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Εισαγωγή στην Ισπανία 

 

 
Γεσγξαθηθή ζέζε ηεο Ηζπαλίαο 

 

 
Ζ Ηζπαλία, ε Δζπεξία ησλ αξραίσλ 

Διιήλσλ, είλαη έλα θξάηνο ηεο 
λνηηνδπηηθήο Δπξψπεο πνπ 

θαηαιακβάλεη ην κεγαιχηεξν 
κέξνο ηεο Ηβεξηθήο ρεξζνλήζνπ. 

Ξξνο Βνξξά νξίδεηαη απφ 
ηνλ Βηζθατθφ θφιπν θαη ζπλνξεχεη 

κε ηε Γαιιία απφ ηελ νπνία ηελ 

ρσξίδεη ε κεγάιε νξνζεηξά ησλ 
Ξπξελαίσλ. Δπίζεο, επί ησλ 

Ξπξελαίσλ θαη βνξεηναλαηνιηθά 
ζπλνξεχεη κε ηελ Αλδφξα. 

Αλαηνιηθά θαη λφηηα βξέρεηαη απφ 
ηε Κεζφγεην θαη λνηηνδπηηθά απφ ηνλ Αηιαληηθφ Υθεαλφ. Ρέινο, 

δπηηθά ζπλνξεχεη κε ηελ Ξνξηνγαιία. 
 

Ζ γεσγξαθηθή ηεο ζέζε έπαημε πνιχ ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ 
δεκηνπξγία ηεο γαζηξνλνκηθήο θνπιηνχξαο ηεο. Ζ ηζπαληθή θνπδίλα 

ραξαθηεξίδεηαη σο κεζνγεηαθή γηαηί βξέρεηαη απφ ηελ ελ ιφγσ 
ζάιαζζα, ε νπνία πξνζθέξεη άθζνλα ζαιαζζηλά πνπ απνηεινχλ κία 

απφ ηηο βάζεηο ηεο θνπδίλαο απηήο. 
 

Πην εζσηεξηθφ ηεο ρψξαο, νη ηέζζεξηο κεγάινη πνηακνί πνπ ηε 

δηαζρίδνπλ (Ληνπέξν, Ράγνο, Έβξνο, Γνπαδαιθηβίξ) θαη ην πιήζνο 
ησλ παξαπνηάκσλ ηνπο πξνζθέξνπλ λφζηηκα ςάξηα θαη δίλνπλ ζην 

ρψκα ησλ παξαθείκελσλ εθηάζεσλ φια ηα απαξαίηεηα ζξεπηηθά 
ζπζηαηηθά γηα ηελ θαιιηέξγεηα θξνχησλ θαη ιαραληθψλ, 

ζπκβάιινληαο ζηε δεκηνπξγία ησλ εμαίζησλ θαη παγθνζκίσο 
γλσζηψλ θξαζηψλ ηεο πεξηνρήο Ια Οηφρα (Rioja= νη πεξηνρέο γχξσ 

απφ ην πνηακφ Oja). 
 

Δπίζεο, ην δηαθνξεηηθφ ηνπίν θάζε πεξηνρήο, είηε πξφθεηηαη γηα ηα 
Ξπξελαία φξε, είηε γηα ηελ θεληξηθή πεδηάδα ηεο Ηζπαλίαο (πνπ 

θαιχπηεη ην 40% ηεο έθηαζεο ηεο Ηζπαλίαο), είηε γηα ηηο εξήκνπο ηεο 
Αξαγνλίαο, ηεο Λαβάξαο θαη ηεο Αικεξίαο, είηε γηα ηα λεζηά ηεο, 

πξνζθέξεη πνηθηιία ζηελ γαζηξηκαξγηθή απφιαπζε ηεο θνπδίλαο 
απηήο.  
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Ξνιηηηθφ ζχζηεκα 
 
 

Ρν πνιίηεπκα πνπ έρεη θαζηεξσζεί ζηελ Ηζπαλία (επίζεκα Βαζίιεην 
ηεο Ηζπαλίαο), επί ηνπ παξφληνο κε βαζηιηά ηνλ Σνπάλ Θάξινο θαη 

Ξξσζππνπξγφ ηνλ Καξηάλν Οαρφη, είλαη ε Νκνζπνλδηαθή 
Βαζηιεπνκέλε Θνηλνβνπιεπηηθή Γεκνθξαηία. 

 

Πήκεξα ε Ηζπαλία ρσξίδεηαη ζε 17 πεξηθέξεηεο - απηνλνκίεο.  Απηέο 
νη απηνλνκίεο είλαη αξκφδηεο γηα ηελ εθπαίδεπζε, ηελ πγεία, ηελ 

θνηλσληθή πξφλνηα, ηνλ πνιηηηζκφ, ηελ αζηηθή θαη αγξνηηθή 
αλάπηπμε, ελψ ζε νξηζκέλεο πεξηπηψζεηο θαη γηα ηε λνκνζέηεζε 

πνιηηηθήο. πάξρνπλ επίζεο δχν απηφλνκεο πφιεηο, ε Θένπηα θαη ε 
Κειίγηα, πνπ γεσγξαθηθά αλήθνπλ ζην Καξφθν. 

 
Νη απηνλνκίεο απηέο έρνπλ έληνλν ην ηνπηθφ ζηνηρείν θαη ζέινπλ λα 

δηαηεξήζνπλ ηελ ηαπηφηεηά ηνπο θαη λα δηαθνξνπνηεζνχλ ή αθφκα 
θαη λα αλεμαξηεηνπνηεζνχλ απφ ηελ ππφινηπε Ηζπαλία ζαλ απηφλνκα 

θξάηε (θπξίσο ιφγσ ηνπ εκθπιίνπ πνιέκνπ θαη ηεο δηθηαηνξίαο ηνπ 
Φξάλθν 1940-1980). 

 
Έηζη, πνιιέο θφξεο κηα απηνλνκία ρξεζηκνπνηεί φια ηα κέζα πνπ 

δηαζέηεη, κεηαμχ ησλ νπνίσλ βξίζθεηαη θαη ην θαγεηφ γηα λα 

δηαθνξνπνηεζεί απφ ηηο άιιεο. Γηα παξάδεηγκα, ε παέγηα έρεη 
ηδηαίηεξε παηξίδα ηε Βαιέλζηα, ηα θαιχηεξα ζαιαζζηλά ζεσξνχληαη 

απηά ηεο Γαιηθίαο, ελψ ηα ηάπαο είλαη ηαπηφζεκα κε ηελ 
Αλδαινπζία. 

 
 

Ηζηνξηθά ζηνηρεία 
 
 

Ν ρψξνο πνπ δηακνξθψλεη ηε ζεκεξηλή Ηζπαλία δέρηεθε πνιιέο 

αιιαγέο θαη επηξξνέο αλά ηνπο αηψλεο είηε ιφγσ εκπνξίνπ είηε ιφγσ 
θαηαθηεηηθψλ πνιέκσλ. 

Γχξσ ζηα 1100 π.Σ. νη Φνίληθεο (ιαφο απφ ην ζεκεξηλφ Ιίβαλν) 
δεκηνχξγεζαλ εκπνξηθέο απνηθίεο θαηά κήθνο ησλ ηζπαληθψλ αθηψλ. 

Δπίζεο, νη αξραίνη Έιιελεο θάλαλε εκπνξηθά ηαμίδηα θαη ζπλαιιαγέο 
ζηα ίδηα ιηκάληα. 

Κε ηελ πηψζε ηεο Φνηλίθεο, ε Ηβεξηθή ρεξζφλεζνο δέρηεθε ηνπο 

Θαξρεδφληνπο πνπ ζρεδφλ θαηέθηεζαλ φιε ηελ πεξηνρή. Απηνί κε ηε 

ζεηξά ηνπο θαηαθηήζεθαλ απφ ηνπο Οσκαίνπο, νη νπνίνη θπξηάξρεζαλ 
γηα έμη πεξίπνπ αηψλεο θαζηεξψλνληαο ηε ιαηηληθή γιψζζα θαη ηνλ 

ρξηζηηαληζκφ πνπ ππάξρεη έσο ηηο κέξεο καο. 
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Κεηά ηελ πηψζε ηεο Οσκατθήο Απηνθξαηνξίαο, νκάδεο ιαψλ φπσο νη 

Βάλδαινη θαη νη Βεζηγφηζνη θαηέθηεζαλ ηα εδάθε ηεο (πεξίπνπ 6νο 
κ.Σ. αηψλαο), φκσο κεγάιε αιιαγή ζηελ ηζπαληθή ηζηνξία θαη ζηε 

δηαηξνθή έθεξε ε έιεπζε ησλ Αξάβσλ (711-1212), αθνινπζνχκελε 
απφ ηηο βαζηιείεο ησλ ρξηζηηαλψλ Ηζπαλψλ κέρξη ηηο κέξεο καο. 

Θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ηζηνξίαο ηεο ε Ηζπαλία δέρηεθε ζηα εδάθε ηεο 

πνιινχο ιανχο νη νπνίνη δηακφξθσζαλ ηελ γαζηξνλνκηθή ηεο 
θνπιηνχξα ζε ζπλάξηεζε κε ηε γεσγξαθία ησλ πεξηνρψλ ζηηο νπνίεο 

έδεζαλ, ζπζηήλνληαο ζηνπο ληφπηνπο δηαθνξεηηθνχο ηξφπνπο 
καγεηξέκαηνο αιιά θαη δηαθνξεηηθά θαγεηά θαη ρξήζεηο απηψλ. 

 

Γηα παξάδεηγκα, ε Ηζπαλία δέρηεθε ηηο επηξξνέο πνιιψλ εκπφξσλ 
απφ άιιεο πεξηνρέο ηεο Κεζνγείνπ φπσο ήηαλ νη Φνίληθεο θαη νη 

Έιιελεο ζηα αξραία ρξφληα, θαζψο θαη επηξξνέο απφ δηάθνξνπο 
θαηαθηεηέο φπσο ήηαλ νη Θαξρεδφληνη, νη Οσκαίνη θαη νη Άξαβεο. 

 
Ξην ζπγθεθξηκέλα, νη Φνίληθεο έθεξαλ καδί ηνπο δηάθνξεο ζάιηζεο, 

νη αξραίνη Έιιελεο έθεξαλ καδί ηνπο ην ειαηφιαδν πνπ έγηλε έλα 
βαζηθφ ζπζηαηηθφ γηα ηελ ηζπαληθή θνπδίλα θαη νη Θαξρεδφληνη θαη νη 

Οσκαίνη έθεξαλ ηξφπνπο καγεηξέκαηνο ηεο δηθήο ηνπο θνπδίλαο. 
 

Απφ φινπο απηνχο ηνπο ιανχο, ηε κεγαιχηεξε ζπκβνιή ζηελ 
ζεκεξηλή ηζπαληθή θνπδίλα έθαλαλ νη Καπξηηαλνί, νη νπνίνη ζηα 700 

πεξίπνπ ρξφληα ηεο θπξηαξρίαο ηνπο εηζήγαγαλ θξνχηα θαη ειαθξά 
θαξπθεχκαηα ζηελ ηζπαληθή θνπδίλα, θαζψο θαη ηελ πξνζζήθε 

θξνχησλ θαη μεξψλ θαξπψλ ζην θαγεηφ θαη ην ζπλδπαζκφ ςαξηνχ 

θαη θξέαηνο. Ξξφθεηηαη γηα ηξφπνπο καγεηξέκαηνο πνπ είλαη αθφκα 
δεκνθηιείο ζηελ Ηζπαλία... Ρν ξχδη πνπ ρξεζηκνπνηείηαη θαηά θφξνλ 

ζηελ ηζπαληθή γαζηξνλνκία (π.ρ. ζηελ παξαζθεπή ηεο παέγηα) 
εηζήρζε απφ ηνπο Άξαβεο επίζεο, θαζψο θαη ε ρξήζε ηνπ θξφθνπ 

(ζαθξάλ) θαη ηεο θαλέιαο.  
 

Αλ δελ ήηαλ νη Άξαβεο, 
νη Ηζπαλνί δελ ζα είραλ 

ην πηάην πνπ ηνπο 
ηαπηίδεη παγθνζκίσο, ηα 

ηάπαο. Θαηά βάζε, ηα 
ηάπαο ήηαλ έλα θνκκάηη 

ηπξηνχ ή ρακφλ (εηδηθφ 
θξέαο απφ ην κπνχηη 

ρνίξνπ θνκκέλν ζε 

ιεπηέο ισξίδεο πνπ 
κνηάδεη ζηε γεχζε κε ην 

ηηαιηθφ πξνζνχην) καδί 
κε έλα πνηήξη θξαζί. 

Πήκεξα έρεη αιιάμεη 
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ρσξίο λα ράζεη ηελ ηαπηφηεηά ηνπ. Νη Ηζπαλνί θάλνπλ ην ιεγφκελν 

ηαπεάξ (tapear), ην φπνην έγηλε ηφζν δεκνθηιέο πνπ θαηέιεμε λα 
γίλεη ξήκα πνπ ζεκαίλεη πάω έμω γηα ηάπαο. 

 
Ζ δηάθνξα ηνπ ηάπεαξ κε ηε δηθή καο πξαγκαηηθφηεηα ησλ 

ειιεληθψλ κεδεδνπσιείσλ είλαη φηη νη Ηζπαλνί κπνξνχλ  λα αιιάμνπλ 
κε ηελ παξέα ηνπο ηξία – ηέζζεξα καγαδηά ζε κηα λχρηα. Γειαδή, λα 

κπνπλ κέζα ζε έλα καγαδί, λα θάλε ιίγα ηάπαο, λα πηνπλ κπχξα ή 
θξαζί θαη λα θχγνπλ γηα ην επφκελν καγαδί θαη νχησ θαζεμήο, 

θάλνληαο κηα ηδηαίηεξε κνξθή θνηλσληθνπνίεζεο, αληίζεηα κε ηνπο 
Έιιελεο πνπ ηξψλε ζε έλα κεδεδνπσιείν ή ηζηπνπξάδηθν φιν ην 

βξάδπ. 
 

Αθφκα, κελ μερλάκε φηη ήηαλ νη Άξαβεο πνπ ζχζηεζαλ ζηελ Ηζπαλία 
ην γεχκα ησλ ηξηψλ πηάησλ: Ζ αξρή γίλεηαη κε ζνχπα (ελαιιαθηηθά 

κε ζαιάηα ή ειαθξχ πηάην), αθνινπζεί θπξίσο γεχκα θαη ηειεηψλεη 

κε επηδφξπην. 
 

Καδί κε ηνπο απνηθηνθξαηηθνχο πνιέκνπο θαη ηελ αλαθάιπςε ηεο 
Ακεξηθαληθήο επείξνπ απφ ηνλ Σξηζηφθνξν Θνιφκβν ην 1452, πνιιά 

απνηθηαθά θξνχηα, θαξπνί θαη ιαραληθά εηζήρζεζαλ ζηελ Ηζπαλία 
φπνπ θαη θαιιηεξγήζεθαλ θαη εληάρζεθαλ απεπζείαο ζηελ ηζπαληθή 

θνπδίλα. Κεξηθά απφ απηά είλαη νη ληνκάηεο, ε ζνθνιάηα, ηα 
θαζφιηα, θαη νη παηάηεο. 

 
Ρέινο, δελ πξέπεη λα μερλάκε ηηο επηξξνέο πνπ άζθεζαλ νη Σξηζηηαλνί 

πηζηψλ πνπ θάλνπλ εδψ θαη κηα ρηιηεηία ην Γξφκν ηνπ Αγίνπ Ηαθψβνπ 
(Camino de Santiago), κηα δηαδξνκή 780 ρικ. απφ ηε Γαιιία (απφ ην 

Παλ Εαλ Ξηέξ Ληε Ξνξη) κέρξη ηελ πφιε Παληηάγν ληε Θνκπνζηέια 
ηεο Γαιηθίαο, ζην βνξεηνδπηηθφ άθξν ηεο Ηζπαλίαο, φπνπ βξίζθνληαη 

ζακκέλα ηα ηεξά ιείςαλα ηνπ Αγίνπ. Θάζε πξνζθπλεηήο πξέπεη λα 

θάεη θαη λα θνηκεζεί, δεδνκέλνπ φηη ε δηαδξνκή γίλεηαη κε ηα πφδηα.  
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Όιεο απηέο νη επηδξάζεηο δηακφξθσζαλ κηα κνλαδηθή θνπιηνχξα, κε 

απνηέιεζκα νη Ηζπαλνί απνιακβάλνπλ ζήκεξα κεγάιε πνηθηιία 
ηξνθψλ θαη πηάησλ ζηε γαζηξνλνκία ηνπο. 

 
 

Γεύσεις ανά Αστονομία 
 
 

Θαηαινλία 
 
 

Ζ Θαηαινλία κε πξσηεχνπζα ηελ Βαξθειφλε βξίζθεηαη ζηε 
βνξεηναλαηνιηθή Ηζπαλία, ζηα ζχλνξα ηεο ρψξαο κε ηε Γαιιία. Γπν 

ζηνηρεία θπξηαξρνχλ ζε απηή ηελ απηνλνκία: ηα βνπλά θαη ε 
Κεζφγεηνο ζάιαζζα, γεγνλφο πνπ έρεη επεξεάζεη πάξα πνιχ ηελ 

ηνπηθή θνπδίλα φπνπ ζπλδπάδνληαη ηα ζαιαζζηλά κε ην θξέαο, 

θάλνληαο έλα παξάμελν αιιά εμαηξεηηθφ πάληξεκα. 
 

Ζ Θαηαινλία κπνξεί λα θαηέρεη κφλν ην 4% ηεο παξαγσγήο ηνπ 
ηζπαληθνχ ειαηφιαδνπ, φκσο απηφ είλαη αλψηαηεο πνηφηεηαο, ηφζν, 

πνπ δχν ζηα ηέζζεξα ειαηφιαδα πνπ είλαη Ξ.Ν.Ξ. ζηελ Ηζπαλία 
πξνέξρνληαη απφ ηελ πεξηνρή απηή. 

 
Έλα πνιχ απιφ θαη λφζηηκν ηάπαο ιέγεηαη πα ακπ ηνπκάθεη (pa 

amb tomàquet), δειαδή ςσκί κε ληνκάηα. Ξαίξλεηο κηα θέηα ςσκί 
θαη ηελ ςήλεηο, θαη πάλσ ζηε θέηα ηξίβεηο κε ην ρέξη κηα ζθειίδα 

ζθφξδν, κεηά κηζή ληνκάηα, ξίρλεηο ιίγν αιάηη θαη ιίγν ειαηφιαδν. 
Ρφζν απιφ. 

 
Ρν ιάδη επίζεο 

ρξεζηκνπνηείηαη θαη γηα 

ηελ παξαζθεπή ηεο 
ζάιηζαο αιηόιη (alioli), 

φπνπ αλακηγλχεηαη κε 
ζθφξδν, φπσο εηζήρζε 

απφ ηνλ Οσκαίν 
Απηνθξάηνξα Λέξσλα. 

Γίλεηαη κε ηνλ εμήο 
ηξφπν: Βάδνπκε ζε 

γνπδί ζθφξδν θαη 
πξνζζέηνπκε αιάηη, 

ρηππψληαο ζπλερψο 
έηζη ψζηε λα κελ ληψζνπκε εμνγθψκαηα ζην γνπδί. Κεηά, ζηγά ζηγά 

πξνζζέηνπκε ην ιάδη ρηππψληαο ζπλερψο κέρξη λα γίλεη κηα περηή 
κάδα. Ρέινο, πξνζζέηνπκε ιεκφλη αλάινγα κε ηηο πξνηηκήζεηο καο. 
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Έλα θαγεηφ πνπ θεξδίδεη ζπλερψο έδαθνο ζηελ θαηαιαληθή θνπδίλα 

θαη πξνζειθχεη πιήζνο ηνπξηζηψλ είλαη ηα θαιζόηο (calçopts). 
Καιζόη είλαη ζηα θαηαιαληθά ην ρισξφ θξεκκχδη, ην φπνην ην βάδνπλ 

ζηε ζξάθα θαη ην ςήλνπλ είηε φπσο είλαη είηε κέζα ζε εθεκεξίδεο. 
Όηαλ ςεζεί ηξαβνχλ ηελ εμσηεξηθή θινχδα πνπ είλαη καπξηζκέλε 

απφ ηα θάξβνπλα θαη ην 
βνπηάλε νιφθιεξν ζε 

ζάιηζα ξνκέζθν, ε 
νπνία θηηάρλεηαη κε 

ακχγδαια, ζθφξδν, 
ηζίιη, ληνκάηα θαη 

ειαηφιαδν. Ν ζσζηφο 
ηξφπνο λα ην θάεη 

θάλεηο είλαη λα γείξεη ην 
θεθάιη πξνο ηα πίζσ θαη 

λα αλνίμεη ην ζηφκα 

δηάπιαηα γηα λα βάιεη ην 
θξεκκχδη ζην ζηφκα ηνπ. 

 
Δθεί πνπ ε ζάιαζζα ζπλαληάεη ην βνπλφ ζηελ Βαξθειφλε ππάξρνπλ 

ζπληαγέο φπσο είλαη ην θνηφπνπιν κε αζηαθφ ή κε γαξίδεο θαη ην 
ζαιηγθάξη κε ηφλν, πνπ δίλνπλ έλα εμαίζην γεπζηηθφ απνηέιεζκα. 

 
Πηα γιπθά ζήκα θαηαηεζέλ απηήο ηεο θνπδίλαο είλαη ε θξέκα 

θαηαιάλα (crema catalana) πνπ γίλεηαη πεξίπνπ φπσο ε γαιιηθή 
θξεκ κπξνπιέ. Αο κελ μερλάκε φηη βξηζθφκαζηε ζηα ζχλνξα κε ηε 

Γαιιία. 
 

Γηα ηελ θξέκα θαηαιάλα ινηπφλ ζα ρξεηαζηνχκε έλα θιηηδάλη δάραξε, 
ηέζζεξηο θξφθνπο, κηα θνπηαιηά ηεο ζνχπαο θνξλ θιάνπξ, έλα 

θισλάξη θαλέιαο, δπν θιηηδάληα γάια θαη μχζκα απφ κηζφ ιεκφλη. 

Βάδνπκε ηνπο θξφθνπο θαη ηε κηζή καο δάραξε θαη αλαθαηεχνπκε 
ζπλερψο κέρξη λα δηαιπζεί ε δάραξε. Κεηά ξίρλνπκε ηελ θαλέια θαη 

ην ιεκφλη θαη ζπλερίδνπκε ην 
αλαθάηεκα. Όηαλ ληψζνπκε κηα 

αληίζηαζε ζην κείγκα ζηακαηάκε 
ην αλαθάηεκα, βγάδνπκε ηελ 

θαλέια απφ κέζα θαη ηνπνζεηνχκε 
ην κείγκα ζην ςπγείν. Όηαλ ε 

θξέκα ζθίμεη, ηε βγάδνπκε απφ ην 
ςπγείν, ξίρλνπκε απφ πάλσ ηεο 

ηελ ππφινηπε δάραξε, θαη κε έλα 
θακηλέην ή εηδηθφ ζίδεξν θαίκε ηελ 

επηθάλεηα κέρξη λα θαξακειψζεη. 
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Αξαγνλία 
 
 

Ρν Βαζίιεην ηεο Αξαγνλίαο κε πξσηεχνπζα ηε Παξαγφζα πάληα ήηαλ 
έλα πέξαζκα γηα ηνπο ηαμηδηψηεο είηε απφ ηελ Γαιιία πξνο ηελ 

Ηζπαλία (ζηελ αξρή ηνπ δξφκνπ πξνο ην Παληηάγν ηεο Θνκπνζηέια), 
είηε απφ ηε Κεζφγεην πξνο ηνλ Αηιαληηθφ Υθεαλφ. Ιφγσ ησλ 

νξεηλψλ φγθσλ (ζηα βφξεηα πςψλνληαη ηα Ξπξελαία), έρεη πνιιή 

δέζηε ην θαινθαίξη θαη πνιχ θξχν ην ρεηκψλα, θαη κφλν εθεί πνπ 
δηαπεξλάεη ηελ απηνλνκία ν πνηακφο  Έβξνο ην θιίκα είλαη πην ήπην. 

 
Αλέθαζελ νη θάηνηθνη ηεο Αξαγνλίαο πξνηηκνχζαλ ηα θαγεηά ηνπο 

απιά, θάλνληαο κηα δσή θπξίσο θηελνηξνθηθή θαη αγξνηηθή. Ζ 
δηαηξνθή ηνπο βαζίδεηαη ζην ιάδη θαιήο πνηφηεηαο θαη ζην εμαηξεηηθφ 

θξαζί. Δμαηξεηηθήο πνηφηεηαο θαη νλνκαζηά είλαη θαη ηα θξεκκχδηα 
ηεο Αξαγνλίαο.  

 
Ρν πην παξαδνζηαθφ θαη 

θεκηζκέλν πηάην ηεο 
πεξηνρήο είλαη ηα κίγαο 

(migas). Ξξφθεηηαη γηα έλα 
θαγεηφ πνπ έθηηαρλαλ θαη 

παίξλαλε καδί ηνπο νη 

βνζθνί πξηλ πάλε λα 
βνζθήζνπλ ηα θνπάδηα 

ηνπο. Γελ είλαη ηίπνηα 
άιιν απφ ςίρνπια ςσκηνχ 

πνπ έρνπλ μεξαζεί γηα 3-4 
κέξεο θαη ηεγαλίδνληαη ζε 

ιαξδί κε ιίγν ζθφξδν θαη 
κπξσδηθά. Ππλήζσο ηξψγνληαη κε ηζνξίζν (chorizo) πνπ είλαη ην 

πηθάληηθν ινπθάληθφ ηνπο θαη κε ιίγεο ξψγεο απφ ζηαθχιη 
αλαθαηεκέλα κέζα ζηα ςίρνπια. 

 
Δπίζεο, είλαη νλνκαζηά ηα 

θξνύηα ηεο Αξαγνλίαο 
(frutas de Aragón), θάηη 

ζαλ ηα θξνπί δειέ πνπ 

έρνπκε ζηελ Διιάδα, ηα 
νπνία ηα θηηάρλαλε γηαηί 

ήζειαλ ην θξνχην λα κέλεη 
πην πνιχ κέζα ζην ζηφκα. 

Κεξηθέο θφξεο πξνζζέηνπλ 
επηθάιπςε ζνθνιάηαο. 
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Λαβάξα 
 
 

Ζ επινγεκέλε γε ηεο Λαβάξα, κε πξσηεχνπζα ηελ Ξακπιφλα, κε ηα 
εμαηξεηηθά ηεο πξντφληα έδηλε απφ ηα πνιχ παιηά ρξφληα ην 

πξνβάδηζκα ζηνπο κάγεηξεο ηεο πεξηνρήο απηήο, νη νπνίνη 
ζεσξνχληαη θνξπθαίνη. Ζ  Λαβάξα επηχρεζε λα έρεη ζην θεληξηθφ 

ηκήκα ηεο κεγάιεο θαη εχθνξεο πεδηάδεο γχξσ απφ ηνλ πνηακφ 

Έβξν, πνπ ηεο έδηλε ηα θαιχηεξα θξνχηα, θξαζηά θαη ιαραληθά. 
 

Όπσο θαη ε Αξαγνλία, ζηα βφξεηα έρεη ηα Ξπξελαία Όξε φκσο 
επηχρεζε ιφγσ δπν ζπγθπξηψλ: Ζ πξψηε είλαη ε γεσγξαθηθή ηεο 

ζέζε, ε εγγχηεηά ηεο κε ηε Γαιιία, ηελ Αξαγνλία, ηελ Θαζηίιε θαη 
ηε Σψξα ησλ Βάζθσλ. Ζ δεχηεξε είλαη φηη απφ ηα εδάθε ηεο πεξλάεη 

ην βαζηθφ κνλνπάηη γηα ην δξφκν πξνο ην Παληηάγν ληε Θνκπνζηέια, 
πξάγκα πνπ ηεο έδσζε πνιιέο επηξξνέο απφ δηαθνξεηηθνχο ιανχο 

πνπ πήγαηλαλ λα πξνζθπλήζνπλ θαη απφ άθξε ζε άθξε, αληίζεηα κε 
ηελ Αξαγνλία. 

 
Έλα νλνκαζηφ θαγεηφ πνπ 

κπνξεί λα δνθηκάζεη θαλείο 
είλαη ε πέζηξνθα ηνπ πνηακνχ 

Έβξνπ: Η πέζηξνθα αιά 

Ναβάξα (trucha a la Navarra) 
ινηπφλ ζέιεη γηα ηελ παξαζθεπή 

ηεο κηα πέζηξνθα, 4 ισξίδεο 
ρακφλ ζεξάλν, αιεχξη, 125 γξ. 

κπέηθνλ ζε θχβνπο, ζθφξδν, 
αιαηνπίπεξν, θαη ειαηφιαδν. Ζ 

παξαζθεπή έρεη σο εμήο: 
Ξιέλνπκε ηελ πέζηξνθα θαη 

ηελ θαζαξίδνπκε απφ ηα εληφζζηά ηεο, ηε ζηεγλψλνπκε θαη ηελ 
αιαηνπηπεξψλνπκε. Βάδνπκε ην ρακφλ κέζα ηεο θαη ηελ θιείλνπκε 

κε δπν νδνληνγιπθίδεο. Αιεπξψλνπκε ηελ πέζηξνθα. Ρεγαλίδνπκε 
ην κπέηθνλ ζε ιάδη κέρξη λα βγεη ην ιίπνο ηνπ, ξίρλνπκε ην ζθφξδν 

κέρξη λα ξνδίζεη, θαηφπηλ βγάδνπκε ην κπέηθνλ θαη ην ζθφξδν θαη 
βάδνπκε ζην ηεγάλη ηελ πέζηξνθα. Ξξηλ ην ζεξβίξηζκα ξίρλνπκε ην 

κπέηθνλ θαη ην ζθφξδν πάλσ απφ ηελ πέζηξνθα. 

 
Θαηά ηε δηάξθεηα ηεο γηνξηήο ηνπ Παλ Φεξκίλ ζηελ Ξακπιφλα, πνπ 

έρνπκε ην ηξέμηκν ησλ ηαχξσλ ζηνπο δξφκνπο ηεο πφιεο κέρξη ηελ 
αξέλα ησλ ηαπξνκαρηψλ (έλα έζηκν πνπ έρεη ηηο ξίδεο ηνπ ζηα 

κηλσηθά ηαπξνθαζάςηα), θαηαλαιψλνληαη ζε ελλέα κέξεο γχξσ 
ζηνπο 30 ηφλνπο θξέαο ηαχξνπ. Ρα πην νλνκαζηά πηάηα είλαη ην 

θνθθηληζηφ απφ νπξά ηαχξνπ θαη ην ζηηθάδν απφ θξέαο ηαχξνπ. 
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Δπίζεο ιφγσ ηεο εγγχηεηαο ηεο πεξηνρήο κε ηε Γαιιία ππάξρνπλ 

πνιιέο θάξκεο πάπηαο θαη ρήλαο ζηα Ξπξελαία, ηηο νπνίεο 
εθηξέθνπλ γηα ηα πνχπνπια ηνπο, ην θξέαο ηνπο, ην θνπά γθξα ηνπο 

(απφ ην ζπθψηη ηνπο), ην παηέ ηνπο θαη ηα κπνπηάθηα ςεκέλα ζε 
θνλθί. 

 

Ια Οηφρα 

 

Οηφρα ιέγεηαη ε απηνλνκία 
πνπ εθηείλεηαη αλάκεζα 

ζηηο πεξηνρέο ηεο Λαβάξα, 
ηεο Αξαγνλίαο, ηεο Σψξαο 

ησλ Βάζθσλ θαη ηεο 
Θαζηίιεο. Δίλαη ε πεξηνρή 

πνπ εθαηέξσζελ πεξλά ν 

πνηακφο Έβξνο. Δθηείλεηαη 
ζε 200 ρικ. θαη αλαηνιηθά 

έρεη έλα επίπεδν, μεξφ 
κεζνγεηαθφ θιίκα, ελψ 

δπηηθά έρεη έλα πγξφ θαη 
βνπλίζην θιίκα.  

 
Δλψ ην πην θεκηζκέλν πξντφλ ηεο είλαη ην νκψλπκν θξαζί (Rioja), 

δελ πξέπεη λα παξαιείςνπκε ηελ αλαθνξά ζην πιεφλαζκα πνπ έρεη 
ζηα θξνχηα θαη ζηα ιαραληθά, ελψ ην βνπλίζην έδαθνο πνπ δηαζέηεη 

δίλεη εμαηξεηηθέο ηξνχθεο θαη καληηάξηα. Αθφκα, δελ κπνξνχκε λα 
παξαβιέςνπκε ηα ζαιηγθάξηα ηεο θαη ην ηπξί απφ ηα θνπάδηα πνπ 

βφζθνπλ ζηα Ξπξελαία. 
 

Όπσο είλαη θπζηθφ, κηα ηφζν θαιή πνηφηεηα θξαζηνχ δελ ζα 

κπνξνχζε λα ιείπεη απφ ηελ θνπδίλα ηνπο. Ππληαγέο φπσο νη 
πέζηξνθεο κε καληηάξηα θαη θόθθηλν θξαζί Ρηόρα (truchas con setas 

al vino tinto de la Rioja) θαζψο νη παηάηεο αιά ξηνράλα (patatas a la 
riojana) είλαη ηππηθά πηάηα. 

 
 

Σψξα ησλ Βάζθσλ 
 

 
Κηα πεξηνρή ζηα βφξεηα ηεο Ηζπαλίαο μαθνπζηή κέρξη πξηλ απφ ιίγα 

ρξφληα φρη ηφζν γηα ηελ θνπδίλα ηεο, φζν γηα ηελ ηξνκνθξαηηθή 
νξγάλσζε ΔΡΑ πνπ ήηαλ ν έλνπινο ππξήλαο ελφο θηλήκαηνο πνπ 

δεηνχζε λα γίλεη ε Σψξα ησλ Βάζθσλ αλεμάξηεην θξάηνο. 
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Ζ βαζθηθή θνπδίλα πάληα είρε σο βάζε ηεο απιέο αξρέο καγεηξηθήο 

κε εμαηξεηηθά πιηθά. Ξαξφια απηά, νη Βάζθνη κάγεηξεο ηα ηειεπηαία 
ρξφληα έρνπλ θάλεη έλα γαζηξνλνκηθφ άικα ππνβνεζνχκελνη απφ ηηο 

γαιιηθέο επηξξνέο θαη ηε nouvelle cuisine ηεο γείηνλνο ρψξαο θαη 
ζεσξείηαη πιένλ απφ ηηο θαιχηεξεο ηνπ θφζκνπ.  

 
Δλδεηθηηθφ είλαη φηη ην Παλ Πεκπαζηηάλ, κηα παξαιηαθή πφιε θνληά 

ζηα ζχλνξα κε ηε Γαιιία, έρεη ηα πην πνιιά αζηέξηα Κηζειέλ ζε 
αλαινγία κε ηνπο θαηνίθνπο ηεο ζηνλ θφζκν. 

 
Ζ Σψξα ησλ Βάζθσλ επεηδή βξέρεηαη απφ ηνλ Αηιαληηθφ έρεη πνιιά 

πηάηα κε ςάξηα (ηφλνο, κπαθαιηάξνο, κεξινχηζνο) θαη ζαιαζζηλά 
(νζηξαθνεηδή θαη νζηξαθφδεξκα). Ξαξαδνζηαθά πηάηα βξίζθνπκε κε 

κπαθαιηάξν (bacalao al pil pil θαη bacalao a la vizcaína), ηφλν 
(marmitako, κε παηάηεο, θξεκκχδηα, πηπεξηέο θαη ληνκάηα), κηθξά 

θαιακάξηα (chipirones, καγεηξεκέλα ζην κειάλη ηνπο ή κε θξεκκχδη). 

Ιφγσ ηεο εγγχηεηαο κε ηα Ξπξελαία έρεη πάξα πνιχ θαιφ θαηζηθίζην 
ηπξί. Γελ πξέπεη λα μερλάκε φηη ην θξέαο ησλ αξληψλ θαη ησλ 

θαηζηθηψλ είλαη πνιχ λφζηηκν. 
 

Δπίζεο, ζηελ πεξηνρή απηή ηεο Ηζπαλίαο ηα θνηλψο ιεγφκελα ηάπαο 
ιέγνληαη πίληζνο (pintxos), δειαδή ζνπβιηζηά, αλ θαη δελ είλαη 

απαξαίηεην λα ππάξρεη νδνληνγιπθίδα λα ηα δηαπεξλά. Ρα πίληζνο 
ζηε Σψξα ησλ Βάζθσλ έρνπλ αλαδεηρζεί ηα ηειεπηαία ρξφληα ζε 

είδνο ηέρλεο. 
 

Ζ Σψξα ησλ Βάζθσλ παξάγεη ην ιεπθφ θξαζί ηζαθνιί (txakolí), 
θαζψο θαη κειίηε (sidra). 
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Θαληαβξία 

 
 

Ζ απηνλνκία απηή –πνπ έρεη πξσηεχνπζα ην Παληαληέξ– βξέρεηαη 
απφ ηνλ Αηιαληηθφ σθεαλφ απφ ηε κηα κεξηά, έρεη φκσο εχθνξα 

ιηβάδηα θαη βνπλά απφ ηελ άιιε. Έρεη έλα ζπλδπαζκφ πνπ ζπκίδεη ηηο 
άιιεο βφξεηεο πεξηνρέο ηεο Ηζπαλίαο. 

 

Ζ δηαθνξά εδψ βξίζθεηαη ζηνπο αλζξψπνπο, νη νπνίνη έρνπλ 
απνθαζίζεη λα αθνινπζήζνπλ κηα πην θιεηζηή θαη κνλαρηθή δσή, θάηη 

πνπ επεξεάδεη θαη ηε δηαηξνθή ηνπο. Ξνιινί θηηάρλνπλ ην δηθφ ηνπο 
ηπξί θαη ςσκί, ελψ ππάξρεη αθφκα έλαο λνκαδηθφο ηξφπνο δσήο 

θπξίσο απφ ηνπο βνζθνχο. 
 

Ζ δηαηξνθή ηεο πεξηνρήο βαζίδεηαη ζηα ςάξηα θαη ηα ζαιαζζηλά ιφγσ 
ηνπ Αηιαληηθνχ. Ζ αθζνλία είλαη ηέηνηα πνπ ε Θαληαβξία είλαη 

νλνκαζηή γηα ηηο θνλζέξβεο ηεο, ηηο νπνίεο εμάγεη ζε φιν ηνλ θφζκν. 
Κπνξνχκε λα βξνχκε θνλζέξβεο κε κχδηα θαη ζηξείδηα, ρηαπφδηα, 

ζαξδέιεο, ζνππηέο, ηφλνπο θ.ιπ., ηα νπνία κέλνπλ ζε δηαθνξέο 
καξηλάδεο. 

 
Ζ δηαηξνθή ιφγσ ησλ βνπλψλ θαη ησλ ιηβαδηψλ πνπ ππάξρνπλ 

πεξηιακβάλεη θπλήγη, π.ρ. ςεηφ ειάθη κε καληηάξηα, θξέαο βξαζηφ 

γηα ην ρεηκψλα θαη άιια εδέζκαηα. 
 

Απηφ φκσο πνπ θάλεη ηε 
δηάθνξα είλαη ηα 

γαιαθηνθνκηθά πξντφληα, ηα 
νπνία βξίζθνληαη άθζνλα θαη 

ζε θαιή πνηφηεηα κεηά απφ 
ηφζνπο αηψλεο παξάδνζεο. 

Έηζη ινηπφλ ε Θαληαβξία 
παξάγεη ηπξί ζρεδφλ ζε φιεο 

ηνπ ηηο κνξθέο: γηανχξηη, 
θξέκα, βνχηπξν, μηλφγαιν θαη 

θφηαηδ ηπξί είλαη κεξηθά απφ 
απηά πνπ κπνξεί λα βξεη 

θαλείο ζηελ πεξηνρή. 

 
 

Αζηνχξηαο 
 

 
Ζ Αζηνχξηαο είλαη θη απηή κέξνο ηεο πξάζηλεο Ιζπαλίαο (España 

verde), καδί κε ηελ Θαληαβξία, ηε Σψξα ησλ Βάζθσλ θαη ηε Γαιηθία. 

Δίλαη κηα πεξηνρή πνπ πάληα βαζηδφηαλ ζηελ θηελνηξνθία, ζηε 
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γεσξγία θαη ζηελ αιηεία. Γη’ απηφ θαη ε καθξά παξάδνζε ηεο ζηα 

δηάθνξα θαγεηά έρεη νδεγήζεη ζε κηα εμέιημε. 
 

Σαξαθηεξηζηηθφ είλαη φηη θαη ιφγσ ηνπ θιίκαηνο ε Αζηνχξηαο έρεη 36 
δηαθνξεηηθέο πνηθηιίεο κήισλ, ηα νπνία είηε ηα ηξψλε είηε ηα θάλνπλ 

ζίδξα (sidra), κειίηε δειαδή ζε δηαθνξέο παξαιιαγέο. Κπνξεί λα 
είλαη θπζηθφο κειίηεο, αθξψδεο, μεξφο, εκίμεξνο θ.ιπ. 

 
Ζ παξαζθεπή ηνπ κειίηε γίλεηαη σο εμήο: Ξξψηα νη άλζξσπνη 

θφβνπλ ηα κήια κε ην ρέξη ην θζηλφπσξν. Μερσξίδνπλ ηα κήια αλά 
πνηθηιία, ηα βάδνπλ ζε ζαθηά θαη ηα πάλε ζην πηεζηήξην γξήγνξα. Πην 

πηεζηήξην γίλεηαη κηα κίμε ησλ πνηθηιηψλ, φρη απζαίξεηα, αιιά 
αλάινγα κε ηνλ ηχπν ηνπ κειίηε πνπ ζέινπλ λα παξάμνπλ, 

πιέλνληαη θαη θφβνληαη ζε κηθξά θνκκάηηα. Θαηφπηλ, ηα κήια απηά 
ιηψλνληαη ζε μχιηλεο πξέζεο θαη απηφο ν πνιηφο κήινπ κπαίλεη ζε 

δξχηλα βαξέιηα φπνπ κεηά εηζέξρεηαη αλζξαθηθφ νμχ θαη αξρίδεη λα 

ξέεη ν κειίηεο. 
 

Ν κειίηεο ρξεζηκνπνηείηαη 
θαη ζε ζπληαγέο φπσο είλαη 

ην ηζνξίζν κε κειίηε 
(chorizo a la sidra). 

Ξαίξλνπκε έλα ινπθάληθν 
ηζνξίζν γχξσ ζηα 500 γξ., 

ην θφβνπκε θνκκαηάθηα ην 
βάδνπκε ζε κηα γάζηξα θαη 

ην ζθεπάδνπκε κε κειίηε. 
Τήλνπκε ζε ζηγαλή θσηηά 

κέρξη  λα απνξξνθεζεί θαηά 
ην ήκηζπ ν κειίηεο θαη 

ζεξβίξνπκε. 

 
Αθφκα, απηφ πνπ θάλεη μερσξηζηή ηελ Αζηνχξηαο είλαη ην ηπξί. Πε 

απηή ηελ επαξρία ππάξρνπλ πάλσ απφ 30 θαηαγεγξακκέλεο πνηθηιίεο 
ηπξηνχ θαη γχξσ ζηα 350 δηαθνξεηηθά είδε αλάινγα κε ηελ θάξκα 

εθηξνθήο δψσλ, κε λαπαξρίδα ζηα ηπξηά ην θακπξάιεο (cabrales) 
πνπ κνηάδεη κε ην ξνθθφξ. 

 
Ρν θακπξάιεο, πνπ πξνέξρεηαη 

απφ ηελ νκψλπκε ηνπνζεζία, 
είλαη έλα εκίζθιεξν ηπξί πνπ 

θηηάρλεηαη απφ ηξία εηδή 
γάιαθηνο: θαηζηθίζην, αγειαδίζην 

θαη πξνβαηίζην, κε ηελ 
πξνυπφζεζε φηη ηα δψα έρνπλ 

βνζθήζεη κφλν ζηελ πεξηνρή 

απηή. 
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Ρν αγειαδίζην γάια φηαλ 
αλακηγλχεηαη κε ηα άιια δχν 

δελ είλαη παζηεξησκέλν. Απηά 
ηα ηξία βξάδνπλ ειαθξά θαη 

ηνπο πξνζηίζεηαη ππηηά. Όηαλ 
ην κείγκα ζηεγλψζεη, ην 

βάδνπλ ζε θπιηλδξηθά 
θαινχπηα ηα άκηνο (amios), 

ηνπ βάδνπλ αιάηη απφ πάλσ 
θαη ην αθήλνπλ 2-3 

εβδνκάδεο λα μεξαζεί. Κεηά 
ηελ πξψηε θάζε, ηα ηπξηά πάλε ζε ζπειηέο ηεο πεξηνρήο απφ 

αζβεζηνιηζηθφ πέηξσκα πνπ έρνπλ θαηάιιειν αεξηζκφ θαη ζηαζεξή 
ζεξκνθξαζία 7-13 βαζκψλ Θειζίνπ, θαζψο θαη 90% πγξαζία. 

Ξαξακέλνπλ εθεί γηα πέληε κήλεο κέρξη λα σξηκάζνπλ θαη λα είλαη 

θαηάιιεια πξνο θαηαλάισζε. 
 

 

Γαιηθία 
 
 

Ρν δπηηθφηεξν άθξν ηεο Ηζπαλίαο θαη απηφ πνπ ζεσξνχηαλ παιηά ην 

ηέινο ηνπ θφζκνπ, είλαη ε πεξηνρή ηεο Γαιηθηαο. Θαηνηθήζεθε πξψηα 
απφ ηνπο Θέιηεο θαη απνηειεί ηνλ πξννξηζκφ ηνπ ηαμηδηνχ ησλ 

πξνζθπλεηψλ ηνπ Γξφκνπ ηνπ Αγίνπ Ηαθψβνπ πνπ εθηείλεηαη ζε 780 
ρικ. κε αθεηεξία ηε Γαιιία.  

 
Ζ Γαιηθία, πεξηηξηγπξηζκέλε θαηά ηξία ηέηαξηα 

ηνπ εδάθνπο ηεο απφ λεξφ, δέξλεηαη απφ 
δπλαηνχο αλέκνπο, βξνρέο θαη θξχν ιφγσ ηνπ 

αηιαληηθνχ θιίκαηνο. Πε απηφ ην δχζθνιν 
ηνπίν, απηφ πνπ ζπλαληάκε ζηελ δηαηξνθή 

ησλ θαηνίθσλ είλαη πξντφληα απφ ηε ζάιαζζα, 
φπσο ςάξηα θαη ηα ζαιαζζηλά. Νζηξαθνεηδή 

θαη νζηξαθφδεξκα φισλ ησλ εηδψλ, ηα 
κνλαδηθά θαη παλάθξηβα πεξζέκπεο (percebes,  

βάιαλνη ηεο ζάιαζζαο ζηα ειιεληθά) ηεο 

θσηνγξαθίαο, θαζψο θαη κεγάια ςάξηα φπσο 
μηθίεο ππάξρνπλ ζε πνηθηιία θαη αθζνλία θαη 

είλαη ζπρλά ζην ηξαπέδη ησλ Γαιηθηαλψλ. 
 

Πηε Γαιηθία 19.000 βάξθεο κε ηνλάδ κηζνχ εθαηνκκπξίνπ 
κεηαθέξνπλ θάζε ρξφλν 1,5 εθαη. ςάξηα. Δίλαη ν κεγαιχηεξνο 

ζηφινο ηεο Δπξψπεο. 
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Δπίζεο, εδψ εθηξέθνληαη κχδηα θαη ζηξείδηα ζε ηεξάζηηεο 

θαιιηέξγεηεο, θαζψο θαη ηα μεβξαζκέλα απφ ηε ζάιαζζα θχθηα θαη ε 
άιγε ρξεζηκνπνηνχληαη γηα θαιιηέξγεηεο ζην εζσηεξηθφ ηεο πεξηνρήο. 

Ρίπνηα δελ πάεη ρακέλν. 
 

Ρν πην γλσζηφ θξαζί πνπ παξάγεηαη ζηε Γαιηθία είλαη ην ιεπθφ, 
θξέζθν θαη αξσκαηηθφ αικπαξίλην (albariño). 

 
Έλα ραξαθηεξηζηηθφ πνηφ ηεο 

Γαιηθίαο είλαη ε θεϊκάδα 
(queimada), πνπ θηηάρλεηαη ζην 

ηέινο θάζε είδνπο γηνξηήο γηα 
λα δηψμεη ηα θαθά πλεχκαηα. 

Φηηάρλεηαη κε έλα ιίηξν νξνύρν 
(orujo), πνηφ παξφκνην κε ην 

ηζίπνπξν, 6 θνπηαιηέο ηεο 

ζνχπαο δάραξε θαη ηε θινχδα 
απφ έλα ιεκφλη θνκκέλε ζε 

ιεπηέο ισξίδεο. Αλακηγλχνπκε 
φια καδί ηα πιηθά, αθφκα 

κπνξνχκε λα πξνζζέζνπκε δηάθνξα βφηαλα ή θαθέ αλάινγα κε ηα 
γνχζηα ηνπ θαζελφο, θαη αλάβνπκε θσηηά ζε έλα ππξίκαρν ζθεχνο. 

Θαζψο αλαθαηεχνπκε κε ππξίκαρε θνπηάια, απαγγέιινπκε θαη έλα 
μφξθη γηα λα θχγεη ην θαθφ θαη λα δπλακψζεη ην πνηφ. Όηαλ 

ηειεηψζνπλ ηα ιφγηα, ζβήλνπκε ηε θσηηά θαη κνηξάδνπκε ην πνηφ 
ζηνπο γχξσ. 

 
 

Θαζηίιε θαη Ιεφλ 
 
 

Ζ πεξηνρή ηεο Ηζπαλίαο φπνπ ην θξέαο είλαη θάηη παξαπάλσ απφ 
δηαηξνθή. Δίλαη ηξφπνο δσήο, είλαη ηξφπνο αληηπαξάζεζεο ζε έλα 

ηξαπέδη –φπσο ηζαθψλνληαη νη Ηηαινί γηα ηελ θαηάιιειε 
ζεξκνθξαζία πνπ βξάδεη έλα καθαξφλη– εδψ κπνξεί λα δεηο λα 

ηζαθψλνληαη νη Ηζπαλνί γηα ην πνην είλαη ην θαηάιιειν μχιν λα κπεη 
ζε θνχξλν έηζη ψζηε λα έρνπκε πην γεπζηηθφ θξέαο. 

 

Δίλαη ε παηξίδα ηνπ ρακόλ ζεξάλν (jamón serrano), κπνχηη απφ 
ρνίξν πνπ θφβεηαη ζε ιεπηέο θέηεο, παξφκνην κε ην ηηαιηθφ 

πξνζνχην. Ν ρνίξνο ζα πξέπεη λα έρεη εθηξαθεί θαηάιιεια θαηά ηε 
δηάξθεηα ηεο δσήο ηνπ γηα λα αμηνινγεζεί ην ρακφλ σο ζεξάλν. 

 
Όκσο εθεί πνπ θάλεη ζξαχζε ε απηνλνκία απηή είλαη ζην γνπξνπλάθη 

γάιαθηνο (cochinillo) θαη ζην αξλάθη γάιαθηνο (cordero lechal ή 
lechazo). 
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Ν ηξφπνο δηαινγήο είλαη ν 

ίδηνο θαη γηα ηα δπν δψα: 
Ξξέπεη λα κελ είλαη πάλσ απφ 

25 ήκεξσλ θαηά ηε ζθαγή, λα 
έρνπλ ηξαθεί απνθιεηζηηθά 

θαη κφλν κε ην γάια ηεο 
κεηέξαο ηνπο, κε ην 

γνπξνπλάθη λα δπγίδεη ην πνιχ 
έσο ηέζζεξα θηιά. Έηζη, θαη 

ηα δπν δψα έρνπλ κηα πνιχ 
ιεπηή ζηξψζε ιίπνπο θαη 

πνιχ καιαθφ θξέαο. Απφ θεη 
θαη πέξα, ην γνπξνπλάθη, γηα 

ην φπνην είλαη θεκηζκέλεο νη 
ςεζηαξηέο ηεο Πεγθφβηα, 

κπαίλεη ζην θνχξλν νιφθιεξν 

θαη ζε ζηγαλή θσηηά απφ μχια 
νμηάο ή πεχθνπ (ε δηακάρε 

πνπ ιέγακε ζηελ πξψηε 
παξάγξαθν) θαη πξνζθέξεηαη 

νιφθιεξν ζηνλ πειάηε. 
 

Ρν θαηζηθάθη ςήλεηαη ζε 
θνχξλνπο απφ ηνχβια ή πειφ 

πνπ δηαηεξνχλ ηε ζεξκνθξαζία θαιχηεξα απφ ηα ππξφηνπβια γηα λα 
ςήλεηαη αξγά ην θξέαο. Ρν θαηζηθάθη δελ ςήλεηαη νιφθιεξν, αιιά 

ζε κεξίδεο νη νπνίεο κπαίλνπλ ζηνλ θνχξλν αλάπνδα, κε ηα θφθαια 
λα θνηηάλε πξνο ηα πάλσ θαη βαπηηζκέλα ζε ιαξδί. Κεηά απφ κηάκηζε 

ψξα, φηαλ έρεη γίλεη ην θξέαο, ην γπξλάλε απφ ηελ άιιε πιεπξά, ην 
αιαηίδνπλε θαη ην βάδνπκε λα ςεζεί γηα αιιά 15 ιεπηά. 

 
 

Καδξίηε 
 
 

Ζ Καδξίηε, ε αξηζηνθξαηηθή πξσηεχνπζα ηεο Ηζπαλίαο απφ ην 1561, 
ζηέθεηαη ζην κέζν ηεο ρψξαο. Ζ θνπδίλα ηεο δελ έρεη θάηη ην 

μερσξηζηφ, αιιά έρεη κηα κεγάιε ηδηαηηεξφηεηα. Παλ πξσηεχνπζα ηεο 
Ηζπαλίαο θαη θαη’ επέθηαζε πξσηεχνπζα ηεο κεηξφπνιεο ησλ 

ηζπαληθψλ απνηθηψλ, απνηέιεζε έλα κεγάιν θέληξν φπνπ ζπλέξξεαλ 

άλζξσπνη απφ φιε ηελ Ηζπαλία θαη ηηο απνηθίεο ηεο, θέξλνληαο καδί 
ηνπο θαη ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο ηδηαηηεξφηεηεο θαη ηξφπνπο 

καγεηξέκαηνο. Έηζη έγηλε έλα ρσλεπηήξη ιαψλ θαη θνπδηλψλ, θαη 
εμαθνινπζεί λα είλαη αηψλεο κεηά. 

 
Έλα νλνκαζηφ πηάην είλαη ην ζπθώηη κε θξεκκύδηα (hígado 

encebollado), κηα εχθνιε θαη γεπζηηθή παξαζθεπή. Θα ρξεηαζηνχκε 
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500 γξ. ζπθψηη απφ 

κνζράξη ζε κηθξέο κεξίδεο, 
200 ml ειαηφιαδν, κηζφ 

θηιφ θξεκκχδηα ζε ξνδέιεο, 
κηα-δπν ζθειίδεο ζθφξδν  

ςηινθνκκέλν, κατληαλφ 
ςηινθνκκέλν, κηα θνχπα 

άζπξν θξαζί θαη 
αιαηνπίπεξν. Ξιέλνπκε ην 

ζπθψηη, ην ζηεγλψλνπκε 
θαη ην θφβνπκε ζε κηθξά 

θνκκάηηα. Πνηάξνπκε ηα 
θξεκκχδηα κε ην ειαηφιαδν, κεηά ξίρλνπκε ην ζθφξδν θαη κεηά ην 

θξαζί, αιαηνπηπεξψλνπκε θαη αθήλνπκε λα βξάζεη ιίγν. Θαζψο 
βξάδεη εκείο πξνζζέηνπκε ην ζπθψηη. Όηαλ είλαη ζρεδφλ έηνηκν 

ξίρλνπκε θαη ηνλ κατληαλφ λα πάξνπλ φια καδί κηα βξάζε αθφκα θαη 

ζεξβίξνπκε δεζηφ.  
 

 

Θαζηίιε - Ια Κάληζα 
 
 

Ξεδηάδεο απέξαληεο ηε δηαζρίδνπλ θαη αλεκφκπινη μεθπηξψλνπλ εδψ 

θη εθεί ζε κηα απηνλνκία πνπ έγηλε παζίγλσζηε θαη απηή απφ έλα 
ζπγγξαθέα –φπσο ε Ξακπιφλα απφ ηνλ Έξλεζη Σέκηλγνπετ–, ηνλ 

Κηγθέι ληε Θεξβάληεο θαη ηνλ ήξσά ηνπ, ηνλ Αιφλζν Θηράλν, ν 
νπνίνο αθνχ δηάβαζε πνιιά βηβιία γηα ηππφηεο πίζηεςε φηη είλαη θαη ν 

ίδηνο έλαο απφ απηνχο, άιιαμε ην φλνκά ηνπ ζην πην αξηζηνθξαηηθφ 
Δνλ Κηρώηεο θαη ζην φλνκα ηεο αγάπεο ηνπ γηα ηε Γνπιηζηλέα 

ζέιεζε λα βνεζήζεη ηνπο ζπλαλζξψπνπο ηνπ, πήξε καδί ηνπ έλα 
ρσξηθφ πνπ ηνλ βάθηηζε ηππνθφκν, θαη αλάκεζα ζε άιιεο πεξηπέηεηεο 

πνιέκεζε θαη ηνπο αλεκφκπινπο ηεο πεξηνρήο πεξλψληαο ηνπο γηα 
γίγαληεο. 

 
Άλπδξα ηνπία κπεξδεχνληαη κε θαιιηεξγήζηκεο εθηάζεηο ζε έλα ηφπν 

φπνπ ν ήιηνο κπνξεί λα θαεί αιιά θαη ην θξχν λα είλαη ηζνπρηεξφ 
ηνπο ρεηκεξηλνχο κήλεο. Πηηο πεδηάδεο θαη ζηα ιηβάδηα ηεο πεξηνρήο 

ππάξρνπλ αγξφηεο πνπ θαιιηεξγνχλ ιαραληθά θαη πνιχηηκν ζαθξάλ, 

θηελνηξφθνη πνπ βφζθνπλ ηα θνπάδηα ηνπο ελψ θαη ην θπλήγη είλαη 
άθζνλν. 

 
Ζ Κάληζα θάζε ρξφλν βγάδεη πνιχ κεγάιεο παξάγσγεο ζε ιάδη, 

καληηάξηα, κειηηδάλεο, ζηηάξη, βξψκε, ειηέο θαη ζθφξδα. Δίλαη ε 
δεχηεξε κεγαιχηεξε ειαηνπαξαγσγφο πεξηνρή ηεο Ηζπαλίαο κεηά ηελ 

Αλδαινπζία, θαη ελψ δελ έρεη κεγάιε παξάγσγε έρεη πνιχ θαιή 
πνηφηεηα. 
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Δπίζεο, εθεί δεη ε θαηζίθα ηεο ξάηζαο Ια Κάληζα απφ ηελ νπνία 

βγαίλεη ην θεκηζκέλν ηπξί καληζέγν (manchego), ην νπνίν ηξψγεηαη 
είηε ζθέην κε έλα πνηήξη θφθθηλν θξαζί ή ζέξη, είηε ζαλ ηάπαο, είηε 

ζαλ επηδφξπην ζπλνδεία ζχθσλ, ζηαθπιηψλ, κήισλ θ.ιπ. 
 

Έρεη δηάθνξα ζηάδηα σξίκαλζεο: ην θξέζθν 
(fresco), ην εκηψξηκν (semicurado), ην 

ψξηκν (curado) θαη ην παιαησκέλν (añejo) 
πνπ ρσξίδεηαη ζε ππνθαηεγνξίεο αλάινγα 

κε ηελ παιαίσζή ηνπ ζε 7 κελψλ, 12 
κελψλ θαη 24 κελψλ. Αλάινγα δε κε ηελ 

σξίκαλζή ηνπ έρεη θαη πην πηθάληηθε γεχζε. 
 

Ζ Κάληζα απνθαιείηαη απφ ηνπο Ηζπαλνχο 
σο ην «θπλεγεηηθφ έδαθνο ηεο Δπξψπεο» 

θαη φρη άδηθα. Αγξηφρνηξνη, ειάθηα, 

δαξθάδηα, ιαγνί, θνπλέιηα, νξηχθηα θαη θαζηαλνί είλαη κεξηθά απφ ηα 
ζεξάκαηα πνπ κπνξεί λα πηάζεη θάλεηο. 

 
Κηα ηππηθή ζπληαγή είλαη ην θνπλέιη κε ζθόξδν (conejo al ajillo). Θα 

ρξεηαζηνχκε έλα θνπλέιη θνκκέλν ζε κεξίδεο, 1 θιηηδάλη ειαηφιαδν, 
6 ζθειίδεο ζθφξδν ςηινθνκκέλν, κηζφ θιηηδάλη άζπξν θξαζί θαη 

αιαηνπίπεξν. Αιαηνπηπεξψλνπκε ηα θνκκάηηα ηνπ θνπλειηνχ, 
ξίρλνπκε ηα 2/3 ηνπ ιαδηνχ κέζα ζην ηεγάλη θαη ζνηάξνπκε ην 

θνπλέιη κέρξη λα ξνδίζεη. Βάδνπκε ηα θνκκάηηα ζε κηα γάζηξα θαη 
ρξεζηκνπνηνχκε ην πεξηζζεπνχκελν ιάδη γηα λα ζνηάξνπκε ην 

ζθφξδν. Έπεηηα, ξίρλνπκε 
ην ζθφξδν κε ην ιάδη πάλσ 

ζην θνπλέιη, πξνζζέηνπκε 
ην θξαζί θαη βάδνπκε ηε 

γάζηξα ζε πξνζεξκαζκέλν 

θνχξλν ζηνπο 200 
βαζκνχο Θειζίνπ γηα 15 

ιεπηά. Πεξβίξνπκε κε 
καγηνλέδα θαηά πξνηίκεζε. 

  
 

 

Δζηξεκαδνχξα 
 

 
Ζ Δζηξεκαδνχξα είλαη κηα πεξηνρή φπνπ ζπλππήξραλ νη ρξηζηηαλνί κε 

ηνπο Άξαβεο θαη ηνπο εβξαίνπο, επεξεάδνληαο έηζη ηελ θνπδίλα ηεο 
πεξηνρήο κε ηηο γεπζηηθέο ηνπο πξνηηκήζεηο. Δπίζεο, απφ ηελ πεξηνρή 

απηή θαηάγνληαη παξά πνιινί θνλθηζηαδόξ, θαηαθηεηέο ηνπ Λένπ 
Θφζκνπ πνπ αλαθαιχθζεθε ηνλ 15ν αηψλα. Απηνί καδί κε ην ρξπζφ 
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θαη ηα αιιά πνιχηηκα αληηθείκελα, θέξαλε πίζσ παηάηεο, ληνκάηεο, 

θαιακπφθη θαη πάπξηθα, εκπινπηίδνληαο ηελ θνπδίλα απηή πην πνιχ. 
 

Δδψ, βαζηθφ εμαγσγηθφ 
πξντφλ είλαη ην ρακόλ 

ηκπέξηθν (jamón ibérico), ην 
νπνίν πξνέξρεηαη απφ 

εηδηθήο ξάηζαο γνπξνχληα 
ηα ηβεξηθά γνπξνχληα 

(cerdo ibérico) ηα νπνία 
εθηξέθνληαη ζην δάζνο ηεο 

Dehesa, θπξίσο κε ηηο ξίδεο, 
ην γξαζίδη, θαη ηα βφηαλα.  

 
Πε πξψην ζηάδην παραίλνπλ 

πάξα πνιχ θαη ην ιίπνο 

εκπνηίδεη ην θξέαο κε σξαία 
αξψκαηα. Ζ επφκελε 

πεξίνδνο πάρπλζεο είλαη 
φηαλ σξηκάζνπλ νη ειηέο θαη 

πέζνπλ ζην έδαθνο. Ρφηε ηα 
γνπξνχληα ηηο ηξψλε θαη 

απηφ επίζεο πξνζδίδεη κηα 
λφζηηκε γεχζε ζην θξέαο. 

Όηαλ έξζεη ε επνρή πνπ 
πέθηνπλ ηα βειαλίδηα απφ 

ηα δέληξα ηφηε είλαη ε ηειεπηαία πεξίνδνο πάρπλζεο. Δπεηδή ηα 
βειαλίδηα είλαη εμαηξεηηθφ θαγψζηκν γηα ηα γνπξνχληα, ηξψλε ηφζα 

πνιιά πνπ ζε ιίγνπο κήλεο κπνξνχλ λα πάξνπλ απφ 60 έσο 80 θηιά. 
Απηή ε ηξνθή πξνζδίδεη εμαηξεηηθφ άξσκα ζην θξέαο ηνπο. 

 

Έλα ραξαθηεξηζηηθφ ηεο ξάηζαο ηνπο θαη δείγκα γλεζηφηεηαο γηα 
ηνπο εκπφξνπο είλαη νη καχξεο νπιέο πνπ έρνπλ ηα γνπξνχληα, θαη 

κεξηθέο θφξεο ην ρακφλ απηφ απνθαιείηαη απιά πάηα λέγξα (pata 
negra), δειαδή καχξν πφδη. 

 
 

Βαιέλζηα 

 
 

Ζ Βαιέλζηα είλαη απηνλνκία πνπ βξέρεηαη απφ ηε Κεζφγεην ζάιαζζα 
θαη έρεη ήπην θιίκα. Ρφζν ην θιίκα ηεο φζν θαη ε γεσγξαθηθή ζέζε 

ηεο ζηελ Ηζπαλία ηήο έρεη πξνζδψζεη έλα πην λεζησηηθφ ηξφπν 
δηαηξνθήο. Θπξίαξρν ξφιν παίδνπλ ηα ςάξηα θαη φρη ην θξέαο, θαζψο 

θαη ηα δηάθνξα θξνχηα θαη ιαραληθά. Θαιιηεξγείηαη θαη 
θαηαλαιψλεηαη πνιχ ξχδη. 
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Ρν ξχδη ήξζε ζηελ Ηζπαλία κε ηνπο Άξαβεο πνπ ην είραλ ζηελ 

δηαηξνθή ηνπο, καδί κε ην αξδεπηηθφ ζχζηεκα πνπ ρξεηάδεηαη γηα ηε 
ζσζηή θαιιηέξγεηα ηνπ. Ξξνο ην ηέινο κάιηζηα ηεο θπξηαξρίαο ησλ 

Αξάβσλ ζηελ Ηβεξηθή ρεξζφλεζν, ην ξχδη θαιιηεξγνχληαλ ηφζν 
εληαηηθά πνπ ζρεδφλ έθηαλε ηα φξηα ηεο πφιεο. 

 
Ρν θαηά πνιινχο εζληθφ πηάην ηεο Ηζπαλίαο, ε παέγηα (paella), 

γελλήζεθε εδψ. Θαη αληίζεηα κε ηηο άιιεο εθδνρέο αλά ηε ρψξα, ε 
βαιελζηάληθε παέγηα είλαη ε απζεληηθή, έρνληαο θαη ζαιαζζηλά θαη 

θξέαο. Ρν φλνκά ηεο ην 
πήξε απφ ην εηδηθφ πιαηχ 

ηεγάλη φπνπ εηνηκάδεηαη 
ην θαγεηφ, εηδηθφ γηα λα 

βξάζεη ζσζηά ην ξχδη. Ζ 
δηάκεηξνο ηνπ κπνξεί λα 

θηάλεη ηα 40 κε 50 

εθαηνζηά, αλάινγα κε ηα 
άηνκα γηα ηα νπνία 

πξννξίδεηαη ην θαγεηφ. 
 

Ζ παέγηα πξνήιζε απφ ηνπο ρσξηθνχο νη νπνίνη εξγάδνληαλ ζηα 
ρσξάθηα ξπδηνχ θαη ηελ ψξα ηνπ κεζεκεξηαλνχ βξάδαλε ξχδη θαη ην 

ζπλδπάδαλε κε φ,ηη κπνξνχζαλ λα βξνπλ ζηελ εμνρή, φπσο 
ζαιηγθάξηα, ιαραληθά θαη ζε εμαηξεηηθέο πεξηπηψζεηο θνηφπνπιν ή 

θνπλέιη. 
 

Ζ ζπληαγή γηα κηα παέγηα βαιελζηάλα είλαη ε εμήο (γηα 8 άηνκα): 250 
γξ. ιεπθά θαζφιηα, 4 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο ιάδη, έλα θνηφπνπιν 

πεξίπνπ ζηα 1.300 γξ., 1 θνπλέιη πιπκέλν, 24 ζαιηγθάξηα 
θαζαξηζκέλα, 250 γξ. ληνκάηεο θαζαξηζκέλεο θαη θνκκέλεο ζε 

θχβνπο, 1 θηιφ πξάζηλα θαζφιηα, 2 ζθειίδεο ζθφξδν, κηζή θνπηαιηά 

ζαθξάλ, 750 γξ. ξχδη γηα παέγηα θαη αιαηνπίπεξν.  
 

Κνπιηάδνπκε ηα ιεπθά θαζφιηα απφ ηελ πξνεγνχκελε λχρηα θαη ηα 
ζηξαγγίδνπκε. Ξιέλνπκε ην θνπλέιη θαη ην θνηφπνπιν, ηα 

ζηεγλψλνπκε, ηα θφβνπκε ζε κηθξά θνκκάηηα θαη ηα 
αιαηνπηπεξψλνπκε. Βάδνπκε ην ιάδη ζηελ παέγηα (ην πιαηχ ηεγάλη) 

θαη πξνζζέηνπκε ηα θξέαηα λα 
πάξνπλ ρξψκα. Έπεηηα, ξίρλνπκε 

κέζα ηα ζαιηγθάξηα, θαη κεηά απφ 
έλα ειαθξχ ςήζηκν ηα βγάδνπκε 

απφ ηε παέγηα ζε έλα πηάην. Πηελ 
παέγηα πνπ έρεη ην ιάδη θαη ηα 

αξψκαηα απφ ηα θξέαηα βάδνπκε 
ηα πξάζηλα θαζφιηα, ηηο ληνκάηεο, 

ην ζθφξδν θαη πξνζζέηνπκε ηα 

ιεπθά θαζφιηα θαη 2,5 ιίηξα λεξφ 
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θαη ηα αθήλνπκε λα πάξνπλ κηα βξάζε γηα 10 ιεπηά. Θαηφπηλ, 

βάδνπκε ην ζαθξάλ θαη ην ξχδη θαη ηα αλαθαηεχνπκε. Ρα αθήλνπκε 
λα βξάζνπλ πάιη 10 ιεπηά θαη ηα βάδνπκε κέζα ηα θνκκάηηα 

θξέαηνο. Αθήλνπκε ην θαγεηφ λα βξάζεη κέρξη λα ζσζεί φιν ην λεξφ 
ζε ρακειή θσηηά. Όηαλ θάλεη θξνχζηα ζηελ επηθάλεηα είλαη έηνηκν. 

 
Δθηφο απφ ηα ςάξηα, ε Βαιέλζηα είλαη γλσζηή γηα ηα θξνχηα θαη 

ηνπο άιινπο θαξπνχο. Δλδεηθηηθά αλαθέξνπκε φηη ην αξδεπηηθφ 
ζχζηεκα πνπ έθεξαλ νη Άξαβεο ζηελ πεξηνρή ην έρνπλ 

ρξεζηκνπνηήζεη θαη νη Ηζπαλνί γηα ηελ θαιιηέξγεηα εζπεξηδνεηδψλ, ηα 
νπνία έρνπλ αλάγθε απφ πνιχ λεξφ. Ρα εζπεξηδνεηδή απηά 

(πνξηνθάιηα, θίηξα, καληαξίληα, θνπκθνπάη, κνζρνιέκνλα) είλαη 
ηφζα πνιιά ζε πνζφηεηα πνπ φηαλ άλζηδαλ ηα δέληξα ιέγεηαη φηη νη 

λαπηηθνί κπνξνχζαλ λα κπξίζνπλ ηα αξψκαηά ηνπο ζε απφζηαζε 10 
λ.κ. απφ ηελ αθηή. Νη πνηθηιίεο εζπεξηδνεηδψλ είλαη πνιιέο θαη θαιήο 

πνηφηεηαο, θαη πνιιέο έρνπλ εηζήρζε θαη ζε άιιεο ρψξεο π.ρ. 

πνηθηιία βαιέληζηα ζηελ Διιάδα. 
 

 

Κνχξζηα 
 
 

Ζ Κνχξζηα απφ ηα πνιχ παιηά ρξφληα έπαημε ζεκαληηθφ ξφιν ζηε 

δηαηξνθηθή θαη φρη κφλν ηζηνξία πνιιψλ πεξηνρψλ. Νη αξραίνη 
Έιιελεο θαη νη Φνίληθεο ρξεζηκνπνίεζαλ ην ιηκάλη ηεο γηα ηηο 

εκπνξηθέο ηνπο ζπλαιιαγέο, δίλνληαο θαη παίξλνληαο ηξφθηκα, θξαζί 
θαη αιιά αγαζά. Ν εξρνκφο ησλ Αξάβσλ φκσο έδσζε ηελ θαηάιιειε 

ψζεζε ζηελ πεξηνρή απηή, αθνχ κε ηα αξδεπηηθά ηνπο έξγα, ηα 
νπνία ππάξρνπλ κέρξη ζήκεξα, κεηέηξεςαλ έλα άγνλν κέξνο ζε 

γφληκν γηα ηελ θαιιηέξγεηα ιαραληθψλ θαη θξνχησλ.  
 

Ζ θνπδίλα ηνπο ραξαθηεξίδεηαη σο κεζνγεηαθή κε θξέζθα ςάξηα απφ 
ηε Κεζφγεην θαη ηε ιίκλε Καξ Κελφξ (ζεκαίλεη κηθξή ζάιαζζα), 

ιαραληθά, θξνχηα θαη θξαζί. Ρνπηθή λνζηηκηά είλαη έλα ςάξη πνπ δεη 
ζηε Καξ Κελφξ, ε 

ηζηπνχξα (dorada), ε 
ηζπαληθή ιέμε ζεκαίλεη 

ρξπζή. Ρν φλνκά ηεο ην 

πήξε απφ ηηο ρξπζέο 
γξακκέο πνπ έρεη γχξσ απφ 

ηα κάηηα. Ζ παξαζθεπή ηεο 
είλαη ηδηαίηεξε. Θα 

ρξεηαζηνχκε έλα ςάξη 
γχξσ ζην έλα θηιφ, ρπκφ 

απφ κηζφ ιεκφλη, πηπέξη, 
ζπκάξη, κατληαλφ, ιάδη θαη 

2 θηιά αιάηη. 
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Ξιέλνπκε θαη θαζαξίδνπκε ην ςάξη, ην θαξπθεχνπκε κε ην πηπέξη θαη 

ξίρλνπκε ην ιεκφλη ζηε ζηνκαρηθή ηνπ θνηιφηεηα. Θαηφπηλ βάδνπκε 
ηα κπξσδηθά κέζα ζηε θνηιφηεηα. Απιψλνπκε ην έλα ηξίην ηνπ 

ιαδηνχ ζε ηαςί καδί κε ην αιάηη απισκέλν. Βάδνπκε απφ πάλσ ην 
ςάξη θαη ην ζθεπάδνπκε κε ην ππφινηπν αιάηη θαη ην ηνπνζεηνχκε ζε 

θνχξλν ζηνπο 200 βαζκνχο Θειζίνπ γηα κηζή ψξα. Κεηά, βγάδνπκε 
ην αιάηη κε απαιέο θηλήζεηο , αθαηξνχκε ηελ πέηζα θαη παίξλνπκε ην 

θηιέην απφ ην ςάξη. Πεξβίξνπκε κε ζάιηζα αιηφιη ή ξνκέζθν.                                    
 

 

Αλδαινπζία 

 

 
Ξφζα κπνξεί λα πεη θάλεηο γηα απηή ηελ πεξηνρή ρσξίο λα μεράζεη 

θάηη. Ζ έιεπζε ησλ Αξάβσλ θαη ε παξακνλή ηνπο γηα 800 ρξφληα 
έρεη ζηηγκαηίζεη ηνλ ηφπν απηφ ζηε κνπζηθή, ζηε δηαηξνθή, ζηελ 

άξδεπζε θαη ζηηο ηέρλεο. 
 

Δδψ είλαη ε παηξίδα ησλ ηάπαο, εδψ γελλήζεθε ην γαζπάηζν 
(gazpacho) εδψ θαη ην θιακέλθν. Ρφπνο ειηφινπζηνο, κε ηελ 

εχθνξε θνηιάδα εθαηέξσζελ ηνπ πνηακνχ Γνπαδαιθηβίξ θαη κε 
πνιιαπιέο θιηκαηηθέο δψλεο, επεξεάδεηαη απφ απφ ηε Κεζφγεην, ηνλ 

Αηιαληηθφ θαη ην επεηξσηηθφ θιίκα. 

 
Ζ Αλδαινπζία είλαη ε πξψηε ειαηνπαξαγσγφο πεξηνρή ζηελ Ηζπαλία. 

Ζ θνπδίλα ηεο επεξεάζηεθε απφ ηνπο Άξαβεο θαη ηελ έιεπζε λέσλ 
θξνχησλ (ζχθα, πεπφληα, ξφδηα) θαη ιαραληθψλ (δαραξνθάιακα, ξχδη 

θαη κειηηδάλεο) απφ ην εκπφξην κε άιινπο πνιηηηζκνχο αιιά θαη απφ 
ηνλ ηξφπν παξαζθεπήο ησλ θαγεηψλ, κηαο πνπ ζπλδχαδαλ θξέαο ή 

ςάξη κε θξνχηα θαη κπξσδηθά. 
 

Ρα θιίκαηα πνπ 
επεξεάδνπλ ηελ πεξηνρή 

έρνπλ σο απνηέιεζκα 
πνιχ θαιήο πνηφηεηαο 

ςάξηα, θξέαηα, ιαραληθά 
θαη θξνχηα, ηα νπνία 

κπνξεί λα γεπηεί θάλεηο ζε 

κπνπθίηζεο, ηα ηάπαο ηα 
νπνία εμαπιψζεθαλ ζε 

φιε ηελ Ηζπαλία θαη ηελ 
Δπξψπε. 

 
Γηα ηελ παξαζθεπή ηνπ 

γαζπάηζν, πνπ είλαη κηα θξχα ζνχπα, ζα ρξεηαζηνχκε 2-3 θέηεο 
ςσκί, 500 γξ. ψξηκεο ληνκάηεο, έλα αγγνχξη, κηα πηπέξηα πξάζηλε, 

3-4 ζθειίδεο ζθφξδν, 125 γξ. ιάδη, αιάηη θαη 3 θνπηαιηέο μίδη. 
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Ππάκε κε ηα ρέξηα καο ηηο θέηεο ηνπ ςσκηνχ θαη ηηο βάδνπκε ζην 

κνχιηη. Ξξνζζέηνπκε ιίγν λεξφ θαη ηηο αθήλνπκε λα κνπιηάζνπλ 
κέρξη λα βάινπκε ηα ππφινηπα πιηθά. Θφβνπκε ηηο ληνκάηεο ζε 

κεγάια θνκκάηηα θαη ηνπο βγάδνπκε ηα ζπφξηα, φπσο ρνληξνθφβνπκε 
θαη ην ζθφξδν θαη ην αγγνχξη θαη ηα βάδνπκε κέζα ζην κνχιηη θαη 

απηά. Θφβνπκε ηελ πηπεξηά θαη ηε βάδνπκε ζην κνχιηη ρσξίο ηνπο 
ζπφξνπο θαη θαηφπηλ ξίρλνπκε ην ιάδη, ην μίδη θαη ιίγν αιάηη θαη 

ρηππάκε κέρξη λα γίλεη 
νκνηφκνξθν ην κείγκα.  

 
Ζ ζνχπα απηή ζεξβίξεηαη θξχα 

είηε κε ςσκί θαβνπξδηζκέλν, είηε 
κε θχβνπο πνπ κπνξεί λα είλαη 

απφ ληνκάηα, δακπφλ, ζθηρηφ 
απγφ, πηπεξηά ή θξεκκχδη 

αλάινγα κε ηα γνχζηα ηνπ 

θαζελφο. 
 

 
 

Θαλάξηα Λεζηά 
 
 

Δπηά εθαηζηεηνγελή λεζηά πνπ βξίζθνληαη δίπια ζηηο δπηηθέο αθηέο 
ηνπ Καξφθνπ. Ρα αλαηνιηθφηεξα δπν πνπ είλαη δίπια ζην Καξφθν 

είλαη ε Ιαλζαξφηε θαη ε Φνπεξηεβεληνχξα. Έρνπλ ειηνθάλεηα θαη 
απέξαληεο παξαιίεο. Ρα άιια πέληε 

(Γθξαλ Θαλάξηα, Ρελεξίθε, Ια Ξάικα, 
Γθνκέξα, Γηέξν) βξίζθνληαη πην κέζα 

ζηνλ Αηιαληηθφ, έρνπλ πνιιέο βξνρέο 
θαη πην εχθνξα εδάθε. Απηφ επηηξέπεη 

ζηα Θαλάξηα λα έρνπλ θιίκα θαηάιιειν 
γηα ηελ θαιιηέξγεηα πνιιψλ εμσηηθψλ 

θξνχησλ (αβνθάλην, παπάγηα, 
κπαλάλεο) αιιά θαη ιαραληθψλ, φπσο 

παηάηεο θαη ληνκάηεο.  
 

Δπίζεο εδψ επδνθηκεί δαραξνθάιακν 

πνπ πξνζθέξεη εμαηξεηηθήο πνηφηεηαο ξνχκη, ακπειψλεο γηα 

παξαγσγή θξαζηνχ, φπσο επίζεο θαη θαπλφο γηα παξαγσγή πνχξσλ. 
 

Ζ θνπδίλα ηνπο έρεη σο βάζε ηα ςάξηα πνπ βξίζθνληαη ζε αθζνλία, 
ελψ έλα έδεζκα πνπ ηξψγεηαη πνιχ είλαη ε ζκέξλα πνπ, παξά ηελ 

εκθάληζή ηεο, είλαη πνιχ θαιφ ςάξη. 
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Βαιεαξίδεο λήζνη 
 
 

Νη Βαιεαξίδεο λήζνη βξίζθνληαη ζηελ Κεζφγεην ζάιαζζα δίπια απφ 
ηε Βαιέλζηα. Ρν θιίκα ησλ λήζσλ είλαη εχθξαην, πξνζδίδνληαο ζηελ 

θνπδίλα κηα κεζνγεηαθή απηάξθεηα. Απφ ζαιαζζηλά κέρξη βφηαλα, 
θξνχηα θαη ιαραληθά, θαη απφ θξέαο κέρξη ηπξί, ιηθέξ θαη θξαζί. 

Βξνρέο ην ρεηκψλα θαη ειηφινπζην θαινθαίξη θαη ελαιιαγέο ησλ 

επνρψλ πξνζθέξνπλ ηηο ζπλζήθεο γηα κηα θαιή κεζνγεηαθή 
δηαηξνθή. 

 
Έλα θεκηζκέλν θαινθαηξηλφ ηζπαληθφ πνηφ είλαη ε ζαγθξία (sangría: 

απφ ηε ιέμε sangre πνπ ζεκαίλεη αίκα). Θα ρξεηαζηνχκε έλα 
πνξηνθάιη θαη δπν ιεκφληα αθέξσηα, δπν ξνδάθηλα, κηα θνπηαιηά ηεο 

ζνχπαο δάραξε, έλα ιίηξν θξχν θφθθηλν θξαζί, 50 ml κπξάληη θαη 
250 ml θξχν λεξφ. Εεκαηάκε ηα εζπεξηδνεηδή γηα ιίγν θαη αθαηξνχκε 

ηε θινχδα ηνπο κε έλα καραίξη ζπεηξνεηδψο, αθαηξνχκε ην αζπξάδη 
απφ ηε ζάξθα ηνπο θαη ηα θφβνπκε ζε θνκκάηηα. Μεθινπδίδνπκε ηα 

ξνδάθηλα θαη ηα θφβνπκε ζε θνκκάηηα αθαηξψληαο ην θεληξηθφ 
θνπθνχηζη. Ρα βάδνπκε ζε κηα κεγάιε θαλάηα θαη παζπαιίδνπκε κε 

δάραξε θαη ξίρλνπκε απφ πάλσ ην θξαζί, ην λεξφ θαη ην κπξάληη θαη 
αλαθαηεχνπκε ειαθξά. Πεξβίξεηαη θξχα. 
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Επίλογος 
 

 

Βιέπνπκε φηη ε ρψξα απηή ράξε ζηελ γεσγξαθηθή ηεο ζέζε 
παξνπζηάδεη κηα απηάξθεηα ζρεδφλ ζε φια ηα πιηθά, ελψ ε εληαηηθή 

θαιιηέξγεηα ηνπο επηηξέπεη λα γίλεηαη εμαγσγή πνιιψλ πξντφλησλ. 
 

Ζ Ηζπαλία επηχρεζε λα έρεη θαηαθηεηέο πνιηηηζκέλνπο –φζν νμχκσξν 
θαη αλ αθνχγεηαη– νη φπνηνη κε ηηο γλψζεηο ηνπο βνήζεζαλ ηνπο 

αγξφηεο θαη ηνπο θηελνηξφθνπο λα επηηχρνπλ θαιχηεξα 

απνηειέζκαηα ζηηο ζνδεηέο θαη ηα δσληαλά ηνπο. 
  

Δπίζεο, ην γεγνλφο φηη δηαηεξήζεθε ζην πέξαζκα ησλ αηψλσλ κηα 
πίζηε ζηελ παξάδνζε θαη ζηνλ ηξφπν αλάπηπμεο ησλ αγαζψλ 

επέηξεςε κηα απξφζθνπηε εμειηθηηθή πνξεία ζηα ηξφθηκα, ψζηε λα 
θηάζνπλ ζην θαιχηεξν δπλαηφ απνηέιεζκα. 

 
Ρέινο, ε ζαξαληάρξνλε ζρεδφλ δηθηαηνξία ηνπ Φξάλθν εκπφδηζε ηελ 

Ηζπαλία λα έρεη αιιειεπηδξάζεηο κε ηνπο άιινπο ιανχο, κηαο πνπ 
είρε θιεηζηά ηα ζχλνξα ηεο, σζηφζν βνήζεζε ζην λα θξαηήζεη κηα 

ηαπηφηεηα ζηελ θνπδίλα ηεο. 
 

Πίγνπξα ε ηζπαληθή δελ είλαη ηφζν δηαδεδνκέλε θνπδίλα ζηνλ θφζκν.    
Θαη έπαημε ξφιν θαη ε δηθηαηνξία ζε απηφ. Όκσο ε καγεηξηθή ηέρλε 

θαη επθπΐα ηνπο θαίλεηαη απφ ην γεγνλφο φηη ηελ ηειεπηαία δεθαεηία 

νη Ηζπαλνί ζεθ ηηκψληαη ζπλερψο κε δηαθξίζεηο θαη βξαβεία. 
 

Δίλαη πξαγκαηηθά κηα λφζηηκε θνπδίλα πνπ αμίδεη λα ηεο αθηεξσζεί 
ρξφλνο θαη λα ηε γεπζεί θαλείο ζε φιν ηεο ην θάζκα. 
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