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			SINOPSIS

			En este libro se unen dos tendencias culinarias en alza, la cocina a la brasa y la cocina vegetariana. El lector descubrirá las grandes posibilidades de una barbacoa mucho más saludable y deliciosa pero alejada de los tópicos que rodean la cocina a la parrilla. La verdura deja de ser la guarnición y acompañamiento del plato para convertirse en la estrella absoluta de cada receta.

			Se enseña todo lo que hay que saber para cocinar vegetales a la brasa de la forma más sencilla y eficaz, desde la elección 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, además de la elección de los mejores utensilios y trucos infalibles para potenciar todo el sabor de los vegetales y salvaguardar todas sus propiedades nutricionales: repollos, berenjenas, aguacates, hinojos o pimientos, toman todo el sabor y el aroma de la leña y nos trasladan directamente al campo.

			

			Una invitación 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.

		

	
		
			ENTRE BRASAS VEGGIE

			JUAN MANUEL BENAYAS

			DEL HUERTO A LA BARBACOA

			
				TEXTOS: EVA CELADA Y ALICIA HERNÁNDEZ
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			Dedicado a Prometeo, que robó el fuego a los dioses;
 y también a todos los que cocinan con él.
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				PRÓLOGO
				EL FUEGO VERDE
				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. Todos los recuerdos que tengo de barbacoas o parrillas están ligados a risas, familia y amigos reunidos alrededor de la lumbre con un objetivo común: que el resultado sea un éxito. Y, si bien la técnica impone respeto, requiere mimo y conocimiento, es una de las más agradecidas que existen. Pues un simple puerro a la brasa se eleva a la categoría 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 espíritu 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 categoría de guarnición para convertirse en protagonistas absolutos.

			Aunque quizá lo primero que nos viene a la mente son unas verduras a la parrilla, la cosa da para mucho más. Con el gran abanico de frutas, verduras y legumbres de temporada, el fuego se convierte en una rueda de posibilidades infinitas. Desde guisos a fuego lento, hasta bizcochos, ahumados en frío y en caliente.

			A lo largo de las próximas páginas, de la mano del gran experto, aprenderás cómo alimentar el fuego, cómo estabilizarlo, qué maderas y carbones vegetales son los más adecuados, qué sistema has de escoger teniendo en cuenta las posibilidades de tu hogar y mucho más. La pasión 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 más.

			Desde el punto de vista de la medicina tradicional china, el fuego está considerado un elemento que rige el verano y se asocia a la alegría y al color rojo. Y, aunque por estos lares no tengamos mucha idea de la teoría de los cinco elementos, estas asociaciones nos surgen casi de manera natural. El fuego tiene la propiedad de hacer más 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 días marcados en la agenda y atesorados en el corazón, ya que compartir estos momentos queda grabado, nunca mejor dicho, a fuego.

			Es una suerte tener un libro que aúne el mundo vegetal con las brasas, la parrilla y la barbacoa, terrenos que hasta ahora parecían 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 público cada vez más numeroso. Tanto en los hogares como en los restaurantes.

			Aquí encontrarás un amplio y variado recetario con el que poner en práctica 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 mí hasta hace poco desconocida. ¡Y que empiece la fiesta de los vegetales!

			
				
					[image: ]
				

				SILVIA RIOLOBOS

				Especialista en nutrición, cocina energética y en medicina tradicional china. Autora del libro Simplemente sano (Lunwerg) y presentadora y cocinera del nuevo programa Dime lo que comes, en Canal Cocina.

			

		

	
		
			
				INTRODUCCIÓN
				DELICIOSA BARBACOA CON VEGETALES
			

			PENSANDO EN POSIBLES TÍTULOS para esta obra, siempre me ha venido a la cabeza el término «saludable», porque creo que no hay una cocina más sana que la que se hace con brasas, más aún cuando cocinamos alimentos vegetales. Quizá por ello algunos títulos como Healthycoa o Barbacoa saludable parecen muy adecuados, aunque la última palabra la tiene siempre, y con razón, el editor.

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

			La barbacoa saludable se practica desde hace muchos años en países centroeuropeos, con menús basados en verduras cocinadas al fuego, en compañía 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 países con tradición en barbacoas, a principios de marzo ya anuncian sus promociones de temporada con fotografías de familias junto a la barbacoa cocinando productos como maíz, kale o brócoli, que, con sus amplias sonrisas, indican que no solo se es feliz cocinando carne a la parrilla.

			La realidad es que cada vez intentamos cuidarnos más a nivel individual y, con frecuencia, cuando nos reunimos solemos saltarnos esos buenos propósitos. Con la barbacoa vegetal eso no será un problema, podremos comer preparaciones vegetales maravillosas y muy sanas que nos permitirán disfrutar de una jornada gastronómica sin tener que recurrir a los antiácidos al final del día.

			Tenemos que desmitificar que la barbacoa no es saludable. Todo lo contrario, es, y debe ser, sinónimo de salud. Salud emocional para todos los amigos y los familiares que se reúnen 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 compañía.

			El verdadero espíritu 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 configurarán menús sabrosos y variados, además de sanos.

			Esta apuesta por una barbacoa veggie ayuda también a cuidar el planeta, a ser realmente ecológicos al utilizar combustibles bio y naturales, generando la menor cantidad de residuos plásticos, reciclando y disfrutando del aire libre. Es la barbacoa que el planeta espera de todos nosotros.

			El gran Anthony Bourdain, en un viaje a Kansas City, capital de la barbacoa en el mundo, dijo: «La barbacoa no puede ser el camino a la paz mundial, pero es un comienzo».

			Me gusta imaginar un nuevo futuro para nuestros hijos y nuestro planeta, y cambiar algunos hábitos alimentarios puede ser importante para conseguirlo. Confío en que, en un futuro próximo, cuando nos inviten a una barbacoa, nuestra mente automáticamente se pregunte: ¿barbacoa o healthycoa?
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				JUAN MANUEL BENAYAS
				DE CARBONERO A REFERENTE EN LA COCINA CON BARBACOA
			

			JUAN MANUEL BENAYAS SE ENORGULLECE de pertenecer a la tercera generación de una familia de carboneros. Nació en Madrid en 1970, cuando su abuelo regentaba una carbonería en la madrileña calle de Embajadores.

			Toda su infancia gira alrededor de esa carbonería en la que su padre, tiznado hasta la médula, separaba el carbón en montones para llevarlo en carretillas a las casas donde lo utilizaban para prender las cocinas económicas o las calderas de la calefacción.

			Desde muy joven empezó a colaborar en el negocio familiar: «Los viernes mi padre me dejaba ir a la carbonería por las tardes, solo ese día, porque, si me manchaba, no importaba, ya que al día siguiente no tenía colegio».

			A los once años ayudaba a seleccionar los materiales y a colocar las maderas: «Con una horca cogía las astillas amontonadas y las iba bajando, aplanándolas. Me gustaba el olor a pino». Y no solo el olor, todo lo que tenía que ver con el negocio familiar le entusiasmaba y, muy pronto, hizo saber a sus padres que quería ser carbonero como su abuelo, no era un capricho, era su pasión, a pesar de que no era un oficio muy valorado.

			A los dieciséis años consiguió que le dejaran ir todos los días a trabajar: «Iba al instituto por la tarde y a la carbonería por la mañana. Cuando entraba en los portales, algunas mujeres me decían “Chico, el carbón ya es muy antiguo, ¿a qué vecina se lo subes?”». Pero cuando llegaba la Navidad y tenían que asar el pollo o el cordero, esta señora que le miraba con ojos de espanto era la misma que le pedía a su vecina que se los asase en la cocina de carbón, que en ella sí salían ricos.

			En las manos del joven Juan Manuel pronto pudieron verse los surcos oscuros del carbón, una muestra de la que se burlaban sus compañeros: «Mi padre llevaba los carbones en un carro y yo le ayudaba a empujarlo. Se reían de mí. No era elegante ni moderno ser carbonero».

			No obstante, aquel joven tuvo siempre muy claro que el negocio de la carbonería tenía un futuro distinto y muy alejado del carro con el que lo transportaba su padre. Adelantado a su tiempo, enfocó la venta de carbón y madera a la hostelería, y así fue como, en menos de una década, se ha convertido en el proveedor y asesor «estrella» de algunos de los mejores cocineros de España.

			Aquella carbonería inaugurada en 1934 se ha convertido hoy en un lugar de culto del mundo de las brasas y derivados del fuego, con dos marcas tan emblemáticas como La Carbonería y Fuegomarket.
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				CADA AÑO VIAJO A ESTADOS UNIDOS Y COCINO CON ALGUNOS DE LOS MAYORES ESPECIALISTAS EN BRASAS. ESTA ES MI FORMA DE APRENDER, AL IGUAL QUE LEER TODOS LOS LIBROS QUE CAEN EN MIS MANOS SOBRE EL TEMA, PORQUE HAY QUE ESTAR AL DÍA.

			

			No ha sido fácil implantar en España la cultura de la barbacoa que lleva tantos años instalada en Estados Unidos, Latinoamérica y Europa. Emprendedor, creativo y muy trabajador, Juan Manuel es un autodidacta de su profesión que ha aprendido a base de leer y viajar: «Cada año viajo a Estados Unidos y cocino con algunos de los mayores especialistas en brasas. Tengo el honor de conocer personalmente a grandes maestros como el pitmaster, maestro asador, Aaron Franklin, de Franklin Barbecue, o la extraordinaria Tootsie Tomanetz, una señora de ochenta años que es pitmaster en Lexington, en Texas, y que lleva las riendas de Snow’s BBQ, un auténtico templo de las barbacoas. Esta es mi forma de aprender, al igual que leer todos los libros que caen en mis manos sobre el tema.»

			Muchos de sus admiradores le llaman barbacoaman, y todos ellos conocen su pasión por la cocina a la barbacoa: «Nada sabe mejor que los alimentos cocinados a la brasa y, además, el resultado es muy saludable, si se utiliza una técnica precisa.»

			La divulgación de la cocina a la brasa es una de sus prioridades, con frecuencia da cursos a cocineros, en escuelas de cocina y en universidades como el Basque Culinary Center. También ha protagonizado el programa de televisión 100 % barbacoa en Canal Cocina y ha sido el fundador de la primera escuela de barbacoa que existe en España: el Barbacoa Club. Entre sus actividades más gratificantes se encuentran las clases que imparte en la Fundación La Caixa junto a la Asociación Alucinos La Salle, dedicada a formar a personas en riesgo de exclusión social en la partida de brasa, que ayuda a cientos de jóvenes a incorporarse al mundo de la hostelería en esta especialidad.

			Su última aventura ha sido crear y dirigir la revista digital Bbqlife, en la que se despliega todo el universo gastronómico relacionado con el mundo de la barbacoa y que se ha posicionado como la publicación referente en cocina con barbacoa en España.

			El sueño de Juan Manuel es elevar la cocina a la brasa al nivel de la alta cocina y para eso considera imprescindible la formación: «En las escuelas de hostelería debería haber una asignatura de cocina con brasas para que los cocineros estén mejor formados y se pueda crear una cultura gastronómica como la que tienen en Estados Unidos o en Alemania». La legislación que se aplica en España a la realización de barbacoas en espacios públicos también debería cambiar, en su opinión: «En Berlín, por poner un ejemplo, en la mayoría de los parques se permite hacer barbacoas, un cartel te indica si está permitido, al igual que en los estadios de fútbol americano, los fans hacen sus barbacoas desde primera hora de la mañana y existen contenedores especiales para que depositen las cenizas cuando terminan. En España, la legislación es más estricta en espacios abiertos, pero, en un domicilio particular, si no se indica expresamente en los estatutos de la comunidad, no está prohibido hacer barbacoas, eso sí, siempre debemos respetar a nuestros vecinos».

			Su último libro publicado, Entre brasas (también en Planeta Gastro), ya en su segunda edición, ha tenido muy buena acogida entre los seguidores de Benayas, y este que tiene ahora en sus manos ofrece una nueva visión de la cocina vegetal con fuego, saludable y sorprendente.
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				BARBACOA Y SALUD
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			LA SALUD EMOCIONAL QUE NOS PROPORCIONA COCINAR EN BARBACOA

			Unos días antes, seguramente un amigo o un familiar diga: «Hagamos el domingo una barbacoa». Alguien se ocupará de la compra y, llegado el día, todos se juntarán para elaborarla. El experto, siempre hay uno, preparará las brasas y el resto traerá los ingredientes. Es posible que esa salsa de queso fresco o el kétchup casero quede en manos de otra persona que irá a la barbacoa con sus flamantes salsas en tarros. Sobre las doce empezarán a llegar los invitados y el barbacoaman o la barbacoawoman ya tendrá todo preparado para empezar a hacer las brasas.

			En el jardín o en esa amplia terraza ya están montadas la mesa y las sillas, se han sacado las bebidas bien frías en un cubo con hielo y algo de picoteo y, justo aquí, empieza la experiencia basada en compartir con las personas que quieres no solo la comida, sino también su elaboración, la organización y el disfrute. Y todo ello al aire libre, con ese aroma de las brasas que resulta tan agradable y rodeados de esos vegetales que terminaremos convirtiendo en exquisiteces y que disfrutaremos en la mesa.

			Esta escena que ofrecemos alrededor de una parrilla o barbacoa representa el primer gran beneficio de cocinar con brasas todo nuestro universo vegetal. Cocinar en espacios abiertos, evitando las cocinas cerradas, y muchas veces solitarias, rodeados de otras personas, charlando, tomando algo y, además, hacerlo bajo el cielo azul.

			No tendremos que explicar que respirar aire puro con una ventilación completa y recibiendo vitamina D gracias a los rayos del sol es muy beneficioso para la salud, mejorando la retención y absorción de calcio y de fósforo, principalmente en los huesos, además de ser un buen protector del sistema inmunológico. Sin olvidar que la felicidad y la alegría de la que se disfruta en una jornada de barbacoa también mejora nuestras defensas, al contrario que el estrés. Es lo que podríamos denominar la salud emocional.

			
				COCINAR EN ESPACIOS ABIERTOS, EVITANDO LAS COCINAS CERRADAS Y MUCHAS VECES SOLITARIAS, RODEADOS DE OTRAS PERSONAS, CHARLANDO, TOMANDO ALGO Y, ADEMÁS, HACERLO BAJO EL CIELO AZUL.

			
	
			CONTROLAR LA TEMPERATURA Y MANTENER LA COMPOSICIÓN NUTRICIONAL

			Somos felices haciendo nuestra barbacoa vegetal. Pero, las verduras, frutas, raíces o bulbos se transforman cocinándolos a las brasas y ¿pierden nutrientes, los ganan, saben mejor, igual…? La respuesta nos la da la doctora experta en nutrición Ana Luzón: «Los alimentos ganan con la cocina a la brasa si se respetan las temperaturas con las que se elaboran, que deben ser bajas», como se especifica muy claramente en este libro y en sus numerosas recetas.
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			Además de cocinar los vegetales a la temperatura adecuada, hay que tener en cuenta que la cocina a la brasa permite evitar la cocción de las verduras en agua o en frituras, cocinándose en su propio jugo, con lo que mantienen su composición nutricional, porque sus vitaminas no quedan disueltas en ningún líquido y se concentran en el propio producto, prácticamente como si se tomaran crudas, manteniendo, además, todo su aroma, y lo que es aún más interesante, su textura. Un sabor que, en la mayoría de los casos, es más concentrado porque el vegetal pierde algo de su propio líquido.

			Una patata asada es mucho más saludable que cuando esa misma patata se fríe y más nutritiva que cuando se cuece.

			
				«LOS ALIMENTOS GANAN CON LA COCINA A LA BRASA SI SE RESPETAN LAS TEMPERATURAS CON LAS QUE SE ELABORAN, QUE DEBEN SER BAJAS.»

			
	
			MÁS VERDURA, POR FAVOR

			Otra de las grandes ventajas de cocinar vegetales a la brasa es que se tomará mucha más cantidad de los mismos, porque tendremos mayor variedad y diversidad de preparaciones.

			Espárragos a la parrilla, champiñones a la plancha, puerros asados, tomates braseados, pimientos o zanahorias asados se toman más fácilmente, casi sin darnos cuenta. Son más dulces, más crujientes, más jugosos y, en definitiva, más apetecibles, con la consecuencia lógica de que se consumen de forma más profusa y los disfrutan toda la familia, incluyendo los más pequeños, que suelen ser reacios al consumo de vegetales. ¿Quién puede resistirse a una brocheta sobre brasas, a unas palomitas o a unas tostas de verduras con sabor a leña?

			Desde la década de los sesenta del siglo pasado, la cocina a las brasas ha recuperado un importante auge gracias a que muchos destacados cocineros han puesto en valor la parrilla y han comenzado a cocinar con hornos que son una combinación entre una parrilla con brasas y un horno, todo en un solo aparato. El más conocido es el de la marca española Josper (que aúna los nombres de sus creadores, Josep Aremagué y Pere Juli). Una coliflor o hinojo asado en uno de estos hornos es un espectáculo de sabor y también una gran fuente de vitaminas. Y, aunque verduras como la coliflor o el repollo tienen un gran volumen, no precisan de cocción previa para cocinarse al calor de las brasas.

			No cabe duda de que una zanahoria ligeramente tostada durante una hora en la parrilla permite mantener todos los matices de su sabor dulce y se convierte en un producto delicioso que niños y mayores no podrán parar de tomar.

			La cocina verde también permite combinaciones que, desde un punto de vista nutricional, son muy interesantes, como, por ejemplo, los aguacates rellenos de garbanzos ligeramente tostados a la parrilla, las coles de Bruselas con yuca al látigo o los pimientos asados rellenos de huevo.

			Una barbacoa con vegetales no tiene por qué ser deficitaria en proteínas. Para evitarlo es conveniente la utilización de legumbres y cereales que, combinados, ofrecen proteínas saludables. Los frutos secos o algunos quesos, pero también otras proteínas vegetales, como el tofu, la heura, el seitán o el miso, consiguen platos completos de nutrientes, sabor y texturas.

			
				[image: ]
			

			
				NO CABE DUDA DE QUE UNA ZANAHORIA LIGERAMENTE TOSTADA DURANTE UNA HORA EN LA PARRILLA PERMITE MANTENER TODOS LOS MATICES DE SU SABOR DULCE Y SE CONVIERTE EN UN PRODUCTO DELICIOSO QUE NIÑOS Y MAYORES NO PODRÁN PARAR DE TOMAR.

			
	
			STOP A HUMOS INDESEADOS Y A LA ACRILAMIDA

			Como en cualquier otra forma de cocinar, deberemos controlar que las temperaturas no sean excesivas y achicharren los alimentos. Tampoco se deben generar humos indeseados y, para evitarlo, es conveniente engrasar los vegetales no sobre las brasas, sino aparte, y procurar que el aceite no chorree y al caer a las brasas pueda generar humos.

			Este libro explica con exactitud sistemas y técnicas para que los vegetales se cocinen sin tostarse en exceso, para no generar acrilamida, que no es otra cosa que el excesivo tostado de los azúcares en la superficie de los alimentos, algo muy llamativo en las frituras, por ejemplo, de las patatas, que en nuestra saludable cocina de vegetales a la brasa no se produce.
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				Tostas vegetales de aperitivo

				
					[image: ] Carbón de encina

					[image: ] Barbacoa, parrilla, robata

					[image: ] Sistema directo, con brasas esparcidas por toda la parrilla

					[image: ] Las brasas deben alcanzar 200 °C
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					Ingredientes (para 6 personas)

					Tostas de romesco con puerros asados: 6 rebanadas de pan ~ 2 puerros. Salsa romesco: 1 rebanada de pan ~ 2 dientes de ajo ~ 2 ñoras (pimientos rojos y secos de Levante) ~ 50 g de almendras ~ 8 cucharadas de aceite ~ sal y pimienta

					Tostas de olivada con espárragos salteados: 6 rebanadas de pan ~ 1 manojo de espárragos verdes. Olivada: 200 g de aceitunas negras sin hueso ~ 1½ cucharadas de alcaparras en vinagre ~ 3 anchoas de lata ~ ½ diente de ajo (opcional) ~ 2 cucharadas de aceite de oliva virgen ~ 1 cucharadita de mostaza de Dijon ~ 1 cucharada de brandi ~ pimienta

					Tosta de crema de queso con pimientos: 6 rebanadas de pan ~ 2 pimientos amarillos medianos. Crema de queso: ½ yogur griego ~ 100 g de queso de cabra de rulo sin la corteza ~ 1 cucharadita de aceite de oliva ~ 1 cucharada de menta picada fresca ~ sal y pimienta

				

				Elaboración

				Tostas de romesco con puerros asados

				Colocar una sartén con aceite sobre el fuego de la barbacoa y freír el pan y las ñoras sin pepitas, con cuidado de que no se quemen y retirarlos. En el mismo aceite, freír los ajos y las almendras. Triturar todo junto y salpimentar.

				Limpiar y asar los puerros en la barbacoa hasta que estén blandos, retirarlos y cortarlos en trozos.

				Montar las rebanadas tostadas en la barbacoa con la salsa romesco y los puerros encima.

				Tostas de olivada con espárragos salteados

				Escurrir las aceitunas. Lavar las anchoas con agua, escurrirlas y cortarlas en trocitos. Enjuagar las alcaparras en abundante agua y escurrirlas. Pelar el ajo (opcional). Triturarlo todo. Añadir la mostaza, la pimienta, el brandy y la mitad del aceite. Continuar batiendo hasta obtener una pasta espesa y añadir el aceite restante sin dejar de batir.

				Asar los espárragos limpios en la barbacoa y tostar las rebanadas de pan.

				Montar las tostadas con una base de olivada y los espárragos encima.

				Tostas de crema de queso con pimientos

				Mezclar el yogur con el queso y el resto de los ingredientes hasta conseguir una crema muy fina. Salpimentar al gusto.

				Lavar, embadurnar los pimientos con aceite de oliva y asarlos en la barbacoa. Pasarlos a un bol y taparlo unos minutos con papel film para que la piel se vaya despegando del pimiento. Quitar las semillas, pelarlos y cortarlos en tiras finas.

				Tostar las rebanadas, untarlas con la crema de queso y repartir por encima las tiras de pimiento.

				
					La chispa: el pan a la brasa cuando se está cocinando emana un aroma que no se puede olvidar. Podemos dejar una zona con menos brasa o prácticamente ninguna para que según vayamos tostando el pan, lo reservemos y no se queme ni pierda el calor.

				

				
					[image: ]
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