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    Introducción






    Gracias a la arqueología y a los testimonios literarios que han llegado hasta nosotros, podemos hacernos una idea bastante aproximada de cómo fue la alimentación en la antigua Grecia desde la época arcaica en el siglo VIII a.C., hasta la conquista de Roma siglo y medio antes de la era cristiana. Además de los restos orgánicos que reflejan los alimentos que se consumían, la arqueología nos ha proporcionado también infinidad de cazuelas, morteros, sartenes, pucheros y demás instrumentos de cocina, así como fuentes, platos y copas utilizados para comer. Pero son las fuentes literarias a partir de Homero en el siglo VIII a.C., las que nos han proporcionado la mayor parte de los conocimientos que tenemos sobre las costumbres gastronómicas de los antiguos griegos. A través de los diferentes géneros literarios, especialmente de la comedia por su carácter popular, han quedado reflejados prácticamente todos los aspectos relacionados con la comida, desde la compra en el mercado, la relación de los diversos alimentos que se consumían, las técnicas de cocina en la preparación de los platos, recomendaciones de los cocineros que a veces incluyen hasta recetas y, por supuesto, las costumbres en la mesa durante los banquetes.




    Los textos de la época nos han proporcionado no sólo el repertorio de los alimentos, sino también diversas circunstancias que rodean su consumo, como el hecho de que nos permiten entrever las diferencias entre lo que podía comer la mayoría de la población y lo que quedaba sólo al alcance de los más ricos. Lo primero que llama la atención es el predominio de tres grupos de vegetales, que constituyen los pilares esenciales de la alimentación: las verduras, las legumbres y los cereales. Las verduras se consideraban en general una comida barata y poco apreciada, incluso signo de extrema pobreza en algunos casos, pero no hay dudas sobre su papel central en la alimentación de los griegos. No obstante, al ser uno de los recursos más baratos para alimentarse, no extraña que intentaran sacarle todo el partido posible, de tal manera que los textos muestran la enorme variedad de verduras que cultivaban y comían los antiguos griegos. Tampoco las legumbres eran muy apreciadas, aunque se consumían en abundancia. Garbanzos, lentejas, habas, guisantes y alubias formaban parte de la comida diaria de una gran parte de la población. Por regla general se cocinaban en purés o tostadas. En cuanto a los cereales, aunque no eran los únicos conocidos, los griegos consumían casi exclusivamente cebada y trigo en forma de gachas y sobre todo de pan, cuya presencia viene siendo continua desde los orígenes de la sociedad griega.




    Descascarillados por remojo, los granos se transformaban en sémola y se cocían, o se obtenía de ellos diversos tipos de harina más o menos tamizada para hacer panes que se cocían sobre las brasas, bajo cenizas calientes o en un horno de campana precalentado que tenía una apertura delantera. La masa del pan podía contener o no levadura, hacerse simplemente con agua o llevar leche, cocerse en moldes o dándole variadas formas con las manos y además, estar enriquecida con aceite de oliva o grasa animal, queso, miel, pasas, aceitunas, semillas de sésamo o especias. Así, la enumeración de las clases de panes que se hacían en la Grecia antigua es bastante compleja y ya Ateneo de Náucratis menciona más de cuarenta clases diferentes, de manera que podemos encontrarnos con algunos que son un alimento corriente y con panes que casi entran en la categoría de artículo de lujo. No obstante, para la mayor parte de la población rural, el alimento básico diario era la mâza, una especie de torta de harina de cebada preparada de diferentes maneras, que se comía con una cierta cantidad de verduras, habas, lentejas, ajo, queso y cebollas, con las diferencias impuestas por los cultivos que se daban en las distintas comarcas. También era muy consumida una bebida llamada kykeon que se consideraba digestiva, hecha con agua, cebada y menta, a la que a veces se agregaba miel.




    Un país geográficamente tan característico como Grecia, con más de treinta mil kilómetros de costas y unas doscientas islas habitadas, necesariamente ha tenido que ser desde la edad antigua un gran consumidor de pescado. Moluscos como las ostras, las almejas, las conchas de peregrino, los mejillones y las caracolas despertaron encendidos elogios de muchos escritores, como los de Matrón de Pítane del siglo IV a.C., que en su Banquete ático denominaba a las ostras como las trufas de la nereida Testis. Los calamares y los pulpos también fueron muy apreciados a juzgar por las recetas que nos han llegado explicando las formas de cocinarlos, y no cabe duda de que los pescados en general eran estimados por los griegos pese a que sus desorbitados precios los dejaban bastante lejos de las mesas de los pobres. En los banquetes de los ricos, en cambio, crustáceos como la langosta, el bogavante o las gambas, despertaban verdaderas pasiones entre los gastrónomos de gustos exquisitos. Hubo sin duda destacados sibaritas como el poeta Arquestrato que, hablando de las anguilas, destaca como únicas las que se pescaban en el lago Copaide que estaba en el centro de Beocia por ser increíblemente gordas, a las que no duda en llamar reinas de los alimentos y diosas de los banquetes. Arquestrato introdujo incluso refinamientos consistentes en comer solo ciertas partes del pescado fresco, como por ejemplo la cabeza del congrio, el lomo de la raya, o la ventrecha y la mojama de los atunes en cuanto a las salazones.




    Respecto a la carne, tampoco nos falta información, si bien ya sabemos que no formaba parte de la dieta habitual de la gran mayoría de la población sino que era consumida solo en ocasiones especiales. De todos los animales que eran objeto de la ganadería solo el cerdo se destinaba de forma expresa al consumo. Los intestinos y otras vísceras se utilizaban para elaborar embutidos de diversos tipos, en particular morcillas y varias clases de salchichas, pero los trozos más apreciados eran principalmente los lomos y las patas, que se comían asados. El ganado vacuno se utilizaba como fuerza de trabajo y las cabras junto con las ovejas eran criadas por la piel y la lana, pero sobre todo por la leche. Leche que, salvo los niños y los enfermos, no consumían directamente sino transformada en yogures, requesones y quesos, los cuales constituían uno de los componentes básicos de la comida diaria y formaba parte esencial de la dieta de los campesinos y de los soldados en campaña por su facilidad de transporte. También se consumían aves de corral, como gansos, pollos y gallinas llegadas de Persia a finales del siglo VII a.C., y aves procedentes de la caza, como el pato, la paloma torcaz, la codorniz o la perdiz. A ellas se añade una larga lista de pajaritos que se comían asados y con salsas o queso por encima, aunque se solían usar además para rellenos de aves grandes y sobre todo de cerdos.




    En las zonas urbanas las diferencias en cuanto a la alimentación no estuvieron condicionadas por la geografía desde un principio, sino por la economía, por la clase social a la que se pertenecía. Así, por ejemplo, el ciudadano medio de Atenas acostumbraba a hacer tres comidas diarias, que se corresponden aproximadamente con nuestro desayuno, almuerzo y cena. El akratismós o desayuno, que se tomaba al amanecer, consistía en unas sopas de pan mojado en agua o a veces con vino, acompañadas de higos o aceitunas. El áriston o almuerzo del mediodía, era también una ingesta ligera similar al desayuno que no interrumpía las actividades laborales, y la cena o deîpnon, que se tomaba al caer la tarde, era la comida más importante del día y la ocasión para celebrar banquetes, con frecuencia descritos en la poesía y la literatura griega. En las cenas se comía pan, queso, aceitunas, huevos y otros platos más complejos, entre los que podía haber carne o pescado. No obstante, hay que recordar que la carne era cara y que solo se comía de tarde en tarde con motivo de alguna festividad generalmente religiosa, y que el pescado aún resultaba más inaccesible para la mayoría de la población alcanzando categoría de verdadera delicia gastronómica reservada a las mesas de la aristocracia. El vino, en cambio, tiene una presencia destacada en todas las clases sociales y entre otros, eran especialmente apreciados los vinos procedentes de Lesbos, Quíos, Tasos y Rodas.




    Como en la actualidad, ya entonces con la vinificación de las uvas se producía vino blanco, rosado y tinto. Debido a su graduación alcohólica, mayor que la del vino actual, se consumía generalmente aguado, debido a que la fermentación natural de un mosto con una buena insolación puede alcanzar hasta los 18º, llegando incluso a los 20º en casos excepcionales. El vino puro se empleaba sobre todo como medicamento debido a las virtudes medicinales que se le atribuían, como por ejemplo, el que un determinado vino de Arcadia volviera fértiles a las mujeres y en cambio otro de Trípoli, ayudase a las que deseaban abortar. No obstante, fuera de estas curiosas aplicaciones terapéuticas, la sociedad griega reprobaba el consumo femenino de vino en público, salvo en Esparta donde las mujeres lo bebían normalmente igual que los hombres. Se estimaba el vino dulce de Tasos en especial, y el vino de menor calidad se solía cocer para aromatizarlo con miel y canela, e incluso tomillo. El vino se conservaba en odres de piel para su consumo local, pero para el transporte y la venta en el comercio urbano o la exportación a otros países, se envasaba en ánforas de cerámica. En esas ánforas, muchas de ellas rescatadas del fondo del mar a donde fueron a parar tras el naufragio de la embarcación que las transportaba, se pueden ver los sellos del productor y de los magistrados de la ciudad que garantizaban su origen y, por tanto, su calidad. Más o menos lo que en nuestros días llamamos denominación de origen controlada.




    Al mismo tiempo, a partir de mediados del siglo V a.C., coincidiendo con el momento de mayor esplendor de Atenas, muy unida a los tratados de medicina, se desarrolla una verdadera literatura gastronómica, tanto en verso como en prosa, cuyos principales representantes provenían de la Magna Grecia y de Sicilia, cuna de afamados cocineros. Así como la tradición griega nos ha legado la lista de los siete antiguos sabios renombrados por su sabiduría práctica (Cleóbulo de Lindos, Solón de Atenas, Quilón de Esparta, Bías de Priene, Tales de Mileto, Pítaco de Mitilene y Periandro de Corinto), también conocemos los nombres de los siete cocineros que fueron considerados como los más importantes de Grecia en aquella época: Egis de Rodas, el único que sabía asar los pescados a la perfección; Nereo de Chío, maestro en preparar el caldo de congrio; Cariades de Atenas, cuya ciencia culinaria nadie había podido superar; Lamprias de Esparta, el feliz inventor de la salsa negra; Afonentes de Pilion, inventor de varios embutidos; Euthymo de Lefkas, preparador admirable de las lentejas, y Aristión de Atenas, el más fecundo en recursos cuando se trataba de inventar nuevos y complicados guisos. De aquí también que en el siglo de Pericles se escribieran muchos Opsartytiká, verdaderos libros de cocina de los que conocemos al menos pequeños fragmentos de unos veinticinco autores diferentes. Entre ellos, Miteco, en griego Mithaikos, principal representante de la escuela siciliana hacia finales del siglo V a.C., momento en que Sicilia se hallaba en su mayor esplendor, quien es posiblemente el autor del libro de cocina más antiguo de Grecia que conocemos, considerado el Fidias del arte culinario por el uso de los muchos condimentos y variadas salsas.




    Como ocurre en nuestros días en cuanto a los hábitos gastronómicos se refiere, ya en la antigua Grecia las grandes tendencias del gusto tuvieron sus seguidores y continuadores, pero también hubo opositores y creadores de nuevos estilos y sensibilidades. Arquéstrato de Gela, en su libro Hedypatheia, que traducido literalmente es el buen convite, también conocido como el tratado de los placeres, escrito en el siglo IV a.C. y del que se han conservado trescientos versos, se opone abiertamente a las costumbres de la escuela de cocina siciliana, que considera excesivamente pesada. Arquéstrato señala que en la cocina se deben sacar las cualidades intrínsecas de los alimentos, las salsas pueden usarse pero nunca con el pescado fresco o con las carnes delicadas, en particular si se trata de salsas fuertes, aptas solamente para alimentos duros. Cantor de la comida sencilla, aunque no plebeya, su lema es fijarse en la calidad de los alimentos antes que en cualquier otra consideración. Estas nuevas ideas de Arquéstrato, fruto de un concepto refinado del arte culinario, tuvieron reconocida aceptación ya en su tiempo y se convirtieron en lugar de encuentro para muchos gastrónomos tanto griegos como posteriormente romanos. Pero lo más importante es que en los siglos posteriores aún han seguido siendo un referente de la gastronomía mediterránea, hasta el punto de poder comprobar que sus propuestas continúan dominando la cocina griega actual. Una cocina muy completa con la importante presencia del mejor aceite de oliva del mundo, variadas ensaladas y verduras, legumbres y cereales, pescados y carnes, quesos y vinos. Una cocina que es la genuina representante de todas las demás cocinas del Mediterráneo.






    





    Miguel Alcobendas




    Ítaca, abril 2010


  




  

    Preparaciones previas




    Caldo de carne




    Mosjari vrastó




    Ingredientes




    Agua, tres litros.




    Carne de vacuno, un kilo.




    Huesos de vacuno, medio kilo.




    Un hueso de tuétano.




    Cebollas, dos medianas.




    Zanahorias, dos grandes.




    Puerros, cuatro.




    Apio, un par de tallos con sus hojas verdes.




    Ajos, dos dientes.




    Pimienta negra en grano y clavos de olor.




    Preparación




    Cortar en trozos medianos la carne.




    Lavar los huesos.




    Pelar las cebollas y cortarlas en cascos.




    Raspar las zanahorias y cortarlas en rodajas.




    Eliminar las hojas exteriores de los puerros y cortarlos en rodajas aprovechando tanto las partes blancas como las verdes que estén jugosas.




    Lavar y cortar los tallos de apio con sus hojas.




    Pelar los dientes de ajo y machacarlos en un almirez junto a dos clavos y media docena de granos de pimienta.




    Poner los huesos de vaca y el hueso de tuétano en una olla grande a fuego medio con el agua. Cuando empiece a hervir, retirar la espuma cada cinco minutos durante media hora.




    Agregar los restantes ingredientes y cuando comience nuevamente a hervir, bajar el fuego al mínimo.




    Dejar que cueza durante dos horas más, eliminando la espuma de vez en cuando.




    Retirar la olla del fuego y dejar enfriar.




    Desengrasar la superficie, sacar la carne y los huesos y colar el caldo con un lienzo o un colador muy fino.




    Pasarlo a un tarro de cristal, taparlo y guardarlo en la nevera o en el congelador en función de cuando se vaya a emplear.






    La carne de vacuno debe ser falda, pecho o morcillo, por regla general, la más económica que haya en el mercado. La sal no se le pone hasta que el caldo no entre a formar parte de la receta en que se va a utilizar.




    Caldo de pescado




    Psarósupa




    Ingredientes




    Agua, tres litros.




    Un kilo de espinazos, cabezas y recortes de pescado blanco.




    Cebolla, una grande.




    Zanahorias, dos.




    Puerros, dos.




    Apio verde, una ramita con hojas.




    Pimienta blanca en grano.




    Laurel, cuatro hojas.




    Zumo de medio limón.




    Ouzo, un chorrito.




    Preparación




    Lavar las espinas y las cabezas de pescado.




    Pelar la cebolla y rallarla.




    Raspar las zanahorias y cortarlas en rodajas.




    Eliminar las hojas exteriores de los puerros y cortarlos en rodajas aprovechando tanto las partes blancas como las verdes que estén jugosas.




    Lavar y picar el apio.




    Poner en una olla grande el agua fría, e introducir los restos del pescado con una docena de granos de pimienta, tres o cuatro hojas de laurel y el zumo del limón.




    Llevar a ebullición y dejar que hierva durante diez minutos.




    Eliminar la espuma de la superficie y añadir a la olla la cebolla, los puerros y el ouzo.




    Cuando vuelva a hervir, bajar el fuego al mínimo y dejar que siga cociendo durante veinte minutos más.




    Apartar la olla del fuego y colar antes de que se enfríe.




    Si se necesita que quede más consistente, reducir el caldo ya colado hirviéndolo a fuego vivo hasta que quede la mitad. Cuando esté completamente frío quedará gelatinizado.






    Los restos de pescados más indicados para hacer el caldo son los de rape, rodaballo o róbalo, merluza, mero y raya, pero se puede emplear cualquier otro pescado con excepción del atún, las caballas, sardinas y demás pescados azules fuertes.




    No conviene cocer los espinazos durante mucho más de media hora porque pueden dar un sabor amargo al caldo. La sal no se le pone hasta que el caldo no entre a formar parte de la receta en que se va a utilizar.




    Caldo de pollo




    Kotósupa




    Ingredientes




    Agua, tres litros.




    Una carcasa, cuello, alas y huesos de un pollo.




    Cebollas, dos medianas.




    Zanahorias, dos medianas.




    Puerro, uno grande.




    Apio, dos tallos.




    Ajos, dos dientes.




    Estragón seco, una cucharadita.




    Pimienta negra molida, media cucharadita.




    Un pequeño ramillete de perejil, laurel y tomillo.




    Preparación




    Pelar las cebollas y trocearlas.




    Raspar las zanahorias y cortarlas en rodajas.




    Quitar las hojas exteriores del puerro y cortarlo en rodajas aprovechando tan solo la parte blanca.




    Lavar los tallos de apio y picarlos toscamente.




    Pelar los dientes de ajo y machacarlos en un almirez.




    Poner el agua fría en una olla grande, introducir el pollo y dejar que llegue a ebullición.




    Dejar que hierva durante media hora y eliminar la espuma de la superficie.




    Añadir a la olla las verduras junto con el ramillete de hierbas, el ajo machacado y las especias.




    Cuando vuelva a hervir, bajar el fuego al mínimo y dejar que cueza durante hora y media.




    Retirar del fuego y dejar enfriar por completo para poder eliminar toda la grasa de la superficie.




    Colar el caldo y aprovechar la carne del pollo para el guiso que convenga, que generalmente según la costumbre suelen ser croquetas.






    La sal no se le pone hasta que el caldo no entre a formar parte de la receta en que se va a utilizar. El caldo de pollo se usa para aclarar cremas, para mojar aves en el horno y en la brasa, así como para cocer el arroz blanco o mejorar algunos guisos.




    Caldo de verduras




    Jortósupa




    Ingredientes




    Agua, tres litros.




    Zanahorias, dos grandes.




    Cebollas, dos grandes.




    Puerros, dos.




    Tomate maduro, uno grande.




    Nabo, uno mediano.




    Apio, un par de tallos con sus hojas verdes.




    Manojo de hierbas.




    Preparación




    Pelar las zanahorias y cortarlas en rodajas.




    Pelar las cebollas y cortarlas en cascos.




    Eliminar las hojas exteriores de los puerros y cortarlos en rodajas aprovechando tan solo las partes blancas.




    Lavar y trocear el tomate.




    Pelar y trocear el nabo.




    Lavar y cortar los tallos de apio y sus hojas.




    Preparar un atadillo con dos o tres hierbas al gusto entre albahaca, cilantro, eneldo, estragón, hierbabuena, hinojo, laurel, mejorana, orégano, perejil o tomillo, teniendo en cuenta que la elección va a determinar el aroma y el sabor del posterior guiso.




    Poner el agua fría en una olla grande y meter dentro todas las verduras junto al ramillete de hierbas.




    Cuando vuelva a hervir a borbotones bajar el fuego al mínimo.




    Dejar cocer durante un mínimo de dos horas.




    Retirar del fuego y dejar enfriar.




    Colar todo el caldo por un colador.






    Los caldos de verduras se usan para aclarar salsas, para mojar carnes al horno y a la brasa, así como para mejorar muchos guisos y salsas. Como elemento de mojado da un sabor muy agradable al arroz cocido. La sal no se le pone hasta que el caldo no entre a formar parte de la receta en que se va a utilizar.




    Masa de hojaldre




    Sfolliates




    Ingredientes




    Harina de trigo, 500 gramos.




    Mantequilla, 250 gramos.




    Huevo, uno.




    Limón, el zumo de medio.




    Sal, una cucharadita.




    Agua templada, cuarto de litro.




    Preparación




    Derretir la mantequilla hasta que quede líquida.




    Poner la harina en un cuenco grande de cristal, agregarle la sal y mezclar ambos ingredientes.




    Añadir la mantequilla derretida, el zumo de medio limón con la yema de huevo y remover. Para facilitar la mezcla ir añadiendo poco a poco el agua templada necesaria hasta conseguir ligar la masa.




    Espolvorear con harina la mesa de trabajo, volcar la masa encima y trabajar con las manos hasta conseguir que la masa esté lisa y tenga elasticidad. Si es necesario se va añadiendo poco a poco algo más de harina para que quede compacta.




    Tapar y dejar reposar la masa una media hora.




    Enharinar de nuevo la mesa, colocar la masa encima y estirarla con el rodillo de cocina lo más posible. Doblar la masa sobre sí misma en tres partes y volverla a estirar en sentido contrario. Repetir esta operación media docena de veces y dejar reposar la masa de nuevo durante otra media hora bien tapada para que no se seque con el aire.




    Volver a estirar la masa con el rodillo hasta dejarla con un grosor fino y uniforme.




    Cortarla a la medida deseada, pincharla con un tenedor para evitar que se formen bolsas de aire y rellenarla con la receta para la que se haya preparado.




    Batir el huevo y pincelar la masa antes de meterla al horno.




    Con el horno precalentado a 220 grados se cuece durante media hora más o menos, sobre una bandeja aceitada o con papel especial para horno.






    Lo importante de esta masa es que necesita de un continuo estiramiento haciendo dobleces para formar un número elevado de capas. La masa no tiene levadura y el aumento de volumen lo adquiere una vez se calienta. El calor derrite la mantequilla entre capas, la separa y la expande creando un hojaldre liviano y crujiente. Esta masa se emplea en la mayor parte de las empanadas.




    Masa filo




    Filo




    Ingredientes




    Harina fina de trigo, medio kilo.




    Aceite de oliva, una cucharada.




    Vinagre, una cucharada.




    Sal, una cucharadita.




    Agua tibia, la cantidad necesaria.




    Fécula de maíz, la necesaria.




    Mantequilla clarificada, la necesaria.




    Preparación




    Poner en un cuenco de trabajo la harina junto con la sal.




    Hacer un hoyo en el centro e incorporar el aceite de oliva y el vinagre.




    Añadir agua tibia poco a poco, sin dejar de remover hasta que tome consistencia de masa.




    La masa debe quedar con la textura necesaria como para poder estirarla fácilmente.




    Trabajarla bien una vez terminada, hasta que quede lisa y homogénea.




    Dividirla en bollos de unos cincuenta gramos cada uno aproximadamente.




    Dejarlos reposar durante media hora en un lugar cálido tapados con un paño.




    Espolvorear almidón de maíz sobre la mesa de trabajo y aplastar tres bollos de forma que por la parte de abajo queden impregnados con la fécula.




    Superponer las tres tortitas obtenidas que deben haber quedado separadas entre sí por el almidón.




    Comenzar a estirarlas con el rollo de madera desde el centro hacia los bordes.




    El haber puesto abundante fécula de maíz entre una tortita y otra impide que las masas se unan cuando se están estirando, quedando así las tres separadas. Con este sistema, una vez logrado el espesor deseado se habrá estirado tres masas a la vez.




    El estirado final debe ser tan fino que prácticamente quede transparente.






    Esta masa siempre se emplea en capas, dependiendo su número de la receta en que se vaya a usar. Entre capa y capa siempre se pincela con mantequilla clarificada.




    Se cocina como una masa de hojaldre con temperatura alta durante diez minutos y luego se baja hasta terminar la cocción.




    A pesar de ser una receta sencilla, la masa filo no es fácil de hacer, ya que requiere mucha habilidad para ser estirada hasta lograr una finísima lámina que permita ver al trasluz, por lo que la elaboración en casa puede ser complicada. Al mismo tiempo, también es muy delicada ya que no puede estar demasiado tiempo al aire, porque al secarse resulta difícil de manipular y separar las láminas es complicado.




    Con una masa muy similar se hacen los Chilopítes, una inconfundible pasta casera que se corta en trozos finos y pequeños, siempre irregulares y que se deja secar varios días en un lugar cálido y seco. Se cuecen con poca agua y no se escurren demasiado por lo que no resultan tan secos como la pasta industrial convencional y además constituyen una guarnición muy versátil. Una conocida receta es la de Chilopítes me melitzánes, Pasta con berenjenas.




    Pan campesino




    Psomí joriatico




    Ingredientes




    Agua templada, cuarto de litro.




    Harina de trigo, medio kilo.




    Levadura fresca, cincuenta gramos.




    Aceite de oliva, dos cucharas soperas.




    Sal, una cucharada rasa.




    Aceitunas negras sin hueso, diez unidades.




    Cebolla, una mediana.




    Preparación




    Pelar y rallar la cebolla.




    Picar las aceitunas.




    Disolver la levadura y la sal en un poco de agua.




    Agregar el aceite de oliva y el resto del agua, removiendo bien.




    Formar un volcán con la harina sobre la mesa y añadir en el centro el agua con los demás ingredientes, la cebolla y las aceitunas.




    Amasar hasta lograr una masa lo más compacta posible, espolvoreando algo más de harina si fuese preciso.




    Una vez bien amasado, dividir la masa en trozos pequeños, de unos cincuenta gramos cada uno y dejarlos reposar tapados con un paño durante diez minutos.




    Dar forma de panecillo a cada trozo de masa estirándolo con la mano.




    Colocar los panecillos en una bandeja de horno ligeramente aceitada y dejarlos tapados en un lugar cálido durante unos quince minutos hasta que dupliquen su volumen.




    Durante ese tiempo, precalentar el horno a 200 grados.




    Meter la fuente en el horno y cocer los panecillos durante veinte minutos o algo más porque el tiempo exacto de cocción depende del tamaño de las piezas y de las características del horno. El pan debe quedar crujiente por fuera y esponjoso por dentro.






    Estos panecillos resultan ideales para acompañar quesos y vinos. En Grecia, debido a su gran tradición agrícola, se conserva una gran variedad de clases de panes artesanales, especialmente con sésamo y pasas.




    Otros muchos panes singulares que aún se hacen en los hornos de las casas en las zonas rurales, están relacionados con festividades religiosas como la Cuaresma, la pascua, la Navidad o el día de algún santo local.




    Pan de pita




    Psomí pita




    Ingredientes




    Agua, algo más de un cuarto de litro.




    Harina de trigo, medio kilo.




    Levadura industrial de pan, un sobre.




    Aceite de oliva.




    Azúcar.




    Sal.




    Preparación




    Mezclar un poco de agua templada con media cucharadita de azúcar, una de sal y la levadura, removiendo hasta disolverlas.




    Poner la harina en forma de volcán sobre una superficie de trabajo e introducir en el centro la mezcla anterior y el agua restante.




    Trabajar la masa durante al menos quince minutos y formar una bola con ella. Aceitar ligeramente su superficie. Taparla con un paño y dejarla reposar durante una hora, hasta que haya aumentado al doble su tamaño.




    Precalentar el horno a 200 grados durante unos diez minutos antes de empezar de nuevo a trabajar la masa.




    Amasar un poco e ir haciendo bolas pequeñas, poco más grandes que un huevo de gallina. Estirarlas posteriormente hasta conseguir unas tortitas de veinte centímetros de diámetro y unos cinco milímetros de grosor.




    Dejar reposar las tortitas durante quince minutos bien tapadas.




    En la bandeja del horno cubierta de papel antiadherente colocar las tortitas o pitas, y hornearlas de cinco a diez minutos hasta que vayan cogiendo color.




    Una vez fuera del horno, hacer a cada pita un corte lateral e introducir en su interior los ingredientes elegidos, a gusto del comensal.






    Este tipo de pan está muy extendido por todos los países del Mediterráneo especialmente en los del Magreb, pero cada vez es más frecuente encontrarlo en muchos comercios ya elaborado. Resultan similares a los conocidos burritos mexicanos. En el caso de comprarlo en un comercio, una vez abierto el paquete, guardarlo envuelto en un paño limpio en la nevera el menor tiempo posible porque se seca, aunque también se puede congelar para calentarlo en otro momento.




    Pasta de sésamo




    Tahín




    Ingredientes




    Semillas de sésamo.




    Aceite de girasol o de maíz.




    Agua.




    Sal.




    Preparación




    Tostar las semillas a fuego bien bajo removiéndolas en una sartén ancha entre cinco y diez minutos, hasta que estén levemente doradas, sin que lleguen a explotar.




    Colocar las semillas en un molinillo o batidora y una vez en marcha, ir añadiendo agua caliente poco a poco hasta conseguir una masa espesa.




    Añadir un poco de sal en proporción a la cantidad de semillas que se preparen, siendo preferible quedarse corto y que la pasta resulte ligeramente neutra.




    Diluir la masa levemente con un poco de aceite para amalgamar la pasta.




    La consistencia debe ser cremosa y hasta algo espesa, sin llegar a ser líquida en absoluto.






    Esta receta básica de pasta de sésamo, también conocida como tajini, tahini, tajina o tahina, sirve para acompañar una cierta cantidad de recetas de la cocina griega o como aperitivo alternativo a la mantequilla, extendida sobre pan de pita o rebanadas de pan tostado. Se suele condimentar con aceite de oliva, ajo, zumo de limón o vinagre, pimentón picante y perejil.




    En España, pese a no estar muy extendido su consumo en la gastronomía tradicional, es sobradamente conocido en la cocina vegetariana ya que permite variar el sabor, la presentación y el carácter de diversos platos.




    Por algunas tablillas de escritura con listas de suministros, sabemos que en el palacio cretense de Micenas ya se utilizaba el sésamo en 1500 a.C. y alrededor del 600 a.C. su uso se hizo extensivo por gran parte de Grecia como condimento del pan. En la actual cocina griega el sésamo es imprescindible en los populares roscos kulúrí además de otros panes, en la sopa que lleva su nombre y en dulces como el jalvas.




    Pasta para rebozados




    Sáltsa yia tiganitó




    Ingredientes




    Harina especial para rebozados, 100 gramos.




    Levadura en polvo, una cucharadita.




    Huevos, dos.




    Aceite de oliva, una cucharada.




    Agua muy fría, una taza.




    Preparación




    Diluir la levadura en una taza, añadiendo el agua poco a poco.




    Partir y batir los huevos en un cuenco de trabajo.




    Añadir el aceite de oliva a los huevos batidos.




    Mezclar la levadura disuelta en el agua con los huevos batidos en el cuenco de trabajo.




    Incorporar la harina poco a poco, sin dejar de remover para que no forme grumos.




    Mezclar todo enérgicamente con un batidor de varillas hasta obtener un compuesto sin grumos con una densidad media, que no sea ni muy líquida ni muy espesa.




    Cubrir el recipiente y dejar reposar la pasta durante una hora antes de usarla para que la levadura fermente.






    Mediante la pasta para rebozados, los alimentos adquieren una capa de protección antes de freírlos que hace que queden más jugosos. En general el rebozado se usa para pescados, mariscos, carnes y algunas verduras, con lo cual se consigue una doble textura, blanda por dentro y crujiente por fuera.




    En el caso de rebozar carnes o pescados, la levadura se suele sustituir por dos claras de huevo montadas a punto de nieve. También se suele poner cerveza en lugar de agua, y en el caso de rebozar gambas, es habitual añadir una pizca de colorante sustituto del azafrán. Para rebozar verduras, una vez hecha la mezcla de la levadura y la harina, se añaden dos yemas de huevo y una cucharada de mantequilla fundida, se vuelve a batir y se deja reposar una hora. Tras el reposo se le incorporan las dos claras de huevo montadas a punto de nieve.




    Antes de sumergir un alimento en la pasta, verificar que esté seco. Si está húmedo pasarlo por harina, para que actúe de aislante. No sumergir los ingredientes en la pasta hasta el último momento y freírlos inmediatamente en abundante aceite muy caliente. Es importante servir los rebozados lo antes posible para tomarlos crujientes y que no se ablanden.




    Hoy día se comercializan rebozados ya preparados, especiales para cada alimento.




    Roscos de sésamo




    Kulúri




    Ingredientes




    Harina, un kilo.




    Levadura seca en polvo, media cucharadita.




    Sal, dos cucharaditas.




    Azúcar, 100 gramos.




    Aceite de girasol, cinco cucharadas.




    Semillas de sésamo, 300 gramos.




    Preparación




    Diluir la mitad de la levadura en un cuarto de litro de agua caliente y mezclarla con dos o tres cucharadas de harina.




    Dejar reposar esta masa madre durante veinticuatro horas.




    Al día siguiente, disolver el resto de la levadura en otro cuarto de litro de agua caliente, añadir dos o tres cucharadas de harina y dejar reposar quince minutos.




    Poner el resto de la harina en un cuenco grande de trabajo y añadirle la sal. Mezclarlas bien y hacer un hoyo en el centro de la harina.




    Echar el azúcar, el aceite y las dos mezclas de levadura. Ir removiendo desde el centro hacia fuera hasta conseguir mezclar todo. Seguir removiendo hasta obtener una masa homogénea.




    Tapar el cuenco y dejar reposar la masa durante un par de horas en un lugar cálido hasta que doble su volumen.




    Poner la masa sobre la mesa de trabajo y amasar durante cinco minutos.




    Separar trocitos de la masa y darles forma de cilindros delgados de unos treinta y cinco centímetros de largo.




    Humedecerlos con agua y rebozarlos con el sésamo antes de darles forma de rosco, presionando los extremos para unirlos bien.




    Precalentar el horno a 220º durante diez o quince minutos.




    Engrasar una bandeja de horno y colocar los roscos encima.




    Meter la bandeja al horno y cocer los roscos durante unos quince minutos hasta que estén dorados por fuera y tiernos por dentro.






    Los roscos kulúri se venden a primera hora de la mañana en tenderetes y puestos ambulantes, colocados estratégicamente en las plazas o encrucijadas urbanas de mayor afluencia en todas las ciudades griegas, como el de la Plaza Aristotélus de Salónica.




    La cálida fragancia de los kulúri recién horneados, crujientes y todavía calientes, hace que los puestos se vean inmediatamente rodeados por los transeúntes que cogen su rosco y dejan las monedas en un platillo cuando el vendedor no está, porque a nadie se le ocurriría coger un rosco sin pagarlo. Se podría decir que el kulúri es algo más que un rosco de sésamo, es como un rito filosófico que mantiene unido al pueblo griego.




    Si lo hemos incluido en la sección de Preparaciones previas ha sido porque claramente no es un postre, ya que el kulúri se consume en la calle a cualquier hora del día y porque de alguna manera no queríamos dejar fuera una receta de un alimento tan característico de la gastronomía griega.




    Yogur griego




    Iaúrti




    Ingredientes




    Leche homogeneizada, un litro.




    Nata líquida, 500 gramos.




    Yogur natural, 125 gramos.




    Preparación




    Calentar en una cazuela la leche junto con la nata líquida y retirarla del fuego mucho antes de que la leche comience a hervir, justamente cuando alcance los 70º.




    Apartar y dejar enfriar hasta que se haya templado a unos 50º.




    Añadir el yogur y mezclarlo con la leche y la nata.




    Distribuir la mezcla en cuencos individuales y dejarlos reposar tapados en un lugar templado durante diez horas.




    Una vez cuajado introducir el yogur en el frigorífico unas cuatro horas antes de consumirlo.






    El yogur comercializado en vasitos de plástico es un fenómeno relativamente reciente en Grecia. Hasta su entrada en la Comunidad Europea en las ciudades griegas el yogur se compraba a granel en las lecherías y en el campo se hacía en las casas con leche sin pasteurizar, que tiene la ventaja de conservar todas las bacterias del ácido láctico que necesita un buen yogur. Si se calienta la leche por encima de los 74º ya es necesario añadirle algún tipo de coagulante para conseguir transformarla en yogur.




    Entre los yogures comercializados en la actualidad, la diferencia entre un yogur griego y el resto de los yogures naturales españoles, es que el griego es más espeso y consistente, por tener un poco más de materia grasa procedente de la leche con nata. Ello se debe a que en España siempre se ha utilizado leche de vaca para hacer el yogur, mientras que en Grecia por tradición se han venido usando otros tipos de leche más ricos en grasa, como la de oveja o de cabra, aunque hoy también mezclen leche de vaca, como ocurre en la región de Epiro donde se encuentra la industria láctea más importante de Grecia.




    No obstante, también se puede obtener un aceptable yogur consistente, poniendo el yogur natural sin descremar que se vende en cualquier supermercado sobre un lienzo fino colocado en un colador y dejándolo en el frigorífico durante toda la noche. El yogur perderá la mitad de su volumen en agua que caerá en el recipiente sobre el que se haya colocado el colador, quedando más espeso y cremoso.




    



  




  

    Salsas




    Salsa de ajo




    Skordalia




    Ingredientes




    Patata, una grande.




    Ajos, cuatro dientes.




    Aceite de oliva suave, medio vasito.




    Vinagre, dos cucharadas.




    Sal.




    Preparación




    Pelar la patata, trocearla y hervirla con un pellizco de sal.




    Pelar los dientes de ajo.




    Colocar la patata cocida en una batidora con los ajos, el aceite y el vinagre, y batir hasta obtener una textura fina, rectificando de sal si fuera necesario.






    La skordalia es una de las salsas más populares en la cocina griega si bien por su gran expansión geográfica tiene notables variaciones. La más importante es la que sustituye a la patata cocida por miga de pan emulsionada en agua o leche. En otras el vinagre se sustituye por zumo de limón y en no pocas ocasiones, se le incorporan nueces, tanto si se hace con patata o con miga de pan. En todo caso, se trata de una salsa suave con un resultado final que va desde la francesa provenzal al alioli español.




    Generalmente se sirve con calabacín frito o bacalao frito, así como acompañante de berenjenas y diversos fritos. También es frecuente tomarla de aperitivo como salsa para mojar pan y acompañarla con ouzo.




    Con la misma receta pero variando notablemente la cantidad de patata, se hace un puré espeso que lleva el mismo nombre y que se utiliza como acompañamiento de carnes y pescados, como en el caso del popular bacalao frito.




    Salsa de bechamel




    Bechamel




    Ingredientes




    Leche, medio litro.




    Mantequilla, 50 gramos.




    Harina fina, 50 gramos.




    Sal.




    Pimienta.




    Nuez moscada recién rallada.




    Preparación




    Derretir la mantequilla a fuego suave para que no se queme. Añadir la harina y rehogar unos instantes para conseguir que a la bechamel no le quede sabor a harina cruda.




    Añadir la leche poco a poco, sin dejar de remover con las varillas o en su defecto con un tenedor de madera.




    Salpimentar y añadir un pellizco de nuez moscada.






    La cantidad de leche de la receta es orientativa ya que depende de lo espesa que se quiera la bechamel, cosa que a su vez depende del empleo que se le vaya a dar. En ocasiones se suele incorporar un poco de cebolla sofrita muy picada antes de echar la harina.




    En la cocina griega es una salsa fundamental en platos tan habituales como la mussaká.




    Salsa de berenjena




    Melitzanosalata




    Ingredientes




    Berenjenas, dos.




    Yogur, medio litro.




    Dientes de ajo, cuatro.




    Vinagre blanco, una cucharada.




    Azúcar, media cucharadita.




    Sal.




    Pimienta.




    Aceite de oliva, seis cucharadas.




    Preparación




    Lavar las berenjenas, secarlas y pincharlas con un tenedor.




    Hornear a 175 grados hasta que la piel de la berenjena se arrugue y la pulpa quede blanda por dentro. Dejar que se enfríen a temperatura ambiente y cortarlas por la mitad a lo largo. Con una cuchara extraer las semillas gruesas si las tuviese y desecharlas.




    Poner en una batidora la pulpa de la berenjena junto con el yogur, el ajo, el vinagre, el azúcar, sal, pimienta. Ir añadiendo el aceite con un chorrito continuo a la batidora en marcha, como para hacer una mayonesa ligera.






    Se trata de una receta básica con parecidos ingredientes a los del plato conocido como Melitzanosalata. En otras recetas se sustituye el vinagre por el limón, se añade cebolla rallada y tomate triturado, se incorpora pimiento e incluso nueces muy picadas.




    Salsa de carne picada




    Sáltsa me kimá




    Ingredientes




    Carne picada, medio kilo.




    Tomates maduros, cuatro.




    Cebolla, una grande.




    Ajos, dos dientes.




    Vino tinto, un vasito.




    Laurel, dos o tres hojas.




    Aceite de oliva, cuatro cucharadas.




    Perejil picado, una cucharada.




    Orégano seco, una cucharadita.




    Pimienta y sal.




    Preparación




    Calentar el aceite en una cazuela y la cebolla rallada con el ajo laminado muy fino.




    Cuando comiencen a dorarse, añadir la carne picada y revolverla con la cebolla. Sofreír un poco la carne y añadir el vino con el laurel, una cucharadita de sal, media cucharadita de pimienta negra recién molida y los tomates rallados. Tapar la cazuela y dejar cocer todo a fuego lento durante unos treinta minutos removiendo de vez en cuando. Añadir el perejil picado y dejar cocer aún diez minutos más.






    Esta salsa básica se emplea para muchos rellenos de horno, especialmente berenjenas.




    Salsa de huevo y ajo




    Mayonesa me scordo




    Ingredientes




    Ajos, seis dientes.




    Huevo, uno.




    Leche, medio litro.




    Maicena, dos cucharaditas.




    Aceite de oliva, cuatro cucharadas soperas.




    Sal.




    Pimienta molida.




    Preparación




    Pelar y triturar los dientes de ajo hasta convertirlos en una pasta. Partir el huevo, retirar la clara y reservar la yema. Diluir la maicena añadiendo la leche a temperatura ambiente poco a poco sin dejar de remover impidiendo que se formen grumos. Poner el aceite en un cazo al fuego y añadir el ajo triturado, dejando que se fría durante dos o tres minutos. Incorporar al cazo la leche con la maicena diluida, también poco a poco, sin dejar de remover. Añadir la sal y la pimienta molida.




    Cuando comience a hervir, seguir removiendo con energía a fuego reducido hasta que haya espesado lo necesario. Apagar el fuego e incorporar la yema de huevo sin dejar de remover hasta obtener una total homogeneidad en la salsa.






    En ninguna otra cocina como en la griega destacan los cuatro elementos básicos que componen las salsas más utilizadas: el aceite, el huevo, el limón y el ajo. La más simple de todas, la Ladolémono, se hace simplemente con aceite y limón bien batidos.




    Salsa de huevo y limón




    Avgolémono




    Ingredientes




    Huevos, dos.




    Zumo de un limón grande.




    Caldo de verduras, medio litro.




    Harina de maíz, media cucharadita.




    Preparación




    Diluir la maicena en el zumo de limón.




    Partir los huevos y separar las claras de las yemas.




    Montar las claras a punto de nieve con una pizca de sal.




    Batir las yemas con el zumo de limón y añadir el caldo caliente poco a poco.




    Calentar unos minutos sin dejar que llegue a hervir, removiendo con energía sin parar hasta obtener una consistencia espesa.




    Retirar del fuego y añadir las claras a punto de nieve removiendo con cuidado.






    Su consistencia varía desde la densidad de un consomé a la de un puré espeso en función de la harina que se le agregue. Lo más frecuente es que la salsa se haga con el mismo caldo del plato que se esté preparando y también es habitual agregarle algo de nata agria, pues sirve tanto para ligar sopas como para aportar un toque refrescante a muchos platos.




    Salsa de pimiento




    Sáltsa piperiás




    Ingredientes




    Pimientos rojos, un kilo.




    Aceite de oliva, un vasito.




    Tomates maduros, dos medianos.




    Ajos, cuatro dientes.




    Pimentón picante, media cucharadita.




    Perejil picado, una cucharada.




    Azúcar, media cucharadita.




    Sal y pimienta.




    Preparación




    Lavar los pimientos y los tomates, secarlos, colocarlos en una fuente refractaria y asarlos en el grill del horno, dándoles la vuelta un par de veces hasta que la piel se les comience a tostar. Sacar la fuente del horno y dejarla enfriar.




    Quitar la piel a los pimientos, retirarles las pepitas y cortarlos en tiras muy finas.




    Eliminar la piel de los tomates y cortarlos en daditos.




    Pelar y picar los dientes de ajo.




    Calentar el aceite en una cazuela y sofreír los ajos. Antes de que comiencen a dorarse añadir el tomate con una cucharadita de sal, media cucharadita de pimienta, la media cucharadita de azúcar y el pimentón picante.




    Bajar el fuego al mínimo y dejar cocer con la cazuela tapada unos quince minutos hasta que la salsa tenga una consistencia homogénea, removiendo de vez en cuando. Añadir los pimientos asados, remover y dejar cocer aún diez minutos más para que los sabores se mezclen.




    Salsa de queso




    Sáltsa me tirí




    Ingredientes




    Queso feta, 100 gramos.




    Requesón o ricotta, 100 gramos.




    Aceite de oliva extra virgen, cuatro cucharadas.




    Menta fresca picada finamente, tres cucharadas.




    Sal.




    Pimienta negra.




    Preparación




    Colocar el queso y el requesón en un cuenco de trabajo y machacarlos con un tenedor deshaciendo el queso hasta obtener una pasta homogénea bien mezclada, pero sin que pierda la textura grumosa.




    Espolvorear la menta fresca picada, la pimienta al gusto y un pellizco de sal.




    Remover circularmente mientras se va agregando el aceite en un chorro fino.




    La salsa debe quedar mezclada de tal forma que el aceite quede emulsionado.






    Esta salsa se debe preparar con cierto tiempo, la noche anterior incluso, y guardarla en el frigorífico hasta el momento de servirla. Para hacer la salsa más ligera, en otras recetas el requesón se sustituye por yogur.




    Salsa de tomate




    Sáltsa domatas




    Ingredientes




    Tomates maduros, medio kilo.




    Cebolla, una pequeña.




    Zanahoria, una mediana.




    Ajo, un diente.




    Albahaca fresca, una ramita.




    Laurel, dos hojas.




    Perejil picado, una cucharadita.




    Canela, un pellizco.




    Azúcar, un pellizco.




    Aceite de oliva, seis cucharadas.




    Sal.




    Pimienta.




    Preparación




    Rallar los tomates o pelarlos y triturarlos. Pelar y rallar la cebolla. Pelar y rallar la zanahoria. Pelar y picar el diente de ajo. Poner a cocer a fuego lento en el aceite, las zanahorias, la cebolla y los ajos. Añadir posteriormente el resto de los ingredientes, salpimentando al gusto. Tapar el cazo y dejar cocer lentamente durante quince minutos, destapando y removiendo de vez en cuando. Pasar todo por una batidora y a continuación por un colador. Rectificar de sal y pimienta si fuera necesario.






    Si a esta salsa se le incorpora medio kilo de carne picada se convierte en la Sáltsa domatas me kimá, muy utilizada para rellenos en otras recetas.




    Salsa de yogur con ajo




    Satsiki




    Ingredientes




    Yogur natural, 500 gramos.




    Ajo, cuatro dientes.




    Menta fresca muy picada, una cucharada.




    Aceite de oliva, cuatro cucharadas soperas.




    Zumo de medio limón.




    Sal.




    Preparación




    Poner el yogur en un paño de tela sobre un colador y dejar que suelte la mayor cantidad posible de suero durante toda una noche para acabar teniendo la consistencia de un queso crema, con lo que se habrá reducido a la mitad del volumen y si es necesario, apretarlo un poco para que escurra.




    Pelar y triturar los dientes de ajo.




    Colocar todos los ingredientes en un cuenco de trabajo y mezclarlos bien. Tapar y dejar reposar en el frigorífico unas horas antes de servirlo.






    Esta salsa, también conocida como Salsa griega que recuerda al Satsiki por tener al yogur como principal ingrediente, se emplea principalmente en carnes asadas.




    Salsa para pescado




    Sáltsa yia psaria




    Ingredientes




    Tomates maduros, un kilo.




    Ajos, dos dientes.




    Vinagre, medio vasito.




    Harina fina, dos cucharadas.




    Aceite frito, medio vasito.




    Sal, pimienta, romero y azúcar.




    Preparación




    Rallar los tomates y pasarlos por un colador fino para eliminar las semillas.




    Pelar y machacar los dientes de ajo en un mortero y diluirlos con el vinagre.




    Usar un aceite bien filtrado en el que previamente se haya frito pescado. Calentarlo en una sartén e ir incorporando la harina poco a poco, dejando que se tueste.




    Añadir el tomate a la sartén, junto a media cucharadita de sal y otra media de azúcar, un pellizco de romero y otro de pimienta negra recién molida. Agregar el vinagre con el ajo y remover hasta que el tomate quede frito y la salsa tome consistencia.






    Esta salsa se utiliza para macerar algunos pescados antes de cocinarlos y también como acompañamiento de pescados fritos sustituyendo el vinagre por limón.




    Salsa saganaki




    Saganaki




    Ingredientes




    Tomate maduro, uno mediano.




    Aceite de oliva, dos cucharadas.




    Cebolla dulce, una pequeña.




    Ajo, un diente.




    Orégano, una cucharadita.




    Pimentón, media cucharadita.




    Sal, media cucharadita.




    Eneldo fresco, media cucharada.




    Perejil picado, media cucharada.




    Queso feta, 50 gramos.




    Preparación




    Cortar el tomate y rallarlo. Pelar la cebolla y picarla muy fina.




    Pelar el diente de ajo y picarlo. Desmenuzar el queso feta con un tenedor hasta hacerlo casi una papilla. Calentar el aceite en una sartén. Agregar la cebolla y rehogar unos seis minutos hasta que esté transparente. Añadir el tomate, el ajo, el orégano el pimentón y la sal. Cocinar a fuego lento durante unos diez minutos removiendo de vez en cuando. Retirar del fuego, mezclar el eneldo, el perejil y el queso feta. Remover bien todo.






    Sustituyendo el queso por una presencia importante de pimientos rojos y agregando un toque de cayena molida, se obtiene la salsa llamada Sáltsa piperiás, o Salsa de pimiento, muy usada para combinarla con pasta o como base de estofados.




    

      


    


  




  

    Entrantes




    Albóndigas de tarama




    Taramokeftedes




    Ingredientes




    Huevas secas de bacalao, 250 gramos.




    Miga de pan, 250 gramos.




    Leche, un vaso.




    Cebolla dulce, una pequeña.




    Ajos, dos dientes.




    Limón, uno.




    Hierbabuena picada, una cucharada.




    Canela molida, media cucharadita.




    Pimienta negra molida, media cucharadita.




    Aceite de oliva, dos cucharadas.




    Sal, media cucharadita.




    Harina para rebozar.




    Aceite para freír.




    Preparación




    Desalar las huevas de bacalao dejándolas en agua la noche anterior.




    Mojar el pan en la leche y escurrirlo retirando la que sobre.




    Pelar y picar la cebolla.




    Pelar los dientes de ajo y picarlos.




    Partir y exprimir el limón.




    Sofreír los ajos y la cebolla con un par de cucharadas de aceite de oliva crudo.




    En un cuenco de trabajo, mezclar el sofrito de la cebolla y el ajo con la miga de pan, las huevas, la hierbabuena, la canela y la sal. Mezclar todo removiendo hasta obtener una masa uniforme.




    Poner abundante aceite a calentar en una sartén honda.




    Con la ayuda de una cuchara sopera formar las albóndigas. Enharinarlas y freírlas brevemente con el aceite muy fuerte, sacándolas tan pronto estén doradas.




    Dejarlas escurrir y rociarlas con el zumo del limón antes de servirlas.






    La tarama es el nombre griego de las huevas de bacalao y por extensión a las de cualquier pescado. Más aún que como albóndigas, en la receta de la taramosalata las huevas de pescado constituyen un plato que casi invariablemente forma parte de los mesedes o entradas en gran parte de las comidas griegas.




    Asadura de cordero




    Kokoretsi




    Ingredientes




    Asaduras de cordero, un kilo.




    Intestinos de cordero, dos.




    Queso kefalotyri, 100 gramos.




    Limones, dos.




    Vinagre, un vasito.




    Aceite de oliva, seis cucharadas.




    Orégano fresco picado, una cucharada sopera.




    Lechuga, una.




    Pimienta negra molida, una cucharadita.




    Sal, una cucharadita.




    Preparación




    Rallar el queso.




    Exprimir los limones.




    Lavar, cortar la lechuga y dejarla en agua fría hasta el momento de utilizarla.




    Limpiar bien las tripas de cordero dándoles la vuelta varias veces con abundante agua y vinagre.




    Lavar las asaduras y trocearlas en tacos de unos tres centímetros cuadrados.




    Colocar los trozos de asadura en una fuente honda y espolvorearla con la sal, la pimienta, el queso rallado y el orégano. Finalmente rociar todo con el aceite.




    Revolver bien para que cada trozo de las asaduras quede bien impregnado de todos los ingredientes.




    En un par de espetones ensartar las asaduras alternando trozos de hígado, pulmón, corazón y molleja. Una vez ensartados todos los trozos envolverlos con las tripas de forma que tapen todas las asaduras.




    Poner los dos espetones a la brasa o bajo el grill de un horno dándoles vueltas con cierta frecuencia para que se asen bien por todos los lados.




    Cuando se hayan terminado de hacer colocarlos sobre una tabla de cocina y extraer los pinchos metálicos de los espetones. Contar las tripas en rodajas y colocarlas en una fuente sobre un lecho de lechuga.




    Rociar con el zumo de limón y servir caliente.






    Hay un plato de asadura de cordero parecido, llamado Gardumba, donde se sustituye el queso por cebolla y los intestinos se enrollan en forma de trenzas. Se hacen al horno y se sirven con yogur.




    Aunque cualquiera de los dos platos se ofrecen en muchos restaurantes de Atenas, Tesalónica y todas las demás grandes ciudades, parece ser que su origen proviene de las zonas rurales de las montañas de Tesalia, entre cuyos valles míticos se encuentra el de Meteora en el que sobresale el monasterio de Ayios Stéfanos.




    En cualquier caso, se trata de platos tradicionales de la Pascua griega.




    Berenjenas al horno




    Melitzanes sto furno




    Ingredientes




    Berenjenas largas, cuatro.




    Cebolla, una mediana.




    Ajos, cuatro dientes.




    Queso feta, 200 gramos.




    Pimientos rojos morrones, tres.




    Limón, uno.




    Vinagre de vino blanco, cuatro cucharadas.




    Aceite de oliva, un vasito.




    Sal y pimienta.




    Preparación




    Pelar los dientes de ajo y picarlos.




    Pelar la cebollita y picarla.




    Exprimir el limón.




    Lavar las berenjenas, pincharles la piel con la punta de un cuchillo en varios lugares ponerlas en una bandeja de horno y asarlas durante una media hora a unos 200 grados.




    Una vez asadas, dejarlas enfriar lo suficiente como para poder quitarles la piel.




    Asar los pimientos a la brasa o en su defecto sobre una placa, dejarlos enfriar y quitarles la piel y las pepitas, procurando aprovechar todo el jugo posible.




    Poner en una batidora la pulpa de los pimientos asados con un diente de ajo. Añadirles cuatro cucharadas de aceite de oliva, sal y pimienta. Batir hasta que quede una pasta homogénea, y reservarla.




    Cortar la pulpa de las berenjenas en tiras, colocarla en una fuente honda y sazonarlas con el zumo del limón. Espolvorear por encima la cebolla y los ajos picados.




    Rociar con el resto del aceite y del vinagre. Salpimentar y mezclar todo bien con las manos procurando deshacer la carne de las berenjenas entre los dedos.




    Cortar el queso feta en daditos y extenderlo sobre las berenjenas.




    Terminar por rociar todo con el puré de los pimientos asados.






    Si bien en China y la India la berenjena se consumía desde hace miles de años, hasta en siglo XIII en que los árabes la introdujeron no fue conocida en Europa. En Grecia se comenzó a cultivar ya en el siglo XVI y actualmente ocupa un destacado primer puesto en cuanto a su consumo se refiere. En la cocina griega existe una variada gama de recetas de berenjenas al horno en torno a la conocida Berenjena Imam, de las que hemos procurado dar las variaciones más importantes entre las secciones de Entrantes y de Verduras.




    En Santorini, además de la abundante cebolla se añade algo de tomate y en el vinagre se disuelve un pellizco de azúcar.




    Berenjenas marinadas




    Melitzanaki tursí




    Ingredientes




    Berenjenas pequeñas redondas, un kilo.




    Cebollas dulces, dos medianas.




    Zanahorias, dos medianas.




    Ajos, una cabeza.




    Perejil picado, una cucharada.




    Albahaca fresca picada, una cucharadita.




    Apio, una ramita.




    Vinagre de vino blanco, medio litro.




    Aceite de oliva.




    Sal, una cucharada sopera.




    Preparación




    Pelar y picar las cebollas.




    Raspar y rallar las zanahorias.




    Pelar los dientes de ajo y picarlos finamente.




    Lavar y picar el apio muy fino.




    Poner a hervir un litro de agua con la mitad de la sal.




    Lavar las berenjenas, eliminar los tallos, hacerles un corte vertical a lo largo y meterlas en el agua hirviendo.




    Dejarlas cocer hasta que estén blandas, sacarlas y ponerlas a escurrir.




    Mezclar la cebolla picada con el ajo, la zanahoria, el apio, el perejil y la albahaca. Rellenar las berenjenas con la mezcla obtenida y atar cuidadosamente cada una de ellas.




    Colocar las berenjenas en una fuente de barro en la que previamente se han mezclado el aceite con el vinagre y el resto de la sal.




    Dejarlas durante quince días en el frigorífico o en lugar fresco y oscuro antes de consumirlas.






    Hay que procurar siempre que las berenjenas estén muy frescas y tersas.




    La gran aceptación de la berenjena en la cocina griega ha propiciado que se desarrolle el cultivo de una gran cantidad de variedades en cuanto a la forma, el tamaño y el color, cuya gama abarca desde el blanco, pasando por el amarillo y el violeta hasta el negro. Hay variedades largas y delgadas, en forma de pera y esféricas, tanto grandes como pequeñas.




    Berenjenas rellenas




    Melitzanes yemistés




    Ingredientes




    Berenjenas, dos medianas.




    Cebolla, una grande.




    Tomates maduros, dos.




    Aceite de oliva, dos cucharadas.




    Carne de cordero picada, 200 gramos.




    Ajo, un diente.




    Perejil picado, dos cucharadas.




    Nuez moscada molida, un pellizco.




    Caldo de carne, medio litro.




    Sal y pimienta negra molida.




    Preparación




    Lavar las berenjenas, cortarlas por la mitad a lo largo y eliminar los extremos.




    Ahuecar las cuatro mitades y picar la pulpa retirada. Espolvorear con sal las partes ahuecadas y dejarlas sudar, con la parte cortada hacia abajo, durante veinte minutos.




    Mientras tanto pelar y picar la cebolla y freírla en el aceite. Cuando comience a dorarse, agregar la carne picada y aderezar con sal, pimienta, nuez moscada y el diente de ajo picado muy fino.




    Cocinar durante cinco minutos más.




    Cortar los tomates en finas rodajas y reservarlos.




    Enjuagar las mitades de berenjenas ahuecadas y secarlas, luego rellenarlas con la preparación de carne. Acomodarlas en una fuente de horno y echar en ella el caldo. Colocar las rodajas de tomate sobre las berenjenas y cocinar en horno precalentado a 240 grados durante media hora, bañándolas con el caldo de vez en cuando.




    Servir las berenjenas bien calientes espolvoreadas con el perejil picado y acompañadas de arroz blanco.






    Esta receta es característica de Atenas pero tiene múltiples variaciones en otros lugares de la geografía griega. Ver Berenjenas Imam y Berenjenas paputsakia en el capítulo de Verduras, que frecuentemente se sirven como entrantes.




    También la simple berenjena frita, Melitzanes tiganités, es una entrada muy frecuente en toda Grecia, que sencillamente se hace cortando la berenjena en láminas, poniéndoles sal, enharinándolas y pasándolas por aceite muy caliente. Se sirven con rodajas de tomate crudo, trozos de queso feta y perejil picado, con pan de pita o rebanadas de otro tipo de pan tostado y acompañadas con yogur.




    Brocheta de cordero




    Suvlakia




    Ingredientes




    Carne de cordero, un kilo.




    Panes de pita, una docena.




    Tomates, dos medianos.




    Pimientos verdes, dos medianos.




    Cebollas, una mediana.




    Ajos, dos dientes.




    Limones, dos.




    Aceite de oliva, un vasito.




    Mejorana picada, una cucharada.




    Orégano seco, una cucharada.




    Sal.




    Pimienta.




    Preparación




    Pelar los ajos y laminarlos.




    Hacer un adobo mezclando en el aceite, los ajos laminados, la mejorana, el orégano y media cucharadita de pimienta negra recién molida.




    Cortar la carne en tacos de dos a tres centímetros de espesor.




    Pelar la cebolla y cortarla en cascos.




    Lavar los tomates y cortarlos en medias rebanadas no demasiado finas.




    Lavar los pimientos, cortarles la parte superior, vaciarles las pepitas del interior y trocearlos en cuadrados de unos dos centímetros.




    Ensartar la carne en los pinchos, alternando cada taco con un trozo de cebolla, uno de pimiento y otro de tomate.




    Poner la carne ensartada en los pinchos a macerar con la salsa de aceite durante un par de horas al menos moviendo los pinchos de vez en cuando, de forma que toda la carne quede impregnada por el aceite y los demás ingredientes.




    Cortar los extremos de los limones y partirlos en octavos.




    Escurrir ligeramente los pinchos, ponerlos en una bandeja y espolvorearlos con la sal precisa.




    Asarlos a la parrilla o en una barbacoa durante unos quince minutos, dándoles la vuelta a mitad de la cocción y rociándolos de vez en cuando con el aceite en que se han macerado.




    Una vez asada la carne, calentar los panes de pita y poner dos brochetas en cada pita.




    Servirlas calientes acompañadas con un trozo de limón y Satsiki. Ver receta en Entrantes.






    Esta receta procede de Nauplia, donde además del Satsiki, se suele acompañar con arroz pilaf y patata cocida.




    En otros lugares, a las brochetas no se les pone tomate y cebolla, con lo que se parecen más a los pinchitos morunos que a los originales suvlakis.




    Actualmente los suvlakis se preparan también con carne de vacuno o de cerdo, como el suvlaki chirinó que suele llevar las verduras crudas aparte.




    Otros suvlakis se hacen con las vísceras del cordero, especialmente con el hígado.




    Calabacines con huevos




    Sfougato




    Ingredientes




    Calabacines, un kilo.




    Tomates maduros, medio kilo.




    Cebollas, dos medianas.




    Huevos, media docena.




    Aceite de oliva, una taza.




    Pimienta, media cucharadita.




    Sal, una cucharadita.




    Azúcar, un pellizco.




    Preparación




    Pelar los calabacines y rallarlos con un rallador de orificios grandes.




    Escaldar los tomates, quitarles la piel y picarlos.




    Pelar las cebollas y picarlas.




    Partir los seis huevos y batirlos.




    Calentar el aceite en una sartén y sofreír la cebolla con los calabacines.




    Cuando la cebolla comience a dorarse, añadir el tomate, la pimienta, la sal y un pellizco de azúcar.




    Dejar cocer a fuego lento hasta que prácticamente se haya evaporado todo el líquido.




    Añadir entonces los huevos batidos, remover todo bien y dejar unos minutos aún hasta que el huevo esté cuajado.




    Servir caliente.






    Esta especie de revuelto de calabacín es una especialidad de Creta desde donde se ha extendido por toda Grecia y, con diversas variantes, por el resto de los países mediterráneos. Concretamente en Mytilene, capital de la isla de Lesbos en el mar Egeo, se hace una receta muy conocida añadiendo flores de calabacín, queso feta y algo de carne picada o beicon.
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