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    INTRODUCCIÓN


    


    


    


    Costilla de buey asada, redondo de solomillo, rosbif, asado de ternera o de cerdo, filets mignon, costillitas... Los asados a la barbacoa, que degustamos en verano en nuestros jardines o terrazas, forman parte de los placeres que uno espera con impaciencia durante el año. En invierno, los platos cocinados a fuego lento durante mucho tiempo al amor de la lumbre, como los estofados o el asado de ternera, entonan el cuerpo y el espíritu. La carne es la principal fuente de proteínas y de hierro en nuestra alimentación, contiene todos los aminoácidos indispensables, vitaminas del grupo B (las que construyen las células)… Ofrece una infinidad de posibilidades culinarias. No deberíamos prescindir de esta deliciosa medicina.


    La carne es un producto frágil y es necesario conservarla en el frigorífico. Si la adquiere en bandejitas, retírela y envuélvala en papel de aluminio para que respire, si no se maceraría en su propio jugo.


    El buey es una carne de color rojo vivo, brillante, firme y elástica, entreverada de grasa, blanca o amarilla muy clara, que forma una red más o menos espesa. Cuando esta carne es más pálida y seca no resulta tan buena. No compre la carne demasiado fresca, no será muy tierna. La carne de buey necesita endurecerse, perder el agua para que sea más suave a la hora de cocinar.


    La carne de ternera es blanca o ligeramente rosada, su grasa es blanca. La mejor carne es la de ternera de granja, alimentada únicamente con leche —líquida o en polvo la mayoría de veces, se denomina “criada bajo la madre” cuando se trata de leche de la ubre de la vaca—. Una ternera con más años, ya destetada y que empieza a comer hierba es un “lechal”. Su carne es más roja. La carne de las terneras procedentes de factorías de producción es rosa, más seca y menos gustosa.


    


    


    Maneras de cocinar la carne


    


    En estofado: el agua debe estar fría al principio, esto favorece el intercambio de sabor entre el caldo y la carne. Lleve a ebullición la verdura y la carne simultáneamente, así el estofado será más sabroso. Sobre todo no tire el caldo: sin grasa, es rico en vitaminas y sales minerales. Será delicioso si lo toma tal cual o, una vez frío, gelatinizado.


    


    Parrilladas: barbacoas, carnes a la plancha o al horno, la parrillada es una forma de cocinar rápida y sana, pero no hay que abusar, puesto que la “costra” que se forma en la superficie debido al calor puede resultar cancerígena.


    


    A la brasa: es una manera de cocinar lenta, a fuego medio y directamente sobre brasas. Para empezar, ponga la carne con un poco de materia grasa en una cazuela, después deseche la grasa, vuelva a poner la carne en la cazuela y reblandezca con un poco de líquido (agua, caldo, vino blanco...), lo que permitirá una cocción lenta. Cuanto más dure la cocción, más tierna será la carne, hasta que se deshaga con el tenedor.


    


    Asados: se cocina en un asador o en el horno. Para la carne de buey, precaliente el horno a 210 °C. Se forma un caparazón alrededor de la carne a causa del calor, que permite que los jugos se concentren en el centro. Para las carnes blancas (ternera, cerdo), introdúzcalas en el horno frío y no las caliente demasiado (150 °C), así el asado será más tierno. Al final de la cocción, envuelva el asado con papel de aluminio y deje reposar de 10 a 15 minutos antes de trincharlo. Los jugos se repartirán por todo el asado.


    


    Disfrute y... ¡buen provecho!


    


    
      
        	
          NIVEL DE DIFICULTAD

        

        	
          

        

        	
          ESTACIÓN

        
      


      
        	
          Muy fácil

        

        	
          3

        

        	
          

        

        	
          Primavera

        

        	
          W

        
      


      
        	
          Fácil

        

        	
          33

        

        	
          

        

        	
          Verano

        

        	
          f

        
      


      
        	
          Elaborado

        

        	
          333

        

        	
          

        

        	
          Otoño

        

        	
          b

        
      


      
        	
          Difícil

        

        	
          3333

        

        	
          

        

        	
          Invierno

        

        	
          5

        
      

    

  


  
    RECETAS
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    Filetes de buey con brécol


    dificultad 3


    preparación: 10 min + 30 min de reposo


    cocción: 10 min


    preparación anticipada: no


    

    para 4 personas


    4 filetes de buey de 200 g cada uno


    30 g de mantequilla


    aceite de oliva virgen extra


    2 tomates


    1 brécol mediano


    sal


    pimienta en grano


    

    estación b


    

    1. Envuelva unos granos de pimienta negra en un paño y tritúrelos. Aplaste los trozos de pimienta sobre la carne y déjela reposar durante media hora.


    2. Lave el brécol, separe sus ramitos y cuézalos en agua. Escúrralos y resérvelos calientes. Corte los tomates en cuatro trozos.


    3. Derrita la mantequilla en una sartén, añada dos cucharadas de aceite de oliva y fría el filete de buey por las dos partes. Al finalizar, salpimiente. Resérvelo en caliente.


    4. Sirva los filetes en platos individuales, cada uno cortado en diez partes, acompañado de ramitos de brécol y de trozos de tomate aliñados con aceite de oliva y sal.


    

    Variante


    Adorne este plato con una vinagreta preparada con 250 g de yogur natural, 3 filetes de anchoa y una cucharada de alcaparras en vino blanco.
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    Filete de buey con cebollas fritas


    dificultad 33


    preparación: 5 min + 2 h de maceración


    cocción: 30 min


    preparación anticipada: no


    

    para 4 personas


    1 pieza de filete de buey de 800 g aprox.


    300 g de cebollas rojas


    mantequilla


    harina


    leche


    aceite de oliva virgen extra


    2 ramitas de romero


    unos ramitos de milamores


    sal


    pimienta


    

    estación b


    

    1. Corte las cebollas en rodajas muy finas y macérelas en leche durante 2 horas.


    2. Ate la carne con una cuerdecilla para alimentos, apriétela bien para que no pierda sus jugos.


    3. Póngala en una sartén bastante grande y dórela en 30 g de mantequilla, con 2 cucharadas soperas de aceite y dos ramitas de romero, girándola con una espátula de madera para no pincharla.


    4. Baje el fuego, añada 3 cucharadas de agua caliente y deje que se cueza sin cubrir durante unos doce minutos.


    5. Después dele la vuelta, espolvoréela con sal y siga con la preparación durante 5 o 10 minutos, según la prefiera poco hecha o al punto. Al finalizar, espolvoree con pimienta molida.


    6. Entre tanto, retire las cebollas de la leche, enharínelas y fríalas, hasta que estén doradas y crujientes. Para eliminar el máximo de grasa, escúrralas en papel absorbente.


    7. Corte el filete de buey, dispóngalo en un plato, recúbralo con las cebollas rojas fritas y adorne el conjunto con ramitos de milamores frescos.
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    Rosbif a la inglesa


    dificultad 33


    preparación: 15 min


    cocción: 30 min


    preparación anticipada: sí


    

    para 4 personas


    1 rosbif de 1 kg aprox.


    mantequilla


    harina


    granos de mostaza molidos


    vino tinto


    sal


    pimienta


    

    estación 5


    

    1. Precaliente el horno a 200-210 °C.


    2. En un cacito, rehogue una cucharada sopera de harina, una cucharadita de pimienta recién molida y unos granos de mostaza molidos.


    3. Cubra la carne con esta mezcla y añada una fina capa de mantequilla reblandecida.


    4. Ponga el rosbif en la rejilla del horno, bajo la cual dispondrá un recipiente para recoger el jugo de la carne.


    5. Cuézalo durante un cuarto de hora, riegue con un poco de vino tinto y siga la preparación a 160 °C, durante todavía un cuarto de hora más.


    6. Cuando esté cocido, deje reposar el rosbif durante doce minutos con el horno apagado.


    7. Sirva la carne tibia o incluso fría, en trozos muy finos.
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    Buey con cebollitas


    dificultad 33


    preparación: 5 min


    cocción: 2 h 40 min


    preparación anticipada: no


    

    para 4 personas


    800 g de codillo de buey


    300 g de cebollitas peladas


    aceite de oliva virgen extra


    concentrado de tomate


    1 zanahoria


    tomillo seco


    perejil plano troceado


    caldo


    sal


    pimienta


    

    estación b


    

    1. Corte el trozo de carne de buey en tiras más bien anchas. Trocee la zanahoria.


    2. Caliente unas cuantas cucharadas soperas de aceite en una cazuela y añada la zanahoria troceada finamente, una cucharada sopera de perejil troceado y una pizca de tomillo seco.


    3. Tras unos minutos, coloque la carne en la cazuela y riéguela con un vaso de caldo en el que habrá diluido una cucharada sopera de concentrado de tomate. Cubra y lleve a ebullición. Manténgalo en cocción a fuego medio, durante 2 horas y media.


    4. Tres cuartos de hora antes de finalizar, añada las cebollitas peladas; también, si quiere, un poco de caldo, y sal.


    5. Sirva la carne directamente de la cazuela.


    Salteado de ternera con legumbres


    dificultad 33


    preparación: 15 min


    cocción: 1 h


    preparación anticipada: sí


    

    para 4 personas


    800 g de landrecilla de ternera cortada en trozos


    40 g de mantequilla


    3 cebollas cortadas en láminas


    2 zanahorias


    200 g de tirabeques


    harina


    1 vaso de caldo


    sal


    pimienta


    

    estación W


    

    1. Limpie las legumbres, corte las cebollas en láminas redondas y las zanahorias en trozos grandes. Enharine ligeramente los trozos de landrecilla.


    2. Derrita la mantequilla en una olla y rehogue las zanahorias y las cebollas durante unos minutos. Añada la carne. Salpimiente y haga que los ingredientes cojan color, añada el caldo y los tirabeques.


    3. Deje cocer a fuego lento, durante unos 50minutos; de vez en cuando añada, si es necesario, un poco de caldo. Deje reposar el plato unos minutos antes de servir.
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    Costilla de buey a la pimienta


    dificultad 33


    preparación: 5 min + 30 min de reposo


    cocción: 10 min


    preparación anticipada: no


    

    para 4 personas


    2 costillas de buey de 500g aprox. cada una


    aceite de oliva virgen extra


    1 limón cortado en cuartos


    sal


    12 granos de pimienta negra


    

    estación f


    

    1. Envuelva los granos de pimienta negra en un paño y tritúrelos. Aplástelos sobre las costillas de buey; déjelas reposar durante media hora, de manera que tomen el gusto a pimienta.


    2. Prepare una barbacoa con una brasa de carbón de madera.


    3. Coloque las costillas de buey y, cuando la carne esté bien asada por una parte, espolvoree con sal y gírela para que se ase también el otro lado.


    4. Cuando el otro lado esté bien hecho, sale de nuevo.


    5. Disponga las costillas de buey en un plato grande y sírvalas tras aliñar con aceite de oliva virgen
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