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GARUM

GUSTATIO MITREO

INGREDIENTES NIVEL DE DIFICULTAD
Facil

e 7 aceitunas negras sin hueso

* 4 05 sardinas de lata TIEMPO DE ELABORACION

e 1/2 diente de ajo * Preparacién: 5 minutos

e 1 ramita de orégano e Elaboracién: 10 minutos

1 ramita de pereijil
CONSEJOS

Pruébalo también con albahaca,

3 o 4 hojas de menta

Aceite de oliva
e Sal

eneldo, comino y una cucharada de

vinagre de Médena.

PREPARACION

1.Pela el ajo y machacalo en un
mortero con una pizca de sal.

2.Trocea las sardinas y afiadelas al
mortero con las aceitunas.

3.AfRade las especias y vierte el
aceite poco a poco.

4.Mezcla todo en el mortero hasta
obtener una salsa de textura
densa pero pastosa, facil de untar.

5.Sirve con pan tostado como si

fuese paté.
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El garum es un plato legendario de la
gastronomia romana, a pesar de que
sus ingredientes originales no
parecen muy apetitosos a primera
vista: llevaba viscerasy sangre de
pescado fermentados al sol,
mezclados con vinagre y especias.
Fue un producto muy apreciadoy
caro que se difundié por todo el
Imperio, llegandose a fabricar
también en Galicia.

Autores latinos como Apicio
mencionan el garum en sus escritos,
no solo como un plato en si, sino
como condimento para numerosas
recetas...incluso para platos dulces.
La receta que os proponemos aqui es
una version adaptada a los gustos
actuales, aunque hoy en dia existen
salsas semejantes al garum en
algunos paises. Un ejeplo es el
naocmam, un condimento tradicional
del Vietnam.
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TU RECETA

Es hora de convertirse en Arqueochefs creativos. Inspiraos en la
receta original para inventar una nueva: ;qué ingredientes
afadiriais? ;cudles eliminariais? jcread vuestra recetal!

NOMBRE DEL PLATO ORIGINAL:

NOMBRE DE TU RECETA:

INGREDIENTES

TIEMPO DE
PREPARACION
Y DIFICULTAD

PREPARACION




