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acelte de onva

nueces troceadas

hojas de menta bien picadas

pétalos secos de rosa comestibles
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Yogur, pepino v menta
Maasto kbiar:

Segun los persas, este plato cumple el proposito de refrescar hasta
en los veranos mas sofocantes. Como también ocurre en Turquia,
Grecia e India, un plato de yogur de este tipo no puede faltar en

la mesa de cualquier familia. A los persas les encanta cambiar de
ingredientes, como sustituir el pepino por remolacha o espinacas.
Cuando el calor mas aprieta, este plato se sirve amodo de sopa,
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Uc ii4dliclia uc quiza podlia UCCirdec quc Co la I'cplicd pelisda dl
gazpacho espanol. Hay que servirlo muy frioy, en los dias mas
calurosos, anadir cubitos de hielo para que se mantenga helado.

PARA 6 PERSONAS #+ Exprima bien el exceso de agua del pepino rallado
COMO PARTE DE UN MEZZE (puede hacerlo con la mano o en un colador). Eche la pulpa

escurrida en un cuenco y anada la menta seca y las pasas

LUDSHHN0 erand et liado #SLuso amarillas. A continuacion, vierta el yogur y mezcle bien.

2 cucharaditas de menta seca *+ Sazone al gusto con sal y pimienta negra. Cubra

un buen puiiado de pasas amarillas el cuenco con film transparente y déjelo en el frigorifico
500 ml de yogur griego para que se enfrie bien antes de servirlo. Cuando llegue
saly pimienta negra recién molida el momento, riéguelo con aceite de oliva y esparza por

encima unas nueces troceadas, hojas de menta o eneldo
Para servir (opcional) picadas y pétalos de rosas secas, si lo desea.
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Preparar comida sabrosa y aromatica no tiene por qué ser un engorro, ya que, si sabe qué
hacer con unos cuantos ingredientes de lo mas comunes, de su cocina saldran auténticas
maravillas. Siva a ponerse a preparar una receta con muchos ingredientes o que exige mucho
trabajo, ¢qué posibilidades hay de que vuelva a hacerla otro dia? Muy pocas, reconozcamoslo.
Estoy convencida de que, si tiene en su despensa unas cuantas especias, algunos limones en
conservay quiza algo de harissa, pueden ocurrir cosas magicas y prodigiosas... Incluso en
esas noches en las que llega tarde a casa, pero en las que todavia le quedan ganas de cenar algo

delicioso, puede llevar a la mesa platos especiales sin cansarse demasiado.

Nada lioso ni complicado, s6lo comida sencilla y riquisima: ésa es la que me gusta comer,
la que me gusta cocinar para mi familia y mis amigos, y también la que quiero compartir
con usted. Espero que este libro le descubra que es posible llegar ala cocina y alos aromas
de Oriente Proximo, que en realidad no son tan complicados y que, de verdad, son mas

o £ %gm T il

accesibles de lo que podria pensar.
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seguro que en este 11bro encontrara platos que se adapten a su estado de animao, y con

variedad suficiente para seducir a todos los paladares.

La comida persa ha sido como mi primer amor, puesto que me crié en una familia irani pero
me eduqué en Inglaterra y me considero britanica, ya que he vivido en Gran Bretafia mas de
treinta afos. A la hora de cocinar utilizo en gran parte ingredientes que pueden comprarse
sin dificultad en cualquier supermercado, junto a algunos de aqui y de alla que puede que
no sean tan faciles de encontrar —a menos que tenga cerca una tienda de productos de
Oriente Proximo— o que sea necesario encargar por internet. Ni que decir tiene que no
debe sentirse obligado a replicar cada receta con exactitud: para ser sincera, las mejores
recetas son aquellas que surgieron gracias a una idea inspirada por las circunstancias, como
sustituir uno de los ingredientes requeridos por otro. Es la inica forma de ganar seguridad y
de conseguir desmitificar la cocina de Oriente Proximo: si le gusta el comino, échelo; sinole

gusta, eliminelo. No va a destrozar una receta porque cambie u omita un ingrediente.
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prefieren las celebraciones alrededor de la bebida.

Comprendo que la forma de comer en Oriente Proximo puede resultar apabullante para
muchas culturas. Nos encanta llenar la mesa con infinidad de platos de todos los colores,
lo mismo frios que calientes, con una enorme variedad de viandas y verduras. No obstante,
es cierto que no todos los dias se celebra un banquete. En ocasiones prefiero cocinar un
plato iinico de cuchara para alimentar con sencillez y sin complicaciones a mi familia,
mientras que otras me apetece preparar un festin. Sean cuales sean sus gustos culinarios,
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cortadas en rodajas finasy 3 cucharadas film transparente y déjelo reposar en la nevera durante

delliquido del encurtido al menos 3 horas antes de servir. Se puede conservar en
40 g de cilantro bien picado el frigorifico unos pocos dias, pero siempre en envases de
cierre hermético.

* Sugerencia

Para sustituir el liquido del encurtido de las guindillas
que utilice para el aderezo, no tiene mas que rellenar
lo que falte con agua fria y anadir un poco de sal antes
de volver a cerrar el bote con su tapa hermética.
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PARA 6-8 PERSONAS

400 g de queso feta

500-600 ml de aceite de oliva
(la cantidad depende del tamano del
recipiente en el que se marine el queso)

75 ml de aceite de ajo

laralladura fina de 2 limones
yelzumo de %%

sal

3 chalotas peladasy cortadas
en rodajas finas

10-12 guindillas encurtidas

#+ Es probable que tenga un par de paquetes de feta

en casa. Cortelos en cubos. Luego dispongalos en un

bol 0 en un envase de cierre hermético hondo.

#+ Eche en un vaso alto de batidora el aceite de oliva,

el aceite de ajo, laralladura y el zumo de limon y sal al
gusto y remueva bien. A continuacion, anada las chalotas,
las guindillas cortadas y el cilantro y remueva. Termine
vertiendo por encima el liquido del encurtido de las
guindillas y mezcle de nuevo.

:+ Coloque los dados de queso feta en el recipiente que
haya elegido, de modo que no estén demasiado apretados.
Eche el aderezo por encima y agitelo ligeramente para
que todos queden cubiertos por igual. Tapelo bien con
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Fetamarinado
El pany el queso (0 naan-o-paneer en persa) constituyen el aperitivo
a cualquier comida persa clasica. Lo mas corriente es que se combine
con hierbas aromaticas, nueces recién cosechadas, rabanitosy
cebollas tiernas. Me inventé este plato a partir delaversion clasica, y se
ha convertido en uno de mis imprescindibles. Esta delicioso cuando se
anade alas ensaladas, ya que el aderezo resulta extraordinariamente
sabroso con solo agregarle un poco mas de zumo de limon. También
puede comerse el queso directamente acompaiado de pan.
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se traduce en platos sencillos, llenos de sabor y econémicos... en su mayoria, claro esta,

con algin que otro capricho ocasional.

Diez anos después, me siento mas orgullosa que nunca de estas recetas.
iQue las disfrutéis!

Sabrina Ghayour
1de mayo de 2024
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Prologo

Hace diez anos, la introduccion a este libro arrancaba con las palabras «La cocina de
Oriente Proximo esta para muchos rodeada de misterio», pero hoy puedo afirmar sin
temor a equivocarme que esta ultima década ha supuesto un cambio fundamental, y que
tanto la tradicion culinaria como los ingredientes de Oriente Proximo son ahora en su
mayoria comunes y accesibles. En un primer momento, senti el impulso de reescribir
todo el prélogo, pero luego comprendi que mucho de lo que alli se decia sigue estando
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vigente, y no quiero que quienes se acercan ahora por primera vez a ferstana pierdan

de vista la intencion con la que se escribio. A lo largo de mi carrera he tenido la suerte de
trabajar con un amplio abanico de marcas, personas y empresas, de ensenar y compartir
mis conocimientos sobre las variaciones regionales y tradiciones de lo que denominamos,
en términos generales, «cocina de Oriente Proximo», pero hay algo que no ha cambiado
en todo este tiempo: la buena comida no debe tardar demasiado en elaborarse y no debe
requerir una interminable lista de ingredientes. El hecho de haberme convertido en
esposay madre me ha ayudado a entender ciertas cosas que quiza no comprendia antes,
y eso —sumado a mas de una década de experiencia elaborando recetas y siete libros

ala espalda— me han hecho una mejor escritora de recetas y una cocinera mas sencillay
economica que se esfuerza por obtener mejores resultados en menos tiempo y con menos
ingredientes. Puedo asegurar que siempre tengo ese objetivo en mente mientras escribo
recetas, porque la vida es demasiado corta para no sentarnos a disfrutar de la comida que
con tanto amor hemos preparado para nuestros seres queridos. Ahora mas que nunca, si

queremos animar a otros a cocinar, debemos recordar lo que es importante, y eso para mi
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Persiana

Recetas de Oriente Proximo v mas alla .
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Sabrina Ghayour
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Berenjena con chermonla -

Aungque se trata de una pasta de especias originaria del norte de
Africa, la chermoula puede utilizarse como adobo, como aderezo

o como base para perfumar numerosos platos. Yo suelo mezclar
algunas de sus especias fundamentales para este plato, cuyo resultado
es de un sabor acido y picante, dulce, fresco y parecido aun chutney.
Quiza guarde ciertas similitudes con la caponataitaliana, que me
fascina, pero las especias de mi chermoulale aportan una mayor
profundidad. Desde mi punto de vista, el agridulce tan especial y
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1 cucharadita de pimenton dulce

15 pimiento rojo limpio, sin semillas,
en tirasy, a su vez, éstas cortadas por
la mitad

un punado de pasas amarillas

400 g de tomate troceado en conserva

3 cucharadas de vinagre de vino tinto

2 cucharaditas de azucar

2 cucharadas de miel

5 minutos mas y despues incorpore el vinagre de vino
tinto, el aztcary la miel.

= Suba el fuego y saltee durante 1 0 2 minutos procurando
que no se queme. A continuacion, ponga el fuego al minimo
y, con un pasapurés, aplaste ligeramente el sofrito y
remuévalo para comprobar que esta bien hecho por igual.
= Meézclelo con la berenjena previamente cocinada y
déjelo todo a fuego muy lento durante 8 minutos mas.
Apague el fuego pero no retire la cacerola del quemador,
para que repose y, asi, se fundan sus sabores y sus aromas.
Sirvalo caliente y acompanado de una focaccia al estilo
oriental (véase la pdg. 53) o pan tostado.
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PARA 6 PERSONAS
C ()\l() PARTE DE UN MEZZE

acelte de ollva

2 berenjenas cnrtadas en dados
de2,5cm

sal

15 cebolla grande cortada por la mitad
y enrodajas finas

3 dientes de ajo bien majados con un
poco desal

1 cucharadita de comino molido

L4 enncharadita de eanela molida

¢+ Vierta un buen chorro de aceite de oliva en una cacerola
y eche las berenjenas para saltearlas un rato a fuego medio,
hasta que estén doradas. Aflada sal a mitad de la coccion.
Luego retirelas y resérvelas.

- En la misma cacerola, ahora a fuego bajo, sofria las
cebollas hasta que se caramelicen, pero sin dejar de
removerlas. Cuando comiencen a dorarse, anada los ajos
majados, el comino, la canela y el pimentén. Remueva bien
y, a continuacion, eche los pimientos y sofrialos hasta que
todas las verduras estén tiernas. Eche el pufiado de pasas
y una pizca de sal y contintie sofriendo atin otros 5 minutos
antes de agregar el tomate. Deje que se cocine durante
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Yogur con pepino,
ajoveneldo
A e

Cacik
Este preparado imprescindible cuando se pide un plato de carne a
la parrilla en un restaurante turco se pronuncia en realidad «ya-yic».

Es parecido al tzatziki griego, se aleja bastante de la raitaindiay
del maast o khiar persa por el sabor del ajo, y el perfume del eneldo
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griego escurrido bien cremoso, por lo que le sugiero que busque uno
de muy buena calidad para conseguir el mejor de los resultados. No
obstante, sea cual sea el que use, seguro que es el acompanamiento
perfecto para sabrosos platos de carne a la parrilla.

PARA 4+ PERSONAS = Exprima bien el exceso de agua del pepino rallado
COMO PARTE DE UN MEZZE (puede hacerlo a mano o bien en un colador). Coloque
............................................. S R

# Anadael ajo y el eneldo, mézclelo bien y sazone al gusto
con sal y pimienta negra. Sirvalo con un chorrito de aceite

de oliva virgen extra por encima.

1pepino grande rallado grueso
o picado

500 ml de yogur griego

1diente de ajo grande majado

20 g de eneldo (hojas y tallos)
bien nicado
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Introduccion

La cocina de Oriente Proximo esta para muchos rodeada de misterio. Se considera exotica
y desconocida, lo que no responde, sin embargo, al retrato fiel de la cocina sencillay
austera que en realidad es. Quiza este equivoco se deba a que en su interpretacion se ha
quedado algo en el tintero... Si un plato tiene un nombre persa, turco o arabe, se puede
pensar: «Esto debe de ser muy dificil de hacer...», cuando en el fondo la mayoria de las

recetas no encierran grandes complicaciones.

Comencé a cocinar a la tierna edad de seis afios y, pese a que me gustaria poder decir que

e - = P 1 " - - - - - 3
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aprendl todo cuanto se de mi1 madre y de mi1 abuela, debo reconocer que soy una cocinera
autodidacta. En realidad, en mi familia no habia nadie que supiera cocinar, de modo

que en mi casa la comida consistia en unos cuantos platos servidos juntos sin orden ni
concierto con el tnico fin de alimentarnos. Para mi, dedicarme a experimentar en la
cocina siempre fue algo natural y, cuando alcancé los ultimos aios de la adolescencia,
decidi que habia llegado el momento de aprender por mi misma como se prepara la
comida persa. Al principio mi objetivo se centr6 en exclusiva en lo persa, pero el hecho
de haber crecido en una familia que ha disfrutado de influencias culturales y culinarias
turcas, arabes, armenias y afganas supuso que mi repertorio fuera ampliandose de forma

natural con el tiempo.

Desde entonces y hasta ahora, he buscado simplificar mi cocina de todos los modos posibles
para hacer mas sencilla la elaboracion de las recetas persas y de Oriente Proximo, con
laintencion de crear un estilo culinario que encajara como un guante en mi vida diaria.

Algunas de las recetas son auténticas, pero otras tienen un toque de Oriente Proximo que
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mezcla los aromas y los ingredientes extraordinarios de esta region con productos que
pueden encontrarse en los supermercados de cualquier lugar. No es necesario disponer de
multitud de ingredientes para hacer algo especial y delicioso: la mayor parte de las veces
solo necesitara un punado de especias y unas cuantas sugerencias y trucos que le ayudaran a
aprender qué hacer con ellas y a descubrir lo versatiles que pueden llegar a ser. Solo con eso,

su cocina puede experimentar una transformacion espectacular.

He sido anfitriona en varios supper clubs londinenses —restaurantes que hacen también
la funcién de club social — y nunca ha dejado de sorprenderme hasta qué punto una mesa
llena de comida puede unir a las personas: llegan alli como completos desconocidos y

se levantan de la mesa como amigos. Y es que precisamente en eso consiste la comida
para nosotros: relaja el ambiente para una experiencia agradable en la que los platos

y el disfrute se convierten en el centro de atencion, permitiendo dejar de lado todo lo
demas. En Oriente Proximo, la comida no sirve tan sélo para llenar el estomago, sino

que lleva aparejado un sentido de acontecimiento extraordinario, una nocion de unidad.
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Suelen organizarse banquetes para invitados con la intencion de demostrarles lo que
se les valora, para hacerles sentirse especiales. Se establecen vinculos y se construyen

amistades duraderas en torno a la comida de la misma forma que otras muchas culturas

8 / Introduccion





OEBPS/images/bg017_02.jpg
sal y pimienta negra recién molida

aceite de oliva virgen extra

NS &7
€N f
: ‘fl ] ¢ ) ¥
f ,
f A Y. Al #
l‘ i F - e
; ! ol s
4 I T
\# ”
1 / i F f -
] o’ Fe s
i / | )h S
¥ —
N ";« !¢ =
At -~
k:. 3 - - " FJ/”; o
- i :
— 40, ¥ -
& o £ 4 A it
e :

-





OEBPS/images/cover.jpg
e

' Sabrina Ghayour

-

s = T : - ';.. v_m’.,_‘
de Oriente Proximo y ma

=

= ; /fbw,,} foo"aé' =
“salamandra ..






OEBPS/images/bg017_03.jpg
17 / Mezzesyplatos para compartir





OEBPS/images/bg005_03.jpg





OEBPS/images/bg005_02.jpg
100 * Asadosvparrillas
148 * Ensaladasvverduras
206 * Postresvdulces

234 3% Indice

240 = Agradecimientos






OEBPS/images/bg005_01.jpg
Contenido

6 % Prologo
8 * Introduccion
10 % Meszes vplatos para compartir

50 * Panesy cereales

74 % Sopas, estofados v tajines





OEBPS/images/bg005_00.jpg





OEBPS/images/bg012_00.jpg
Habas con ajo,
eneldo v huevos
Baghala ghatogl

Este plato es originario de las provincias del norte de Iran.

La primera vez que lo probé, cuando era mas joven, me quedé
estupefacta. Nunca antes habia comido nada parecido; con una
cantidad increible de ajo y extremadamente sabroso, no es un plato
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que me resultara tan extrano. Cuando lo preparo ahora, en
ocasiones suelo servirlo sobre arroz hervido, y estoy segura de que
le resultara el plato de arroz mas delicioso que jamas haya probado.

PARA 4 PERSONAS + Ponga a fuego medio-bajo una sartén grande, vierta
COMO PARTE DE UN MEZZE un chorro generoso de aceite de oliva y sofria los ajos hasta
............................................................. e oen Afladus I A e e

el fuego. Luego eche la ctircuma, la sal, un poco de
pimienta negray remueva todo bien. Al cabo de 5 minutos,
anada el eneldo y deje que el guiso se cocine durante

8 minutos mas o menos.

aceite de oliva

1cabeza de ajos peladosy cortados
en laminas finas

1kg de habas frescas con su vaina,

o bien congeladas y peladas

# Agregue lamantequilla y espere a que se derrita. Luego

3 cucharaditas de circuma molida X : ;
casque los huevos sobre las habas, distanciados entre si,

1 enchsradita colmada de eal ormiacs
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pimienta negra recién molida

60 g de eneldo picado

una nuez de mantequilla, deunos 25 g

4 huevos camperos

y deje que se cocinen bien con el calor de la legumbre.
Sacuda ligeramente la sartén para que las claras se
repartan. Habran transcurrido hasta este momento

15 minutos, tiempo en el que el color de las habas habra
pasado de ser verde brillante a adquirir un tono mas
apagado (no se asuste, asi es como tiene que ser). Sirva
este plato con pan plano persa (véase la pag. 55), pues es
lo mejor para atrapar las habas perfumadas de ajo y mojar
en los huevos untuosos. También puede acompanarlo con
naan o con tortillas de trigo grandes.
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Berenjenas ahumadas con ajo
Mirza_ ghaseni

Los persas se vuelven locos por las berenjenas. Si alguna vez me hiciera
vegetariana, seria de lo mas feliz atiborrandome de ellas. La forma de
preparar estas berenjenas hace que el aroma a humo penetre en la pulpa,
lo que daunaintensidad de sabor increible tanto a este plato como a
otros. El mirza ghasemi es originario de Gilan, una provincia del norte de
Iran, y un clasico en los restaurantes de cocina persa del mundo entero.
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un punado de nueces troceadas
para decorar

comiencen a dorarse, anada la carcuma, remueva y eche
en la sartén los tomates para que se cocinen durante unos
15 0 20 minutos o hasta que estén bien tiernos. Es el
momento de apagar el fuego y retirar la sartén a un lado.

> Cuando las berenjenas estén bien asadas, retire la piel
desde el pediinculo hacia abajo y saque la pulpa con la ayuda
de una cuchara grande, para disponerla sobre el tomate y el
ajo. Vuelva a poner la sartén al fuego, ahora medio-fuerte,
para que se cocine todo junto durante unos minutos mientras
lo revuelve bien. En dltimo lugar, anada el concentrado de
tomate, el azucary la sal y deje cocer otros 6 u 8 minutos.

#» Forme diversos huecos en la superficie del sofrito

y vierta encima los huevos batidos, sin removerlos.
Compruebe que se han solidificado antes de mezclarlos con
las verduras (haran falta unos 6 minutos). Revuélvalos
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PARA 6-8S PERSONAS

--------------------------------------------

6 berenjenas grandes

aceite de girasol o de ohva ‘

2 cabezas de ajo peladasy cortadas

en laminas finas

1 cucharadita colmada
de carcuma molida

6 tomates maduros grandes
cortados en cuartos

4 cucharadas de concentrado de tomate

1 cucharadita de azacar

3 cucharaditas colmadas de sal gruesa

- Laforma mas genuina de preparar las berenjenas es
asarlas directamente sobre el fuego —bien sobre una
barbacoa, bien sobre la llama del quemador de la cocina—
hasta que ennegrezcan y la carne esté bien tierna. Otro
modo de hacerlo es colocarlas enteras en una bandejay
cocerlas durante 4.0 o0 45 minutos en el horno precalentado
a220°C.
= Vierta un buen chorro de aceite en una sartén grande
y pongala a fuego medio para freir las laminas de ajo
despacio, procurando que queden tiernas en lugar de
dorarse simplemente por fuera. Si se doran demasiado
rapido, debera retirar la sartén del fuego y dejar que
el calor residual termine la coccion. Cuando los ajos





OEBPS/images/bg002_00.jpg





OEBPS/images/bg002_01.jpg





OEBPS/images/bg021_03.jpg
con el sofrito y retire la sartén del fuego para que el guiso se
temple durante unos 20 minutos. Decore con las nueces y
sirva con pan plano persa (véase la pag. 55).
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