CAPITULO TRES

Origenes e
historia de la
gastronomia
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CAPITULO 3

Objetivos

* Explorar los origenes y la historia de la gastronomia local y
nacional de los seis paises participantes en el proyecto

Requisitos

* Comprender la importancia de la gastronomia en el
patrimonio cultural europeo
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CAPITULO 3

Cocina bulgara antigua

La cocina bdilgara tiene una historia centenaria y rica,
marcada por la ubicacién de las tierras bdlgaras. En
cada region de Bulgaria, podemos reunir tantos
recuerdos como sea posible sobre algo "tipicamente
bulgaro”. Algo desconocido para algunos ha dejado
recuerdos duraderos en las mentes y corazones de
otros. Es interesante ver lo que "dice" la historia
sobre la cocina tradicional bulgara.

Nuestros antepasados, los protobulgaros, no tenian
muchas opciones ni mucho tiempo para preparar el
almuerzo o la cena. Eran némadas, vivian literalmente
a lomos de sus caballos, por lo que su comida era
mds rdpida y fdacil de preparar y consumir. Se
centraban en la carne porque criaban principalmente
rebafios. Despreciaban la comida de origen vegetal
porque crefan que arar los campos abria un camino
hacia los espacios negativos de los muertos. (Foto —
enlace) Los eslavos eran agricultores, lo que
predeterminé la estacionalidad de sus platos.
También utilizaban técnicas culinarias primitivas:
hervir y hornear.

Con la creacién del Estado bulgaro, se inicié la fusién
de las cocinas de los tracios, los eslavos y los
protobulgaros, lo que dio lugar al desarrollo de la
cocina nacional. Cada grupo étnico aportd sus
propias tradiciones culinarias. Gracias a la
penetracién mutua de las précticas culinarias, los
cereales (avena, cebada, trigo, mijo, espelta),
especialmente en forma de papilla, ocuparon poco a
poco un lugar importante en la dieta. En el ejército se
formé una infanteria y los soldados llevaban en sus
bolsas principalmente bulgur, que no se enmohece,
se cocina rapidamente y tiene valiosos nutrientes.

En los pergaminos sellados con sellos
estatales, el pan era considerado como "la
base de la vida de los bulgaros”. El pan era
la parte mds esencial del mend de los
bdlgaros y, en algunas regiones mas pobres,
el Unico medio de sustento. Los ricos
consumian pan blanco, mekitsi y polenta,
mientras que en las regiones mds pobres se
comia pan negro, de centeno y bulgur. Cada
hogar horneaba su pan (directamente en
las brasas). La masa en las costas del Mar
Negro y del Egeo se hacia con agua de mar,
que dosificaba con precision la sal en el
pan. El pan también es una parte esencial
de los rituales. Se cree ampliamente que el
pan tiene un "alma’, y por eso la tradicion
dicta que el pan debe partirse, no cortarse
ni perforarse. Los bulgaros no solo nunca se
sientan a la mesa sin pan, sino que también
preparan pogachas y panes para las
celebraciones e incluso reciben a los
invitados con pan, sal y miel. (Foto — enlace
con receta de la pogacha) El pan era muy
apreciado y los panes rellenos tradicionales,
como los de cebolla o de verduras, eran
comunes. Los antiguos bdlgaros utilizaban
las habas, ricas en proteinas, que
almacenaban en tarros sellados con arcilla.
De esta manera, podian durar todo el
invierno. Ademds, utilizaban la leche de

forma mucho maés eficiente y elaboraban
muchos mas tipos de queso que los que se
producen hoy en dia.
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CAPITULO 3

El cristianismo y su
influencia en la cocina
bulgara

Con la llegada del cristianismo a nuestras tierras, los habitos alimentarios y las tradiciones
también cambiaron. El ayuno, impuesto por la religion, se introdujo en las costumbres culinarias.
La influencia bizantina ensefé a los bulgaros a cocinar al vapor, guisar y freir. Muchas especias
llegaron a la cocina bulgara desde la India y China a través de Bizancio, como la canela, la
clrcuma, la alcaravea, el jengibre, el comino, la pimienta de Jamaica, el laurel y la pimienta negra.
Las investigaciones arqueolégicas demuestran que los principales productos de la cocina
medieval eran la col, la zanahoria, la remolacha, el nabo, la cebolla y el ajo. También era alto el
consumo de carne, incluida la de oveja, cabra, cerdo, ternera, aves de corral y caza. Entre los
cereales se encontraban el mijo, la avena, la cebada, el centeno y el trigo, asi como algunas
legumbres como las habas, las lentejas, los guisantes y las arvejas. (Foto — enlace)

¢ il

Como en todos los paises, la comida de Bulgaria esté influenciada por otros pueblos que han
pasado por nuestras tierras. Cuando hablamos de “cocina nacional bulgara”, debemos tener en
cuenta que estamos hablando de la cocina balcénica (la musaka es mas bien un plato tracio). La
mayor influencia viene de los griegos y los turcos, con quienes tuvimos contacto directo durante
décadas. De la cocina turca, adoptamos el roux rojo pesado con mucha grasa y condimentos
picantes, los kebabs, los guisos, la musaka, asi como los postres dulces como la halva, el baklava,
el lokum y el kadaif. La influencia directa de Oriente trajo a nuestra mesa el arroz, las berenjenas y
el café. La proximidad a Oriente enriquecié el menu con platos como el imam bayildi, el kyopolou,
el pilaf, el baklava y el kadaif.

Mucho més tarde, en los siglos XVI y XVI|, llegaron a nuestras tierras plantas y animales
caracteristicos de América. Aparecieron alimentos hasta entonces desconocidos como los
frijoles, los pimientos, los tomates, las patatas, el maiz, los girasoles y la carne de pavo. Esto
introdujo en la mesa platos como la musaca, el gyuvetch y diversas interpretaciones de los
frijoles.

Después de la Liberacion, la influencia europea también afecté a nuestra cocina.

g:otto — enlace) (Foto — enla&e) (Foto — enlace)
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CAPITULO 3

La cocina bulgara después de
la Segunda Guerra Mundial

Después de 1940, y sobre todo después de 1965,
muchos de los ingredientes bésicos
desaparecieron del mercado y fueron répidamente
reemplazados por otros que hoy forman parte de
nuestra cocina nacional. En lugar de mantequilla,
se utilizé manteca de cerdo y, en lugar de
aceitunas, encurtidos. Aparecié el tradicional
"Rousenko hervido". Mas tarde, surgieron platos
que se convirtieron en embleméaticos de la cocina
bulgara contempordnea, como la ensalada

Shopska, la kavarma al estilo de Radomir, la sopa
de judias al estilo de los monasterios, los huevos al
estilo de Panagyurishte y los pimientos rellenos.

CULTOURGASTRONOMIA.EU/

Una de las caracteristicas de
nuestra cocina autéctona es
que la mayoria de los
ingredientes se cocinan a la
vez, sobre todo en el caso de
los productos horneados y los
platos con carne y verduras.
Segln los historiadores, la
explicacién es sencilla: en un
pasado no tan lejano, las
mujeres no tenian hornos
propios en casa, por lo que
llevaban los platos listos para
cocinar al horno publico o al
de algln vecino que tuviera un
horno lo  suficientemente
grande. Esto significaba que
habfa que poner todo en la
bandeja al mismo tiempo,
incluidas las especias. Asi se
preparaba el gyuvetch del
domingo, se horneaban los
pasteles de Pascua y se
cocinaba el cordero para San
Jorge. Esta tradicion perduré
hasta casi finales de los afios
80.
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CAPITULO 3

Los ingredientes de la cocina
tradicional bulgara

Las mujeres bulgaras utilizaban condimentos
picantes como cebolla, ajo, pimienta roja y
negra, pimienta de Jamaica y hojas de laurel,
pero en cantidades moderadas. Los platos se
condimentaban con fuertes aromas y
combinaciones aromaticas de  menta,
albahaca, romero y fenogreco (a veces
inaceptables para los gustos de los
consumidores de fuera de la regién). En
nuestra cocina, el condimento tipico para las
judias maduras es la menta, para las lentejas,
la ajedrea, para las habas y los calabacines, el
eneldo. Las sopas de pescado se
condimentaban con tomillo y apio de monte,
y las carnes guisadas, con estragon.

La manteca de ~cerdo se utilizaba
principalmente durante las estaciones frias
para platos con cerdo y legumbres.

El pescado no se encuentra entre los
productos mas preferidos, siendo maés
comunes los platos de carne elaborados con
cerdo, cordero y ternera. Tradicionalmente,
en nuestra cocina, el pescado se frie o se
cuece, mientras que los pescados més grasos
se cocinan a la parrilla. Las aves se preparan
guisadas, hervidas, horneadas en el horno o a
la parrilla. Como se menciond, a diferencia de
otras cocinas, en la nuestra, la carne se
cocina junto con los demdés ingredientes
(guisos, platos al horno, etc.). Los ingredientes
se agregan juntos (gyuvetch al horno) o
secuencialmente, seglin su tiempo de
coccion.

Nuestras abuelas cocinaban principalmente
en ollas de barro, que dejaban hervir a fuego
moderado y afiadian agua poco a poco segun
fuera necesario.

CULTOURGASTRONOMIA.EU/

Tradicionalmente, para nosotros son los
embutidos secos, como las salchichas, el sujuk
y el dyado (un tipo de embutido curado en
seco). (foto — enlace) ¢Sopa o caldo? En el
pasado, se consumian mas caldos (de pollo, de
ternera, de callos). En general, los caldos o
sopas de una etapa posterior eran bastante
ricos en variedad e ingredientes.

También son tradicionales los platos al horno,
como el pollo al horno con arroz, el pollo con
patatas y el chucrut con cerdo. Los cocineros
bllgaros son especialmente conocidos por su
habilidad para preparar verduras rellenas. En la
cocina bulgara, las verduras combinan a la
perfeccion con los productos lacteos y la
harina, la carne y el pescado.

A los bulgaros les encantan los aperitivos. A
todo el mundo le gustan las deliciosas
rebanadas de pan blanco untadas con lutenitsa
o kyopolou caseros. Los pimientos asados y los
aperitivos y platos elaborados con ellos son
tradicionales para nosotros, como lo es el
aparato que se utiliza para asarlos en tiempos

mas recientes: el asador de pimientos.
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CAPITULO 3

Los ingredientes de la cocina
tradicional bulgara

Nuestras tradiciones en materia de postres
no son especialmente elaboradas. Por lo
general, se preparaban postres horneados
sencillos. Las familias colocaban diariamente
frutas frescas, compota o frutos secos en sus
mesas. Se adoptaron practicas de reposterfa
més especificas de las tradiciones de
reposteria de Europa occidental u oriental,
como el asure, la mermelada blanca, la halva
de sémola, el pastel, la banitsa dulce, las
galletas, el malebi, el arroz con leche, la torta 'y
la halva.

En cuanto a las bebidas, los bdlgaros
producen desde hace mucho tiempo la
bebida del dios Dioniso: el vino, asi como
rakia y diversas bebidas de frutas.

El desayuno tradicional solia consistir en algo
elaborado con masa, como mekitsi,
panecillos, donuts y banitsa. Junto a ellos
estdn los apreciados tutmanitsi, katmi,
panqueques, galletas, bizcochos caseros y
otros que han llegado a nuestra mesa desde
paises vecinos y que han sido modificados a
lo largo de los anos.

En la cocina bdlgara, los alimentos rituales o
los alimentos para festividades especificas
desempefian un papel importante. Los
bulgaros preparan ciertos platos relacionados
con festividades del calendario popular o
eclesiastico. Algunos ejemplos son los rollitos
de col rellenos sin carne y los pimientos
rellenos de frijoles o arroz en Nochebuena,
kapama y platos con chucrut para Ao Nuevo,
pescado para el dia de San Nicolés, banitsa y
halva para el Dia del Perddn, kozunak para
Pascua y cordero para el dia de San Jorge.

Hoy en dfa, las cosas estdn cambiando segin
las tendencias de alimentacién saludable
modernas y las influencias de las cocinas
globales. Los bulgaros contemporédneos a
menudo disfrutan de la pizza, los espaguetis,
el sushi y la paella. Sin embargo, esto no
significa que se esté descuidando la cocina
tradicional. Al contrario, el amor por los platos
bulgaros sigue siendo fuerte en los corazones
de los j6venes, que cada vez aprecian mas las
deliciosas comidas que solian cocinar sus
abuelas.

Foto - enlace Foto — enlace Foto - enlace
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CAPITULO 3

Francia: Historia de la
gastronomia regional

En los inicios de la gastronomia francesa, cada regién tenfa sus propias especialidades
culinarias, a menudo influenciadas por los recursos naturales y el clima locales. En el norte, la
cocina se caracterizaba por el uso de productos lacteos, patatas y carnes como la de ternera
y cerdo, mientras que en el sur, los platos se basaban en aceite de oliva, hierbas arométicas y
mariscos.

En la Edad Media, las especias y los ingredientes exdticos introducidos por las Cruzadas
enriquecieron la cocina francesa, mientras que en el Renacimiento surgieron los primeros
libros de cocina y se desarrollaron las artes de la mesa. Los chefs de las grandes cortes
reales, como Catalina de Médicis, contribuyeron a popularizar nuevas técnicas culinarias e
ingredientes refinados.

La Revolucién Francesa también dejoé su huella en la gastronomia, con la aparicién de la
cocina burguesa y la mayor accesibilidad de los productos alimenticios. Sin embargo, fue en
el siglo XIX, bajo el reinado de Napoleén Bonaparte, cuando la gastronomia francesa alcanzé
su apogeo, con la creacién de las primeras grandes casas gastronémicas en Paris y la
invencién de platos emblematicos como el pato a la naranja y el boeuf bourguignon. Con el
tiempo, las regiones francesas han seguido desarrollando sus propias tradiciones culinarias,
poniendo en valor los productos locales y adaptando las recetas a los gustos regionales.
Bretana, por ejemplo, es famosa por sus mariscos y crepes, mientras que Provenza es famosa
por su aceite de oliva, hierbas arométicas y platos soleados como el ratatouille.

En el siglo XX, la gastronomia francesa vivié un renacimiento con la llegada de la Nouvelle
Cuisine, caracterizada por técnicas de coccion ligeras y el uso de productos frescos y de
temporada. Chefs como Paul Bocuse y Alain Ducasse revolucionaron la cocina francesa
poniendo énfasis en la calidad de los ingredientes y la creatividad culinaria.

CULTOURGASTRONOMIA.EU/




CAPITULO 3

Influencias culturales en la
cocina local

Las influencias culturales se pueden ver en las diferentes regiones de Francia, donde las
tradiciones culinarias locales han sido moldeadas por la historia, el terruino y el intercambio
cultural.

Por ejemplo, en el norte de Francia se perciben influencias flamencas y germaénicas, con
predominio de platos de carne, patatas y productos lacteos. La region es famosa por sus platos
contundentes, como la carbonade flamande y el potjevieesch, asi como por sus especialidades
dulces, como los gofres y las crépes dentelles.

Al oeste, Bretana ofrece una cocina maritima con influencias del océano Atlantico, con productos
del mar pero también con una fuerte presencia de la agricultura y la cria de cerdos. Platos
tradicionales bretones como el kig-ar-farz y el kouign-amann son solo dos ejemplos.

En el sur de Francia predominan las influencias mediterrédneas, con una cocina soleada y fragante
caracterizada por el uso de aceite de oliva, hierbas aromaticas y verduras bafadas por el sol. La
Provenza es famosa por platos coloridos como el pisto y la bullabesa, mientras que la cocina de
Niza se basa en ingredientes locales como aceitunas, tomates y anchoas.

Al este, Alsacia y Lorena han recibido la influencia de la cocina alemana, con platos como el
chucrut, los pretzels y la tarta flambeada. Estas regiones también son famosas por sus vinos
blancos y sus delicados pasteles como el kougelhopf y el pan de jengibre.

Choucroute (pexels getty_606744289)
- Raices germanicas - Region noreste
de Francia

Cassoulet (Atlas del sabor) - Regién del
suroeste de Francia

Galette bretona (letribunaldunet) - Regién
noroeste de Francia - Bretafia
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CAPITULO 3

Ingredientes y técnicas
tradicionales

El vino y el queso ocupan un lugar central en la gastronomia francesa. En todas las regiones de
Francia, el vino suele asociarse a platos especificos, lo que refleja la diversidad de los terroirs
vinicolas del pais. Desde los tintos con cuerpo de Burdeos hasta los refrescantes blancos del Valle
del Loira, cada region ofrece una paleta de sabores distinta. Los viiedos de Francia producen
3240 vinos diferentes bajo 1313 nombres diferentes en 80 departamentos y 16 vifiedos
importantes. Del mismo modo, el queso francés es una institucién por derecho propio, con una
increible variedad de texturas, sabores y aromas. Desde los quesos de cabra del Loira hasta los
quesos blandos de Normandia y los quesos azules de las montafas, Francia cuenta con mas de
1000 tipos diferentes de queso, segln el organismo interprofesional ldcteo nacional. La
combinacion perfecta de un vino local con un queso regional es un arte en si mismo, y uno que
contribuye a la tradicién de la convivencia y el compartir en torno a las mesas francesas.

La cocina francesa también se distingue por sus técnicas culinarias, que incluyen la cocina a la
francesa (saltear, asar, brasear y freir), salsas complejas (bearnesa, bechamel), reposteria refinada
(macarrones, profiteroles, magdalenas) y métodos de corte precisos (brunoise o juliana).

Francia también contribuyé a popularizar la cocina al vacio, una técnica apreciada por los chefs
por su capacidad para preservar los sabores de los alimentos. Estas técnicas le han dado a la
cocina francesa una reputacion inigualable en todo el mundo.

Bouillabaisse - Sopa de pescado (cooklook) -
Regién sureste de Francia

Crepes (pexels-elly-fairytale-3807389) -
Region del Noroeste de Francia - Bretafia
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CAPITULO 3

Grecia: Patrimonio culinario

antiguo

Bienvenidos al mundo de la gastronomia griega,
donde la historia y los sabores se entrelazan.
Nuestro viaje comienza en la antigledad,
remontédndonos a los dias de Homero y la era
clésica. Desde las fértiles llanuras del Atica hasta
los paisajes accidentados de Creta, cada region
de la antigua Grecia disfruté de sus propias
tradiciones culinarias distintivas, moldeadas por

ingredientes locales, précticas agricolas e
intercambios  culturales con civilizaciones
vecinas.

En la  antigua Grecia, la dieta era

predominantemente vegetal, con abundancia de
cereales como la cebada y el trigo, legumbres
como las lentejas y los garbanzos, y una variedad
de frutas como higos, uvas, granadas y, por
supuesto.. aceitunas, asi como verduras como el
ajo, la cebolla y los pepinos.

El aceite de oliva, al que a menudo se
denominaba "oro liquido”, no solo era un
ingrediente vital, sino que también tenia un
significado sagrado en la cultura griega. El
"simposio”, una reunién social en la que se
compartian comida, vino y debates filosoficos,
simbolizaba la importancia de la comida en la
sociedad griega antigua.

¢Cocina griega antigua? Piense en sencillez,
ingredientes frescos y sabrosos vy festines
comunitarios. Asar a la parrilla, asar y hervir eran
técnicas comunes, mientras que las hierbas y las
especias realzaban los sabores naturales.

CULTOURGASTRONOMIA.EU/

Alimentos basicos de

la dieta griega

antigua:

Verduras: Parte clave de la dieta, siendo
populares la horta (diente de ledn), los
pepinos, los garbanzos, el apio y las
cebollas.

Frutas y frutos secos: las frutas mas
comunes eran las granadas, los higos,
las cerezas, las ciruelas, las manzanas,
las peras, las uvas, las fresas y las moras.
Muchas frutas se secaban para su
conservacién. También se consumian
frutos secos como las nueces, las
castanas, las hayas y las almendras.
Aceitunas: Fruto esencial, las aceitunas
eran fundamentales en la dieta,
proporcionando aceite de oliva para
cocinar y como combustible.
Cereales: Generalmente
veces trigo.

Mariscos: Abundantes debido al mar
Egeo que los rodea, incluidos pescados,
mariscos, camarones y pulpos.
Legumbres: Entre las que destacan las
lentejas

Carnes: Raras y caras, la carne de res,
cerdo y cordero se reservan para
ocasiones especiales y sacrificios.

Miel: Principal edulcorante, utilizado

cebada, a

también en medicamentos.

Foto: Pexels de ROMAN ODINTSOV
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CAPITULO 3

Evolucion de la
gastronomia griega

Desde las primeras civilizaciones de los minoicos y los micénicos hasta la era
clasica de Atenas y Esparta, la cocina griega ha evolucionado continuamente,
manteniendo sus principios bésicos de sencillez, frescura y abundancia
estacional. El periodo helenistico trajo consigo una fusién de influencias
culinarias griegas y orientales, lo que dio lugar a nuevos ingredientes y técnicas.

La influencia otomana en Grecia trajo consigo cambios significativos en la
gastronomia griega. La cocina griega se adapté para incorporar elementos de la
cultura culinaria otomana: asimilé ingredientes como la berenjena, el yogur y el
cordero, asi como técnicas de coccién como el relleno, el estofado y la coccion
lenta. Platos como la musaca, los dolmades y el baklava son ejemplos de esta
fusion culinaria.

A pesar de los periodos de dominio extranjero, la gastronomia griega se mantuvo
firme y conservé técnicas como asar, asar y hornear, junto con ingredientes
bésicos como el aceite de oliva, el queso feta, la miel y las hierbas arométicas. El
Renacimiento trajo consigo un renovado interés por la cocina griega, y los
especialistas redescubrieron y tradujeron textos antiguos sobre comida y vino.

La “ensalada griega” (“Choriatiki”, del pueblo, en griego) - Foto: (pixabay)
galyafanaseva
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CAPITULO 3

Diversidad regional en |la

gastronomia griega

Pero la comida local es dindmica y estd en constante cambio.
Dependiendo del clima, el suelo, los cultivos y las influencias culturales,
cada regién de Grecia ha desarrollado sabores y tradiciones
diferentes. A continuacién, se enumeran algunos de los més conocidos.

Notable dishes and techniques:

Moussaka: A classic Greek dish of layered eggplant, minced meat,
and béchamel sauce, reflecting the rich flavors of the Mediterranean.
Its origins trace back to the Byzantine era, where variations of this dish
were enjoyed by nobles and common herd alike.

Souvlaki: Skewered and grilled meat, often served with pita bread
and tzatziki sauce, showcasing the Greek love for simple yet flavorful
street food. This dish has ancient roots, with evidence of similar
preparations dating back to ancient Greece.

Dolmades: Vine leaves stuffed with rice and herbs, a delicacy
enjoyed across the Mediterranean region. doimades have evolved

over centuries to become a beloved part of Greek cuisine.

En Creta, conocida por su
saludable dieta
mediterranea, platos
tradicionales como el
dakos (ensalada de pan
tostado con tomates vy
queso feta) muestran la
abundancia de aceite de
oliva, tomates y hierbas de
la isla. Los origenes de la
cocina cretense se
remontan a la civilizacion
minoica, una de las

primeras civilizaciones
avanzadas de Europa. Los
minoicos cultivaban

aceitunas, uvas y diversas
frutas y verduras, lo que
tuvo un impacto
significativo en las
practicas culinarias de la
isla.

Los dakos de Creta - Foto: (pixabay) DanaTentis

CULTOURGASTRONOMIA.EU/
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CAPITULO 3

Diversidad regional en |la
gastronomia griega

En las Cicladas, el marisco es el protagonista,
con platos como el pulpo a la parrilla o el
pescado marinado en vinagre, a la parrilla o frito
que resaltan la riqueza maritima de la regién. Las
islas Cicladas fueron centros comerciales
histéricamente importantes en el mar Egeo, lo
que cred una gran conexién con el mar. Esta
conexién maritima se representa en su
abundante marisco que se puede disfrutar con el
conocido ouzo, una bebida fuerte con sabor a
anis que es sinénimo de la cultura griega y que
los lugarefios y los visitantes suelen disfrutar
junto con el marisco fresco. Las raices del ouzo
se remontan a la antigua practica griega de
infusionar bebidas espirituosas destiladas con
hierbas y especias. Luego, su produccion
evolucioné con el tiempo y se origind en
Tsipouro, que solfan producir los monjes en el
Monte Athos.

El norte de Grecia es famoso por sus platos de
carne caliente, como los kokoretsi (visceras a la
parrila  envueltas en intestinos) y las
soutzoukakia (albéndigas especiadas en salsa de
tomate). Estos platos reflejan la herencia pastoral
de la regién y la influencia de las cocinas de los
Balcanes vecinos. La historia de la region bajo el
dominio otomano introdujo técnicas de cocina
como la coccién a fuego lento y el uso de
especias aromaéticas.

Ademds, el tsipouro, un fuerte aguardiente
elaborado a partir de orujo de uva, es un
acomparfamiento popular de las comidas en esta
region y ofrece una experiencia de bebida fuerte
y sabrosa.
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En Atenas, la vibrante escena
gastrondmica combina la cocina griega
tradicional con toques modernos. Desde
tabernas llenas de vida que sirven la
cldsica musaka y el souvlaki hasta
elegantes restaurantes que reinterpretan
recetas antiguas, Atenas ofrece un viaje
culinario a través de la rica historia
gastrondmica de Grecia. La cocina de la
ciudad muestra el corazén histérico de
Grecia, donde se puede degustar el
resultado de antiguas tradiciones culinarias
combinadas con la innovacién moderna.

Cada region cuenta una historia Unica a
través de sus sabores, ingredientes y
técnicas culinarias. Desde los olivares del
Peloponeso hasta los vifedos de
Macedonia, la gastronomia griega es una
celebracién de la tradicion, la innovacion y
el arte de la buena comida.

El “kokorestsi” Foto: (pixabay) ozlemgezdiren
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Italia: Origenes antiguos

Influencias etruscas y griegas:

- Etruscos (800-300 a. C.): Los
etruscos, que habitaron la region de
Toscana, sentaron las bases de la
cocina italiana. Practicaban una
agricultura avanzada, cultivaban una
gran variedad de cultivos y su dieta
incluia cereales, legumbres, frutas,
verduras y carnes.

- Colonias griegas (siglos VII-IIl a.
C.): los colonos griegos del sur de
ltalia y Sicilia introdujeron las
aceitunas, las uvas y el arte de la
elaboracién del vino. También
influyeron en la dieta local con sus
métodos de elaboracién del pan,
platos de marisco y el uso de hierbas
y especias.

Imperio Romano (27 a. C. - 476 d. C.):

- Los romanos adoptaron vy
adaptaron las tradiciones culinarias
etruscas y griegas, enriqueciéndolas
con ingredientes procedentes de su
vasto imperio. La cocina romana se
caracterizaba por su diversidad,
incorporando  especias, frutas vy
verduras procedentes de Oriente
Medio y el norte de Africa.

- La dieta romana inclufa alimentos
bésicos como pan, vino, aceite de oliva
y garum (una salsa de pescado
fermentada), ademas de una variedad
de carnes, mariscos Yy productos
frescos. Los banquetes y festines
elaborados eran comunes entre los
ricos.
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Periodo medieval (siglos V-XV)

- Feudalismo e influencias
monasticas: la caida del Imperio
romano y el auge del feudalismo
dieron lugar a cocinas mas locales.
Los monasterios se convirtieron en
centros de innovacién agricola,
preservando el  conocimiento
culinario y cultivando hierbas,
frutas y verduras.

- Influencia &rabe: Durante el siglo
IX, los arabes introdujeron nuevos
cultivos y técnicas de cocina en
Sicilia y el sur de Italia, como frutas
citricas, cafia de azlcar, arroz y
especias como el azafran. También
introdujeron la pasta, que se
convirtié en un alimento béasico de
la cocina italiana.

Renacimiento (siglos XIV-XVII)

- Renacimiento culinario: Este
periodo vio resurgir el interés por
las artes y la cultura, incluida la
gastronomia. Las cortes de las
familias ricas, como los Médici en
Florencia, se convirtieron en
centros de experimentacién vy
refinamiento culinario.

- Ingredientes del Nuevo Mundo: El
descubrimiento de América trajo a
Italia nuevos ingredientes, como
tomates, patatas, maiz y cacao,
que se incorporaron gradualmente
a la cocina italiana.
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Periodo moderno
(siglo XVIII - actualidad)

Diversidad regional:

- La unificacién de lItalia en el siglo
XIX no homogeneizé sus tradiciones
culinarias. En cambio, florecieron las
cocinas regionales, cada una con sus
propios platos e ingredientes Unicos.
Por ejemplo, el norte es conocido por
su uso de mantequilla, arroz y polenta,
mientras que el sur prefiere el aceite
de oliva, los tomates y la pasta.

Innovaciones modernas:
- Hoy en dis,

Influencia global:

- La cocina italiana se ha
extendido por todo el mundo, en
particular debido a las grandes
oleadas de inmigracién italiana a
América a finales del siglo XIX y
principios del XX. La cocina
italoamericana, por ejemplo,
desarrollo sus propias
caracteristicas Unicas.

la cocina italiana sigue

evolucionando, adoptando técnicas modernas e
influencias globales, pero respetando los métodos
tradicionales y los ingredientes regionales. El
movimiento Slow Food, que se originé en ltalia a
fines del siglo XX, enfatiza la importancia de
preservar las culturas alimentarias locales vy
promover practicas sustentables.

CULTOURGASTRONOMIA.EU/
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CAPITULO 3

Elementos clave de la
gastronomia italiana

- Pasta: Variedades como espaguetis, penne vy lasafia son
fundamentales en muchos platos regionales.

- Pizza: Originaria de Népoles, la pizza se ha convertido en un simbolo
internacional de la cocina italiana.

- Vino y queso: Italia es famosa por sus diversos vinos y quesos, y
cada regién produce variedades distintivas.

- Mariscos: Las regiones costeras cuentan con una gran cantidad de
platos de marisco.

- Ingredientes locales y de temporada: la cocina italiana enfatiza el uso
de ingredientes frescos, de temporada y de origen local.

En resumen, la gastronomia italiana es un tapiz de tradiciones antiguas,
diversidad regional e influencias externas, todas entrelazadas a lo largo
de los siglos para crear una cocina celebrada en todo el mundo por
sus sabores, sencillez y variedad.
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CAPITULO 3

Espafia: una encrucijada
culinaria

La gastronomia espafiola es un vibrante tapiz tejido a
partir de la influencia de varias culturas. A lo largo de
la historia, la peninsula Ibérica ha sido wuna
encrucijada de civilizaciones, cada una de las cuales
ha dejado su huella en las tradiciones culinarias
locales. Este rico intercambio ha dado como
resultado un paisaje culinario Gnico y diverso, donde
los sabores antiguos se mezclan con la innovacién

|||Ode a.
'
3

\ "
\'
\ &

Lo

Crédito de la foto:
Pexels
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CAPITULO 3

Influencias tempranas del
periodo medieval

Los primeros indicios de actividad culinaria en
Espafia se remontan al Paleolitico, cuando la gente
consumia carne, pescado y frutos silvestres. La
llegada de los fenicios, griegos y romanos dio
forma a la cocina espafiola. Los fenicios
introdujeron técnicas para salar el pescado y
utilizar especias, mientras que los griegos trajeron
el cultivo del olivo y la viticultura, sentando las
bases de la relacion amorosa de Esparia con el
aceite de oliva y el vino. Los romanos, por su
parte, aportaron el garum (una salsa de pescado
fermentada) y el pan de trigo, sin olvidar el
establecimiento de la viticultura en Espaia.
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El legado arabe

En la Edad Media llegaron los arabes, que tuvieron un profundo
impacto en la gastronomia espafola. Introdujeron una gran
cantidad de nuevos ingredientes, como el arroz, las almendras,
el azafrdn y una variedad de especias como el comino, la
cuircuma vy el jengibre. Los citricos, como las naranjas y los
limones, también llegaron con los arabes, afiadiendo una nueva
dimension de sabor a la cocina esparfiola. Las técnicas
culinarias drabes, como la irrigacidn y las practicas agricolas
avanzadas, también florecieron, lo que llevé a un aumento de la
produccién de alimentos. Las comunidades judias también
desempenaron un papel en la configuracién de la cocina
espafola, especialmente en las dareas de conservacién de
alimentos y panes.
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CAPITULO 3

El Nuevo Mundo y mas alla

La era de las exploraciones trajo consigo una
oleada de nuevos ingredientes de las Américas. Los
cocineros espafoles adoptaron con entusiasmo los
tomates, las patatas, el chocolate, los pimientos, el
maiz y los frijoles, que pasaron a formar parte
integral de la cocina nacional. La corte espafiola
también se convirtid en un centro de innovacién
culinaria, con platos elaborados vy refinados
preparados para la nobleza. La influencia francesa
también dejé su huella durante este periodo,
introduciendo el concepto de alta cocina en
Espana.

Créditode la foto: Pexels.
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CAPITULO 3
Transformaciones modernas

Los siglos XIX y XX fueron testigos de importantes cambios
sociales en Espanfa, con la industrializacién y la urbanizacion
afectando a los habitos alimentarios. Los nuevos métodos
de transporte y comunicacion facilitaron el intercambio de
productos e ideas culinarias, lo que dio lugar a una mayor
variedad de ingredientes disponibles en las cocinas
espariolas.

A finales del siglo XX surgié la cocina modernista, liderada
por chefs como Ferran Adria, cuyo restaurante El Bulli se
convirti6 en un simbolo de la creatividad y las técnicas
culinarias innovadoras. El enfoque deconstruccionista de
Adria sobre los platos tradicionales revolucioné no solo la
cocina espafiola, sino también la escena culinaria mundial.
Técnicas como las espumas, la esferificacion y Ia
gastronomia molecular se hicieron populares, ampliando los
limites de la cocina tradicional.

El auge de los restaurantes con estrellas Michelin en toda
Espania, como El Celler de Can Roca y Arzak, ha puesto de
relieve la dedicacion del pais a la excelencia culinaria. Estos
restaurantes han obtenido elogios internacionales por sus
enfoques innovadores de la cocina espafiola, al tiempo que
respetan los sabores e ingredientes tradicionales.
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CAPITULO 3

Una sinfonia de sabores

La diversidad climatica y paisajistica de Espafia ha
desempefiado un papel crucial en la conformacion de su
identidad culinaria. Las escarpadas montafias proporcionan
tierras de pastoreo ideales para ovejas y cabras, lo que da lugar
a una rica tradicion de elaboracién de quesos y embutidos. Las
exuberantes zonas costeras ofrecen una gran cantidad de
mariscos frescos, mientras que los fértiles valles producen una
gran variedad de frutas y verduras. Desde los olivares de
Andalucia hasta los vifiedos de Rioja, cada regién cuenta con
productos agricolas Unicos que definen su cocina local. Esta
interaccion entre el clima, la geografia y las influencias culturales
ha creado una sinfonia de sabores que convierte a la
gastronomia espafiola en un verdadero festin para los sentidos.

CULTOURGASTRONOMIA.EU/
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Bibliografia
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