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CAPITULO 4

Objetivos

» Explora la evolucién de la gastronomia
» Analizar las tendencias contemporéneas en gastronomia
e Analizar cambios en el consumo de alimentos.

Requisitos

* Conocer los elementos basicos de la gastronomia europea
* Interés por la cultura alimentaria y gastronémica.
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CAPITULO 4

Panorama de la cocina
bulgara actual

La cocina bulgara es como el alma del pueblo bulgaro: generosa, amplia,
célida y llena de esperanza. Al igual que nuestra naciodn, tiene una historia
centenaria marcada por la ubicacién en la encrucijada de nuestras tierras.
Mientras que otras cocinas pueden estar dominadas por ciertos productos o
técnicas culinarias, la cocina bdlgara abarca un poco de todo. Esta diversidad
es particularmente evidente en las diferentes regiones de nuestro pequefio
pero infinitamente colorido pais. Cada regién conserva su singularidad, con
sabores que recuerdan a las montafas, el mar, el rio y los campos.

La cocina bulgara puede ser increiblemente sana y completa, pero también
pesada y agotadora para el sistema digestivo. Ademas, es extremadamente
abierta, lo que le permite desarrollarse y mejorarse constantemente.
Entrelaza todas las tendencias descritas por la ciencia nutricional moderna, lo
que la hace muy adaptable. Se pueden comer comidas exclusivamente a
base de carne o totalmente veganas junto con los platos tradicionales
bulgaros.

En la actualidad, se perciben con fuerza las influencias de distintas
tradiciones culinarias. Por un lado, los platos extranjeros como la pizza, los
espaguetis, el gulash, la paella y los platos de carne de la cocina de Europa
occidental, asi como la moderna "comida répida’, estan entrando en la vida
cotidiana de los bulgaros. Por otro lado, se empiezan a utilizar especias y
productos atipicos que se van integrando poco a poco en la cocina bdlgara.

Foto - enlace
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CAPITULO 4

Platos modernos y
restaurantes de moda.

Bulgaria es conocida desde hace mucho tiempo por su comida tradicional reconfortante y
reconfortante. Pero en torno a su cocina clésica estd surgiendo una nueva ola de
innovacion culinaria: nuevos chefs apasionantes, restaurantes eclécticos y productores de
alimentos independientes que sirven productos locales orgénicos con un toque
contemporaneo.

“En los dltimos cinco o seis afos, la comida bulgara ha alcanzado un nivel diferente”, afirma
Milen Zlatev, chef ejecutivo del restaurante Biorest. “Me gusta tomar algo del pasado, pero
presentarlo con técnicas modernas para hacerlo diferente, para afadir algo de mi". Su
cocina se centra en la comida bulgara clésica con un toque moderno. El menud puede
incluir sopa de crema de coliflor con piperrada y chorizo ahumado, lubina con verduras de
primavera y espuma de ortiga o magret de pato al vacio con confit de raiz de apio y crema
de apio.

Kosmos (también conocido como Kocmoc) es un restaurante bllgaro contemporéaneo y
uno de los mejores de Sofia, segin Zlatev. El menud incluye platos tradicionales,
presentados de forma innovadora. Piense en lengua de ternera picante con mousse de foie
gras, brotes encurtidos, harissa y mostaza de hierbas, o un pudin de “gin tonic” con
limoncillo, pepino, sorbete de ténica y gelatina de ginebra.

Made in Home también ha conquistado a Soffa con un mend que rinde homenaje al
movimiento slow food. Este moderno restaurante pone énfasis en la comida de origen
local, pero con influencias internacionales y un enfoque en platos vegetarianos y veganos.
En el mend: hame asado con chile, uva y cebolleta; pilaf de quinoa con arédndanos;
mejillones del Mar Negro; y tarta de té verde.

Foto - enlace
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Platos modernos y
restaurantes de moda.

Made in Home también ha conquistado a Soffa con un mend que rinde homenaje al
movimiento slow food. Este moderno restaurante pone énfasis en la comida de origen
local, pero con influencias internacionales y un enfoque en platos vegetarianos y veganos.
En el mend: hame asado con chile, uva y cebolleta; pilaf de quinoa con arédndanos;
mejillones del Mar Negro; y tarta de té verde.

Andre Tokev es considerado uno de los mejores chefs de Bulgaria (es un MasterChef en el
sentido literal, ademas de ser juez en el concurso de cocina de la telerrealidad bdlgara). En
su restaurante Moments, Andre Tokev ha creado un menu ecléctico de alta cocina que
incluye ingredientes como pescado en escabeche de origen local, setas del bosque, una
mousse de chocolate blanco y amarula, y una tarta de chocolate con helado de calabaza y
tofu de yuzu.

Mientras tanto, el MoMa se mantiene fiel a la tradicion y sirve ensaladas tipicas bdlgaras,
carnes a la parrilla y guisos. Aqui es donde se pueden encontrar los platos que
normalmente se esperan de Bulgaria: pierna de conejo horneada a fuego lento o codillo de
cordero estofado. Pero el MoMa lo hace de una manera creativa (se puede pedir un plato
local servido en un cuenco hecho de pan) y con un interior moderno y moderno.

No olvidemos las tendencias modernas en la comida callejera bdlgara. Al igual que en
Bulgaria, es fundamental que pruebes las versiones modernas de la comida callejera
tradicional. Puedes probar la calabaza horneada con miel y nueces. El “Kebapche”, un
kebab clésico de carne picada y hierbas. La banitsa, un sabroso pastel de desayuno relleno
de yogur, huevos y queso blanco. O la skara, que en bulgaro significa carnes a la parrilla,
albéndigas y salchichas (pide meshana skara para una parrillada mixta). Acompénalo con
ayran, una bebida de yogur refrescante y sabrosa.
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La gastronomia moderna en los
medios de comunicacion bulgaros

En los dltimos afios, el interés por la cocina ha aumentado
de forma excepcional, tanto a nivel nacional como
internacional. Casi todos los canales de televisién tienen
su propio programa de cocina, han surgido canales
especializados en cocina y los chefs profesionales y
aficionados compiten constantemente por grandes
premios en varios formatos de television. Se estan
produciendo numerosos largometrajes con argumentos
culinarios. Se estén publicando libros de cocina, libros
teméticos de cocina, revistas, recopilaciones de recetas y
libros sobre vino, chocolate y mas. Se estén creando blogs
culinarios y se estan publicando cuadernos vacios
especiales para recopilar y conservar las recetas favoritas
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de la "cocina de la abuela” o "la cocina de mama".
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CAPITULO 4

Invencion de nuevos alimentos y
recetas en las décadas posteriores
a la Segunda Guerra Mundial

La ensalada Shopska es quizés el plato méas emblematico de la cocina nacional
bulgara y representa nuestra imagen ante el mundo. Esta ensalada, muy conocida,
tiene una receta establecida. Todo bulgaro sabe que los ingredientes principales
son verduras tradicionales como tomates, pepinos, cebollas rojas y pimientos
asados o crudos cortados en cubos. Se espolvorea generosamente con queso
blanco en salmuera rallado y perejil. El aliio se compone de sal, vinagre y aceite.

La ensalada Shopska es Unica tanto en sabor como en apariencia. Los sabores
contrastantes de las verduras, las cebollas y el queso la convierten en un aperitivo
destacado. Su aspecto interesante se consigue con el tricolor nacional de los
ingredientes. La popularidad de este aperitivo es tan grande que en una encuesta
realizada a europeos sobre los platos tradicionales europeos favoritos, la mayoria
de los participantes mencionaron la ensalada Shopska bulgara.

La cuestion del origen de la ensalada Shopska es intrigante. Los primeros intentos
de preparar esta apreciada receta bdlgara no datan de tiempos remotos envueltos
en las brumas de la historia, sino que son casi modernos.

Los autores de la receta de la ensalada Shopska son cocineros profesionales de los
establecimientos de Balkan Tourist, que preparaban platos para los huéspedes
extranjeros. A mediados del siglo XX, crearon esta ensalada para representar el arte
culinario bulgaro. A finales de los afios 60 y principios de los 70, gané popularidad
en los restaurantes de Balkan Tourist, llegando a ser conocida como una "ensalada
tipica bdlgara”. A principios de los afnos 70, se convirtié en una atraccion para los
turistas extranjeros, promocionada como ‘la comida saludable de nuestros
antepasados’. Los colores de la ensalada (blanco, verde y rojo) reflejan el tricolor
bulgaro, lo que refuerza su condicién de simbolo nacional.

Las variantes de la ensalada incluyen pimientos asados o crudos y queso rallado o
desmenuzado. Algunas versiones también afiaden ajo o aji picante para darle un
toque més picante. . NN SN

Foto - enlace
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Francia: evolucion técnica
y alimentos

La evolucién técnica de la gastronomia francesa es una historia rica y compleja,
marcada por una serie de avances significativos a lo largo de los siglos. En el siglo
XIX, chefs eminentes como Auguste Escoffier desemperiaron un papel crucial en la
codificacién de las técnicas culinarias francesas, sentando las bases de la cocina
moderna. Entre los avances clave se encuentra la introduccién de salsas clasicas
(bearnesa, velouté, bechamel, etc.) que proporcionaron una estructura esencial
para una amplia gama de preparaciones culinarias. Los chefs contemporéneos han
reinterpretado las salsas cldsicas con variaciones y giros Unicos. Por ejemplo, la
salsa bearnesa tradicional hecha con mantequilla clarificada, chalotes, estragén y
vinagre a menudo se reinterpreta con la adicién de ingredientes como pimienta de
Sichuan o miso para crear sabores nuevos y sorprendentes.

Al mismo tiempo, los avances en las técnicas de coccién, como la coccién al vacio
y la coccién a baja temperatura, han permitido conseguir resultados precisos y
constantes, preservando al mismo tiempo la calidad de los alimentos. La evolucion
técnica de la gastronomia francesa también ha estado marcada por la aparicién de
la cocina molecular, un enfoque innovador que utiliza los principios de la ciencia
para transformar la textura y la presentacién de los alimentos. Pioneros como el
chef Thierry Marx han explorado nuevas fronteras culinarias experimentando con
técnicas como la esferificacion, la gelificacién y la mousseificacion. En reposteria,
innovaciones como el uso del azlcar y la creacion de masas de hojaldre han
enriquecido el repertorio de postres franceses. De los dulces a base de miel y
frutos secos, la reposteria ha ganado importancia, con especialistas propios,
incorporando nuevas texturas y nuevos alimentos.

Por ejemplo, la introduccién de ingredientes exdticos como la maracuys3, el yuzu y
la flor de sal, asi como otras técnicas, han enriquecido el repertorio de la
gastronomia francesa.

La comida gastronémica francesa fue incluida en la lista del patrimonio inmaterial
de la UNESCO en 2010. El objetivo de esta inscripcién es proteger la comida como
hecho cultural en Francia y es una clara demostracién de la importancia que sigue
teniendo la gastronomfia hoy en dia.
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Evolucion del consumo

La globalizacién ha tenido un gran impacto en la gastronomia, ya que ha propiciado
la difusién de determinados productos y alimentos. En Francia, la influencia es
principalmente asidtica, con la aparicion de especias, salsa de soja, tofu y algunas
técnicas de cocina como la cocina al wok. También ha tenido un fuerte impacto en
la comida callejera, pero menos en la restauracién a domicilio. De hecho, la
globalizacion contemporénea se caracteriza sobre todo por la distribucién de
productos destinados a ser consumidos tal como son, con poca 0 ninguna
reinterpretacion local. Esto sigue siendo asi, incluso después del periodo de la
COVID, que ha visto aumentar la tendencia del snacking y de la comida para
llevar/a domicilio en Francia. De 1986 a 2010, el tiempo dedicado a comer ha
aumentado ligeramente, en 13 minutos. Sin embargo, el tiempo dedicado a cocinar
ha disminuido en 18 minutos. Los franceses han cambiado sus habitos alimentarios:
comen menos productos frescos, més platos preparados y piden més a menudo
sus comidas a domicilio. Al mismo tiempo, el nimero de establecimientos de
comida répida ha aumentado considerablemente, lo que facilita que la gente
pueda comer con prisas: en la Ultima década, el nimero de establecimientos en
este sector ha aumentado mdés. A pesar de que cada vez es maés fécil comer a
cualquier hora del dfa, la vida cotidiana de los franceses sigue estando marcada
por tres comidas tradicionales, consumidas en su gran mayoria a la misma hora del
dia.

En el panorama alimentario actual, dos tendencias se destacan: la blusqueda de
transparencia y la aparicion de nuevas dietas. Los consumidores exigen
informacion detallada sobre el origen y la composicién de los productos, al tiempo
que adoptan dietas como el veganismo y el flexitarianismo para dar un nuevo
sentido a su alimentacion. Esta tendencia debe matizarse. Tras varios afos de
descenso en Francia, el consumo de carne ha vuelto a recuperarse en 2021. En
2017, el 86% de las comidas francesas (excluido el desayuno) contenfan carne y
solo el 2% de la poblacién se declara vegetariana o vegana.
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Grecia: siguiendo la
dieta mediterranea

I

jAdentrémonos en el mundo de la gastronomia griega moderna! Desde el siglo XIX
hasta la escena culinaria moderna, la cocina griega ha sufrido una notable
transformacion, pero ha conservado sus sabores y técnicas auténticos. Si bien platos
emblematicos como la musaca y la ensalada griega siguen siendo clésicos muy
apreciados, y los ingredientes tradicionales como el aceite de oliva, el queso feta y
las hierbas frescas siguen desempefiando un papel central en los platos griegos
modernos, los chefs modernos han adoptado la innovacién incorporando
ingredientes de origen local y experimentando con sabores globales. Se han
conservado las técnicas de cocina. Tomemos, por ejemplo, el arte de asar a la parrilla,
como lo demuestra el apreciado plato griego souvlaki, o el uso de masa filo, una masa
fina y desmenuzable que se utiliza en platos como la spanakopita y la baklava.

La cocina griega moderna adapté su herencia culinaria para satisfacer las
preferencias dietéticas y estilos de vida modernos. Hace hincapié en la conciencia
de la salud con el uso de productos frescos y de temporada, con un enfoque en los
principios de la dieta mediterrénea, reconocida por la UNESCO desde 2013 como
Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad. La dieta mediterrénea griega se
compone principalmente de aceite de oliva, cereales, frutas y verduras frescas o
secas, una cantidad moderada de pescado, productos ldcteos y carne. Este modelo
nutricional se ha relacionado con la longevidad y la reduccion de las tasas de
enfermedades cardiacas y digestivas.

La cocina griega actual puede satisfacer las demandas modernas de una cocina
basada en productos locales, frescos y de temporada, y capaz de ofrecer una cocina
para personas con dietas especiales (baja en calorias, vegetariana, sin gluten, etc.).

Foto: Pexels de Dana Tentis
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CAPITULO 4
é¢La gastronomia griega?
iUn estilo de vidal!

La gastronomia griega significa conocimiento y habilidades, pero también interaccion
social y costumbres. No es casualidad que la palabra “dieta” provenga del griego
Stawta (diaeta), que significa modo de vida.

Las tradiciones culinarias griegas desempefan un papel importante en la
configuracién de la experiencia gastrondmica. Las comidas suelen ser reuniones
comunitarias en las que las familias y los amigos se reldnen para compartir una
variedad de pequenos platos conocidos como mezedes. Esta tradicién fomenta un
sentido de hospitalidad y fomenta la interaccion social en torno a la mesa.

Ademéds, la duracién de la comida y de la preparacion de los alimentos en Grecia
refleja un ritmo de vida mas lento, en el que las comidas se disfrutan sin prisas. Este
enfoque relajado de la comida contrasta con el ritmo de vida acelerado de la
sociedad moderna, ofreciendo un alivio del ajetreo y el bullicio de la vida diaria.

Cuando piensas en gastronomia griega moderna, piensa en calidad y sencillez. Platos
como el pulpo con ouzo, el queso feta con miel y el tzatziki muestran los ricos
sabores y la sencillez de la cocina griega contemporénea.

Y no nos olvidemos de Tesaldnica, la primera Ciudad Gastronomica de la UNESCO de
Grecia, que ejemplifica el patrimonio culinario y la innovacién del pafs, con sus
vibrantes mercados de alimentos, tabernas tradicionales y restaurantes innovadores.
(Ver més: Red de Ciudades Creativas de la Gastronomia - Tesalénica | Municipio de
Tesaldnica)
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Italia: Enfasis en la calidad
y la frescura

La gastronomia italiana moderna es una mezcla dindmica de tradicion e innovacién,
caracterizada por un profundo respeto por los ingredientes regionales y el patrimonio
culinario, al tiempo que adopta técnicas contempordneas e influencias globales. A
continuacién, presentamos un resumen de los aspectos clave de la cocina italiana moderna:

Enfasis en la calidad y la frescura
1. Ingredientes de temporada:

- Los chefs italianos priorizan el uso de ingredientes frescos y de temporada para
garantizar los mejores sabores y el mejor valor nutricional. Los mercados y los
productores locales suelen ser las fuentes de frutas, verduras, carnes y mariscos.

2. Abastecimiento local y sostenible:

- Se hace especial hincapié en el abastecimiento local y sostenible. Tanto los chefs
como los consumidores son cada vez mas conscientes del impacto ambiental de sus
elecciones alimentarias, lo que lleva a una preferencia por los alimentos organicos y de
produccion local.

Innovacion en técnicas
culinarias

1. Fusion y experimentacion:

La cocina italiana moderna suele incorporar elementos de otras tradiciones
culinarias, lo que da lugar a platos innovadores que combinan sabores italianos con
técnicas globales. Por ejemplo, sushi elaborado con ingredientes italianos o pasta
con especias exoticas.

2. Gastronomia molecular:

Algunos chefs italianos han adoptado la gastronomia molecular y han utilizado
técnicas cientificas para transformar platos tradicionales. Chefs como Massimo
Bottura han ganado reconocimiento internacional por sus enfoques creativos y
vanguardistas de los clésicos italianos.
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Reinventando platos
tradicionales

1. Interpretaciones modernas:

- Los platos tradicionales italianos se estén reinventando con un toque
moderno. Por ejemplo, los platos de pasta clésicos pueden deconstruirse
o presentarse en nuevas formas manteniendo sus sabores esenciales.

2. Adaptaciones conscientes de la salud:

- Existe una tendencia creciente hacia versiones més saludables de las
recetas tradicionales, que incluyen el uso de cereales integrales, la
reduccién de grasas y azlcares y la incorporacién de més ingredientes de
origen vegetal sin comprometer el sabor.

El movimiento Slow Food

1. Preservacion del patrimonio culinario:

- El movimiento Slow Food, de origen italiano, aboga por la preservacion
de las cocinas tradicionales y regionales, apoyando a los agricultores locales
y promoviendo la biodiversidad. Este movimiento tiene un impacto
significativo en la gastronomia italiana moderna al enfatizar la importancia
de los alimentos artesanales y tradicionales.

2. Iniciativas educativas:

- El movimiento también implica educar al piblico sobre el significado
cultural de los alimentos, las préacticas agricolas sostenibles y los beneficios
de consumir alimentos producidos localmente.

CULTOURGASTRONOMIA.EU/
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Diversidad regional

1. Norte de Italia:

- Conocida por sus platos ricos y sustanciosos, que suelen incluir mantequilla,
crema y queso. El risotto, la polenta y la carne de res son los platos basicos.
Regiones como Emilia-Romaria son famosas por productos como el queso
Parmigiano-Reggiano y el Prosciutto di Parma.

2. Italia central:

- Ofrece un equilibrio entre carnes, cereales y verduras. La Toscana es famosa
por sus filetes (bistecca alla fiorentina), legumbres y aceite de oliva. La cocina de
Roma incluye platos emblematicos como la carbonara y el cacio e pepe.

3. Sur de Italia:

- Predominan los sabores mediterraneos, con abundante uso de aceite de oliva,
tomates, ajo y hierbas frescas. El marisco es un componente clave y la region es la
cuna de la pizza y de muchos tipos de pasta.

Influencia de los mejores
chefs y restaurantes

1. Chefs de renombre:

- Chefs como Massimo Bottura (Osteria Francescana), Carlo Cracco y
Nadia Santini han llevado la cocina italiana a nuevas alturas, gandndose
estrellas Michelin y reconocimiento mundial. Su trabajo a menudo
combina ingredientes italianos tradicionales con métodos de cocina
innovadores.

2.Restaurantes Gourmet:

- Italia cuenta con numerosos restaurantes de primera categoria que
marcan tendencia en la gastronomia moderna. Estos establecimientos
suelen ofrecer menids degustacion que muestran la creatividad y la
habilidad de sus chefs.
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Influencia global

1. Cocina italiana en el extranjero:

- La cocina italiana sigue siendo muy popular en todo el mundo e
influye en las tendencias culinarias globales. Se pueden encontrar
restaurantes y pizzerfas italianas en casi todos los rincones del mundo,
que a menudo se adaptan a los gustos locales y mantienen los
principios italianos bésicos.

2. Colaboracion internacional:

- Los chefs italianos modernos a menudo colaboran con chefs
internacionales, participan en festivales culinarios mundiales y
contribuyen a un didlogo global sobre innovacion alimentaria vy
sostenibilidad.

En resumen, la gastronomia italiana moderna es una celebracién del
rico patrimonio culinario del pais, actualizado con técnicas
contemporéneas, adaptaciones saludables y un compromiso con la
sostenibilidad. Sigue siendo profundamente regional, pero abierta a las
influencias globales, lo que la convierte en una de las cocinas maés
dindmicas y queridas del mundo.
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Espafa: nueva cocina
vasca

El panorama culinario espariol ha experimentado una notable transformacién
en las Ultimas décadas, pasando de sus raices tradicionales a convertirse en
un centro mundial de innovacién gastronémica. Esta transformacion se
remonta a la década de 1960, cuando una nueva ola de chefs comenzé a
desafiar la cocina de influencia francesa imperante y a forjar una identidad
culinaria exclusivamente espafiola.

El Pais Vasco desempeid un papel fundamental en este renacimiento
culinario, con chefs como Juan Mari Arzak, Pedro Subijana y Martin
Berasategui, pioneros de la Nouvelle Cuisine Vasca. Este movimiento hacfa
hincapié en los ingredientes frescos y locales, las técnicas innovadoras y un
profundo respeto por la cocina vasca tradicional. Estos chefs traspasaron
los limites de lo que se consideraba posible en la cocina, sentando las bases
de la revolucién culinaria moderna de Espana.
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La gastronomia molecular
y la influencia de Ferran
Adria

Ferrdn Adria, el visionario chef que estd detrds del mundialmente famoso
restaurante El Bulli, llevé la cocina espafiola a cotas alin mayores con su
innovador enfoque de la gastronomia molecular. Adria y su equipo
exploraron los principios cientificos que sustentan los alimentos,
experimentando con técnicas innovadoras como la esferificacion, la
deconstruccién y la gelificacion para crear platos que desafiaban las
nociones convencionales de sabor y textura. La influencia de El Bulli se
extendié mucho més alld de Espania, inspirando a chefs de todo el mundo y
transformando el panorama culinario global.

CULTOURGASTRONOMIA.EU/
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El ascenso de una nueva
generacion

Hoy, una nueva generacion de jévenes chefs estd transformando el
panorama de la gastronomia espariola. Aunque siguen inspirados por las
innovaciones de Adria y sus contemporéneos, estos chefs estén forjando su
propio camino, priorizando el sabor y la experiencia por encima de la magia
técnica. Su cocina tiene sus raices en la tradicién, pero estd impregnada de
un sentido de creatividad y alegria que refleja la diversidad de la cultura
espanola contemporédnea. Desde bulliciosos restaurantes urbanos hasta
intimos bistrds rurales, estos chefs estan liderando el camino hacia un futuro
culinario mas inclusivo y accesible.

La cultura gastronémica moderna de Esparia estd mds desarrollada y es méas
dindmica que nunca. Estéd profundamente arraigada en el rico patrimonio
culinario del pais, pero también abraza la innovacion y la creatividad. Esta
mezcla Unica de tradicién y modernidad es lo que hace que la cocina
espanola sea tan especial.

Espafia cuenta con numerosos restaurantes de renombre mundial, muchos
de ellos con estrellas Michelin. Entre ellos podemos destacar:

- El Celler de Can Roca in Girona, run by the Roca brothers.

- DiverXO en Madrid, a cargo del chef Dabiz Murioz.

- Arzak en San Sebastian, regentado por Juan Mari Arzak y su hija Elena.

CULTOURGASTRONOMIA.EU/
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