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Cocina sin Utensilios: Técnicas Primitivas de Asado y Horneado

La cocina es una tecnologia transformadora que distingue a los humanos de cualquier otra especie. Cocinar
los alimentos no es un lujo sino una necesidad fisioldgica: la coccion desnaturaliza las proteinas
(aumentando su digestibilidad del 50-65 % en crudo al 90-95 % tras coccidn), gelatiniza los almidones
(haciéndolos accesibles a la amilasa salival y pancreatica), destruye toxinas naturales (como la lectina
fitohemaglutinina de las legumbres crudas, que causa gastroenteritis severa) y elimina patégenos (bacterias,
parasitos, virus). El antropdlogo Richard Wrangham, de la Universidad de Harvard, argumenté en su
hipotesis del "mono cocinero" (2009) que el dominio del fuego para cocinar — hace al menos 400.000 afios,
posiblemente 1,5 millones — fue el catalizador que permitié la evoluciéon del cerebro humano grande y
metabdlicamente costoso, al liberar calorias que antes se gastaban en la digestion de alimentos crudos. En
un escenario de supervivencia donde se hayan perdido o roto todos los utensilios de cocina, existen
técnicas ancestrales que permiten asar, hervir, hornear y ahumar alimentos usando Unicamente materiales
naturales: piedras, barro, hojas, madera y el propio fuego. Estas técnicas no son improvisaciones tedricas —
son los métodos que toda la humanidad utilizé durante cientos de miles de afios y que algunos pueblos
indigenas mantienen activos hasta hoy.

Asado directo sobre brasas y espetones

El asado directo es el método de coccidon mas antiguo y sencillo: exponer el alimento al calor radiante e
infrarrojo de las brasas sin ningun recipiente intermedio. El error mas comun de los principiantes es cocinar
sobre llamas vivas en lugar de sobre brasas. Las llamas producen una temperatura de 600-800 °C en el
exterior del alimento mientras el interior permanece crudo, y depositan hollin y compuestos amargos
(creosota) en la superficie. Las brasas, en cambio, emiten calor radiante uniforme de 250-400 °C que
penetra gradualmente en el alimento.

Asado directo sobre brasas: Para piezas pequefas y planas — filetes de carne de 1-2 cm de grosor,
pescados abiertos en mariposa, raices cortadas en rodajas. Preparar una cama de brasas uniformes sin
llamas. Colocar el alimento directamente sobre las brasas — si, directamente, sin ninglin soporte. La ceniza
caliente no se adhiere de forma significativa y se retira facilmente. Un filete de conejo de 1,5 cm necesita
3-4 minutos por lado. Las raices como la bardana (Arctium minus), el diente de ledn (raiz) o las castaias se
colocan enteras entre las brasas y se voltean cada 5-10 minutos hasta que estén blandas al pincharlas con
un palo (15-30 minutos segiin tamano).

Espeton de madera: Para piezas mas grandes o alargadas — conejos enteros, patas de cérvido, aves,

pescados grandes. Usar una vara verde (sin secar, para que no arda) de madera no toxica: avellano, fresno,

sauce, roble, castafio. NUNCA usar adelfa (Nerium oleander), tejo (Taxus baccata), satico (Sambucus nigra —
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la madera verde es téxica aunque las bayas maduras vy las flores no lo sean), ni rododendro (Rhododendron
spp.). Pelar la corteza, afilar un extremo e insertar a través de la pieza. Clavar los extremos de la vara en el
suelo o en soportes de horquilla a ambos lados del fuego, a 20-30 cm de la cama de brasas. Girar un cuarto
de vuelta cada 10-15 minutos. Un conejo entero de 1,5 kg necesita 45-60 minutos.

Parrilla improvisada de varas verdes: Colocar 4-6 varas verdes de 2-3 cm de didmetro en paralelo sobre dos
soportes (piedras, troncos) a 15-20 cm de las brasas. Funciona como una parrilla para piezas multiples o
alimentos que no pueden ensartarse. Las varas se irdn carbonizando lentamente pero duran varias sesiones
de coccién antes de necesitar reemplazo.

La temperatura interna segura para carne de caza es 74 °C (bien hecho). Sin termdémetro, el indicador fiable
es que los jugos que salen al pinchar la carne sean transparentes, nunca rosados o rojos. En pescado, la
carne debe separarse facilmente en laminas y ser opaca, no transltcida.

Coccidén en envoltura: hojas y barro

La coccidon en envoltura es un método ingenioso que permite cocinar al vapor, retener jugos y aromas, y
proteger el alimento del contacto directo con cenizas y suciedad. Se utiliza desde hace miles de afos en
todas las culturas — el "hangi" maori, el "lovo" fiyiano, el "curanto" chilote y el "pit cooking" de los nativos
norteamericanos son variantes del mismo principio.

Envoltura

Planta

Disponibilidad en Espana
Notas de uso

Hojas de col / berza

Brassica oleracea

Huertas y asilvestrada en zonas costeras

Las hojas grandes y flexibles envuelven piezas medianas perfectamente. Aportan humedad al cocinar

Hojas de vid

Vitis vinifera

Vinedos por toda la Espana mediterranea. Muy abundante

Pequenas pero flexibles. Superponer 3-4 capas. Tradicion milenaria (dolmas griegos y turcos)

Hojas de platano de sombra

Platanus hispanica

Parques y paseos fluviales de toda Espana

Grandes (20-25 cm), resistentes al calor. Excelentes para envolver

Hojas de castano

Castanea sativa

Bosques del norte, Extremadura, Salamanca, Mélaga

Grandes y resistentes. Uso tradicional para envolver quesos y embutidos
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Arcilla / barro

Suelo arcilloso

Riberas de rios, zonas de terreno arcilloso. Abundante en Espafia central y sur

Envolver el alimento (con plumas, escamas o piel) en una capa de 2-3 cm de barro. Al cocer entre brasas, el
barro endurece formando un horno hermético. Al romperlo, la piel/plumas se desprenden con el barro,
dejando la carne limpia y jugosa

La técnica de coccidn en barro es especialmente Util para aves: envolver el ave entera sin desplumar (solo
eviscerar) en barro arcilloso himedo hasta formar una bola compacta. Enterrar en brasas calientes y cubrir
con mas brasas. Una perdiz necesita 45-60 minutos; una paloma 30-40 minutos; un pollo o ave similar
1,5-2 horas. Al romper la costra de barro endurecido con un golpe, las plumas se quedan adheridas al barro
y la carne emerge perfectamente cocinada, jugosa y limpia. Este método también funciona con erizos (los
pinchos se quedan en el barro), pescados con escamas grandes y tubérculos.

Atencion: No usar hojas de plantas téxicas como envoltura, ni siquiera como "barrera". Las toxinas de la
adelfa (oleandrina), el ricino o la hiedra pueden transferirse al alimento durante la coccién. En caso de duda,
usar solo hojas de plantas que se sepa con certeza que son comestibles o al menos no téxicas.

Horno de tierra (pit oven) y coccidn con piedras calientes

El horno de tierra es la técnica de coccidn primitiva mas versatil y eficiente: permite cocinar grandes
cantidades de alimento simultdneamente, mantiene temperaturas uniformes durante horas y no requiere
vigilancia constante. Es el método ideal cuando se ha obtenido una pieza grande de caza o una cosecha
abundante de tubérculos que necesitan coccion prolongada.

Construccion del horno de tierra: Cavar un hoyo de 60-80 cm de profundidad y 50-70 cm de didmetro
(para 1-2 personas; escalar segiin necesidad). Llenar el fondo con piedras de rio de 10-15 cm de didmetro
— NUNCA piedras porosas, calizas ni pizarras, que pueden explotar al calentarse por la expansién del vapor
de agua atrapado en sus poros. Las mejores son granito, basalto o cuarcita. Encender un fuego grande
sobre las piedras y mantenerlo ardiendo 2-3 horas hasta que las piedras estén al rojo o gris claro (500-600
°C). Retirar las cenizas y brasas sobrantes.

Carga y coccién: Colocar una capa de hojas verdes o hierba mojada sobre las piedras calientes — el vapor
generado es el medio de coccion principal. Depositar los alimentos sobre esta capa: tubérculos, raices,
piezas de carne envueltas en hojas, mazorcas. Cubrir con mas hojas verdes, luego una capa de arpillera o
tela si esta disponible (o mas hojas), y finalmente una capa gruesa de tierra (10-15 cm) que selle el horno.
No debe salir vapor por ninglin punto. Dejar cocinar 3-6 horas (tubérculos) o 6-10 horas (piezas grandes de
carne). El resultado es siempre carne tiernisima que se deshace, porque la coccién lenta a baja temperatura
(85-95 °C interior) hidroliza el colageno del tejido conectivo.

Hervido con piedras calientes (stone boiling): Para hervir agua o hacer sopas y caldos sin recipiente
metalico, usar un recipiente natural: un hueco en una roca, un tronco ahuecado, un estémago de animal
grande, una piel de animal cosida como bolsa o un cuenco de corteza de abedul. Llenar con aguay los
ingredientes del guiso. Calentar piedras pequefias y redondas (5-8 cm) al rojo vivo en el fuego. Con pinzas
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de madera (dos palos largos usados como palillos gigantes), introducir las piedras calientes en el agua una a
una. Cada piedra transfiere su calor al agua y se retira cuando deja de burbujear, sustituyéndola por otra
caliente. Con 4-6 piedras en rotacion, se puede mantener un litro de agua en ebulliciéon continua. Esta fue
la técnica universal de hervido antes de la invencion de la cerdmica, hace unos 20.000 aios.

Atencién: PELIGRO: las piedras calientes al contacto con agua pueden proyectar fragmentos si tienen
fisuras internas o bolsas de humedad atrapada. Usar siempre proteccién ocular si esta disponible. Nunca
usar piedras recogidas del lecho de un rio que estén parcialmente sumergidas — pueden contener agua
atrapada en poros internos que se expandird explosivamente al calentarlas. Usar piedras secas, densas y de
grano fino. Probar golpeandolas unas contra otras: un sonido metalico y claro indica piedra densa y segura;
un sonido apagado indica porosidad y riesgo.

Recipientes improvisados y coccién indirecta

Ademas de las técnicas anteriores, existen métodos para fabricar recipientes basicos de coccién a partir de
materiales naturales, ampliando enormemente las posibilidades culinarias sin ninglin utensilio moderno.

Cuenco de corteza de pino: Los pinos ibéricos (Pinus pinaster, P. sylvestris, P. halepensis) tienen una corteza
gruesa y fibrosa que puede desprenderse en placas grandes. Recortar una placa de 30x30 cm, doblar las
esquinas hacia arriba y fijar con espinas o astillas para crear un cuenco o bandeja. No resiste el fuego
directo pero si sirve para contener alimentos, mezclar ingredientes o como plato.

Recipiente de bambu o cafa: Las cafias de Arundo donax (cafia comun), abundantisimas en riberas
mediterraneas, forman tubos naturales sellados en cada nudo. Cortar un entrenudo de 30-40 cm con el
nudo inferior intacto como fondo. Se puede llenar de agua, arroz, carne picada o cualquier mezcla y colocar
inclinado junto al fuego o directamente sobre brasas. La cafa se carbonizara por fuera pero el contenido
interior se cocinara al vapor en su propio jugo. Es un método utilizado en todo el sudeste asiatico (arroz en
bambu) perfectamente aplicable con la cafa ibérica.

Ceramica primitiva: Si la estancia en un lugar se prolonga dias o semanas, fabricar ceramica es factible y
transformador. Localizar un depdsito de arcilla (riberas de rios, cortes de terreno, zonas de terreno
pegajoso tras la lluvia). Amasar la arcilla retirando piedras y raices. Mezclar con arena fina o chamota
(cerdmica triturada, o piedra molida) en proporcién 70-30 para evitar que se agriete al secar. Modelar un
cuenco o olla por el método de churros (rollos de arcilla superpuestos en espiral, alisados por dentro y por
fuera). Secar completamente a la sombra durante 3-7 dias. Cocer en una hoguera abierta rodeando la pieza
de brasas y aumentando la temperatura gradualmente durante 3-4 horas hasta alcanzar 600-800 °C (la
pieza se pondra de color naranja-rojo). Una olla de ceramica primitiva resistira el fuego directo y permitira
hervir, guisar y almacenar agua.

Plancha de piedra: Una losa plana de piedra (granito, esquisto, pizarra gruesa o arenisca densa) de 3-5 cm
de grosor y 30-40 cm de didmetro, colocada sobre el fuego apoyada en piedras o un tripode de ramas
verdes, funciona como plancha o sartén natural. Calentar gradualmente durante 15-20 minutos antes de
cocinar sobre ella. La superficie alcanza 200-300 °C y permite hacer tortas de harina sin levadura (pan
acimo), freir huevos, asar lonchas finas de carne o tostar semillas. Es especialmente Gtil para preparar
alimentos que necesitan una superficie plana caliente y que no pueden asarse en espeton.
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La combinacién de estas técnicas permite reproducir casi cualquier método culinario moderno: asar
(espeton y brasas), hervir (piedras calientes), hornear (horno de tierra), cocer al vapor (envoltura de hojas),
planchar/freir (losa de piedra) y ahumar (bastidor sobre fuego de madera verde). Un campamento de
supervivencia bien organizado deberia establecer un drea de cocina permanente con un hogar de piedras,
reserva de lefa, varas de espetdn preparadas y, si la estancia se prolonga, un horno de tierra pre-excavado
y un recipiente de ceramica. La inversion de tiempo inicial se amortiza rdpidamente en eficiencia y variedad

alimentaria.

Advertencia: Esta informacién es orientativa y educativa. En situaciones de emergencia real, consulte a
profesionales cualificados siempre que sea posible. No ponga en riesgo su vida ni la de otros sin la
formacion adecuada.
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