en una barbacoa tradicional y en un asador de interior, sin que el procedimiento y los resultados cambien.




    En lo que respecta a los tiempos de cocinado, deberemos basarnos en la experiencia y el gusto propios. Nunca como en este caso se debe tener tanto en cuenta el gusto personal con respecto a lo crudo y lo asado.
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EQUIPO BÁSICO




    TIPOS DE BARBACOA




    Lo primero que debemos procurarnos es una barbacoa. Existe una gran variedad de modelos con muchos accesorios y con diferentes precios.




    El tamaño dependerá de la cantidad de comensales. No hay que olvidar, además, elegir un modelo que se adapte a las dimensiones de la terraza o el jardín, y que se pueda guardar con comodidad durante el inverno.




    Aparte del tamaño, habrá que escoger entre la versión de gas o de carbón. Según las pruebas efectuadas en alimentos preparados con los dos tipos de barbacoa, los resultados en cuanto a estructura y sabor no son sustancialmente distintos.




    La barbacoa de carbón es muy simple y muy práctica: se compone de dos rejas, una para el carbón y otra para el alimento. Algunos modelos se completan con una cúpula.




    En el momento de la compra habrá que observar las características de la parrilla: cuanto más gruesa y consistente, mejor conduce el calor y más tiempo dura. Los mejores materiales son el hierro fundido, esmaltado o no, el acero inoxidable y el aluminio.




    Las barbacoas a gas son más caras, pero a largo plazo se amortizan. Estas barbacoas tienen una estructura bastante compleja: el corazón del sistema son los quemadores; en los mejores modelos hay varios, para poder controlar mejor la temperatura. Encima de los quemadores se encuentra ubicado el sistema de difusión del calor, que puede ser por barras de vaporización, por placas de cerámica o por piedra volcánica; este último es quizás el más usado. La parrilla se coloca encima.
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    OTROS INSTRUMENTOS




    Además de la barbacoa se requieren otros instrumentos, que deben ser preferiblemente de buena calidad y resistentes, porque estarán sometidos a temperaturas muy altas y pueden estropearse con facilidad. Es importante que los mangos sean térmicos, es decir, que aíslen el calor para que la persona que los usa no se queme.
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