Desde la mds famosa
cocina mediterrdnea
hasta los platos de la

Europa del Este, la & 3
gastronomia de esta &=

region une pasado y o

\\~_’/

presente, historia vy

creatividad.

La diversidad y la riqueza cultural
@%‘ de la cocina europea se han
@E@‘E convertido en uno de los
principales elementos de atraccidn
% de visitantes, y el turismo
gastronédmico estd ayudando a los
estinos a diversificar sus sectores
J” econdmico, productivo, social,
L

politico y promover el desarrollo
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—Bier (Cerveza).

son la carne de cerdo, de
ternera, aves de corral, de
jabali, conejo y corzo.

Los platillos mas
representativos:

Waurstchen (Salchichas),
Brezel, Brotchen, Sauerkraut,
Kartoffelbrei, Kassler,
Frikadellen, Schnitzel, Knodel
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Se utilizan todo tipo de
ingredientes, entre los que
destacan las patatas fritas y el
chocolate, sin olvidarnos de la
cerveza belga como el
acompafiamiento perfecto. Los
platillos mas representativos:
Stoemp, Carbonnades
Flamandes, Frikandel,
Waterzooi, Bombones.
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En la cocina griega predomina
la carne de cordero, que es la
preferida, la de oveja, cabrito

y aves de corral, ya que son
animales comunes del pais. La
carne de bovino. Bifteki, carne

picada de ternera rellena de
queso feta. Los platillos mas
representativos: Dolmades,

Ensalada griega, Exohiko,
Kalamata.
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La comida tipica de holanda
destaca por una fuerte
presencia del pescado

proveniente del Mar del Norte,
y por tener una fuerte
influencia de la comida tipica
indonesia. Los platillos mas
representativos: Bitterballen,
Panneaenkonken,Stamppot
Haring, Stroopwafels, M
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Esta basada en alimentos
marinos y es catalogada dentro
de la cocina mediterranea,
aunque suele contar con el pan,
el vino y el aceite como
principales ingredientes. Los
platillos mas representativos
son: Feijoada, Caldo verde,
Cozido a portuguesa, Acorda a
alentejana
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A menudo la cocina suiza
esta asociada a los quesos,
y en particular el emmental,

el gruyer, el vacheriny el

appenzeller, todos ellos
formando parte primordial
de las famosas raclette y de
las fondues.
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La cocina mediterrdnea es el tipo de gastronomia

F

que tiene lugar en en la Cuenca del Mediterrdneo,
en especial en el sur de Europa, englobando
paises como Portugal, Espafia, ltalia, Greciq,
Malta, Francia, Turquia e incluso algunas zonas de
Marruecos.

La UNESCO

proclamé la dieta gwkfv&m&mvw Tiene grandes

mediterrdnea

beneficios para

&7/7/%&01/ la salud y estilo

de vida

como Patrimonio
Inmaterial

Cultural de la =

UNESCO

Humonidod.{f

Se basa en la importancia de los ingredientes como la oliva, el trigo y

la uva como centro de la gastronomia mediterrdnea, con los que se
pueden obtener el aceite de oliva, el pan, la pasta, y el vino, que son

de los productos mds importantes en la comida de tipo mediterranea.




En Europa cuentan con 15
de las 20 ciudades con mas
estrellas Michelin del mundo,

lo que garantiza una
mdxima calidad en su
gastronomia.
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—GUIA MICHELIN—

ESTRELLAS
MICHELIN

——2020

Es en Europa, y extendido
a mas de 122 paises,
donde ha nacido el
movimiento slow food,
para contrarrestrar el
creciente estilo de
alimentacidn llamado fast
food, también
identificado como comida
rdpida o basura.

Europa ocupa los puestos
mds altos en las listas
internacionales, siendo
europeos 30 de los 50
mejores restaurantes del
mundo

THE
WORLID'S

e
BEST

RESTAURANTS
+*

Elabord: Pamela Monterrubio

Por sus productos, por
sus cocineros, por sus
restaurantes, por su
historia y los paisajes
donde se asientan,
podemos decir que

Europa es una porcu'som
sensorial gastronémico'**

digno de alabanza y

orgullo de aquellos que
SONn europeos e inclu?{c‘}‘.
visitan Europa. 2l

.......
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LA COCINA ESPANOLA ES UNO DE LOS GRANDES

A . ATRACTIVOS TURISTICOS DE ESPANA Y ESTOS SON
)/ SOLO ALGUNOS DE LOS INGREDIENTES Y PRODUCTOS
a QUE NO PUEDEN FALTAR EN LAS COCINAS

El jamén serrano, es el alimento mas
especial de Espafia. Se obtiene de las patas
traseras del cerdo, que se ponen en salazén
y se curan con el aire fresco de la sierra. Las
patas delanteras, pueden elaborarse de la
misma forma, pero se llaman paletillas y
son mds economicas.

AZAFRAN

Conocido como el “oro rojo” por ser “la
especia mas cara del mundo", pues sélo se
usan los estigmas de la flor y para obtener 1
kilo de esta preciada especia, se necesitan
250.000 flores. Es un ingrediente
imprescindible para algunos de los platillos
de la cocina espafiola, como la paella.

Espafia cuenta con la mayor superficie de
viedo y es el tercer productor mundial de
vino. Cuenta con mas de 60
denominaciones Orgien.

Ademas, es uno de los protagonistas dentro
de la Dieta Mediterranea, gracias a los
beneficios sobre la salud, por su frescura y
gran variedad. Hay desde los espumosos
dulces a los tintos con gran textura.

MARISCOS

De la cornisa cantdbrica a la costa de
Andalucia, el marisco se ha convertido en
una de las grandes sefias de identidad de la
gastronomia espafiola. Ya sean cocidos, a la
parrilla o como ingrediente principal de
platos marineros, como arroces y otros
guisos,

ESPANOLAS....

ACEITE DE OLIVA

El oro liquido de la gastronomia espafiola,
sobre todo el aceite de oliva extra virgen.

Imprescindible en la cocina, ya sea en
crudo o para cocinar. Ademas, Espafia es el
principaf)productor mundial de este segtn
el Consejo Internacional del Aceite de Oliva
y cuenta con 29 denominaciones de origen.

La comarca de la Vera, en Extremadura,
elabora pimentén desde el siglo XVI. Desde
entonces, gracias al proceso tradicional con
el que se elabora, que le aporta una altisima
calidad, es un producto muy apreciado en
las cocinas de todo el mundo.

QUESOS

En Espafia se producen mds de 150
variedades diferentes de quesos diferentes
y existen 32 Denominaciones de Origen

Protegidas  (DOP) e  Indicaciones
Geograficas Protegidas (IGP) de estos
productos, lo que lo convierte en uno de los
paises del mundo con mayor variedad de
quesos, tanto de oveja como de cabra, vaca
y mezclas.

En Espafia, no se concibe una Navidad sin
las bandejas de turrones, mazapanes,
mantecados y polvorones. La gran calidad
de la almendra con la que se elabora la gran
parte de estos dulces le otorgan la merecida
fama que tienen estos dulces, tanto dentro
como fuera de nuestras fronteras.

LA ULTIMA Y NOS VAMOS.. @ @

Estos sélo fueron algunos ejemplos, pero cabe mencionar

algunos otros ingredientes importantesque forman parte de los %L
exquisitos platillos espafioles y de la dieta mediterranea, como ¥ GASTRO - NETAS
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los diferentes citricos, el ajo, el tomate y la cebolla.
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La gastronomia espanola tiene fama mundial y algunos
de sus platos tipicos son tan populares que tienes que
prepararlos y probarlos en algtin momento de la vida...

PAELLA

Su nombre se refiere al tipo de sartén que se utiliza para
cocinar el plato, en valenciano, lugar donde nace gracias a
los jornaleros que mezclaban los alimentos que tenian a
mano, por lo que tradicionalmente en la paellera se echaba
conejo, pollo, judias verdes, alubias, caracoles y todo tipo de
verduras que tuvieran a mano.

COCIDO MADRILENO

El cocido es un guiso que consiste en un primer plato de
sopa de fideos o el caldo resultante de cocer los garbanzos
con verdura, generalmente repollo o ejotes, pollo o gallina,
morcillo (carne de ternera), tocino, chorizo y morcilla, que se
sirven de segundo plato.

Existen variaciones como el cocido maragato, el cocido
montaneés tipico de Cantabria y otros muchos.

FABADA ASTURIANA

Otro plato que aunque tiene su origen en Asturias, se ha
extendido y popularizado ampliamente por toda Espana.

El plato consiste en un guiso de alubias o frijoles con chorizo,
morcilla, tocino y oreja de cerdo.

GAZPACHO Y 9ALMOREJO

El gazpacho es una sopa fria de pan majado, agua, aceite de
oliva, vinagre, tomate, pepino, cebolla, ajo y pimiento verde,
deliciosa y refrescante durante los meses de verano.

El salmorejo, mas espesa y sencilla, con pan remojado, ajo,
tomate, aceite, vinagre y sal, que se sirve con trozos de jamon
serrano y huevo cocido.

TORTILLA DE PATATAo

Su elaboracion es sencilla, ya que se frie la patata lentamente
(a ritmo de coccidn) en aceite de oliva, con o sin cebolla y sal,
y se escurre y mezcla con el huevo posteriormente, para
hacer una tortilla.

LECHAZO O CORDERO A3ADO

El lechazo es un cordero que todavia no ha dejado de ser
amamantado, que se asa en una cazuela de barro o en
un horno de lena, convirtiéndose en un plato exquisito y muy
apreciado por toda Espana.

Otra opciodn, es el cochinillo, un lechén asado con el mismo
procedimiento que comentabamos anteriormente.

CHURROS CON CHOCOLATE CALIENTE

Los churros empezaron a consumirse en Cataluna a
principios del siglo XIX. Es popular tomarlos para desayunar o
para merendar y, por supuesto, acompanados de un
chocolate caliente (espeso) o espolvoreados con azucar glas.
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" TAPAS

a Historia, Tipos y algunos ejemplos...

wes ©-f+ " Salir de tapas es toda una experiencia gastronémica. Para
' los esparioles es muy comiin salir con los amigos e ir de
bar en bar a beber y a comer estas delicias.

= Las tapas son una serie de aperitivos tipicos que suelen pedirse
en bares y se consumen cuando se va en grupo, por norma general.
Siempre suelen ir acompafiados de bebidas como la cerveza, el vino
o derivados tipo sangria, clara, etc.

Existe una leyenda que dice que las tapas se inventaron en la
Edad Media, cuando un rey de Castilla llamado Alfonso X
ordend que todas las bebidas con alcohol se sirvieran con algo
de comida para que la gente no se emborrachara.

, Algunos expertos sostienen que se

inventaron en el siglo XVI en la
regién de la Mancha, por soldados que
acompafiaban vinos de baja de calidad

| con queso para ocultar el mal gusto.

Sin embargo, la historia més popular de su origen es
mucho mids reciente, cuando Alfonso XIII -quién

reiné Espafa antes de la Guerra Civil, por ahi de los afios 30- visité un
bar en Céddiz y se le sirvié una copa de Jerez con una ‘tapa’ de jamén
serrano para que no entraran moscas ni arena a su trago.

TIPOS DE TAPAS
z <

\Q_? PINCHOS: Sz PLATILLOS:
Los "pintxo" (en Euskera, la En al 5 :
lengua vasca) son bocadillos de N 21gUNOS bares Ser sirven

comida ensartada en un palillo. SEEUETES Caritidanes o gmsados
como tapas. Entre los mas

Se le suele encontrar como una comunes se encuentra la paella o
rebanada de pan u otra base Q 5 MONTADITOS: P

comesible sobre la que se Estos se sirl\?esnpsgasebzaevs;;s
coloca la comida sujeta con un Peg

palillo, se toma en dos o tres Se les denomina platitos a diferendia de las cazuelas
bocados y no necesita cubiertos. montaditos por servirse, que es o que les da ese nombre.
generalmente, sobre
rebanadas de pan. En el
centroy el sur del pais se les
denomina con su nombre
generico: tapas.

Se llaman cazuelas al tipo de tapas » o
servidas en pequefias cazuelas de barro 'y mc i’? Aperitivo que suele consistir en
o algunas verciones mas modernas un trozo de pan de tamafio
pueden servirse en pequefios sartenes. variable, abierto en dos mitades, y
Los bocadillos pueden ser variados, - entre cuyas mitades se coloca
desde aceitunas o croquetas hasta cualquier alimento diferente al del
platillos mas elaborados como pan, como embutidos, quesos,
mejillones o albéndigas guisadas. pescdos u otros...

La tapa mas antigua se trata del mismisimo jamén
ibérico, que es un tipo de jamoén serrano procedente
del cerdo de raza ibérica, muy apreciado en la
gastronomia de Espana y en la gastronomia de
Portugal, donde se llama presunto ibérico, y a menudo
considerado como articulo de alta cocina y manjar.
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. TIPICAS...
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Hay una gran variedad de tapas, desde su forma, textura,
sabores, colores, presentacién y mds...

Sin embargo aqui te presentamos las 10 tapas mds
reconocidas al rededor del mundo.

TORTILLA
ESPANOLA

PULPO A LA
GALLEGA

. receta mejor
- \ guardada de la
~ a8 castronomia
§/ cspaiiola. Existen

PAELLA
VALENCIANA

<
GAZPACHO

Este es
posiblemente el
plato estrella de
todo el repertorio
de tapas espafiolas.
Se sirve en todas
las regiones del
Fais, y es uno de
os platos mas
deliciosos de la
gastronomia
espafiola.

Aunque su orgien es

Ruso, es muy

comun ver a los

epafioles durante el
vernano consumirla -
por su frescura. -

La base del plato es
la papa cocida, y
suele mezclarse con
atin, huevo duro,
aceitunas, y algunas
verduras.

Su nombre viene de que
era un {plato que se tomaba
en las fiestas —en las feiras—

Las tradicionales
son las de jamén
o cocido pero en

ENSALADA
RUSA

y su receta tiene una
infinidad de trucos, como
que el pulpo debe cocerse
en una olla de cobre y que,
para ablandarlo, hay que
“asustarlo”, es decir,
introducirlo en el agua
hirviendo y sacarlo

los dltimos afios
se han
popularizado I
croquetas de
multiples sabores
como setas,
bacalao,
calamares en su

ripidamente en varias

ocasiones. tinta o queso.

Las patatas bravas se
cortan en una especie de
dados de unos 3
centimetros acompafiados

El plato estrella
de Valencia y la

salsa con tomate, aceite,

‘ pimentén dulce y picante
variantes como la

paella marinera,
con pescado y
marisco, o paella

son iguales pero la salsa
con las que se las bafia
lleva aceite, huevo y ajo,

CROQUETAS

de salsa brava, esto es, una 7

O cayena. Las patatas alioli e

de montafia con
mas carne

Esta sopa frfa, tipica

de Andalucia, se hace a
base de tomate, pan,
aceite, vinagre y
hortalizas —
principalmente pepino,
pimiento, cebolla y ajo-.
Normalmente

estas tapas se sirven con
guarniciones que van
desde los pequefios
trozos de jamén y huevo
duro a los dados de pan.

El plato por
excelencia de

las Islas

Canarias. Consiste
en cocer las patatas

B in pelar, con mucha

PAPAS
ARRUGAS

sal, para que quede
una costra sobre la
piel, y es que
antiguamente las
patatas se cocian con
agua de mar.

y ademds, es un poco

menos picante.

Tapa tipica del Pais
Vasco, las gildas
son una banderilla
de anchoa,
aceitunay .
guindilla. Es de
los pinchos **

Vascos mas
populares y debe
su nombre a la
pelicula Gilda,
protagonizada por
Rita Hayworth

Chopitos, pulpitos o
chipirones, para el sur

de Andalucia,
mientras que

en Cadiz se conoce a

esta tapa como _

puntillitas. Consiste

en una fritura de

pescado, freviamente
enharina
acompanarse

o, ?]ue suele
e limén
o incluso de

PUNTILLAS

mayonesa o alioli.

En la siguiente imagen te mostramos los
ingredientes que las componen...
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TAPAS
062 @0

TORTILLA
DE PATATAS

ENSALADILLA

PULPO A .
“LA GALLEGA *

_ PAELLA PATATAS _
- VALENCIANA : =~ BRAVAS —

GAZPACHO GILDA

_: u{&‘: ; aveifuna -
N

¢ I 8 _—

ago

PAPAS

: _ARBU'GA.S -+ PUNTILLITAS - -

el
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IMAGEN OBTENIDA DEL ARTICULO DE PIN AND TRAVEL: LAS 10 TAPAS ESPANOLAS QUE NOS HAN DADO FAMA MUNDIAL.
RECUPERADO DE: HTTPS://WWW.BARCELO.COM/PINANDTRAVEL/ES/LAS-10-TAPAS-ESPANOLAS-MAS-FAMOSAS/
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U " p 0 cu d e Elaboré: Elisa Moreno
hIStorIa EDAD MEDIA S. V-XV
gaSt ro " u m i ca rcn‘;:‘ieelzaf:gza%.]squeda de recetas

Inician el uso del issue de table,
equivalente a lo que hoy
conocemos como postre.
Guillaume Tirel conocido como
Taillevent, responsable del primer
libro con recetas, fuera de la cocina
romana, llamado Le Viandier.
Incorporan ingredientes como las
alubias y elaboran el cassoulet.

S. XV

b ]

Spisten

Aparece el padre del cambio del ""ml,fuﬂwm?fg

culinario, Francois Pierre La %“ﬁ%;%ﬁ?““ 1
Varenne, quien escribe el primer :"ff’*g“u&f;
libro con recetas en orden ,[jﬁ.m

alfabético, llamado Cusinier tﬁ%ﬁiﬁ%“

Francois. |

REVOLUCION FRANCESA
Marie-Antoine Caréme 1789

e hhvhfmﬂqnlhﬂﬂun:ﬂhﬁuhr_-ﬂu
b, and b isibpemn nar Sy gafomn g, e kil Farmay "

e Marie Antoine Caréme
P .

o implementa el uso del gorro de
Frevich hivate cobine

03 O et s gkl chef. Establece cuatro salsas
Lﬂ;a-_\l]‘;rr'ri'h-nd'dwl'iﬂ ;

3 Dy s madre de |la gastronomia:
R bechamel, allemande, espaiiola

y velouté.

George August Escoffier

dicta la organizacion de la cocina
en brigadas y aumenta y modifica
las salsas madre, quedando asi:
bechamel, holandesa, velouté,
espafola y tomate

S. XX

Se busca simplificar la
gastronomia francesa, salsas y
caldos mas livianos.

S. XXl
En el 2010 la UNESCO, nombro a

la gastronomia francesa como
Patrimonio Cultural Inmaterial
de la Humanidad
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Gastronomia con Geografia

o~ ~ Caen F*’i-%“ﬂ#
B,is tﬁé | I %tr;h;urg ESte
A4 Tocino,
—_— “‘ Orleans . salchichas y
; b cervezas

~ sl WA i !
= 'l ” i-i,'-:_,q f'1':|-| | iﬂl ) :
' %:H —
= Bordeaux tiw 1

Suroeste e [} eomeasmeesSUreste
Aceite, foie ~ : Toulouse :T:_ﬁ ol Aceitunas,
gras,setasy @® @ @ @ @ ® ® ® & % Eluscitic == finas hierbas

armanac S ) v y tomate

Recibe influencias de la gastronomia alemana,
italiana, espanola; incluso de Gran Bretana, al
compartir un poco de mar.
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n> Tipico de la region del sur,
lhcon frijoles, alubias y

Platillo adoptado de " ‘ : Carbonada
- : J)diferentes tipos de carnes.

Belgica, contiene carne g
de buey, cebolla y E Flamenca
cerveza.

#@ Sc utiliza higado
P W de ganso o pato
Wy, tradicionalmente.

El trigo serraceno,
con huevo, jamong
y queso hacen unfii
platillo imperdible

PLATILLOS

De la region centro-J®
oeste, mejillones,
mantequilla,  chalotas, g P
vino blanco y hierbasgs)
aromaticas componen ""‘ ;

este delicado platillo

Platillo de Borgona,
La Mouclade Caracoles JA& que se puso de moda

% en la segunda mitad
de Charente = R dels. XIX.

Una gastronomia preocupada
-

/\

por el dominio de la técnica, el ] %(ﬁ)

FRAN C IA uso de buenos ingredientes y v
el buen maridaje de sus L|J GASTRONOMIA & PANADERIA

platillos
Elaboro: Elisa Moreno
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- Compuesta por un patte

. %% _wx . Dbrisée, un apperil y un

Laquiche [ raaa Ay el mas

Lorraine T 0 dl tradicional es de cebolla
T (e y tocino.

Es un estofado 77 il Buey ala

aromatizado con B o
vino de Borgona. orgona

Es un guiso de § =
verduras como ¢ "
calabaza, berenjena "7
y jitomate, de la ==
region de Provenza, & /sl

WP de tres quesos con
B4 vino blanco, se
- acompana con pan.

PLATILLOS [t

Es una sopa de mariscos
de la region de
Provenza, en especial de
la ciudad de Marsella.

Graten R 5 .de crema, nuez moscada.
Delfinés ¥ ##& Y ¥ Horneadas

Bullabesa

En los platillos de la cocina /r’\

FR AN CI A francesa encontramos un uso ﬁ/
cotidiano de la mantequilla, asi . ,
a mantequitt: L|J GASTRONOMFA & PANADERFA
como aromatizacion con vino.

Elaboro: Elisa Moreno

Son papas, acompanadas
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El italiano tradicional, sé6lo bebe café con leche a primera hora
_ del dia y, por lo general, acompafiado por un croissant o unas
F qall‘etgsimples. El desayuno es simple y rdpido.

"'-..

£

Lo hora dl abmuerzo

ées’ 5 7

Si caminas por una ciudad pequeiia entre las 12 y las 14 l
horas, no verds personas en las calles y sélo sentiras el '
ruido de los platos y cubiertos. La tradicidon de respetar el
horario del almuerzo se da mds que nada en las ciudades
del interior del pais.

Esta pasta larga parecida a un espaquetti pero mds plana, fue
creada en honor al cabello de Lucrecia Borgia (1480-1519),

duquesa de la ciudad de Ferrara.
: :1
|

En la mesa siempre debe estar el aquq, el pan y el vino. Son 3
elementos bdsicos que no pueden faltar. Ademads, existe una
supersticion que aconseja no colocar el pan al revés sobre la

mesa ya que podria traer mala suerte a la casa.
(Quién es Allred.”?

Conoces el fettuccine Alfredo? pero {quién es este sefor?
La historia cuenta que en la década de 1970, Alfredo di Lelio (un chef ~
italiano) inventé esta salsa y abrié un restaurante en Nueva York. Su
receta se hizo tan famosa que se imité por toda américa. Pero, en ltalig,

no es conocida como tal.
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Elaboré: Léope

N ¢Que es la pizza?
Consiste en una base de masa de pan, generalmente delgada y redonda, que se recubre con salsa de
tomate, queso mozzarella o similar y diversos ingredientes troceados y se cuece al horno.

En la antigua Grecia [cuna de los panes planos) donde ya se servia el plakuntos decorado
con hierbas, especias, ajo y cebolla, en la época de Dario 1 el Grande (521-500 a. C] los
soldados persas tomaban pan plano con queso fundido y ddtiles por su parte superior y Virgilio en
I la Eneida menciona un plato similar.

Lo picea et bu comidhs dlpobie "'/

Que en 1889 cuando la reina Margherita de Italia probé esta delicia y ordend preparar varios tipos de
pizzas. Entre ellas, una con los colores de su pais (el blanco del mozzarellaq, el rojo del tomate y el verde
de la albahaca). Asi fue que su consumo se extendié y actualmene existe la pizza margherita en su
honor.

|.

En 2007, se propuso crear la pizza mds larga del mundo. Se
llevé a cabo en la ciudad de Massa Carrara y midié 405 metros
de largo por 33 centimetros de ancho. Su coccidon obstaculizé
todo el trdafico por varias horas pero valié la pena para formar
parte de I|bro de los record qumness
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INGREDIENTES

Elaboro: Lépez Tovar Dadlia

La comida italiana es muy variada. En ella se_refleja un proceso
cultural bastante amplio, en el que incluso cada region tienen sus
caracteristicas propias que hacen de su gastronomia un mundo
diverso. Sus sabores son muy tradicionales, pero a su vez variados.
Y esto ha llevado a que la comida, estilos y recetas se perpetuen de
generacion en generacion.

JITOMATE

Buenos J'i+oma+es maduros son Par‘+e esencial de una : ‘ - ‘
suculenta ensalada. También se utiizan a para preparar
diversas salsas. Aunque su origen no fue en Hadlia es un
ingredien’re muy ocupaclo en esta cocina y es el pais en
europa con mayor Pr'ocluccic')n de este Pr'oduc+o.

‘

N ACEITE DE OLIVA
17 Es un aceite veieJral de uso principamente cdlinario. Se
obtiene del ruto del olivo (Olea europaea),

denominado oliva o aceituna. tadlia es el seaundo pais en
=S Proclucir este aceite.
) ~~ .~ == Es la mejor opcioh para los que buscan uh sabor

Y4 \.4;, italiono y alimentos saludables.

AJO ITALIANO

En tadlia se cultivan distintas variedades de ajo, algunas
de ellas han obtenido el reconocimento ~DOP
(Demonicacion de origen Pr'oJregida.)

Grocios a sus Propieolades organolepticas, combia y da
un gusto iniaualable a los platilos de esta cocina.

VECETALES CON HOJAS OSCURAS

o El broccoli rabe, o grelo, un brote del nabo en cuyo
o7 extremo aparecen Hores, acelga, espinaco, col rizada
> y demas hojos verdes son “basicas en cuodlquier

ensalada. Por sus altos contenidods en nutrientes.
QUESOS

talio es uno de los principales paises exPorJraolores,
Pr‘oduc‘l'or‘es y consumidores de gueso, cuenta con un
amplio humero de quesos certificados
con Denominacion de Origen Pr'o+egida, DoP.

‘l].} VINOS
IPara complementar el sabor mediterraneo no puede
i Faltar una deliciosa copa de vino tinto. Ayuda a digerir
IE : II la comida y absorber nutrientes. Tambien se ocupa en
N varios prepraciones de esta cocina.

MARISCOS

Son la fuente basica de proteinas en la comida italiana.
Como los PlaJriIloc; italionos con mariscos suelen mezclar
muchos tipos e incluir Pec;cados, ayuda al organismo
aPor'+ando omega-3, que ayuda a la salud del corazon

PASTA

Es la base de la adimentacion mediterranea y coda
region ha producido inFinitas variantes. Se suelen servir
‘ ' con diversas recetas tradicionadles, habitualmente con
éealsa de tomate y eePolvoreado con gueso rallado.
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Son tz’Picos del Alto Adz;ge, en el norte de Italia. Es un Pldtil[o
que se creo bpam aproveclmr las sobras de pan_y se remojan
con leche,

unas exquisims a
ibérico.

Del  italiano  costoletta (Pequeﬁcz costilla) es
una chuleta de ternera empani{aa[a. Es habitual en la cocina
wilanesa (Lombarclz/cz). Se suele servir com rissotto a la
milanesa (risotto amarillo: arro tostado con un sofrito L
cebolla Yy aceite al que_ se le anade caldo poco a  poco;
condimentado con queso de Parma rallado D a{afrén).

uevos [g un_poco L parmesano. El resultado son
éndz’gns de pan aromati{adas con jamo’n

Esta becho a partir de un ingredz’ente solido )y seco
bumedecido en Cffé (soletas) una crema Prepamda a partir
de buevos batidos ) a{écar que se extiende sobre los
anteriores ingredientes ) cacao espolfvoreczdo 2% encima.
Tambien en ﬁgunos casos se le agrega mascarpone.

O [czsa%ﬁa al lyorno, es um Pldto que tiene pasta en [dminas
intercaladas con carne (mgé 0 salsa boloﬁesa) ) beckame[,
eslbol'voredda con queso, aunque también se Puede bacer con

La ZP alabra "pesto’ proviene de verduras (espinams, berenjenczs , entre otras) o Pescados.
144

dialecto genoves lbestare" que
sz'gnz'ﬁ'ca mafar 0 moler  con
mortero. Sus ingredientes [)rinci
! pa[es son: alba:iaca fresca, que

parmesano, Piﬁon, ajo, aceite de Es un Plato de pasta orgginario de Roma. La
oliva. e N receta orz'cgina[ se basa en buevos, queso (Pecorino

Romano y [)armescmo) ,guancia[e, pimienta negra
) tocineta. Los espaguetis son
la JZAL genem[mente uti[i{ada.

gastrono’micos de Ita[ia,
(Isla Capri)
caracteristico por  su
combinacién de colores.

El werde con albabaca

Se parece a una noja de
masa en forma redonda
con un delicioso relleno
que puede ser:
mog{are[[a, tomate
jdmo/n serrano, o récuf'a

N fresco, 0
verduras, quesos  y
embutidos.

freSCd, blanco con ) TS "Bistec condimentado” solta

prepararse tma[z’ciona[mente en [a

fiesta a[e San Lorengo, e[ a’z’a 10

c[e agosto, pero a[ pasar e[ tiempo
o N/ o

se convirtio en un jlato /mbztucz[

de la gastronomz’a e toda Italia.

mozzarella de bufala
itd[icma, rofo con towmate,
aparte lleva  oregano,
aceite de oliva ) sal.

Se repara con un [ecko’n de no
mas de seis o siete /}ilos de

PBSO, COYT&ZCZIO a [0

E/ orzgen de [a Pi{{d tiene mucho

argo 7)' - Gt que ver con e[ pan en Imlz’a, Ja que
A _

pe ado al asador. Se sala s
aiz mitad de la coccidn para
que al fimz[ quede una cortexa
crujiente y una carne tiernd.
Es condimentado con azafm’n,
pimienta negra 0  nuex
moscada, mirto, tomillo D
menta.

Los Cannoli son los dulces mds
conocidos de Sz’cilz’a, Consiste en
una masa enrollada en forma de
tubo que dentro lleva ingredientes
me{jados con queso ricota.

en la antigua  Roma  se
acostumbraba a bacer pan de
forma circular y cortado en
porciones. entre las mas famosas
estan  la margarita ) la
napolz'mnd.




