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A comida sempre foi un dos piares
fundamentais de toda sociedade. Os
distintos sistemas produtivos hu-
manos intentaron garantir o ali-
mento, e a forma de satisfacer esa
necesidade vital marcou o seu de-
senvolvemento converténdoa nun
verdadeiro motor economico. Pero a
comida non so é alimento, senon
que tamén representa un acto social
en si mesmo. Diferenza grupos so-
ciais e culturas, serve para marcar
celebracions e pechar acordos, estd
suxeita a modas e influencias, xe-
rarquiza alimentos e establece rela-
cions sociais.

Toda sociedade come, e 0s restos desa
comida chegan a nos. Disciplinas como
a arqueogastronomia: arqueozooloxia e
a arqueobotanica, combinadas co es-
tudo de fontes documentais, permiten-
nos achegarnos d dieta dos nosos
antepasados. Que comian? Como eran
os sabores dos seus pratos? Como foi
cambiando a alimentacion?

Nos 1iltimos anos, estuddronse en
Galicia numerosos concheiros, é
dicir, acumulacions de cunchas de
moluscos que encerran tamén restos
de peixes, aves e mamiferos, coma se
fosen recolledores de lixo do pasado.

Grazas a estas andlises, cofiecemos
mellor a alimentacion de antano,
pero tamén a relacion entre o mar e o
home e a stia crecente importancia
ao longo dos séculos.

O mar sempre xogou un papel de
despensa para as sociedades huma-
nas, provendo peixes e mariscos,
pero tamén como medio de comuni-
cacion e comercio entre sociedades
humanas. Polo mar chegaron moi-
tas das influencias culturais que,
entre outras cousas, contribuiron a
confeccionar a gastronomia da
costa galega.

O marco deste proxecto permitenos
recuperar toda esta informacion e
trasladala aos nosos dias. Como sabe
un potaxe castrexo? Que comian real-
mente no Castelo de Vimianzo? Invi-
tamosvos a percorrer esa viaxe 1o
tempo a través da gastronomia e des-
cubrir os sabores do pasado.

Victor Bejega e Eduardo Gonzilez
ARQUEOLOGOS



RECEITARI?

“Do mar a terra”

Grazas d iniciativa “Do mar d terra” os
hostaleiros de Vimianzo traballaron na
recuperacion de receitas e métodos de
cocifia de antano, nas que se mesturan a
historia, o sabor xenuino e o produto do
mar da Costa da Morte. Como resul-
tado do seu traballo, e 0 asesoramento
de expertos arquedlogos e cocifieiros, 0s
restauradores vimianceses ofrecen ao vi-
sitante mostras da gastronomia das épo-
cas castrexa e medieval.

A continuacion preséntanse as recei-
tas que os hostaleiros que conforman a
rede turistica de “Vimianzo. Do mar
d terra” elaboraron especialmente
para este proxecto. Os chefs dos esta-
blecementos traballaron conxunta-
mente co cocirieiro Miguel
Silvarredonda e contaron co asesora-
mento dos arqueclogos gastronomicos
Victor Bejega e Eduardo Gonzilez,
para que tanto o menii castrexo coma

o medieval que ofertan aos seus visi-
tantes, sexa un fiel reflexo da cocifia
que consumian os antepasados das
Terras de Soneira nas Idades do Ferro
e Media.



CAS-

A sociedade castrexa da Idade do
Ferro deixou vestixios que en Galicia
calaron moi fondo. Arte, lendas, pai-
saxe... e tamén gastronomia. En Vi-
mianzo, igual que no resto da Costa
da Morte, a siia presenza faise patente
nos castros e xacementos arqueoloxi-
cos que se atopan a cada paso.

A cociria de Vimianzo recupera agora
ese sabor dos castros que se poden
rastrear na zona: o das Barreiras, 0s
desaparecidos de Castrobuxdn, o que
se debuxaba no outeiro onde se atopa
o Castelo... Faino a través de pratos

que marcan a idiosincrasia da zona
como son 0s guisos, as potaxes, e
como non, os pescados e mariscos dos
principais portos da zona, coma o0s de
Laxe e Camarinias, de gran calidade
xa fai mdis de 5.000 anos.

MAIS CONGRO E MENOS XABARIL
A pesares da imaxe que se ten en
mente da época castrexa, nin en Vi-
mianzo nin en ningun outro lugar
da zona, se alimentaban a base de
carne. A sociedade da Idade do Ferro
era agricola, e a sua alimentacion
conformdbase principalmente por ve-
xetais, lequminosas e cereais, ben en
gran ou como farinia. Con estes pro-
dutos preparaban sobre todo o que

coriecemos hoxe en dia como “pratos
de culler”: guisos, potaxes, papas,
sopas... que complementaban con
proteinas animais, cun concepto pa-
recido ao que hoxe cofiecenos como
cocidos ou potaxes. No caso de Vi-
mianzo, pola siia proximidade d
costa, as verduras e cereais acompa-
fidbanse de moluscos e peixes, ade-
mais de carnes e ldcteos.

O mar vai ter unha grande importan-
cia na gastronomia da época castrexa,
chegando incluso a importar os seus
produtos ao interior.



CREMA

de trigo con froitos do mar e da terra

Restaurante: CASA SABINA

Ingredientes:

* 1 presa de mexilléns * Sal

* 1 orella de porco * Alfabaca

e Farifia * Caldo de 6so0s
* Auga

Elaboracién:

Cocer os mexillons e despois reservalos. Gardar a auga da coccién.
Preparar a crema coa farifia, un pouco da auga dos mexilléns e sal.

Por outra parte, guisar a orella no caldo. Enfriar e prensar.

Engadir a alfabaca.

Colocar a orella no prato, cubrir coa crema e botar os mexilléons por enriba.

Xa esta listo para servir.

PRATQS CASTREX2S




QUEIX©?

fresco con mel e froitos secos

Restaurante: CASA SABINA

Ingredientes:

e Leite fresco
* Mel
* Froitos secos
(noces ou améndoas)

Elaboracion:

Mesturar o leite fresco cunhas areifias de sal e o callo, para asi elaborar o queixo.
Despois bater un anaco de queixo cunhas culleradas de mel e froitos secos.

Por tltimo, colocar unhas noces ou améndoas e mel para decorar.

PRAT2S CASTREX2S




SOPA

do Castro

Restaurante: O RETIRO DE BARBOLES

Ingredientes:

e Caldo de 6sos ¢ Chicharos

e Farina de trigo * Ovas de ourizo
* Mexilléns * Avelas

* Verzas * Ovos

* Fabas

Elaboracién:
Amasar a farifia de trigo cun pouco do caldo morno e facer un bolo.
Cocer no caldo de 6sos 25 minutos a lume medio.

Cando o bolo leve 10 minutos cocendo engadir as verzas cortadas en xuliana. Cocer 5 minutos e
incorporar os chicharos e as fabas e deixar cocer 7 minutos mais.

Finalmente incorporar os mexilléns, o ovo e as améndoas tostadas e picadas finas. Cocer 3
minutos mais.

PRATQS CASTREX®2S




ENSA-
LADA

de froitas con sopa de leite

Restaurante: O RETIRO DE BARBOLES

Ingredientes:

e Uvas ¢ 1 litro de leite
* Moras * Menta

* 1 pera

Elaboracion:

Nun litro de leite cocer entre 5 e 10 minutos e despois deixar arrefriar.
Limpar a froita e cortala en anacos.

Servir cuberta co leite nunha cunca.

PRATQS CASTREX®2S




castrexa

Restaurante: O CASTILLO

Ingredientes:

* 100 gr de cordeiro * 1 presa de verzas

* 80 gr de tenreira * 100 gr de trigo

* 200 gr de xarda * Manteiga de porco
* 100 gr de maragota e 2 culleradas de mel
* 100 gr de mexilléns * Sal, romeu e tomifio
Elaboracién:

Porier a cocer o cordeiro e a tenreira en auga coa graxa de porco.

Cando a carne estea cocida, engadir as verzas picadas.

Coa verdura tenra, meter na auga fervendo a xarda e a maragota durante 5 minutos.
Despois, engadir os mexilléns, as ameixas e o trigo e deixar cocer un par de minutos.
Para rematar, botar o mel, o romeu e o tomifio.

Xa esta listo para servir.

PRATQS CASTREX®2S




FILLOA

rechea de compota de pera

Restaurante: O CASTILLO

Ingredientes:
* 2 ovos * Sal
* 2 peras * Auga

e 4 culleradas de farina

Elaboracion:
Facer a masa mesturando os ovos coa farifia e a auga.
Despois facer a filloa nunha tixola untada en graxa de porco.

Para a compota, cocer a pera en auga ata que adquira a aparencia de marmelada. A continuacién
engadir o mel.

Para rematar encher a filloa coa compota de pera e enrolala. Decorar con mel.

PRATQS CASTREX9S




POTE

de trigo

Restaurante: PASTORIZA

Ingredientes:

e Carne de porco ou vaca e Chicharos
* 1/2 quilo de trigo * Sal
* 4 ou 5 ramas de fiuncho * Manteiga de porco

Elaboracion:

Cocer a carne nun caldo xunto ao trigo.

Aparte, nunha tixola con manteiga de porco, refogar os chicharos. Engadir algo de caldo e triturar
con fiuncho.

Verter a salsa resultante nunha cazola de barro xunto coa carne e o trigo.

Unha vez que ferva, xa esta listo para servir.

PRAT2S CASTREX®S




A cocifia e a gastronomia medieval
vimiancesa, ao igual que ocorre coa
sua paisaxe e as suas tradicions, é
unha apaixonante combinacion de sa-
bores, cores, olores e costumes en
torno d mesa, grazas d mestura de
culturas da que Vimianzo gozou.

O concepto de cociria medieval mar-
cou as pautas da que temos na actua-
lidade. O Imperio Romano foi unha
época na que xa se respiraba o inte-
rese polo desenvolvemento gastrono-
mico, con novos pratos, innovacion...
Os romanos deixaron manuais e re-
ceitarios que chegaron ata o dia de
hoxe, coma o de Apicio, unha figura
como o Ferran Adrid actual, pero que
Innovou a cocina romana.

Conxugando esa herdanza, mdis a
darabe, aparece a cocifia medieval, con
pratos baseados nun so produto, gui-
sos evolucionados, ensaladas... Este
pouso medieval serd o que dea pé d co-
cifia tradicional galega.

INNOVACION CULINARIA

Se algo caracteriza d comida medieval é
0 uso de especias e salsas dcidas. Al-
guns historiadores apuntan a que o em-
prego destas herbas e mollos debiase d
necesidade de ocultar o sabor, ds veces
putrefacto, dos alimentos, pois non
existia un sistema de refrixeracion para
conservalos. Por iso é tamén nesta
época na que cobran importancia os sis-
temas de tratamento como o secado, o
salgado, o afumado e o escabechado.

Cada vez vanse adoitando costumes
que hoxe conservamos como as ensa-
ladas antes das comidas, ou que os ve-
xetais acomparien d carne e ao peixe
en lugar de ao revés, como se facia na
Idade do Ferro. Séguense preparando
quisos e sopas, pero xa ¢ habitual
atopar pratos a base dun peixe en-
teiro, moluscos cocidos ou o aprovei-
tamento das sobras en forma de
albondegas ou empanadas.

RESERVA DE PEIXE DE ESPANA

O mar sempre estd presente na gas-
tronomia vimiancesa, pero na época
medieval especialmente, xa que a reli-
xion catolica, predominante nese mo-
mento, asi o impon.

Aproximadamente o 20 por cento
dos dias do ano eran Coresma e non
podian consumir carne, polo que o
alimento ao que recorren e ao peixe
da Costa da Morte. Esta situacion
vai marcar de forma decisiva o con-
sumo de peixe, tanto a producion
nas zonas costeiras como no interior
con técnicas de conservacion, que
sentardn a base da aparicion futura
da industria conserveira.

Laxe e Camarinas, municipios coiraza
da Vimianzo, ou a vila de Muxia,
toman protagonismo como proveedo-
res de produtos do mar. Van ser nesta
época medieval, una parte importante
da reserva de peixe de toda Esparia, ex-
portando produtos ao Mediterrineo, a
Inglaterra, a Francia... situacion que
contintia ata hoxe.



COR-
DEIR®C

de Deus

Restaurante: VIA RAPIDA

Ingredientes:

* Cordeiro * 1/2 kg de castanas
* 1 vaso de vifo * 1 porro

¢ 1 cebola * 1 cenoria

* 1 cabeza de allos * 1 presa de feixéns
e Alfabaca e Chicharos

* Ourego

Elaboracion:

Un dia antes, limpar ben o cordeiro e deixalo adobado con allo e vifio.

O dia da preparacion douralo. Nunha pota engadir o cordeiro coa cebola, o allo, o ourego, a alfa-
baca e o vifio. Logo metelo no forno. Cando estea case cocido, engadir as castafias.

Aparte facer a guarniciéon con porro, cenoria, fabas e chicharos. Nunha pota con auga, sal e un
pouco de graxa, engadir as verduras picadas. Cando estean cocidas, escérrense.

Finalmente, presentar o cordeiro e ao carén, as verduras, cubertas coa salsa do cocemento da
carne. Xa estd listo para servir.

MENUS MEDIEVAIS




TORTA

da Dama

Restaurante: VIA RAPIDA

Ingredientes:

* 1 anaco de pan * 100 gr de manteiga
* 1/2 litro de leite * 8 ovos

* 100 gr de uvas * Mel
Elaboracién:

Quentar o leite e engadir o pan.
Bater os ovos coa mel.

Nun cazo derreter a manteiga e engadir os ovos xa batidos. Pofier esta mestura nun recipiente
xunto co leite e o pan. Reservar.

Aparte, facer o caramelo con mel e auga, co que se untara un molde para engadir a masa reser-
vada. Posteriormente fervelo dentro de auga ata que estea ben cocido.

Servir con nata batida & que se lle engade un pouco de mel, ao gusto.

MENUS MEDIEVAIS




GARA-
VANZOS

con peixe de rocha

Restaurante: CASA SABINA

Ingredientes:

* 1kgde * Azafran
garavanzos * Xenxibre

* 1 kg de peixe de rocha * Anis

e Alfabaca * Ourego

* 1 rama de aneto * 4 gr de pementa

* Coandro picado * Mel

Elaboracion:

Cocer os garavanzos xunto coas diferentes especias (herba doce, aneto, alfabaca, azafran, xenxi-
bre), todas elas engadidas a media coccién, agas o anis, que se bota ao final e soamente durante 2
minutos.

Por outra parte, adobar o peixe, sen espifias, con vinagre, pementa, coandro e un chorrifio de mel
e sal. Deixar arrefriar.

Finalmente engadir os anacos de peixe uns minutos antes de rematar a coccién anterior. Xa esta
listo para servir cos garavanzos.

MENUS MEDIEVAIS




PES-
CADA

con setas e acelgas

Restaurante: CASA SABINA

Ingredientes:

* 1 anaco de pescada e Coandro
* Pementa * Mel

* Noces ¢ Vinagre
Elaboracion:

Facer a salsa da pescada mesturando vinagre, pementa, noces, coandro e mel. E moi importante
calcular ben o equilibrio de mel e vinagre. Reservar.

Facer a pescada ao vapor, ainda que tamén se pode facer no forno. De escoller esta opcion, debe-
rase deixar uns oito minutos a unha temperatura de 85°C.

Por outra parte, saltear as acelgas e as setas.

Colocar as verduras e as setas no fondo do prato, e pofier por riba a pescada cuberta coa salsa que
xa se tifia preparada.

MENUS MEDIEVAIS




ESPE-
TADA

de troitas

Restaurante: O RETIRO DE BARBOLES

Ingredientes:

* 400 gr de troitas e 2 culleradas de manteiga
* 100 gr de toucifio * 1 vaso de caldo
Elaboracion:

Cortar o toucifio en anacos finos para fritir. Engadir as troitas.

Fritir todo xunto e xa esta listo para comer.

MENUS MEDIEVAIS




PORC®C

doce

Restaurante: O RETIRO DE BARBOLES

Ingredientes:

e Carne de porco * Uns grans de pementa negra
¢ 3 culleradas de manteiga * 1 cenoria

e 2 cebolas * 1 cabaza

e 2 culleradas de mel ¢ 1 vaso de caldo
Elaboracion:

Botar a manteiga e o porco nunha cazola de barro.

Deixar dourar e engadir a cebola, a cenoria cortada moi mitida, o mel, a pementa e un vaso
de caldo.

Cocer lentamente durante unha hora.
Por outra parte cocer a cabaza en anacos, que servira de acompafiamento.

Xa esta listo para servir.

MENUS MEDIEVAIS




CASTA-
NAS

cocidas aromatizadas

Restaurante: O RETIRO DE BARBOLES

Ingredientes:

* 600 gr de castanas
¢ 1 litro de aceite

* Anis

* Menta

Elaboracion:

En primeiro lugar sacar a pel as castafias para a continuacién metelas nunha cunca cun litro
de leite, o anis e a menta.

Cocer todo.

Servir frias.

MENUS MEDIEVAIS




ENSA-
LADA

da Marquesa

Restaurante: © CASTILLO

Ingredientes:

* Leituga ¢ Cenoria * Vinagre
e Escarola e Uvas * Sal

* Cebola * Alfabaca * Mel

e Achicoria * Noces

Elaboracion:

Colocar nun prato os ingredientes que compofien a ensalada, ben repartidos para que se vexa a
gran mestura de cores.

Alifiar co sal e coa mestura de vinagre e mel.

Servir.

MENUS MEDIEVAIS




medieval

Restaurante: O CASTILLO

Ingredientes:

* 2 ou 3 anacos de galifia * Alfabaca

* 1 porro * 1 presa de améndoas
* 4 cebolas * 1 presa de noces

* 3 cenorias *1ovo

* 1 presa de verzas * Sal

* Coandro

Elaboracion:

Cocer a galifia durante unhas duas horas para que estea ben feita.

Cando empece a estar tenra engadir as cebolas e as cenorias enteiras e o porro picado en anacos

grandes. Un pouco mais tarde botar as verzas enteiras.
Facer unha salsa co ovo e a améndoa esmagada.

Unha vez empratado e alifiado coa salsa, decorar coa alfabaca, o coandro e as noces.

MENUS MEDIEVAIS
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BIS-
COIT®C

de salvado e noces

Restaurante: O CASTILLO

Ingredientes:

* 200 gr de salvado * 150 gr de noces picadas
* 2 0vos * 2 culleradas de mel
Elaboracion:

Bater os ingredientes todos xuntos.
Meter nun molde e deixar no forno durante 15 minutos.

Servir frio e acompafiado de leite de améndoa.

MENUS MEDIEVAIS




MEXI-
LONS

de campo

Restaurante: PASTORIZA

Ingredientes:

* 1 ducia de mexillons ¢ Fiuncho
(unha racion) * Perexil

e Tomino * Pementa

* Aneto

Elaboracion:

Cocer os mexilléns en auga con todas as herbas.

Listo para servir.

MENUS MEDIEVAIS




PES-
CADA

en cama de verza

Restaurante: PASTORIZA

Ingredientes:

* 1lombo de pescada e 1 folla de verza

* 2 esparragos trigueiros * 4 dados grandes de cabaza
* 1 presa de améndoas * Manteiga

e Alfabaca * Mel

* 1 cenoria

Elaboracién:

Escaldar a folla de verza, colocar o lombo de pescada enriba con sal e cubrir coa verza. Cocer ao
vapor, e aparte escaldar os esparragos e a cabaza. Reservar.

Agora facer un caldo de peixe fervendo a cabeza da pescada con perexil e cenoria. Cun pouco
deste caldo, mesturar a améndoa e a alfabaca e posteriormente triturar.

A continuacion, saltear a cabaza en manteiga de porco e mel.

Cubrir a pescada coa salsa resultante do caldo e, ao seu carén, colocar a cabaza con mel e os espa-
rragos que habia reservados.

Listo para servir.

MENUS MEDIEVAIS




do bosque do Marqués

Restaurante: PASTORIZA

Ingredientes:

* 150 gr de farifia * 1 anaco de queixo fresco
* 2 ovos * 1 presa de noces

* Auga * 1 presa de uvas

* Sal * 1 presa de moras

* Mel

Elaboracion:

Para facer o follado bater ben os ovos, a farifia e a auga cun chisco de sal e mel. Unha vez feita
esta masa, untar a tixola con manteiga e facer o follado.

Por outra parte, bater o queixo fresco. Pintar coa crema resultante o follado. Logo, engadir as
noces, as uvas e as moras, cubrindo cun chisco de mel para decorar.

Listo para servir.

MENUS MEDIEVAIS




GUIA

GASTRONOMICA

RECEITARI?

MENUS

CASA SABINA

AT,

Rua Blanco Rajoy, 25

15129 Vimianzo (A Coruifia)
TIf: 981 716 158
casa.sabina@hotmail.com

O RETIRO DE BARBOLES

X

Castro, 22

15129 Vimianzo (A Coruifia)
TIf: 981 717 176
www.oretirodebarboles.com

RESTAURANTE
PASTORIZA

X

Rtia Banco Rajoy, 77

15129 Vimianzo (A Coruifia)

TIf: 981 716 110
www.casapastoriza.com

RESTAURANTE
O CASTILLO

X

Raa Torre, 43

15129 Vimianzo (A Corufia)
TIf: 981 716 015

RESTAURANTE
VIA RAPIDA

2
/

Raa Blanco Rajoy, 14
15129 Vimianzo (A Corufia)
TIf: 981 716 005

PINCHOS

CASA SABINA

AT

Rua Blanco Rajoy, 25

15129 Vimianzo (A Coruifia)
TIf: 981 716 158
casa.sabina@hotmail.com

CELME CAFE

Raa Antonio Vazquez Mouzo, 27

15129 Vimianzo (A Coruifia)
TIf: 981 716 370

CASA LANDEIRA
%)
\
Quintans de Treos, 56
15129 Vimianzo (A Coruifia)

TIf: 981 731 434
casalandeiracrg@gmail.com

CAFE BAR REQUEIRO

%)
Rosalia de Castro, 7

15129 Vimianzo (A Coruifia)
TIf: 981 717 317

QUILMES
v
\
Rua Blanco Rajoy, 32
15129 Vimianzo (A Corufia)

TIf: 981 716 658
www.quilmesvimianzo.net

VENDA DE PRODUTOS

PANADERIA PAN IGNACIO
SAMPEDRO

Rua Castelao, 14

Tras Muifio, 2 15129 Vimianzo (A Coruifia)
15129 Vimianzo (A Corufia) TIf: 981 716 267

TIf: 981 717 097 www.panignacio.com
*Empanada castrexa *Trenza de pan de trigo do
*Bolo lonxevo Ppais e centeo

*Biscoito medieval *Empanada de trigo de vieiras

*Biscoito de castafias

PANADERIA
ANTOXOS

N

Rta Blanco Rajoy, 22

15129 Vimianzo (A Corufia)
TIf: 981 716 543

*Empanada de mexillons
*Biscoito de améndoas
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A elaboracion do receitario de *Vimianzo. Do mar d terra”
foi posible grazas d direccion técnica do Grupo de
Arqueomalacoloxia da Universidade de Leon, formado polos
investigadores Victor Bejega e Eduardo Gonzilez.
Ademdis contou co asesoramento gastronomico
do cocirieiro Miguel Silvarredonda,
responsable da Aula de Cocifia Portomuirios

EDITA
Concello de Vimianzo

~ O Concello de Vimianzo agradece a todos os establecementos de
DESENO, TEXTO E IMAXES hostalaria que colaboraron nesta viaxe aos sabores do pasado e
Aporta Comunicacién a stia participacién na confeccion desta guia gastronomica.

COORDINACION DE EDICION
Abertal Networks

DEPOSITO LEGAL
C 2006-2013

IMPRIME
Globalgraphic

Prohibida a reproducion total ou parcial desta obra mediante Esta publicacién forma parte do proxecto “Vimianzo. Do mar 4 terra”,
impresién, fotocopia microfilm ou calquera outro sistema sen promovido polo Concello de Vimianzo e financiado por fondos europeos a través
permiso por escrito do autor e sen citar ao mesmo. do Grupo de Accion Costeira, GAC 3.
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