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EL ATLAS CO MES TI BLE
Mi na Ho lland

Es te li bro es mu cho más que una re co pi la ción de re ce tas o
un lis ta do de in gre dien tes: es una guía in for mal, ab so lu ta- 
men te per so nal, en tre te ni da, cu rio sa y prác ti ca pa ra en ten- 
der que cuan do co me mos, tam bién via ja mos. Un li bro pa ra
co ci ne ros in trépi dos que mez cla, co mo si de una re ce ta
más se tra ta ra, ané c do tas, cul tu ra, his to ria, li te ra tu ra y con- 
se jos de los ma yo res ex per tos gas tro nó mi cos del mun do.

Un li bro que tie ne su lu gar tan to en la co ci na co mo en el
salón.

ACER CA DE LA AU TO RA
Mi na Ho lland, pe rio dis ta y es cri to ra re si den te en Lon dres,
es la res pon sa ble del Ob ser ver Food Mon th ly, su ple men to
gas tro nó mi co del pres ti gio so dia rio bri tá ni co The Guar dian.
Li cen cia da en Fi lo lo gía in gle sa por la Uni ver si dad de Lee ds,
am plió es tu dios en la Uni ver si dad de Be rke ley y vi vió un
tiem po en Es pa ña an tes de em pren der una cor ta ca rre ra en
el mun do de la pu bli ci dad. En la ac tua li dad se de di ca so bre
to do al pe rio dis mo gas tro nó mi co. El atlas co mes ti ble es su
pri mer li bro.

www.mi naho lland.com

ACER CA DE LA OBRA
«El atlas co mes ti ble es una ex tra or di na ria idea pa ra un li bro
de co ci na, es cri to con pla cer y lis to pa ra ser vir […]. Su prin- 
ci pal atrac ti vo es su én fa sis prác ti co en que co ci nar es tas
re ce tas en ca sa es po si ble.»
THE GUAR DIAN

«El atlas co mes ti ble se me re ce un lu gar en las es tan te rías
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de cual quier co ci ne ro que se pre cie. In te li gen te, in for ma ti- 
vo y muy bo ni to. Mi na Ho lland es cri be con la mis ma gra cia
que tie nen sus re ce tas. Es una au to ra ex per ta que vie ne a
re vi ta li zar el mun do de la co ci na y de la es cri tu ra gas tro nó- 
mi ca.»
RUS SE LL NOR MAN, AU TOR DE POL PO

«Una lec tu ra mag ní fi ca y una in vi ta ción a ex plo rar. Ca pí tu lo
tras ca pí tu lo co mien za con des crip cio nes in te re san tes, re- 
fle xio nes y ané c do tas que con ti núan con las re ce tas que
po drás y que rrás rea li zar en tu pro pia co ci na, ima gi nán do te
en esos si tios fa bu lo sos y exó ti cos, evo can do re cuer dos de
vaca cio nes pa sa das o via jes aún pen dien tes de rea li zar.»
THE FINE TIMES RECOR DER BLOG

«El atlas co mes ti ble es una ma ra tón a lo lar go de to do el
mun do col ma da de ape ti to sas re ce tas am bien ta das en el
con tex to de di fe ren tes paí ses a tra vés de re la tos, da tos his- 
tó ri cos y las sem blan zas per so na les de Mi na Ho lland. De li- 
cio sa men te es cri to, es te li bro se rá el de lei te de los lec to res
via je ros y aque llos que de seen ex plo rar las co ci nas del
mun do. Muy re co men da ble.»
HOT BRAN DS COOL PLA CES
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ÍN DI CE

POR TA DI LLA
ACER CA DE LA AU TO RA
DE DI CA TO RIA

IN TRO DUC CIÓN
¿QUÉ ES UNA GAS TRO NO MÍA?
CÓ MO FUN CIO NA ES TE LI BRO

BÁ SI COS DE CO CI NA
ÚTI LES
IN GRE DIEN TES

EU RO PA
FRAN CIA

NOR MAN DÍA
VA LLE DEL LOI RA
RÓ DANO-AL PES
LA PRO VEN ZA

ES PA ÑA
CA TA LU ÑA
NOR TE DE ES PA ÑA
ES PA ÑA CEN TRAL
AN DA LU CÍA

POR TU GAL
ITA LIA

LA CIO
EMI LIA-RO MA ÑA
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CA LA BRIA
SI CI LIA
VÉ NE TO

EU RO PA DEL ES TE
ALE MA NIA
ES CAN DI NA VIA
REINO UNI DO

ORIEN TE PR ÓXI MO
TUR QUÍA
LE VAN TE ME DI TE RRÁ NEO
IS RA EL
IRÁN

ASIA
IN DIA

NOR TE DE LA IN DIA
SUR DE LA IN DIA

TAI LAN DIA
VIE TNAM
CHI NA

GUAN G DONG (CAN TÓN)
SI CHUAN

CO REA
JA PÓN

ÁFRI CA
ETIO PÍA

Á
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ÁFRI CA OC CI DEN TAL
MA RRUE COS

LAS AMÉ RI CAS
CA LI FOR NIA
LUI SIA NA
MÉ XI CO
CA RI BE (JA MAI CA)
PE RÚ
BRA SIL
AR GEN TI NA

LEC TU RAS AVAN ZA DAS
CRÉ DI TOS DE LAS RE CE TAS Y DE LOS TEX- 
TOS
AGRA DE CI MIEN TOS
ÍN DI CE RE CE TAS
NO TAS
CRÉ DI TOS
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• A MIS ABUE LAS •
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IN TRO DUC CIÓN

No son so lo las gran des obras de la hu ma ni dad lo que con- 
for ma una cul tu ra, sino tam bién lo co ti diano, co mo lo que

co me la gen te y la for ma de ser vir lo.

• LAU RIE CO LWIN, Ho me Cooking •

CUAN DO CO ME MOS, via ja mos.
Pen sad en vues tro úl ti mo via je. ¿Qué re cuer dos des ta- 

can? Si en al go os pa re céis a mí, en vues tra ca be za las co- 
mi das es ta rán las pri me ras de la lis ta a la ho ra de evo car
via jes pa sa dos. Un pin cho de tor ti lla, do ra do y hu mean te,
en un ocio so do min go en Ma drid; shaks huka ca lien te pa ra
des ayu nar en Tel Aviv; os tras suc cio na das y re la mi das de su
con cha en una ca la de Whi ts ta ble… Si bien en ge ne ral los
re cuer dos de lo que vi en esos lu ga res han ido ad qui rien do
un tono se pia y des vaí do con el pa so del tiem po, los pla tos
los re cuer do en tec ni co lor.

Co mo ya su gi rie ra Proust con esos bo ca dos de pe tit ma- 

de lei ne1 mo ja dos en té, la co mi da nos es col ta en nues tro
re gre so al pa sa do y da for ma a nues tros re cuer dos. Los dis- 
tin tos sa bo res, in gre dien tes y téc ni cas cu li na rias que co no- 
ce mos en otros es pa cios y tiem pos son tam bién una puer ta
de en tra da a la cul tu ra en cues tión. Lo que co me mos en un
si tio de ter mi na do es igual de im por tan te, cuan do no más,
que el res to de las co sas que po de mos ha cer —vi si tar pi na- 
co te cas o mu seos, dar pa seos o rea li zar ru tas tu rís ti cas—
por que la co mi da nos ofre ce la opor tu ni dad de pa la dear, li- 
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te ral men te, la vi da co ti dia na.
Siem pre que via jo al ex tran je ro mi prin ci pal me ta es en- 

con trar la co mi da más tí pi ca del si tio al que voy y sus me jo- 
res ejem plos. La gas tro no mía es un re per to rio de to do lo
que tie ne de dis tin to la otra cul tu ra y nos in for ma me jor
que cual quier otra co sa so bre có mo vi ve la gen te. To do el
mun do tie ne que co mer, y la co mi da es una lin gua fran ca.

Re cien te men te, la gran no ve lis ta y co ci ne ra es ta dou ni- 
den se Lau rie Co lwin equi pa ró el pa pel de la co mi da dia ria
en la for ma ción de una cul tu ra al de las «gran des obras de
la hu ma ni dad». No pue do por más que coin ci dir con ella.
Una ba gue tte, la ado ra da ba rra de pan fran cés, es un lien zo
en blan co de com bi na cio nes in fi ni tas pa ra sa bo res es en cial- 
men te ga los (des de los que sos a la char cu te ría, en tre

otros). Es un em pa re da do de his to ria2, y no es nin gu na lo- 
cu ra afir mar que di ce más de la cul tu ra fran ce sa que las li las
de Mo net. La gas tró no ma ma rro quí Pau la Wol fert, que fue
bea tnik en la dé ca da de 1960, cuan do se tras la dó de Pa rís
a Tán ger co mo sus coe tá neos Paul Bo w les o Ja ck Ke rouac,
tam bién es tá en sin to nía con Co lwin. «La co mi da es una
for ma de co no cer a la gen te», me di jo en cier ta oca sión;
una afir ma ción tan sim ple co mo cier ta. Al con tra rio que una
guía de via je o un cir cui to en au to bús, la co mi da ofre ce una
vi sión bá si ca de có mo vi ven y res pi ran los pue blos. Cuan do
co me mos un pla to de otra cul tu ra va mos en ten dien do su
es en cia bo ca do a bo ca do.

Pe ro co mer de dis tin tas cul tu ras no es so lo un mo do de
co no cer gen te; tam bién pue de ha cer que mi re mos nues tra
pro pia co mi da a tra vés de una len te dis tin ta. Ha ce unos
años vol ví a co mer car ne des pués de lle var do ce sien do ve- 
ge ta ria na (de las que co men pes ca do). Pe ro, aun que co mía



El atlas comestible Mina Holland

9

ale gre men te to do ti po de cor tes y vís ce ras, el cor de ro se- 
guía dán do me pro ble mas. Des de pe que ña he abo rre ci do
el olor gra sien to y em pala go so del cor de ro asa do, una
aver sión que se ha bía con ver ti do ca si en una pa to lo gía.
Cuan do co no cí a la co ci ne ra li ba ne sa Anis sa He lou, le men- 
cio né ca sual men te mi an ti pa tía por el cor de ro. Se que dó
bo quia bier ta. Me di jo que era im po si ble, que no po día es- 
cri bir un li bro so bre gas tro no mía mun dial si no me gus ta ba
el cor de ro. Al ca bo de unos me ses es ta ba en su pi so de
Sho re di tch de vo ran do ki bbeh de cor de ro cru do (véa se pág.
174). El baha rat (mez cla de sie te es pe cias) que ella mis ma
ha bía pre pa ra do, de un equi li brio es tu pen do, más que en- 
mas ca rar, com ple men ta ba a la per fec ción el fuer te sa bor de
la car ne cru da, que acom pa ña mos con un ta bu lé. Tal vez no
me gus te el asa do in glés de cor de ro, cu yo olor inun da ba la
co ci na de mis abue los ca si to dos los do min gos, pe ro re sul- 
ta que ado ro el cor de ro cru do tal y co mo se pre pa ra en la
co ci na de Orien te Pr óxi mo. El jo res ht sa bzi per sa (un es to- 
fa do de cor de ro con es pe cias y ju días; véa se pág. 191) fue
otro gran des cu bri mien to. Los in gre dien tes se vis ten con
dis fra ces dis tin tos en otras cul tu ras, lo que pue de ha ce ros
cam biar vues tra per cep ción pre via.

En los úl ti mos años la co mi da ha ad qui ri do en Gran Bre- 
ta ña un es ta tus aná lo go en la cul tu ra po pu lar al ci ne, la li te- 
ra tu ra y la mú si ca, que ex pre san a ca da mo men to los gus- 
tos de la so cie dad. La co mi da es una ma ni fes ta ción del zei- 

tgeist, el es píri tu de los tiem pos. En la ac tua li dad exis ten
mo das gas tro nó mi cas glo ba les. En ciu da des cos mo po li tas
co mo Lon dres, Nue va Yo rk, To kio o Mel bour ne, las ma sas
lle gan a res tau ran tes don de no hay que re ser var y se sir ven
pla tos com par ti dos con una de co ra ción des en fa da da co mo
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te lón de fon do, o a ten de re tes en las ca lles que ven den co- 
mi da rá pi da gour met y bo lle ría pi ja. Los pro fe sio na les de la
co ci na más fa mo sos —des de Re né Re dze pi y sus nu me ro- 
sas es tre llas Mi che lin has ta Yo tam Otto len ghi, el neo rre pos- 
te ro de Orien te Me dio, pa san do por la co ci ne ra de la te le
Ni ge lla Law son— for man par te de la cul tu ra de las ce le bri- 
da des. Apues tan por la crea ti vi dad en sus co ci nas y re cu- 
rren a to do ti po de in fluen cias cu li na rias y cul tu ra les pa ra
ela bo rar pla tos ex clu si vos que ha cen ba bear a los si ba ri tas
de la al ta so cie dad.

En tre es te en tu sias mo por la co mi da y la fas ci na ción ca da
vez ma yor por las ten den cias cu li na rias (que pa re cen cam- 
biar con la mis ma fre cuen cia que el ca len da rio se mes tral de
la mo da), exis ten cier tas la gu nas en nues tro co no ci mien to
de las co ci nas se lec tas. Los que se au to pro cla man

«foodies» tal vez se pan quién es Da vid Chang3, qui zá se
enor gu llez can de pe dir pla tos de vís ce ras en res tau ran tes o
abo guen por la le che fres ca en lu gar de la pas teu ri za da,
pe ro ¿se rían ca pa ces de ex pli car qué es lo que ha ce que
una co ci na sea na cio nal o re gio nal? ¿Có mo de fi ni mos la
gas tro no mía, por ejem plo, del Lí bano o Irán? ¿Qué dis tin- 
gue a una de la otra? ¿Cuá les son los sa bo res prin ci pa les,
las téc ni cas cu li na rias y los pla tos in sig nia de ca da una? En
re su mi das cuen tas, ¿qué y por qué co me la gen te en las
dis tin tas par tes del mun do?

La prin ci pal ra zón de que rer lle va ros de via je por 40 co- 
mi das del mun do es des mi ti fi car sus ras gos es en cia les y
per mi ti ros re crear mu chos de sus pla tos. Re cor dad: cuan do
co me mos, via ja mos. Con si de rad es te li bro vues tro pa sapor- 
te pa ra vi si tar cual quie ra de es tos si tios y pro bar sus de li- 
cias… ¡y to do des de vues tra pro pia co ci na!

É Í
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• ¿QUÉ ES UNA GAS TRO NO MÍA? •

CUAN DO LA ACA DÉ MI CA-AGRI CUL TO RA es ta dou ni den se
Wen de ll Be rry di jo en cier ta oca sión que «co mer es un ac to
ag rí co la», qui so lla mar la aten ción so bre el he cho de que lo
que se co me en un si tio de ter mi na do re fle ja el te rreno y el
cli ma don de vi ve y cre ce la ma te ria pri ma. Pe ro con si de rar
so la men te la geo gra fía se ría sim pli fi car de ma sia do.

En rea li dad una gas tro no mía es el pro duc to co mes ti ble
tan to de la geo gra fía co mo de la his to ria. Las in va sio nes, el
im pe ria lis mo y las mi gra cio nes gra ban la in fluen cia en el
pai sa je de los mo vi mien tos de los pue blos, crean do gas tro- 
no mías que son ex clu si vas del lu gar pe ro tam bién, por de fi- 
ni ción, hí bri das; co mo la de Si ci lia, don de grie gos, ro ma- 
nos, nor man dos, ára bes, es pa ño les, fran ce ses y más re cien- 
te men te ita lia nos, han te ni do su mo men to en el po der. Hoy
en día los pla tos si ci lia nos son un re fle jo tan to de los pue- 
blos que ha bi ta ron la is la co mo de la ri ca ma te ria pri ma me- 
di te rrá nea que po see.

Con el tiem po he apren di do que no hay gas tro no mías de
«pe di g rí», sino que to das son cru ces, más mez cla das que
un chu cho de pe rre ra. In clu so las que tie nen un ca rác ter na- 
cio nal y re gio nal más di fe ren cia do son re sul ta do de dis tin- 
tas tra di cio nes hu ma nas que se han fun di do con la geo gra- 

fía fí si ca y la ma te ria pri ma.4 Hay gas tro no mías mu cho más
jó ve nes que otras —co mo las del Nue vo Mun do, por ejem- 
plo—, si bien el co no ci mien to de la his to ria más re cien te,
en la que se for ma ron, de mues tra ser una lec ción fas ci nan te
so bre có mo evo lu cio na una gas tro no mía.

Por ejem plo, si va mos a via jar a Ca li for nia (véa se pág.
301) no es so lo por que yo me de cla re abier ta men te ape ga- 
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da a esa re gión, sino por que creo que ha cam bia do nues tra
ma ne ra de en ten der la co mi da. Gran par te de la re vo lu ción
cu li na ria que ha te ni do lu gar en Reino Uni do en los úl ti mos
años tie ne su ori gen en el Es ta do Do ra do y en su dis tin ti va
ma ne ra de abor dar la fu sión de las va rias tra di cio nes gas- 
tro nó mi cas que ha he re da do. Son los ci mien tos de al go
com ple ta men te no ve do so: un pro duc to de ri va do y aun así
au ténti co.

Me gus ta pen sar en las gas tro no mías co mo gui sos, da do
que sue len te ner los mis mos o si mi la res com po nen tes pe ro
pro du cen re sul ta dos de lo más va ria dos. Pen se mos en lo
dis tin ta que es la co mi da in dia de la ma rro quí, pe se a te ner
mu chas si mi li tu des fun da men ta les: la co ci na en ba rro, los
es to fa dos y, an te to do, las es pe cias que com par ten, co mo
el co mino, la cúr cu ma, la ca ne la y las in fi ni tas mez clas de
es tas y otras más. Co mo ve réis en el ma pa de la Ru ta de las
Es pe cias de las pá gi nas 158-159 la in te rac ción en tre la tie- 
rra y los pue blos —la geo gra fía y la his to ria— con fie re a to- 
das las gas tro no mías que ex plo ro en es te li bro una quí mi ca
ex clu si va y una ma gia par ti cu lar.

• CÓ MO FUN CIO NA ES TE LI BRO •

ES TA BLE CER AL ADN EXHAUS TI VO de 40 gas tro no mías
se ría una em pre sa ar dua. Es te li bro pre ten de ser so la men te
un pun to de par ti da, una guía in tro duc to ria pa ra to do aquel
con una cu rio si dad vi va por los ci mien tos so bre los que se
cons tru yen al gu nas de las gas tro no mías cla ves del mun do.
Abar ca sa bo res e in gre dien tes —qué es pe cias se uti li zan, si
se pre fie re co ci nar con acei te o man te qui lla, o sin gra sa al- 
gu na—, así co mo las ma ne ras de co ci nar y de ser vir. He
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des ta ca do los ele men tos prin ci pa les de ca da gas tro no mía
en el apar ta do «La des pen sa», vues tra lis ta de la com pra
bá si ca de ca da una de las co ci nas que vi si ta re mos en nues- 
tro via je. Tam bién os pro por ciono unas cuan tas re ce tas real- 
men te tí pi cas de ca da lu gar. Si que réis sa ber más, po déis
re cu rrir al apar ta do de «Lec tu ras avan za das» de la pá gi na
353, don de su gie ro li bros de ex per tos en gas tro no mías
con cre tas.

Las lis tas de «La des pen sa» no pre ten den ser ca tá lo gos
exhaus ti vos, sino más bien su ge ren cias del ti po de co sas
que se ría con ve nien te te ner en ca sa (apar te de los «Bá si cos
de co ci na»; véa se a con ti nua ción) si quie ren co ci nar se re ce- 
tas de una tra di ción par ti cu lar. In clu yen in gre dien tes que
con si de ro úni cos o ex clu si vos de cier tos lu ga res —co mo la
pi mien ta de Si chuan de la re gión chi na ho mó ni ma, las li mas
se cas de Irán o el pi men tón es pa ñol—, y es pe ro que sir van
pa ra ins pi ra ros al leer el ca pí tu lo en cues tión an tes de em- 
bar ca ros en vues tra tra ve sía cu li na ria. Hay que te ner en
cuen ta que, en la ma yo ría de los ca sos, no he in clui do los
in gre dien tes que apa re cen en «Bá si cos de co ci na», a me- 
nos que ha ya que ri do en fa ti zar su pre do mi nio en un lu gar
de ter mi na do, co mo los gar ban zos en el Me di te rrá neo o la
pas ta de sé samo en Orien te Pr óxi mo e Is ra el. Por muy im- 
por tan tes que sean pa ra una gas tro no mía, pro duc tos co mo
el acei te de oli va vir gen ex tra o el ajo no se in clu yen en los
apar ta dos de «La des pen sa», pues se en cuen tran en to da
co ci na bien sur ti da, in de pen dien te men te de la gas tro no mía
que es té ex plo rán do se.

Siem pre me he to ma do con mu cho re la jo lo de se guir al
pie de la le tra las re ce tas. Pue den ser de una uti li dad enor- 
me pa ra dar vi da a un pla to, pe ro so mos mu chos los que
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nos sen ti mos coar ta dos al pen sar que una re ce ta es una se- 
rie de nor mas, que a su vez es una fór mu la ideal pa ra el de- 
sas tre. Mi con se jo es ha cer lo que nos pa rez ca ade cua do.
Aña dir más sal o evi tar el ci lan tro fres co si eso es lo que nos
gus ta, se llar el fi le te o cua jar la tor ti lla un par de mi nu tos
más o me nos si nos ape te ce. Na die co no ce vues tro pa la dar
ni vues tros úti les de co ci na co mo vo so tros, de mo do que
ejer ci tad vues tra crea ti vi dad.

Si guien do es ta mis ma ló gi ca, si real men te que réis ha cer
una de es tas re ce tas pe ro no en con tráis un in gre dien te en
con cre to o no te néis el uten si lio ne ce sa rio, no de jéis que
eso os des ani me. Li mi taos a in ten tar sus ti tuir lo con lo que
ten gáis más a ma no. No to do el mun do tie ne ac ce so a esa
mi na de oro que son las tien das tur cas del es te de Lon dres,
por ejem plo, ni un ta jín en ca sa, y creo fir me men te que
pue den lo grar se sa bo res au ténti cos sin se guir una re ce ta al
pie de la le tra.

Más ade lan te en con tra réis mi lis ta de «Bá si cos de co ci- 
na»: los úti les e in gre dien tes de los que no me gus ta pres- 
cin dir nun ca. Sin du da una lis ta de es ta ín do le ha de di fe rir
de la de otra per so na, y es po si ble que os pa rez ca que la
mía no re fle ja vues tros gus tos cu li na rios, pe ro la ex pe rien- 
cia me di ce que los ele men tos que he in clui do me per mi- 
ten crear sin mu chas com pli ca cio nes pla tos muy ri cos de un
buen nú me ro de tra di cio nes cu li na rias dis tin tas.

Si bien El atlas co mes ti ble pue de con si de rar se en par te
una obra de re fe ren cia, tam bién es muy per so nal, un es pe- 
jo de mis in te re ses y mis ex pe rien cias cu li na rias. Re fle ja
dón de he es ta do, la gen te con la que he ha bla do y lo que
me gus ta co mer. Al se lec cio nar so lo 40 gas tro no mías de las
in con ta bles que exis ten en el mun do, en con tra réis sin du da


