La gastronomie bulgare
Très riche, la cuisine bulgare reflète la position du pays au carrefour de l'orient et de l'occident : elle est influencée par les cuisines grecque, turque et slave. Grâce à son climat continental / méditerranéen, la Bulgarie cultive ses fruits, légumes et herbes juteux et parfumés. Cultivés en plein air et gorgées de soleil, ils sont pleins de vitamines et présentent des qualités gustatives remarquables. 
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La cuisine traditionnelle bulgare est extrêmement variée, saine, savoureuse et facile à préparer. Elle comprend de nombreuses salades, pâtes, ragoûts et des plats spécifiques qu’on ne peut déguster que dans certaines régions du pays. Beaucoup de plats sont préparés selon des recettes anciennes transmises de génération en génération depuis des siècles.
Les produits les plus typiques qui font la gloire du pays sont le yaourt et le fromage en saumure. Sous leurs formes différentes, ils sont toujours présents dans la cuisine bulgare.
Le yaourt bulgare est connu dans le monde entier pour son goût unique grâce à son ferment lactique le Lactobacillius bulgarius (micro-organisme spécifique transformant le lait en yaourt par fermentation). Le goût n'est en rien comparable avec les autres yaourts.  Les yaourts sont faits à partir de lait entier et non pasteurisé, fermentés avant d'être vendus. Cela ressemble plus au fromage blanc dans sa faisselle qu'aux yaourts doux et autres produits dérivés. 
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Le „tarator” c’est un potage froid très apprécié en été, préparé à partir de yaourt, eau, concombres coupés en petits morceaux, aneth et ail haché. 
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Les Bulgares préparent aussi plusieurs desserts à base de yaourt comme, par exemple, le yaourt au miel et aux noix, ou bien le yaourt égoutté à la confiture de figues.

L’autre prodiut laitier c’est le fromage bulgare le plus répandu - le siréné, similaire à la féta, mais moins sec et moins salé. Il peut être fait de lait de brebis ou de vache. L'autre fromage bulgare réputé est le kachkaval, fromage à pâte cuite jaune dont le goût et la consistance font un peu penser au cheddar. Il en existe plusieurs variétés.
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Depuis l'Antiquité, les Bulgares manifestent du respect envers le pain. Il fait partie intégrante de leur table, ayant été souvent, dans le passé, leur nourriture prédominante. Ce fait est attesté par beaucoup de proverbes et de sentences qui font éloge du pain, à savoir : "Si on a du pain, on a tout", "Personne n'est plus grand que le pain", etc. Actuellement, en Bulgarie on peut goûter plusieurs variétés de pains et de pâtisseries. La Banitza (feuilleté au fromage) par exemple est un plat traditionnel que l'on prépare dans toutes les régions du pays.
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Les soupes et les bouillons sont aussi très répandus dans le pays : on peut goûter la soupe de haricots blancs exceptionnelle. Les régions de la mer Noire et du Danube proposent des recettes intéressantes pour la soupe au poisson.
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Pour ce qui est des plats principaux, parmi les plats préférés sont les viandes grillées : boulettes de viande, brochettes, bâtonnets de viande. En Bulgarie on prépare traditionnellement une variété de ragoûts dans des plats en céramique. 
Un autre plat préféré sont les sarmi (feuilles farcies), grandes ou petites. Ce sont des boules de farce enveloppées dans des feuilles de vigne ou de chou. Ils sont très populaires dans la région de Thrace.
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Une des marques déposées de la cuisine bulgare est le cheverme : agneau ( le méchoui)  ou autre viande rôti à la broche.
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 Les Bulgares mangent aussi beaucoup de légumes. Cultivés en plein air et gorgées de soleil, ils sont pleins de vitamines et présentent des qualités gustatives remarquables. On vous proposera le plus souvent la fameuse salade „chopska” - témoignage de l'apport incontestable de la Bulgarie à l'art culinaire, composée de tomates, concombres, poivrons, oignons, persil et recouverte de fromage blanc râpé.
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 Il y a beaucoup d'autres spécialités à base de légumes comme par exemple les poivrons grillés, les aubergines frites avec de la sauce tomate, le „kiopolou” (caviar d'aubergines et de poivrons grillés et écrasés, assaisonnés d'huile, de vinaigre et de l'ail haché), la „liouténitza” (purée de tomates et, éventuellement, de poivrons grillés), le „michmach” (des œufs brouillés avec du fromage blanc, des tomates et des poivrons préalablement mijotés).
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Une grande place est accordée aux épices et aux herbes qui donnent une saveur orientale. La tchoubritsa (sarriette), le thym, la menthe crépue, la berce, le panais, les feuilles de laurier, l’aneth, le basilic, le romarin sont très utilisés en cuisine.
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Les boissons

Le vin bulgare – le climat est très propice à sa production et la Bulgarie est parmi les plus gros producteurs de vin dans le monde. Depuis la Haute Antiquité, les terres bulgares sont connues pour la production de vin. Les Thraces étaient renommés être parmi les meilleurs viticulteurs de l’époque et les Bulgares ont repris cette tradition.
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Rakia – l’eau-de-vie des Bulgares. Elle est produite à la base des fruits fermentés- raisins, prunes, abricots, pommes. C’est la boisson traditionnelle qui accompagne tous les plats bulgares. 
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Ayant intégré les traditions culinaires de plusieurs peuples et civilisations, la cuisine bulgare présent le panorama pittoresque de l'histoire et du folklore des Balkans.
