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La gastronomia en la antigua
Roma Imperial (I)

Roma es la unica de las an-
tiguas civilizaciones de la que
tenemos la suerte de tener libro
de recetas. Este libro esta atri-
buido a APICIO aunque no se
esta seguro de que esta confusa
y repetitiva, pero fascinante, re-
copilacion de recetas, mas bien
estuviera dedicada a él que
hecha por él. Hubo al menos
dos caballeros que llevaron este
nombre, vivieron en Roma du-
rante el ultimo siglo antes de
Cristo, ambos tuvieron gran re-
putacion como gastréonomos y
los aspirantes a Chef habrian
estado gustosos de dedicarles
sus colecciones de recetas.

Las ediciones de Apicio que
han llegado hasta nosotros
datan del Siglo 111 después de
Cristo, pero obviamente estan
basadas en ediciones mas tem-
pranas y facilmente se pueden
trazar su origen hasta los
grandes dias de la Republica.

En cualquier caso, sea cual
sea su origen, tenemos la ex-
traordinaria fortuna de te-
nerlas y todas las recetas de las
que vamos a hablar han sido
sacadas del recetario.

Lo que sorprende en el libro
de Aparicio es la gran similitud
que los platos que él sugiere
tienen recetas italianas ac-
tuales, lo simple que son la
gran parte de ellas y ademas
lo buenas. Los cuentos de glo-
toneria las fiestas de «Trimal-
chio», los vomitorios y los ex-
cesos de Nerdn, son solamente
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horribles locuras de una civili-
zacion en declive.

Los romanos para los que el
libro de Apicio fue escrito comia
bien y de forma comedida, ha-
ciendo uso de los ingredientes
locales para crear, comidas de-
liciosas, bien equilibradas y sa-

ludables.

Como cabria de esperar del
sur de Italia, los vegetales se
utilizan mucho y en una am-
plia variedad de formas. El ma-
risco del Mediterraneo, las aves
de corral, los animales de caza,
los cerdos y las visceras eran
muy populares, pero se con-
sumia poco la carne de res y el
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cordero. El vino se usaba gene-
rosamente, tanto para cocinar
como para acompanar las co-
midas, el aceite era la grasa
principal para cocinar y la miel
el edulcorante principal. Tam-
bién se usaba la pimienta, el ci-
lantro fresco, el romero, la
ruda, el tomillo, el hinojo y el
orégano, de forma constante, al
igual que el vinagre para dar
un toque fuerte a los platos,
tanto dulces como salados.
Como ocurre en los paises del
sur de Europa, los pasteles se
hacen poco vy son las frutas
frescas o pasas, las que forman
los postres en practicamente
todas las comidas.

[Los romanos comian en
mesas bajas, tumbados sobre
cojines y apoyandose en sus
codos, en los «tricliniums». Por
muy auténtica que pueda ser
esta forma de servir una co-
mida romana, sus invitados
pueden que estén mas comodos
comiendo sentados de forma
convencional.

Ejemplo de Menu:

e Setas cocidas en vino con
cilantro.

* Pan de pita.

® (Guiso de Pez Baian.

¢ «Pica-higos- (pajarillo del
sur de Italia parecido a

las Codornices), en salsa
de esparragos.

¢ Ensaladas.
¢ Compota de fruta verde.

RECETAS:

Setas con vino tinto y
cilantro (6 personas)

Ingredientes:

e 500 grs. de setas o cham-
pinones.

¢ 600 ml. de vino tinto (2
'/-z. tazas).

* 3 cucharadas de cilantro
fresco picadito (hierba
muy tipica de la cocina
romana), 6 2 cucharadas
de cilantro seco.

e Sal y pimienta negra mo-
lida (a gusto).

Preparacion:

Poner el vino en una sartén
o cazuela hasta que hierva y se
reduzca a 450 ml. 6 2 tazas.
Lavar las setas y quitar los
troncos.

Anadir las setas al vino y
sazonar con sal y pimienta
negra molida.

Volver a llevar a ebullicién
y dejar cocer durante 5 mi-
nutos.

Nota:

Si usamos cilantro seco lo
debemos anadir nada mas re-
tirar del fuego la cazuela. Si
usamos cilantro fresco lo pon-
dremos al servir el plato.

Modo de servir:

Este plato se puede servir
tanto caliente como frio. Servir
las setas en cazuelitas de barro
como entrante, acompanadas
de pan integral fresco.

Este plato también lo po-
demos consumir como ensalada
de verano 6 como aperitivo de
coctel, pinchando cada seta en
un palillo para aperitivo.
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Remolacha con Puerros y
Cilantro (6 personas)

Ingredientes:

e 1 Kg. de remolacha pe-
lada y cortada en rodajas

gordas.
e 450 grs. de puerros,
cortados en pedazos
grandes.

¢ | cucharadita de comino
molido.

¢ 1 cucharada de cilantro
fresco 6 1 cucharadita si
es seco.

e 600 ml. 6 (2 '/, tazas) de
vino blanco dulce 6 vino
blanco semiseco o seco
endulzado con 1 6 2 cu-
charadas de miel.

¢ Sal y pimienta.

Preparacion:

Poner la remolacha y los
puerros junto con las especias
en una sartén honda o cazuela
de barro.

Anadimos el vino y lo lle-
vamos a punto de ebullicién;
dejamos cocer durante unos 30
minutos 6 hasta que la remo-
lacha esté tierna.

Anadir sal y pimienta a
gusto.

Servir frio o caliente.

Nota:
Este plato también se puede
preparar en el microondas, asi

el tiempo de coccion sera de 10
minutos.

Este es un excelente plato
apiciano que servira tanto como
plato de vegetales caliente 0
como plato de ensalada fria.
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Puré de Lentejas y Cas-
tanas (6 personas)

Esta es una mezcla de 2 re-
cetas del libro de Apicio que dan
gran flexibilidad a este plato de
vegetales que puede ser servido
como plato caliente o frio.

Sirve para 6 personas como
entrante 0 para 4 personas
como plato principal.

Ingredientes para las Lentejas:
e 350 grs. de lentejas rojas.
e 2 puerros pelados y cor-
tados finamente.

¢ | cucharadita de semillas
de cilantro trituradas.

¢ 1 cucharada de cilantro
(hojas) fresco 6 1 cucha-
radita si es cilantro seco.

¢ | cucharadita de vinagre
de vino tinto.

* | cucharadita de miel.

e 150 ml. 6 /3 de taza de
vino blanco.

e 750 ml. 6 3 tazas de caldo
vegetal 6 caldo de carne.

e Sal.
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Ingredientes para la prepara-
cion de las Castanas:

e 225 grs. de castanas co-
cidas.

* 2 granos de mostaza ra-
llados y una generosa
pizca de cominos.

® 1 cucharadita rasa de se-
millas de cilantro.

® ] cucharadita de menta
. . 1
fresca o picada 6 /; de
menta seca.

¢ 1 cucharadita de vinagre
de vino.

¢ 1 cucharada de aceite de
oliva.

|

e 90 ml. 6 /3 de taza de
caldo de vegetales, 6 de
carne, 6 de agua y vino.

Preparacion:

Ponemos las lentejas en una
cazuela junto con todos los in-
gredientes indicados y dejamos
cocer aprox. 20 minutos 6 hasta
que las lentejas estén cocidas
y hayan absorvido el liquido.

Apartamos y reservamos
para que no se queden frias,

Triclinium romano.

Colocamos las castanas co-
cidas en una cazuela junto con
todos los ingredientes indicados
y dejamos hervir durante 10
minutos, las retiramos del
fuego v pasamosel pasapurés.

Finalmente mezclamos las
lentejas con el puré de castanas
y sazonamos a gusto.

Se sirve en una fuente
honda y decorado con hojas de
cilantro fresco o picado 6 semi-
llas de girasol tostadas 6 se-
milla de sésamo.

Sirvase caliente o a tempe-
ratura ambiente, no frio.

Apio con Puerros
(Un plato laxante) (6 personas)

No esta claro porqué Apicio
llama a este plato «Laxante~ ya
que él sugiere una amplia va-
riedad de platos vegetales sin
advertencia igual. No parece
que estos efectos alarmantes




tengan efecto en los estomagos
del siglo xxi.

Ingredientes:

* 2 ramas de apio pe-
quenas, cortadas en pe-
dazos.

* 6 puerros
cortados en pedazos gran-
des.

medianos,

e 25 grs. de mantequilla.

e Sal y pimienta negra re-
cién molida.

Preparacion:

Coloque el apio en una
sartén u olla de barro cubrién-
dolos con agua y déjelos hervir
urante 10-15 minutos, hasta
que estén cocidos pero ligera-
mente crujientes.

Lo podemos preparar en
microondas y el tiempo de coc-
cion sera 5 minutos. Escurrir
el apio y reservar el agua de la
coceion,

Cocer los puerros cubrién-
dolos con agua, hasta que estén
blandos y el agua se haya re-
ducido '/s. Escurrirlos y re-
servar el agua de la coccion.

Mezclar el apio y el puerro
cocidos y mantener calientes.

Mezclar el agua de coccion
de apio y puerros y reservar.

En una sarten derretimos
la mantequilla y anadimos 300
ml. 6 /4 de taza de agua de coc-
cion de los vegetales. Dejamos
hervir durante 2 minutos, ana-
dimos sal y pimienta a gusto y
vertemos esta salsa sobre los
vegetales.

Servir de inmediato.

Col cocida con Trigo pelado
v Pinones
(para 6 personas como entrante
6 para 4 personas como plato
principal)

Este es un excelente plato
de vegetales por si mismo 6
como acompanamiento para
arnes asadas o guisadas. Si
Vd. encuentra que la mezcla de
la col con el trigo, las pasas y
los pinones es demasiado exo-
tica, puede omitir las pasas, sin
que ello afecte al plato.

Los pinones si los debemos
mantener, ¢stos eran muy apre-
ciados por los romanos.

La seccion de Gastronomia esta patrocinada por el Restaurante «Vandelvira., de Baeza.
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Ingredientes:

e 450 grs. de col blanca
o verde, picada en ju-
liana.

¢ 1 cebolla picada fina.

¢ 15 grs. de mantequilla.

e 150 ml. 6 /3 de taza de
caldo de vegetales 6 de
pollo.

e Sal y pimienta.

¢ 100 grs. de trigo pelado.

e 120 ml. o

blanco.

/» taza de vino

e 240 ml. 6 1 taza de agua
hirviendo.
¢ 50 grs. de pinones.
e 50 grs. de pasas de co-
rinto.
e 25 grs. de mantequilla.
Preparacion:
En una sartén sofria la ce-
bolla con los 15 grs. de mante-

quilla hasta que veamos que la
cebolla queda transparente.
Anadimos la col vy mezclamos
bien con la cebolla durante dos
minutos, anadimos el caldo, un
poco de sal y pimienta, tapamos
la sartén v dejamos hervir len-
tamente por unos 15 minutos, 6
hasta que veamos que la col
esta cocida pero ligeramente
crujiente.

Si utilizamos microondas la
coccion sera de 15 minutos a
maxima potencia.

Mientras se cocina la col po-
nemos el trigo en un cazo y
anadimos el agua hirviendo y
el vino. Cuando el trigo haya
absorbido todo el liquido ana-
dimos los pinones y las pasas,
mezclandolo con el trigo.

Colocamos la col cocida en
una fuente para horno, ana-

dimos la mezcla del trigo, pi-
nones y pasas. Por encima po-
nemos trocitos de mantequilla
(25 grs.). Hornear a 180° du-
rante 20 minutos. Servir de in-
mediato.

Traduccion

Luis Manuel Pérez Garcia
Carmen Gomez Campos
Dictembre/2004

ESCLELA DF NATURAMIZA

Granja ‘Escuela

Albergue

ESCUELA DE NATURALEZA
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En pleno Parque Natural de Despenaperros

FEducacion ambiental

Deportes Multi-aventura

Campamentos de verano

INFORMACION Y RESERVAS: C/ Doctor Castelo, 48 5° - B28009 MADRID
TEL.: 91 573 83 70 « FAX: 91 400 80 00 * e-mail: pedromc@arrakis.es
Finca “Las Nogueras” 23005 Santa Elena (Jaén) Tel.: 953 66 4089 / 17
Pagina web: www.lasnogueras.com
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