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L.as cocinas
del Mediterraneo

No es la primera vez, ni sera la Ultima, que escribo, cocino o hablo sobre el Me-
diterraneo. «.Y qué le voy a hacer?», que diria Serrat. Amo esa cancion y esos
versos como amo ver salir el sol en las playas del litoral ampurdanés, tan bellos
como «sus atardeceres rojos», aunque estos ultimos suelen encontrar a los co-
cineros junto al fuego, preparando las cenas. Serrat compuso esta oda a la me-
diterraneidad en Calella de Palafrugell, una de mis playas favoritas para esca-
parme a saludar al sol. Pero para ver una buena puesta, permitidme la licencia
de ir hasta Estambul, aunque no sea desde Algeciras. Tengo grabado en la reti-
na el reflejo del disco solar de un rojo intenso sobre las aguas del Bosforo, su luz
con matices encarnados de granada y manzana perfilando un horizonte de mi-
naretes y mezquitas rompiendo el silencio con la llamada a la oracién. Asi fue
una de las puestas de sol mas bellas y sobrecogedoras que he presenciado, y
lo hice desde Mikla, el restaurante de mi amigo Mehmet Gurs, una interesanti-
sima lectura en plato de la evolucién de la cocina otomana moderna.

Dos de las cocinas mas interesantes del Mediterraneo se encuentran precisa-
mente «de Algeciras a Estambul»: la del litoral ibérico y la de Turquia. Sin em-
bargo, y aungue para mi estos son los dos polos gastrondmicos mas ricos e in-
teresantes ahora mismo de la cuenca del Mediterraneo, este mar se harecorrido
historicamente de este a oeste y de norte a sur. De Mesopotamia a Egipto, de
la peninsula de Anatolia y Troya a Macedonia, desde las polis griegas hasta la ci-
vilizacién fenicia, desde Cartago hasta Roma, desde Bagdad hasta Al-Andalus,
desde Bizancio hasta el Imperio otomano y desde Alejandria hasta Bolonia, el
Mediterraneo ha sido testigo y cuna de la expansién de las grandes civilizacio-
nes egipcia, helénica, romanay otomana.

La comunicacion entre culturas, facilitada por la peculiar geografia de este mar,
tuvo un papel decisivo en el desarrollo de la historia intelectual y filosofica de la
humanidad. Sus orillas acogieron las siete maravillas del mundo antiguo, desde
los jardines colgantes de Babilonia, en Egipto, al mausoleo de Halicarnaso, en
Turquia, que fueron ejemplo y pinaculo de la habilidad técnica y el talento artis-
tico de sus gentes; logros arquitectonicos asombrosos, maravillas de la imagi-
nacion y la ingenieria humanas.

Y es que el Mediterraneo inspira y da a luz. Contaba Antoni Gaudi, el arquitecto
modernista catalan mas universal, que en la costa mediterranea la luz llega sua-
ve, media, ni tan alargada como en el hemisferio norte, ni tan cenital como en
el Ecuador, con una ligera inclinacion de 45 grados, que es la mejor para definir
los cuerpos y mostrar su forma. Una luz, sin duda, muy especial que invita a la
contemplacion de la belleza tanto arquitecténica como natural.

Antes y ahora, las diferentes culturas del Mediterraneo han sido una fuente
constante de inspiracion para la cocina que hacemos en El Celler de Can Roca.
Mediante la investigacion histdrica hemos recuperado tesoros antiguos del
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Mare Nostrum romano, como las antiguas férmulas de garum, esencia del Me-
diterraneo marino, que hemos reinterpretado con nuestro equipo cientifico. Del
Gran Verde, nombre que daban en el Antiguo Egipto a este mar, nace la fasci-
naciéon de Josep por los vinos elaborados en anfora descubiertos en la tumba
de Tutankamon, que Jordi encontraria en 2015 en la Capadocia turca elabora-
dos con técnicas similares. Las anécdotas y conexiones a través del tiempo en-
tre las distintas civilizaciones mediterraneas son tesoros que, al desgranarlos,
muestran la enorme riqueza cultural y tradicion milenaria de la que venimos.
Hemos tenido la suerte de nacer en el Mediterraneo, de cocinar en su costa y
de recorrerlo. Girona es un lugar privilegiado, cerca de este mar y con una gas-
tronomia local heredada de distintas civilizaciones —fenicios, griegos, romanos,
musulmanes, judios..— que arribaron a nuestras costas con sus barcos.

En contra del topico, la cocina mediterranea no dispone de una gran variedad
de ingredientes. Al contrario, es austera en materia prima, sobre todo sila com-
paramos con la diversidad de productos que ofrece el mar Atlantico o la amplia
gama de vegetales disponible en las zonas tropicales. Sin embargo, la historia
da fe de que es un territorio con una imaginacion y creatividad excepcionales
para combinar sus recursos y alcanzar la excelencia. Quienes cocinan, pescan
y cuidan de los campos y el ganado en estas tierras son, en realidad, la gran ri-
queza de la cocina mediterranea, aunque esa denominacion no es quiza la mas
adecuada. Existe tal variedad de culturas y matices en la cuenca del Mediterra-
neo que seria mas apropiado hablar de cocinas mediterraneas o cocinas del Me-
diterraneo en plural.

Y hablando de terminologia, es de suma importancia, llegados a este punto, di-
ferenciar la cocina o cocinas mediterraneas de la dieta mediterranea. Lo segun-
do, como afirma Jaume Fabrega «es un invento comercial, incluso registrado
como marca por algunas multinacionales de la alimentacion, un mito biomédi-
Cco gue no tiene nada que ver con la cocina y que de hecho supone una auten-
tica perversion de la idea de cocinay.

Asf pues, este libro es una invitacion a viajar por las distintas cocinas del Medi-
terraneo, con versiones adaptadas de algunos de sus platos representativos para
que los podais cocinar y degustar en casa. Porque aqui lo importante es eso: co-
cinar y disfrutar. Nuestra intencion es acompafiaros a descubrir los sabores, aro-
mas y acentos de una cuenca milenaria rica en historia y gastronomia, mas alla
de nuestro litoral.

Este libro que tienes en las manos es también nuestro vivo agradecimiento a las
personas cuyo esfuerzo y pasion mantienen vivas las cocinas del Mediterraneo:
va por los pequefios productores, por los pescadores vy los agricultores, por las
cocineras y cocineros que «de Algeciras a Estambul» trabajan cada dia con pa-
sidn para mantener viva la tradicion culinaria.

Cocinar el Mediterraeno
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Algunos apuntes
y recetas basicas

Como todas las cocinas, la mediterranea tiene una serie de recetas caracteris-
ticas que conforman su caracter y personalidad propios. Muchas de ellas te van
a resultar de sobra conocidas, porque forman parte de nuestra cocina familiar
y tradicional. Aun asi, hemos querido incluir a continuacién una pequefia guia
para que las tengas siempre a mano y te sirvan tambien para preparar platos
cotidianos en tu dia a dia.

En las paginas que siguen vas a encontrar, ademas, explicaciones detalladas so-
bre todas las técnicas béasicas que empleamos a lo largo del libro, para que pue-
das acudir a ellas si lo necesitas.

Por otro lado, hemos querido incluir también una serie de consejos sobre como pre-
parary conservar los alimentos y las elaboraciones para garantizar una conservacion
Optima y evitar el despilfarro alimentario, un tema que nos preocupa especialmente
y que creemos que puede ser muy Util en el entorno doméstico.

Empezamos.

Cocinar el Mediterraeno
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Cortes y otros
conceptos

Cortes de hortalizas

Antes de ponerte a cortar, asegurate de que las
hortalizas estan bien secas para que no se te res-
balen y usa trozos dominables, porque si son
muy largos o muy grandes pueden ser demasia-
do dificiles de manejar. Procura también crear-
les una base para que se asienten y no rueden o
se muevan.

Hay mil maneras de cortar las hortalizas, en fun-
cion de nuestras necesidades y del plato que es-
temos elaborando. En las recetas de este libro
encontraras los siguientes tipos de corte:

Laminas: corte vertical u horizontal de mayor o
menor grosor que puede hacerse con cuchillo o
mandolina.

Rodajas: denominacion de las [dminas de horta-
lizas cilindricas, que pueden ser circulares o elip-
ticas, si inclinamos el cuchillo.

Juliana: es un corte fino y largo de diferentes lon-
gitudes seguin el producto que se manipule.

Bastones: es una juliana con cortes mas gruesos.

Espaguetis: este corte, cuyo nombre resulta to-
talmente descriptivo, solo puede hacerse con
mandolina.

Brunoise: cortar a brunoise significa cortar a da-
dos muy pequefios de entre uno y tres milime-
tros de grosor.

Jardinera: la jardinera es un corte similar a la
brunoise, pero en el que los cubos son mas
grandes. Es el tipico corte que asociamos a la
ensaladilla.

Grosso modo: usamos esta expresion para re-
ferirnos a un corte irregular, hecho un poco de
cualquier manera, generalmente porque las
hortalizas en cuestion van a acabar siendo
trituradas.

Cocinar el Mediterraeno

Cortes de pescado

Como sucede con las hortalizas, existe una gran
variedad de cortes de pescado, cada uno con su
denominacion, y en la pescaderia estaran encan-
tados de prepararte las piezas como necesites.

En las recetas de este libro encontraras los si-
guientes tipos de corte:

Rodaja: es un corte de grosor variable perpendicu-
lar a la espina dorsal del pescado en forma de rue-
da, que incorpora la piel y la espina. Cuando son
de gran tamafio, se llaman tranchas o troncos.

Filete: los filetes se obtienen normalmente de
pescados planos como el lenguado, los salmo-
netes o el rodaballo, después de retirar las espi-
nasy la raspa.

Lomo: llamamos lomos a los dos trozos que se
obtienen de un pescado redondo, que se filetea
después de haber sacado la espina central.

Cortes de carne

La variedad de cortes de carne es muy extensa
y, ademas, son propios de cada animal o pieza.
Algunos son faciles de hacer en casa, otros es
mejor pedirlos en la carniceria.

En las recetas de este libro encontraras los si-
guientes tipos de corte:

Dados o tacos: es un corte muy sencillo que
consiste en hacer cubos del tamafio que pida
la receta. Se usan generalmente en estofados
y guisados.

Rodajas: es un corte en forma de disco, tipico de
piezas cilindricas. Cuando se llevan a cabo en
carnes nobles como el solomillo de ternera se
denominan medallones.

Filetes: son cortes transversales que pueden te-
ner diversos tamarios.




Otros conceptos

Napar: consiste en cubrir total o parcialmente un
alimento con una crema o salsa de consistencia
espesa.

Bolear: bolear una masa consiste en darle una
forma semiesférica con una base plana. Para
ello, hay que aplanar un poco la masay llevar los
bordes hacia el centro como si se cerrara un pa-
quete. A continuacion, hay que dar media vuel-
ta a la masa de manera que ya tenga esa forma
semiesférica y redondear los laterales con el
borde de las manos.

Desglasar: consiste en usar un liquido, puede
servino, caldo o agua, en una cazuela o sartén
donde se ha estado cocinando una pieza de
carne para desprender los jugos carameliza-
dos y adheridos al fondo. Basta con verter el
liquido y raspar el fondo con una espatula de
madera u otro material que no dafie el metal.
De este modo, evitamos perder parte del sa-
bor de las salsas.

Emulsionar: consiste en batir enérgicamente
para integrar dos liquidos o semiliquidos que de
otraforma no se mezclarian. Por ejemplo, la ma-
yonesa es un ejemplo de emulsion de aceite y
huevo.

Cortes y otros conceptos
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