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Cocina libanesa, la més conocida
Platos nacionales
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La gastronomia libanesa es la
mads conocida de Oriente Pro-
ximo gracias a los emigrarntes,
que, movidos por la sangrien-
ta guerra civil que azotd al pa-
is entre 1975 y 1990, se ins-
talaron en Occidente.

Su cocina utiliza ampliamen-
te condimentos como la
menta picada, el ajo y el jugo
de limdn. Sus platos cldsi-
cos son los mezzé, pequenas
raciones de carne v verduras,
acompafiadas de salsas y pu-
rés, como el iummus (puré
de garbanzos) o la crema de
berenjenas. Por otra parte, la

Aunque hay guisos comunes
que sdlo se diferencian en-
tre si por los nombres y las
pequenas variaciones de in-
gredientes, en la cocina dra-

Café en Beirut con nargile o
pipas de agua.

tabboulé, con bulghur, ver-
duras picadas y aderezada
con limén, se caracteriza por
ser su ensalada mds popular.

be se erigen platos que rezu-
man la personalidad de su
pais de origen y se convier-
ten en abanderados de toda
su gastronomia.

El mdammas es el plato
estrella de la gastronomia
sudanesa y del vecino
Egipto. Similar al hummus
libanés, consiste en un puré
de habas cocidas con trozos
de cebolla y morrones,
aderezado con pimiento
molido, sal y aceite.
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Diversidad de aromas

vy sabores

Debido a las amplias
zonas geograficas que
comprende su demarca-
cion, lacocina arabe es
un complejo abanico de
aromas y sabores, enel
gue son tan frecuentes
los puntos de conexion
como al mismo tiempo
las divergencias. En

general, se trata de una
gastronomia saludable,
en la que abundan fru-
tas, verduras y cereales,
y que tiene enel cordero
y las aves de corral sus
carnes preferidas.

Sus platos se caracteri-
zan por el uso de espe-
cias y todo tipo de con-

Las kibbeh, o crogquetas de
bulghur rellenas de cebolla,
carne y pifiones, son el
plato sirio porantonomasia.
Su correcta elaboracién es
un simbole de habilidad
muy apreciado entre las
mujeres sirias.

El monsaf, cuya traduccion es
bandeja grande, es un plato
colectiva muy valorado entre
los jordanos. Estd compuesto
par lanjas de cordera
estofado, acompanado por
arroz, pan y rociado con
Jjameed (yogur liguido agrio
de oveja).
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[.a cocina drabe a

dimentos, sin caeren los
exCesos gue impiden
degustar el sabor origi-
nal de sus ingredientes.
Las cocinas arabes tam-
bién comparten el esme-
roen la presentacion de
sus platos y las costum-
bres que rodean a todos
los actos alimentarios.
A grandes rasgos se dis-
tinguen tres grandes
regiones: el Magreb
tiene en las tajines y los
cuscus sus platos mas

PRI e

representativos; el
levante (Siria, Libano,
Jordania y Palestina) se
caracteriza por sus
entrantes o mezzes; y los
paises de la peninsula
Ardbiga disfrutan de gran
variedad de pescados,
asi como especialidades
de carnes asadas.

En el mundo arabe, el
mercado o zoco es también
un centro de reunidn social.

Los iraquies, especialmente los
del norte, tienen la fama de ser
los mejores caocineros de
shawarmo, lonjas de cordero
condimentadas e insertadas en
una vara metalica que se hace
girar verticalmente para
asarlas lentamente.

El cuscis es sindnimo de
Marruecos. Sunombre es una
onomatopeya que recuerda al
sonido de los granos de
semola al cocer enel
recipiente de barro sobre las
verduras y carne. Los més
extendidos son el de pollo y el
de cordero.

La cocina de Yemen es tan
singular como su arquitec-
tura. Sus sabores son con-
tundentes, ya que tienen en
el pimiento uno de sus con-
dimentos preferidos.

El pan es la base de la die-
ta, junto a las sopas v guisos
de legumbres. Consumen
mayoritariamente carne de
cordero, del que valoran es-
pecialmente los rifiones ylos
SES508.

En las regiones rurales, la al-
ya, manteca obtenida de la
grasa de la cola del cordero,
sustituye a los aceites vege-
tales a la hora de cocinar.
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PRODUCTOS BASICOS

na

¥
Elaborada con semillas de
sesama, esLna pasta compacta
e s2 usapara dar szhora
ensaladas y verduras, preparar
salsas o simplemante parg
acomoanar un trozo de pan. Se
utilizz ampliamente enel
Mediterranea sudoriental

Elpergjil{l)méds cominde la
gastronomiz drabe es el de hoja
lisa, también llamado continental.
Elsabor agridulce del cilantra (2)
seutiliza para aderezar ensaladas
y alifos, mientras que la menta
fresca(3) condimenta salsas,
hartalizas, platos de carme
aensaladas yes el

complemento ideal parael
refrescante téverde,

Las legumibres son fundamenta-
Bgiones con dsficit de

lesen Ids

705 I—|5 |“'1T'”’J
rmmn.uuds entodos Ir“_
srabes e intervienen en sopas,
gu;sos. ensaladas o purés, como
&l poputar hummus libangés.

m

Esunadelasbas

adas en la preparacionda sus
caldricos y sabrosos pasteli-
llos Tamoign seutilizapara
conseguir un toque agridulce
enalgunos platos de carme.

esmas emple-

L1
Ademas de fresco, la cocina
arabet ampliamente el [i-

man encurtido conel que aro-
matiza ensaladas y rajines.

Fstecersal se obtiene con
granos enteros de trign cocidos
alvapor, posteriormente
secados y molidos. Graciz
eate procesn, sU coccion as m
répicla y de facil digestion.

[lens unagradanla:
nuecesyunataxturamuy ligera.

tlajoy lacebolla son ingredien-
tesbasicos delagastronomia
arabe que valora Lanto sussbar
comosus propiedades: delajo
seaprecian susvirtudes
antisepticasydela cebolla s

“capacidad para combatir res-

dos y dolores de astomago

fiere los

Lacocina drabe pre
aceites vegetales para los
puisosy fritos, especialmente
eldemaizoeldegir:
como varios aceites denueces.
El aceite de oliva sirve para
aderezar platos frius,

sal, asi



E= unamantecaclarificada, de
sabor muy fuerle, quese usz
paracocinar y para dar sabor a
clertosplatos decamey de
cuscls Seconoce desce
tiampas biblicos

Loz drabes songrandes
consumidores de pan, con el

Tarmbién llamade fobneh, es
unyggurespesoquese foma
dulce comopostre, o salado,
acompanado de pan
arabe, y sazonado
conunapizcade
sal,pergjily aceite
de oliva. Tambign
seempleaenla
preparacidn de salsas.

Los frutos secos gozan de una
granpapularidad en los paises
dranesy, deentre fodos ellos,
|nsmas utilizados son las al-

mendras, especialmenteenla
elaboracion de postres. |
pifonesy los pistachos
tambign habituales en los
platosdelarezion.

Daos de a5 verduras mas
representativas delacocing
Zrabe son el pepino —que
anortasufrescorzlasensala-
das-y las berenjenas

oreparadas preferentementaal
horno o acompafancoa guisos—.

Estas frutos son

muy valorados par su sabor
dulcey su altovalor
nutritivo. Se Loman sclos e
ntervienen en la elaboracion
de platas saladas, como
acompanamiento o camo
relleno, y en dulees [tortas,
rollos, pastelillos, etc.).

meigasil

Lacarnade corderoes lamas
apreciada delagastronomia
Zrabe. Imprescindible en las
grande ]
mién es habitual enla cocing
diaria yaseafrita asada o
en estofados. Ofras cares
muy utilizadas san las aves
—sabretodo pollo, pera
tambign pichony codor
niz-, laternera oel cabrito.

elebraciones

ouade rosas (1) aromati-
auisos, posires v bebidas,
adernds de ser un ingrediente
habitual de los productos
ticos: El agua de flores
anja (2} =e utiliza
principalmente paradar
fragancia 2 los pasteles.
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Capullos secos del clavero,
arbol tropical de |
Moluzas. !

da vaenlaPrehistoria,

esta ezpecia 3

Aungue en Occidente se
Usa sobre todo en reposte-
ria

srortezadel canelose
orpora a plalos decarne
en muchaos palses &

flor sonun colora

queres

sabor de arroces ycarnes

de Chinaelndia fue in
daenelMed
fenici

Y un poco picante.
Puede consumi
L0, 81 CoNsServa
confitado,

e



cocina arabe

arbol miristica,
origimario de las

arbusto

se util

paracond

de alime

amarg

e Usa

. meigasil
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1 Pongaen
remojo 200
gramos de
garbanzos secos
enunbol con
suficiente agua
para cubrirlos.
Manténgalos en
remojo durante la
noche.

Preparagign T

T

.

IR

) Aldiasiguien-
te, esclirralos en
uncoladory
resérvelos hasta
quelos necesite.

q( 41

A

il M\GMM
) Pelel papa
v 1 zanahoria.
Quiteles el rabito
a 2 tomates

rojos y pélelos,
también. Deje las
verduras enteras
0, si son muy
grandes, partalas
por la mitad.

[

(7} Limpie 1/2
berenjenay

2 zucchiniy
corteles el
rabito. No es
necesario que
los pele. Corte
los calabacines
enun parde
trozos. Reserve.




A INGREDIENTES
] (4 PORCIONES)

X garbanzos secos 200 gramos zucchini 2

" carne de cordero 800 gramos
(la pata, preferiblemente)
perejil (5 0 6 ramitas)
cebolla 1/2

R papal
zanahoria 1 (grande)
tomates rojos 2

berenjena 1/2

) Recorteel : il
exceso de grasa -
de 800 gramos de
carne de cordero
y cortela en dados
deunos405cm
de grosor. Reserve
también.

Mﬂﬂﬂ?ﬂﬂﬂhﬁﬂﬂﬂiﬁﬁiﬁ‘ﬂ\!ﬁiﬁt.. i

) Lave 500
gramos de cusctis
bajo el agua del
grifo. Esctirralo.

d

cuscus 500 gramos

aceite deoliva 6 0 7 cucharadas
sal y pimienta a gusto

manteca 100 gramos

ajos 2 dientes

T

meigasil

UTENSILIOS

bol grande
colador
cuchillo

tabla de picar

cuscusera o olla alta con tamiz
de agujeros pequenos

canela en polvo una pizca

azafrénen hebrasSo 6

() Separelas
hojas delas
ramitas del
perejil y pique
las primeras
finamente.
Reserve. Pele 1/2
cebollay piquela
fina. Resérvela.

() Dispongalo en
un boly agrégue-
le 1 cucharada de
aceite de oliva
yuna pizca de
sal. Reserve.
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En el recipiente
inferior de la cuscusera
(o en su defecto, en una
olla alta), vierta 2
cucharadas de aceite
de olivay 100 gramos
de manteca.
Caliéntela a fuego
fuerte. Dore los dados
de carne durante unos
5 minutos.

) Disponga el cusctis
en la parte superior de la
cuscusera. Recuerde que
también puede utilizar
un colador de agujeros
finos encajado sobre la
olla de las verduras y la
carne. Cocine el cusciis
con el vapor que genera
la olla durante
unos 15 minutos.

I Pruebe el cusciis.
Si estd cocido, retirelo
del colador y resérvelo.
Loideal es que haga
coincidir el tiempo que
necesita la carne ylas
verduras para cocerse
con el que precisa el
CUSCLES.

meigasil

Pele 2 dientes
de ajo. Agréguclos
enteros a la cuscusera,
con el perejil yla
cebolla picados.
Incorpore las especias:
la canela en polvo, el
azafran en hebrasyel
jengibre en polvo.
Sazone consaly
pimienta, a gusto.

4l ) Paseelcusciisaun
g bol

v agréguele 200 ml
de agua, otra cucharada
de aceite de olivay un
poco de sal. Mezcle bien
y deje reposar unos 10
minutos.

Compruebe
quela carne de la olla
estd bien cociday
muy tierna (retire un
pedazo y apriétela
con los dedos). Si es
asi, retire la olla del
fuego.



Llenela
cuscusera de agua
(unos 2 litros) hasta
las 3/4 partes del
recipiente y lleve
a ebullicién.

£ W5 Vuelvaa colocar
el cusciis sobrela olla
donde se cocinan las
verduras. Deje cocer 15
minutos ms. Esta ope-
racion (pasos 13y 14)
debe repetirse 3 veces
para que los granos de
cusctis se cocinen de
formahomogénea.

“0:) Paraservir el cusciis
corte las verduras en trozos
mds pequenos. Reparta la
sémola en los platos,
distribuya los dados de
carne y verduray cubra
con el caldo de la coccion.

meigasil

Cuando empie-
ce ahervir, agregue la
zanahoria, la papa, los
tomates, la berenjena,
los zucchini 1/2 col y
los garbanzos. Hierva
a fuego lento durante
1/2 hora.

17
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mezzés. los entrantes drabes

! Ponga unaolla
con abundante agua
al fuego yllévela a
ebullicidn. Agregue
400 gramos de
garbanzos cocidos
y escurridos.

2 Cocinelos
durante203
minutos,
revolviendo con
una cuchara de
madera para que
se desprendan
las pieles.

= Triture los garbanzos en la picadora hasta
conseguir un puré homogéneo.

Si es necesario, vierta un poco de agua para
que resulte mds fécil triturarlos.

meigasil



N EUE ‘|.
(4 PORCIONES)

agua cantidad suficiente para
hervir los garbanzos

arbanzos cocides 400 gramas
FESCLIIT[dDS}

tahina 1 cucharada generosa
aceite de oliva 3 cucharadas
sal una pizca

ajos 2 dientes (opcional)

limones 20 3

olla

cuchara de madera
2 boles

colador

picadara

exprimidor

- Retire del fuego

v enjudguelos con
agua fifa. Las pieles
desprendidas flotardn
vy resultard facil
retirarlas con una

cuchara.

Hummus El hummus o pu-
ré de garbanzos es, junto
al falofel, el plato mas co-
nocido de la gastronomia
arabe (a excepcidn del
area del Magreb, donde
no se prepara). De crea-
cién reciente (a principios
del siglo XX), el hummus

se consumia hasta la dé-
cada de los setenta como
desayuno, acompanada
de pan de pita y una cebo-
lla tierna.

Actualmente esuno de los
platillos imprescindibles
en cualquier mezzeé que
quiera pasar por completo.

() Fscurralos
garbanzos en el
colador y deseche el
agua de la coccidn.

meigasﬂ 19
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it
(%) Dispongael
puré enunbol y
reserve. No es
necesario
mantenerlo al
calor porque este
plato se sirve frio.

(1) Pele 2 dientes

de ajo y piquelos
finamente. Resérvelos.
Sino le gusta su sabor,
puede no afiadirlos ya
que los ajos son opcio-
nales en esta receta.

Los garbanzos El garbanzo
destaca entre las legum-
bres tradicionales por su

aporte de hidratos de car-

bono de absorcidn lenta,
que proporcionan energfa.
Esun alimento indispen-
sable enunadietasanay
equilibrada. Aporta gran
cantidad de proteinas pe-

ro al mismo tiempo es
muy pobre en grasas sa-
turadas, por lo que contri-
buye aregular el coleste-
rol. Al combinar garban-
zas con cereales (arroz,
cusclis...) la calidad de
sus proteinas mejora.
Proporcionan notables
cantidades de fibra, lo

&) Mezcle en otro bol
1 cucharada genero-
sa de tahina, con 3
cucharadas de aceite
deolivay una pizca
de sal. Resérvelo.

) Exprima2o3
limones. Para esta
receta necesitard unos
100 ml de jugo.

que mejora el trénsito in-
testinal y aportan mu-
chos minerales, sobre to-
do fésforo, hierra y mag-
nesio. Son especialmente
ricos en vitaminas B1,
BB y 4cido félico.




p

Abrete sésamo Original-
mente se emplea tahina
comoingrediente bésico
del hummus, aungue sino
dispone de esta pasta
elaborada con semillas de
sésamo también puede
utilizar aceite de sésamo.

Haphaladiteti ||

Agregue el alifio
al puré de garbanzos y
siga mezclando hasta
conseguir una masa
homogénea y cremosa,
ni muy consistente ni
muy liquida.

Setrata de un aceite de
color dorado oscuro, de
consistencia mas clara que
la tahinay con un sabor
mas cancentrado gue ésta.
Paraello, emplee sélo 1
cucharada al ras para
sustituirlo en estareceta.

Vierta el jugo de
limén recién exprimi-
do y el ajo picado en
el bol con la tethina.
Mezcle bien.

i&nﬁ’&?‘m"u,uﬂ.mfﬂ
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CROOBIETAS/FGETALES +
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juetas vegetales. elabor:

AR O e ¢

) Disponga 500 ) Aldia siguien-
gramos de garbanzos ; : te, pdselos aun
secos enun bol B colador para
grande y ctibralos con escurrirlos bien.
agua. Deje reposar Reserve.

durante todalanoche

{de 6 aBharas).

Disponga la I Agregue los
cebolla ylos dientes s garbanzos ala
de ajo en la picadora. /5;3(’ picadoray
Tritdrelos hasta ifl triture hasta
obtener una pasta obtener una
sin grumos. pasla que

puede ser algo
grumosa.

mei




garbanzos secos 500 gramos

bol

cebollas 3 (grandes)

ajos 3 dientes

perejil 10 0 12 ramitas

cilantro 10 0 12 ramitas

sal y pimienta a gusto

canela en polvo 1/2 cucharadita

comino en polvo 1/2 cucharadita

| Pele3 cebo-
llas v cértelas en
trozos medianos.
Reserve. Pele
también 3 dientes
de ajo. Resérvelos
enteros.

Paselamasaa
un bol bastante
grande. Debe
quedar una masa
de consistencia
£s5pesa y un poco
harinosa.

O

pimentén rojo 1/2 cucharadita _CC‘_‘E”:{C’T
bicarbonate 1/2 cucharadita cuchillo

(opcional)
levadura en polvo 3 cucharadas

harina 2 cucharadas y cantidad

tabla de picar

picadora

extra para enharinar las croquetas papel film

agua un poco para que la masa
fome consistencia

sartén honda

espumadera

aceite vegetal cantidad suficiente
para freir (unos 500 ml)

&) Lavey
pique 10012
ramitas de
perejil v otras
mas de cilantro
tan finamente
Como sea posi-
ble. Reserve,

Cuando se procesan los
garbanzos, lamasaresul-
tante puede ser grumosay
el folafel tendra una con-
sistenciamas espesa; Perog
no ocurre lomismoconla
pastade cebollay ajo, que

papel absarbente

debe quedar completa-
mente fina y sin grumos,
puesto que noresulta agra-
dable encontrarse trocitos
de cebolla nimucho menos
de ajo mientras se comen
estas croguetas.

meigasil
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Agregue el perejil y Sazone consaly
el cilantro picado ala = pimienta, a gusto.
masa de garbanzosy = il Incorpore los otros
, mezclehastaintegrar, = condimentos: 1/2
T ) cucharadita de canela
! . enpolvo,1/2de
e 4 cominoenpolvoy
1/2 de pimentén
rojo. Mezcle para
distribuirlos bien en
todala masa.
_ Cubra esta Tome pequenas
| masa con papel film porciones de lamasay
y déjela reposar moldéelas en forma de

bolitas del tamafio de
un albaricoque.

durante 1 horay
media, para que

tome consistencia y Disponga suficiente

no se desmigue al harina en una fuente

moldearla. llana y enharine las
croguetas.

145) Sies necesario, déleslavuelta para que se frian
homogéneamente. Cuando tengan un color dorado,
retirelas de la sartén con una espurnadera.

meigasil



Esctirralas
sobre un papel
absorbente para
refirar el exceso de
grasa. Sirvalas
recién hechas en
una tuente para
que cada uno tome

asugusto.

Afiada también
1/2 cucharadita de
bicarbonato {opcio-
nal), 3 cucharadas de
levadura en polvo y 2
de harina.

Vierta aceite
vegetal en una sartén
honda y deje que se
caliente. Vaya introdu-
ciendo las croquetas
por tandas para
frefrlas.

Vierta un chorri-
to de agua y revuelva
hasta conseguir una
masa espesa pero
manejable, apta para
hacer las croquetas,
Sino es suficiente,
agregue un poco mds.

meigasil
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ENSAPADADE TRIGO
(Tabboulé)

ln;}m alidad del Libano, éste mezzé es una e
refrescante ensalada de bulghur que esta Mg
aderezada con hierbas aromalicas, se acompana i

de trocitos de tomate y eebolla tierna v se il

condimenta con aceite de olivay abundante jugo | i
de limén. En el sabor final de este plato predomina I

3 textura erujiente de esta sémola de rigo. Ll

(i} Disponga 200 ) Retire con
gramos de bulghur una espumadera
en un bol grande y las impurezas (si
ctibralo con agua las hubiera) que
fria. Déjelo reposar quedardn enla
unos 30 minutos superficie del
hasta que se ablande.

SiLas verduras ||

! Exprima2o3 ) Enotrobol,

limones, segtin el mezcle con el

tamafio y tipo. batidor de

Necesitard unos alambre 100 ml de

100 ml de jugo. aceite de oliva
con el jugo de
limdén. Sazone
con sal al gusto.
Reserve.



bulghur 200 gramos

agua fria cantidad suficiente para
cubrir el bulghur

limones 20 3
aceite de oliva 100 ml
sal a2 gusto

tomates rojos 4 (grandes)

cebollas tiernas 3

meigasil

) Cueleel bulg-
hur v deseche el
agua de remojo.
Vuelva a enjuagar
el trigo dos o tres
VECes mds para
limpiar el cereal
completamente.
Resérvelo.

Practique una
ncision en forma
decnuzenlos4
tomates. Lleve una
cacerolita con agua
aebullicicnyy,
cuando arranque a
hervir, escalde los
lomaies.

2boles

perejil 10 0 12 ramitas espumadera

menta fresca 10 0 12 ramitas colador

exprimidor
batidor de alambre
cacerolita

pafo o papel absarbente

2% ]

Apunte

Cernidor En la gastrana-
mia arabe se utilizan
ampliamente harinas y sé-
molas, asi{ como el bulghur.
Este instrumenta sirve para
separar |as partes mas
habiles de las impurezas

de estos ingredientes.

. Pélelos,
despepitelos y
cortelos en
dados muy
pequenos.
Resérvelos.

2



28

' Lave las rami-
tas de perejil y de
menta fresca.
Separe las hojitas
de los tallos y pi-
que las primeras
finamente.

11 En otro bol,

. mezcle las cebollas

. | tiernas picadas con
los dados de tomate
vy las hierbas picadas
(la menta y el perejil).
Reserve.

Tabboulé

El tabboulé es una ensalada de bulghur, que ya
antes del siglo VIl d.C. se elaboraba en varias
regiones del Mediterraneo con los mismos
ingredientes que en la actualidad. Aunque de
origen sirio, con el tiempo se convirtid en el
buque insignia de las ensaladas libanesas y

de los mezzé en general. De ella se admira
especialmente su capacidad para abrir el
apetito de los comensales.

meigasil

| Peley pique
finamente 3
cebollas tiernas.

0 Seque el bulghur,
disponiéndolo en
pequefias cantidades
sobre un paiio o un
papel absorbente.




El cereal protagonista

El bulghur es una sémola de granos de
1 trigo secos y machacados que es propia
de toda la cocina mediterranea. Entre los
diferentes tipos que existen, el de grano
fino es el més adecuado para elaborar
este plato. Se puede encontrar en tiendas
de dietéticay de productos drabes.

11 Unavezseco,
vaya incorpordndolo
al bol con las
verduras ylas hierbas
aromadticas. Remueva
para que se integre.

29
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La harira es

i) Disponga 100
gramos de lente-
jassecas en en
una cacerola con
suficiente agua.
Liévelo al fuego.

- Sofrfa 300
gramos de
tomate triturado
durante 100 15
minutos en un
cazocon?3
cucharadas de
aceite de oliva.
Reserve hasta
utilizar,

Cuando
empiece a hervir,
retire las lentejas
del fuego.
Esctirralas en un
colador. Reserve
hasta utilizar.

Vierta 2 cucha-
radas de aceile de
oliva en una olla.
Anadalos trozos
de carne, la canela
en polvo, el aza-
frdn en hebras, la
ciircuma (o curry,
en su defecto) y 2
vasos de agua.

meigasil




(4 PORCIONES)

cacerola
colador
lentejas secas 100 gramos curcuma 1 cucharadita
garbanzos cocidos 100 gramos Sl ZHo
agua 1,5 litros y cantidad extra cuchillo

carne de cardero 300 gramos
(de pata, preferiblemente)

cebolla 1

tomate triturado natural 300 gramosz

aceite de oliva 5 cucharadas

canela en polvo | cucharadita

perejil 10 ramitas

cilantro 10 ramitas

harina 150 gramaos

sal y pimienta negra a gusto

fideos finos 100 gramos

tabla de picar

olla con tapa

batidor de alambre

azafran en hebras 5 0 6 (opcional) limén 1

£) Enjuague . Corte 300 .
100 gramos de gramos de carnede |
garbanzos cordero en daditos
cocidos con de 3 04 centime-
abundante agua tros. Resérvelos.
y esciirralos. Pele 1 cebollay il
Reserve. piquelamuyfina- | il I' i
mente. Resérvela | it | i
hasta el momento ) _ |-" '
de utilizar. )
i
Disponga la Incorpore la
olla a fuego cebolla picada a
minimo y deje . laolla. Tapey
que hierva deje cocer otros

30 minutos a
. fuego suave.

durante unos 10
0 15 minutos.

meigasil
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Agregue las
lentejas escaldadas
ala olla. Déjela desta-
pada, mientras la sopa
contintia hirviendo.

Incorpore los
garbanzos cocidos y
escurridos a la olla.
Revuelva para
dispersarlos.

Mezcle en un bol
150 gramos de harina
con las 2 cucharadas de
tomate triturado que
reservo, 2 o 3 cuchara-
das de agua y una pizea
de sal y pimienta
negra.

Lave y pique las
ramitas de perejil y
cilantro finamente
e incorporelas ala olla.
Deje cocinar otros 10
minutos.

-asgEr®
L%

- -'I".'-
/ '

Cuando la sopa Lave 1 limdn
vuelva a hervir, agregue bajo el chorro de la
100 gramos de fideos y canilla y, sin pelarlo,

deje cocinar unos 10
minutos mas, hasta que
la pasta esté cocida.
Revuelva para que no
se pegue.

cortelo en 4 gajos.

32
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: Vierta 1,5 litros

D de agua alaolla,

g aproximadamente, y
. deje que la sopa siga
hirviendo a fuego
suave durante
unos 15 minutos
mds.

Agregue el
tomate frito a la olla,
reservando un par de
cucharadas. Deje
que la sopa siga
hirviendo a fuego
medio lento unos 30
minutos.

10 Agregue esta
mezclaalaollay
revuelva la sopa.
Notara que la sopa se
espesa ligeramente.

£ 1| Retire la sopa del !
fuego. Sirvala caliente |

4! en los platos. Presione N
J los gajos de limén para

rociar la sopa con i

su jugo. '

i / ., i, S sttt

=
SISy

meigasil
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[istas brochettes d

THHHES
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£l Pique unas hojitas ) Disponga esta

de menta para mezclaenunbole
obtener 1 cucharada intégrelo con el yogur
alras. En un mortero, natural y el yogur
machaque 1 diente de Cremoso.

ajo junto con un poco

de salyla menta.

) Viertaenun bol | Agregue también
250 ml de aceite de la hoja de laurel.
oliva con 2 cuchara- Sazone consaly

das de vinagre blanco pimientanegra

y 100 ml de jugo de recién molida.

limén. Mezcle.

meigasil
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INGREDIENTES
(4 PORCIDNES)

menta frescaZo3 rarmtas

ajo 1 diente

sal al gusto

yogur natur.al-_l_"
yogur natural r:rerﬁéso 1

aceite de oliva 2 gusto

pepinos 2 (pequefios) 1

ﬁiﬁypiqudo fino.
~ Agréguelo albol del
escabeche yresérvelo.

EL ESCABECHE
aceite de oliva 250 ml
vinagre blaneco 2 cucharadaS
jugo de limén 100 ml B

laurel 1 hoja

sal y pimienta negra recién mo[:da a gusto

ajo 1 dlente

carne de cordero 1 kl[u {me or pata}

LAS BROCHETTES

cebollas 4 (medianas)

tomates ro;us 4 (medlanas}

pimientos 2(1rojoyl verde)

) Pele2 pepi-

mnosycértelosen
daditos. Incorpo-
relos ala salsade

los yoguresy
TESETVE,

) Deshuese 1
kilo de carne de
cordero (también
puede pedirlo en
su carniceria).
Lavela y quitele
los nerviosy el
exceso de grasa.

UTENS!LIDS

mortero

2 boles

b-aﬁ-r"cie é[ambre

cuchilo

tabla de picar R
brochettes de bambi o metallcas

plancha o parr:lla
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- %;;K Disponga los
i ) dados decameen el
. boldel escabeche.

Déjelosenremojo3 o

4 horas, revolviendo

de vez en cuando

para que se adoben
homogéneamente.

(0} Pasado el tempo de
adobo dela carne, retirela del
bol y reserve el liquido.
Inserte los dados de carne
alternadamente en las bro-
chettes, junto con los trozos
de cebolla, de tomate y de
pimiento. No debe llenar de-
masiado las brochetas, ya que
)E) Partalos pimientos por la mitad y despepitelos. de lo contrario serdn de dificil
Troceelos en dados regulares de unos 4 o 5 cm. Reserve. manejo durante su coccién.

) Fl tiempo de coccién depende del punto al
que desee la carne. Rocie las brochetas con un poco
del liquido de adobo.

36
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(0} Pele 4 cebollas y
pdrtalas por la mitad.
Corte cada mitad en

3 04 trozos, segin el
tamafo. Reserve.

Caliente una
plancha o parrilla a
fuego medio ytintela
con un poco de aceite,
Disponga las broche-
ttes de forma ordena-
day deje cocinar 10 o
15 minutos, dandoles
la vuelta.

* Cuando la carne esté
ol punto deseado, retire las

brochetas de la plancha
% sirvalas calientes junto con
1a salsa que hareservado. =
il

7 Lave 4 tomates
v, sin pelarlos, cértelos

en 4 trozos regulares.

Reserve,

37
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Disponga una olla
con abundante aguay
un poco de sal al fuego
y llévela a ebullicion.
Cuando esté hirviendo,
vierta 500 gramos de
macarrones y cocine-
los hasta que estén al
dente (entre 10y 12
minutos).

Ponga el aceite
de oliva en una
cazuela y agregue la
ceholla. Cocinela
unos minutos a fuego
medio. Revuelvaa
cada tanto,

Y

meigasil

) Retirelos del
fuego, esciirralos
y enfriclos con
agua fria para de-
tener la coccion.
Resérvelos.

Cuandola
cebolla tenga
color y esté algo
blanda, incor-
pore los trozos
de carne.




(4 PORCIONES)

agua cantidad suficiente para
hervir los macarrones

ras el hanout una pizca (o curry
con pimienta, en su defecto)
sal a gusto tomates 4 (rojos y maduras)
macarrones 500 gramos

carne de cordero (o de ternera)
600 gramos

cebolla 2 (grandes)

aceite de oliva 5 cucharadas

meigasil

Quite el Pele2
emesodegrasaa cebollas y
600 gramos de piquelas
camne de cordero finamente con
(o de temera) y laayuda de
coriela en dados un cuchillo,
pequenosde 2 Reserve.

centimetros de
grosor. Reserve.

Sazone con
ras el hanouty
una pizca de sal.
Recuerde que si
No consigue esta
especie puede
utilizar una
mezcla de curry
y pimienta
negra,

olla
escurridar
cuchillo

tabla de picar

cazuela con tapa

cacerola

p it

Remueva
ligeramente y tape la
cazuela. Deje cocinar a
fuego suave hasta que
la carne esté cocida y
tierna: entre 20 y 30
minutos porque el
tiempo depende del
trozo y tamaiio elegido.
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-1 Practigue una
incisién en forma de
cruz en la piel de 4
tomates. Sumeérjalos
durante unos
segundos en un cazo
con agua hirviendo.

Mientras el
tomate se cocina,
devuelva los macarro-
nes ala mismaolla en
la que los cocing y
péngala al fuego.
Caliente la pasta con
la olla tapada.

ﬁ
":!

{1{)) Retirelos del
cazo y vierta un poco
de agua para detener
la coccidn y enfriar-
los. Pélelos.

Agreguela
mezclade carney
tomate ala olla de
los macarrones y
revuelva para que
todos los ingredientes
queden bien

_ Revuelva ocasionalmente con una cuchara
de madera para evitar que la pasta se pegue
alfondo dela olla.

40
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) Pdrtalos por la
mitad, despepitelos y
cortelos en dados
de 1 centimetro,
aproximadamente.

Déjelos entre 5
y 10 minutos a fuego
suave y con la olla
tapada para que los
sabores se incorporen.

Retirelos del
fuego, repdrtalos
en platos y sirvalos
calientes.

%) Afiadalos dados
de tomate ala cazuela
y deje cocinar unos

10 minutos mds a
fuego suave, sin tapar,

41



meigasil

42




mhu,
i
iy
i.m.gf,,,,,,1uy-;ﬁfa‘{n'ffi1"1“”12”5""*“"-"‘“"

M@&S Hﬁ@ &

meigasﬂ

)

iq}: Lj

43



=
(o
>
i

" BRIOUATSBE ESP
- YQUESO

1]

o Akl o b e

ORCIONES)

_ollg mediana ; 1
hojas de pasta brick (o phila)18 E :
unidades tabladepicar |
espinacas frescas lavadas cuchillo g
600 '

A BEEIN0S) sartén honda o freidora 1,

................................. Espumadera
pasas 3 cucharadas i -
=t e A pincel de cocina
queso de cabra 100 gramos g
clora de huevo 1
saly pimi_e_!'_l_t'_g_ agusto

aceite de oliva 1 vaso grande

IN

Ponga a hervir abundante agua con sal.

Retire el tallo de’las espinacas y cuando el agua arrangue & hervir
introduzea las espinacas. Deje hervir durante un par de minutos.
Pasado este tiempo escurra las espinacas apreténdolas un poco
para que suelten todo el exceso de agua.

_ Corte el queso de cabra a dados de 1 cm apraximadamente y mézclelo con |25 pasas,

{ los pifiones v las espinacas. Salpimente,

' Para hacer los briouats extienda una hoja de pasta brick en | superficie de trabajoy
disponga una cucharada generosa del relleno en la mitad inferior de la hoja déndole una
forma alargada Doble |2 hoja por la mitad, doble los dos laterales hacia el interiar y por
dltimo enrolle la pasta para formar unos cilindros de unos 12 cm de largo, Pinte el extremo
conun paco de clara batida para que no se desmonten al frefr.

Repita |la misma operacion con las hojas de pasta brick restantes.
Caliente el aceite en una sartén honda y sumerja en €l los briouots durante unas 3
minutes o hasta gue tengan un color dorado.

Esciirralos sobre papel absorbente y sirvalos calientes. meigasil
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08 briouats se realizan con pasta brick. Esta pasta es muy
ilicdad, por lo que es mejor trabajar con una o dos hojas a

il

!
f

envollorio o envueltas en papel film.

i

LN Suardar el resi

Vi (JUe Se Seci ¢
1 = Ml

meigasil
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horno y bandeja de horno

sésamo 1 cucharada i tabla de picar
comino en polve 1 cucharada cuchillo
zanahoria 1 e raiz de jengibre 1 trozo de 2 cm sartén
pimiento rojo 1 cilantro fresco 2 ramitas pincel de cocina
pimiento verde 1 manteca 2 cucharadas papel antiadherente
alcauciles 4 = el aceite de oliva 2 cucharadas
colas de langostinos 400 gramos sal y pimienta al gusto

Pele |3 cebolla v |a zanahoria y piguelas
finamente. Lave v pigue también |os pimientos.
Relire las hojas exteriores de los alcauciles, corte la parte superior y

pdrtalos en l[aminas no muy gruesas.

Pele los langostinas v si son muy grandes cortelzs en dos o tres pedazos.

Rehogue |as verduras, excepto los alcauciles, en el aceile durante unos 5 minutos a

fuego media, luego agregue los alcauciles y deje cocinar otros 10 minutos.

Pele el jengibre y plguelo finamente, Lave y pique las hojas de cilantro. Cuando los
alcauciles estén tiernos anada el jengibre picado, el comino en polvo v los langostinos.
Cocine otros 5 minutos v por Ultimo anads el sésamao, el cilantro picado, sal y pimienta a
gusto, Extienda una hoja de brick (o phila) en la mesa de trabajo y disponga dos cucharadas
del relleno en el centro. Forme paguetitos con cada una de las hojas y pinte por encima con
|z manteca derretida. Hornee los paquetitos a unos 180°C durante unos 10 minutas o
hasta que estén dorados, Sirva recien hecho.

meigasil



Para cocinar muchos de los platos drabes, como este. suele usarse manteca derretida v
clarificada. De este modo. se separan las impurezas, lo que aumenta su sabor v evita que

se gueme tan Fcilmente.
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(6 PORCIONES)
tabla de picar
hojas de pasta brick 12 unidades canela en polvo 1 cucharadita cuchilla
cebolla mediana 1 curcuma 1 cucharadita espumadera
zanahoria 2 cilantro fresco 2 ramitas 1 sartén mediana
col 1/4 perejil 2 ramitas 1 sartén honda o freidora
arvejas congeladas 100 gramos manteca 2 cucharadas pincel de cocina
carne picada de ternera aceite de oliva 1 vaso grande papel absarbente
400 gramos

sal y pimienta a gusto
comino en polvo 1 cucharada = £

clara de huevo 1

Pzle v pique |2 cebolla y |3 zanahoria finamernite
Lave la col y cortela a Liras finas.
Lave el cilantro y 2l perejil v niguelo tambign, tan
finc coma seaposible
Penga las dos cucharadas de manteca en uns sartén vy deje
que se derrita. Anada la cebolla v |s zanahoria picsca y rehdguelo
durante > minutos 2 f|1{'gﬁ mecic, Agregue | y las arVEJas> deje
£oc 3 que la col esté nlanda Afada |3 carne picada y

s onslantemen Le nara gue quede suelta Cuando se hava evaporade el jugo
de la carng afad: especias (comino, canela v cdrcuma), & cilantro y el perejil v
salplmente 3 gUsk  hasta que todes los ingredien re gueden bien
f1f_r_rpara:10f y retire del fuego. Deje enfriar,
zs hojas de hrlck (o phila) atiras de unos 8 cm de ancho y extiéndalas en la superficie
de trabajo. Disponga una cucharade de relleno en une --Je los extremos y Naga un primer
pliegue enforma _r_.e trriangulo y sig lando sobre simismo hasts llegar al otro extremo
e latira Pinte la punta con unpoce de la clara batida.
Calignte 2| aceite en una sartén honda v friz los briouats ¢ tandss durante unos Sminutes o
hasta que estén dt‘""'jos y crujientes. Retire v deje escurrir el exceso de aceite sobre papel
bente. Sirve rapi dal‘ﬂﬁ"" e.

—t
o
_C n

al:
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'~ TAJINE DE CORDERC
- YFRUTAS

=

MR {
MIRE =

[GPORCIONES)

B tajine o cazuela
espalda de cordero con hueso orejones 12 tabla de picar
1 kil £ el S

= calabaza 300 gramos (pelada) cuchillo
cebolla grande 1 ' - = = '

E sésamo tostado 2 cucharadas
| conalaan camal s L e
sal y pimienta al gusto

clircuma 2 cucharadas '
jengibre en polve 1 cucharadas

ino 2 cucharad
A o aceite de oliva 4 cucharadas
pasas 12 = o -
miel suficiente pararegar el
détiles 12 guisado
garbanzos 300 gramos

Pele |z cebolla y piquela. Pongala en una tajine o cazuela
con =l cordero, |la canela enrama, la circuma, &l comino
y el jengibre en palvo. Salpimente con ¢l aceite

de oliva.

Cubra de agua al ras'y deie hervir 1 hora y media

tapado parcialmente.

Incorpore las pasas, datiles, orejones, garbanzos v [a
calabaza Rocie con la miel y cueza 20 minutos mas.
Sirvay espolvoree con el sésamo tostado.
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ta cazuela de barro |l
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tajine, cazuela o horna

lubina 2 azafran unas hebras tabla de picar
papas & medianas agua 300 ml cuchillo
tomates a rodajas 5 aceitunas verdes 100 gramos recipiente para macerar en sal
. ; e 3 e el pescado
ajos 5 dientes limén 1 exprimido
bol
pimientos verdes 3 aceite de oliva 8 cucharadas 2
pimiento amarillo 3 cilantro fresco 3 - 4 cucharadas
pimientos rojos secos 1 sal y pimienta a gusto

<1y

1eielaasl A0

labajo abhnL‘.anL; agua fr -“fca nara retirar 2l exceso

i ; agua
i sgusla
plmlento rojo erun bol con agua caliente durante ! _Il - 10 minutos, séouelas bisn
uttar lasse Conlaayuda de un cuchillo ext pulpa

'-;r__ur_: ER cjajc = las papas. Salpimente v dispc sobre una fuente detojine
ente de horno.

Ia tomates @ rodajas v (s pimientos verde y amarillo & tiras v Torme capas
on el agua e incorpore estos al
samente calentado a 180 °C unas 30 minutos, afada las

acettunas\ = [_;f"\C-iJL rocie con el jugo de limén v un chorrito de aceite de oliva

;"a':J%J
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6 RPORCIC

naranjas /

canela en polvo 1 cucharada
agua de azahar 4 - 6 cucharadas
cerezas 200 gramas

limén 1

exprimidor
tabla de cortar

cuchillo

meigasil



Para preparar la famosa agua de azahar se toman 100 gramos de lores secas (pétalos del
naranjo secos) v se dejan en agua fresea durante un dia. Eventualmente. y con los mismos
eleclos se puede preparar una infusion con una media docena de llores por cada lava,
Ademés. el agua de azahar pura, lambién conocida como agua del Carmen. es un buen
remedio contea los desmayos, '
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