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Tabla de equivalencias
(El vaso medidor utilizado es de 15 cl)

1vaso de agua de 15 cl equivale a150 g
1vaso de harina=70g
Tvasodesémola=80g
1vaso de aceite =10 cl

1 cucharada sopera contiene alrededor de 1,5 cl de aceite
1vaso de azUcar =130 g
1taza de café de azUcar=55¢g
1vaso de pistachos =80 g
1vaso de almendra molida =759
1vaso de almendras =90 g
1vaso de nueces =75g
1vaso de lentejas =120 g
Tvasodearroz=110g
1vaso de garbanzos =125 g
1vaso de bulgur =110 g
1vaso de judias =120 g

Estas medidas pueden variar alrededor de un 10 %.

Por motivos de legibilidad, hemos escrito las marcas con mayuscula,
sin el simbolo ™.



Prologo

El mundo entero es una inmensa cocina en la que, en todo Momento,
millones de personas preparan la comida para sus familias, para sus in-
vitados, para sus clientes, para sus jefes o para si mismas. Desde la no-
che de los tiempos, ninguna actividad humana ha sido tan constante ni
tan necesaria, ninguna ha requerido tanta energia ni ha proporcionado
tanto placer en cada etapa de la vida; ninguna ha sido tan universal.

AUn hoy, cuando la humanidad avanza a marchas forzadas por el inexo-
rable camino del mestizaje, cuando nuestros contemporaneos obser-
van con aprension, a veces incluso con miedo, como se entremezclan
sus lenguas, sus creencias, sus ritos, sus ropas, sus colores y sus voces, la
cocina sigue ahi, reconciliando, cuidando, humanizando, civilizando. De
hecho, hoy es la cara mas aceptaday tranquilizadora de la globalizacion.
Es el mejor testimonio tanto de la diversidad como de la universalidad...

Me doy cuenta cada vez que, tanto en una conversacioén privada como
desde una tarima, siento la necesidad de ilustrar con el ejemplo los be-
neficios del mestizaje al que esta asistiendo la humanidad en este siglo.
Empiezo a hablar espontaneamente de sushi, de la pizza, del cuscus,
de las tapas; y, por supuesto, del falafel, el humus, el tabulé, los mezes...

No quiero decir que los demas aspectos del mestizaje me parezcan se-
cundarios o dudosos. Nada mas lejos de la realidad. Estoy convencido
de que, por el contrario, puede suponer una gran riqueza para todos
los paises, para todas las ciudades, reunir en su seno a personas proce-
dentes de todos los rincones del mundo, con sus muchos idiomas, sus
diversas sensibilidades y sus habilidades especificas. Pero gestionar las
diferencias es un arte dificil e incierto que requiere un largo aprendiza-
je y una paciente pedagogia. Esto es asi en los paises que se fundaron
asumiendo la diversidad, como el Libano o las naciones del Nuevo Mun-
do; y lo es también en los paises de Europa, que han conocido el gran
mestizaje mas tarde y lo estan viviendo como consecuencia del fin de
su epopeya colonial. En todos ellos, sin excepcion, las tensiones son re-
currentes, con su triste rastro de violencia, miedo y odio.

Salvo en el bendito ambito de la cocina. Solo él tiene la capacidad de
hacernos apreciar todos los sabores, mas alla de las tensiones politicas
y culturales. Solo la cocina nos acerca sin prejuicios ni segundas inten-
ciones. Solo ella supera las diferencias para centrarse en lo esencial, en
lo humano.

Amin Maalouf,
de la Academia Francesa
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INntroduccion

La cocina libanesa ha dejado de ser, para el resto del mundo, una mera
curiosidad que haya que probar una o dos veces para ver como es. Aho-
ra la disfrutan millones de gourmets de todo el mundo, y algunos de
ellos quieren degustarla preparandola en su propia cocina.

El objetivo de este libro es arrojar luz sobre una tradicion culinaria muy
antigua, que cuenta con recetas que se remontan a la antiguedad bi-
blica o mesopotamica, pero que sigue sorprendentemente viva y esta
llamada a ocupar un lugar entre las grandes cocinas de hoy. Se dirige
tanto a las personas que desean descubrirla como a las que la conocen
desde siempre pero viven lejos de su familia, lejos de su pais de origen,
y desean recuperar el sabor perdido de la infancia y la juventud, el sabor
de la cocina de sus madres.

La gastronomia libanesa estd influenciada por muchas tradiciones
orientales: egipcia, siria, armenia, turca, griega, india. Recoge asimismo
multitud de tradiciones locales, las de tierras de montana, costas, valles
y llanuras, donde cada ciudad, cada regidn y cada pequefio pueblo cul-
tiva su propia individualidad, sus costumbres, sus secretos; las de una
nacion formada por muchas comunidades religiosas que cada una de
las cuales cuenta con sus ritos y festividades, y los platos que los acom-
pafan. En esta gastronomia, ademas, convergen dos ambitos muy acti-
VOS que se codean constantemente sin fusionarse: la cocina casera y la
cocina de los restaurantes.

Se trata de un patrimonio considerable que ha seguido evolucionando,
perfeccionandose y creciendo a lo largo de los siglos. En la actualidad,
constituye un impresionante conjunto de platos que abarca todos los
ambitos culinarios y todas las fases de la comida en los distintos mo-
mentos del dia. Quienes conozcan el Libano sabran que alli cocinar no
es simplemente una sucesidn de experiencias gustativas, sino todo un
estilo de vida en el que las palabras clave son la hospitalidad, la genero-
sidad, la cordialidad y el culto al momento presente, al Ultimo bocado,
al Ultimo sorbo, que nos gustaria que fuera tan sublime como el que lo
precedio.
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Tabulée

Es imposible cansarse de este plato emblematico de la cocina
libanesa, con su sabor tan aromatico, tan fresco, y su textura.
Por supuesto, nada impide anadir nuevos sabores, siempre que
mantengan el mismo espiritu y sean igualmente deliciosos.

PREPARACION: 25 MINUTOS

PARA 6 PERSONAS

3 tomates

3 cebolletas o 2 cebollas nuevas

3 manojos de perejil

1 manojo de hierbabuena

2 cucharadas soperas de bulgur fino

2 limones (zumo)

6 cucharadas soperas de aceite de oliva

Sal

Lavar los tomates, el perejil y la hierbabuena y secarlos con un
pano.

Cortar los tomates en daditos.

Picar las cebolletas con los tallos.

Hacer manojos con el perejil sosteniendo las hojas con la mano,
cortar los tallos y picar las hojas con un cuchillo de forma que
gueden lo mas finas posible.

Separar las hojas de la hierbabuena del tallo y picarlas.

Poner el bulgur en una ensaladera grande. Afadir los tomates, las
cebolletas, el perejil, la hierbabuena, el zumo de limdn, la sal y el
aceite de oliva.

Dejar que el bulgur se hinche durante unos 10 minutos, mezclar y
servir, acompafando el plato con hojas de lechuga romana.

Se puede dejar preparada la ensalada y alifarla en el dltimo
momento.

8 | mezes






—atusn

Es la ensalada campesina por excelencia. En ella se emplean
varias hierbas del jardin: verdolaga, hierbabuena, perejil y
lechuga, asi como hortalizas de la huerta: rabanos, tomates y
pepinos. Se anhade, ademas, pan duro tostado y desmigajado.
De esta accion de desmigajar, llamada fatt, procede el nombre
del plato. Hay quienes le agregan también berenjenas fritas o
gratinadas al horno. Como toque final, se espolvorea el plato

con una pizca de zumaque.

PREPARACION: 20 MINUTOS

TIEMPO DE COCCION: 20 MINUTOS

PARA 6 PERSONAS

2 cogollos de lechuga 0 1/2 lechuga
romana

3 tomates o0 250 g de tomates cherry

2 pepinos pequefios o 1/2 grande
1/2 manojo de rabanos

2 cebolletas o 2 cebollas nuevas
1 manojo de perejil

1/2 manojo de hierbabuena

2 panecillos libaneses

Aceite de oliva

11limén (zumo) o 2 cucharadas
soperas de vinagre de sidra

1 cucharada sopera de zumaque

Sal

CONSEJO

UNA BERENJENA FRITA O
GRATINADA AL HORNO Y CORTADA
EN TROCITOS REALZARA EL PLATO.

Precalentar el horno a 160 °C.

Con la ayuda de unas tijeras, cortar los panecillos en cuadrados de
2 cm de lado, colocarlos en una bandeja forrada de papel vegetal
y tostarlos en el horno durante 20 minutos o hasta que estén
dorados.

Mezclar los trozos de pan con 2 cucharadas soperas de aceite de
olivay1/2 de zumaque. Reservar.

Lavar y secar todas las verduras.

Deshojar y cortar el perejil y la hierbabuena.

Cortar las lechugas en tiras y los tomates cherry en dos, o en ocho
si son tomates de tamafo normal; los rabanos y las cebolletas, en
rodajas, y los pepinos, en medias rodajas.

Antes de servir, remover todos los ingredientes en una ensaladera,
con el limén o el vinagre, 4 cucharadas soperas de aceite de oliva,
1/2 de zumaquey la sal.

Agregar el pan al final para que se mantenga crujiente.

» | mezes






—HUMmus

Este puré de garbanzos es sin duda, junto con el tabulé,
el plato mas conocido de la cocina libanesa. Y también es el
que suscita los debates mas animados.

TIEMPO EN REMOJO DE LOS
GARBANZOS: 1 NOCHE

PREPARACION: 20 MINUTOS

TIEMPO DE COCCION: 3 HORAS

REPOSO: 1 HORA

PARA 6 PERSONAS

250 g de garbanzos
1limoén (zumo)

4 cucharadas soperas de pasta
de sésamo

1 cucharadita de bicarbonato

Aceite de oliva

El dia anterior
Lavar los garbanzos y dejarlos toda la noche en remojo en 1 litro de
agua con bicarbonato.

A la hora de cocinar

Escurrir los garbanzos, enjuagarlos y meterlos en una cazuela.
Agregar agua hasta que los cubra y dejar que cuezan destapadosy
a fuego lento durante 3 horas hasta que se ablanden.

Escurrirlos y reservar el agua de coccion.

Batir los garbanzos calientes en un robot de cocina con 5 cl de agua
de coccidn para obtener un puré homogéneo, pero no liquido.
Dejar que el puré se enfrie durante 1 hora como minimo. Incorporar
la pasta de sésamo, el limdn, la sal y, si fuera necesario, agua de
coccion de los garbanzos.

Probarlo y rectificar la sazén. Hay que conseguir un puré cremoso
cuyos sabores se encuentren en perfecta armonia: el limén no

debe predominar.

Dorar los pifilones en una sartén con 1 cucharada sopera de aceite
de oliva.

Poner el puré en una fuente, afadir un chorrito de aceite de oliva,
decorar con los pifiones y servir.

Sal
Para decorar

Unos cuantos pifiones

CONSEJO

ANADIR BICARBONATO AL AGUA
FACILITA LA COCCION, AUNQUE
NO DEMASIADO PORQUE EL
SABOR PODRIA ALTERARSE. SE
DEBEN BATIR LOS GARBANZOS
CALIENTES Y ALINAR EN FRIO PARA
QUE EL PURE NO SE ENDUREZCA.
SI OCURRIERA, SE PUEDE DILUIR
ANADIENDO AGUA DE COCCION.
ESTA RECETA TAMBIEN SE PUEDE
HACER CON GARBANZOS QUE YA
ESTEN COCIDOS (400 g), EN CUYO
CASO HAY QUE ESCURRIRLOS,
ENJUAGARLOS, CUBRIRLOS DE
AGUA Y DEJAR QUE CUEZAN
DURANTE 1 HORA PARA QUE SE
PONGAN MUY TIERNOS.
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Mutabal de berenjenas

La palabra moutabbal significa ‘alinado’ y es un término
que se utiliza para varios platos. Cuando se emplea sin otras
especificaciones, designa el puré de berenjenas con tahini, la

pasta de sésamo.

PREPRACION: 10 MINUTOS

TIEMPO DE COCCION: 45 MINUTOS AL
HORNO O 20 MINUTOS AL FUEGO

PARA 6 PERSONAS

1 kg de berenjenas
1diente de ajo
1limén (zumo)

2 cucharadas soperas de pasta
de sésamo

Aceite de oliva

Sal

Para la presentacién
Un poco de cebolleta

Unos granos de granada

CONSEJO

NO TRITURAR LAS BERENJENAS
CON LA BATIDORA PORQUE

QUEDARIAN DEMASIADO LIQUIDAS.

Preparacion de las berenjenas al horno

Pinchar las berenjenas varias veces con la punta del cuchillo.
Colocarlas en una fuente con papel vegetal y asarlas durante 45
minutos con la puerta del horno entreabierta, dandoles la vuelta
por los dos lados hasta que la piel quede totalmente tostada,
incluso quemada, y la carne se ablande.

Poner las berenjenas debajo del grifo, con agua fria, y sujetandolas
por el tallo.

Pelarlasy dejar en reposo en un escurridor.

Aplastar las berenjenas con un mortero o un tenedor.

Majar el ajo con la sal y mezclarlo con la pasta de sésamo, el zumo
de limdny la pulpa de las berenjenas en una ensaladera.

Decorar con la cebolleta picada y los granos de granada y echar un
chorrito de aceite de oliva por encima.

Preparacion de las berenjenas al fuego

Este es el método tradicional para cocinar las berenjenas. Le
aporta al plato un delicioso gusto ahumado.

Poner las berenjenas al fuego, sobre la hornilla, y darles la vuelta
cada 3 minutos por todos los lados; la piel se guema, pero el interior
gueda blanco.

Pasados unos 20 minutos, las berenjenas se pondran blandas.
Retirarlas del fuego y meterlas en un recipiente con agua fria para
poder quitarles la piel guemada. Colocar la pulpa en un escurridor
para que siga perdiendo agua.

Una vez escurrida, aplastar la pulpa con un tenedor hasta obtener
un puré. Sazonar y degustar.



Raheb de berenjenas

PREPARACION: 15 MINUTOS
TIEMPO DE COCCION: 45 MINUTOS

PARA 6 PERSONAS

1 kg de berenjenas

1tomate o 10 tomates cherry

3 cebolletas o 2 cebollas nuevas
6 rabanos

6 ramitas de perejil

2 cucharadas soperas de melaza de
granada

2 cucharadas soperas de aceite de oliva

Saly pimienta

Lavar las hortalizas y las hierbas. Secar.

Preparaciéon de las berenjenas al horno

Pinchar las berenjenas varias veces con la punta del cuchillo.
Colocarlas en una fuente con papel vegetal y asarlas durante 45
minutos con la puerta del horno entreabierta, dandoles la vuelta por los
dos lados hasta que la carne se ablande y la piel quede perfectamente
asada.

Poner las berenjenas debajo del grifo, con agua fria, y sujetandolas por
el tallo.

Pelarlas y dejar en reposo en un escurridor.

Preparacion de las berenjenas al fuego

Tradicionalmente, las berenjenas se hacen de una en una,
directamente sobre la llama.

Poner la berenjena al fuego, sobre la hornilla, y darle la vuelta cada
3 minutos por todos los lados; la piel se quema, pero el interior
queda blanco.

Pasados unos 20 minutos, la berenjena se pondra blanda.
Retirarla de la lumlbre y meterla en un recipiente con agua fria para
poder quitarle la piel guemada. Poner la pulpa en un escurridor
para que siga perdiendo agua. Una vez escurrida, estara lista para
usarla.

Cortar las cebolletas con sus tallos en trocitos finos, y los rabanos,
en rodajas; partir los tomates y picar las hojas de perejil.

Cortar las berenjenas en trozos de 2 cm, sazonar con la melaza de
granaday salpimentar. Incorporar las verduras cortadas, las hierbas,
el aceite de oliva, sal y pimienta. Mezclar y servir en una ensaladera.
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Munamarag

Crema de pimientos morrones con nueces

Este plato tipico de Alepo se prepara normalmente con
un puré de pimientos rojos secados al sol. Su nombre,
mouhammoara, significa ‘la roja’. Tradicionalmente se sirve
como acompahamiento del tartar de kibé, kibé nayyée (ver

pag. 97).

PREPARACION: 20 MINUTOS
TIEMPO DE COCCION: 30 MINUTOS

PARA 6 PERSONAS

4 pimientos rojos de tamafio mediano
(1 kg aproximadamente)

2 biscotes

75 g de nueces trituradas

1 pizca de pimentén

1/2 cucharadita de comino molido

2 cucharadas soperas de melaza de
granada

Aceite de oliva

Precalentar el horno a 200 °C.

Cortar los pimientos en dos, quitar los tallos y las semillas, y asarlos
durante 30 minutos sobre una fuente cubierta con papel vegetal.
Batir los biscotes con un robot de cocina e incorporar 2 cucharadas
soperas de aceite de oliva, el comino y la guindilla. Mezclar y
reservar.

Dejar que los pimientos se enfrien y quitarles la piel, que se
despega con mas facilidad cuando han perdido el calor. Cortarlos
en tiras y batirlos poco a poco para conservar algunos trozos

de pimiento y evitar que quede una crema completamente
homogénea.

Mezclar la crema de pimientos, los biscotes, las nueces y la melaza
de granada en una ensaladera.

Disponer en una fuente, decorar con nueces o tiras finas de
pimiento rojo, afadir un chorrito de aceite de oliva y servir.



-Nsalada de shanklish

El shanklish es un queso tradicional especiado con forma de
bola. El proceso de fabricacion es largo vy la tradicion se esta
perdiendo.

Fabricado a partir de leche de oveja descremada, el liquido se
hervia y se escurria, y la pasta obtenida se salaba, se moldeaba
en forma de bola y se dejaba secar al sol. Los quesos que se
obtenian se introducian en tarros hasta que se cubrian de
moho. Después se enjuagaban y se volvian a dejar al sol. Se les
anadian varios condimentos: hierbabuena, zaatar, pimienta,
guindilla e incluso nueces o ajo.

Dado que es dificil de encontrar, hemos sustituido el shanklish
por queso feta de cabra u oveja.

PREPARACION: 15 MINUTOS Lavar todas las verduras y secarlas.
TIEMPO DE REPOSO EN UN LUGAR Mezclar en una ensaladera el queso feta, 1 cucharada sopera de
FRESCO:1 HORA zaatar y el pimentdn. Dividir en dos partes iguales y hacer sendas
bolas.
Hacer rodar cada bola en el resto del zaatar, colocarla en un plato
PARA 4 PERSONAS sobre un papel de cocina absorbente y dejar que repose en un

lugar fresco durante 1 hora.

Desmenuzar las bolas de queso en una fuente.

Cortar los tomates, las cebolletas y la albahaca. Repartirlos por

2 cucharadas soperas de zaatar encima del shanklish, incorporar un chorrito de aceite de oliva y
1/4 de cucharadita de pimentoén degustar con pan.

250 g de queso feta

Para la guarnicién

3 tomates 0 500 g de tomates cherry
6 cebolletas o 3 cebollas nuevas

15 hojas de albahaca

Aceite de oliva

R | mezes






