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				Tabla de equivalencias

				(El vaso medidor utilizado es de 15 cl)

				1 vaso de agua de 15 cl equivale a 150 g

				1 vaso de harina = 70 g

				1 vaso de sémola = 80 g

				1 vaso de aceite = 10 cl

				1 cucharada sopera contiene alrededor de 1,5 cl de aceite

				1 vaso de azúcar = 130 g

				1 taza de café de azúcar = 55 g

				1 vaso de pistachos = 80 g

				1 vaso de almendra molida = 75 g

				1 vaso de almendras = 90 g

				1 vaso de nueces = 75 g

				1 vaso de lentejas = 120 g

				1 vaso de arroz = 110 g

				1 vaso de garbanzos = 125 g

				1 vaso de bulgur = 110 g

				1 vaso de judías = 120 g

				Estas medidas pueden variar alrededor de un 10 %.

				Por motivos de legibilidad, hemos escrito las marcas con mayúscula,

				sin el símbolo TM.
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				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 sí mismas. Desde la no-che de los tiempos, ninguna actividad humana ha sido tan constante ni tan necesaria, ninguna ha requerido tanta energía ni ha proporcionado tanto placer en cada etapa de la vida; ninguna ha sido tan universal.

				Aún hoy, cuando la humanidad avanza a marchas forzadas por el inexo-rable camino del mestizaje, cuando nuestros contemporáneos obser-van con aprensión, a veces incluso con miedo, cómo se entremezclan sus lenguas, sus creencias, sus ritos, sus ropas, sus colores y sus voces, la cocina sigue ahí, reconciliando, cuidando, humanizando, civilizando. De hecho, hoy es la cara más aceptada y tranquilizadora de la globalización. Es el mejor testimonio tanto de la diversidad como de la universalidad…

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

				No quiero decir que los demás aspectos del mestizaje me parezcan se-cundarios o dudosos. Nada más lejos de la realidad. Estoy convencido de que, por el contrario, puede suponer una gran riqueza para todos los países, 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 específicas. Pero gestionar las diferencias es un arte difícil e incierto que requiere un largo aprendiza-je y una paciente pedagogía. Esto es así en los países que se fundaron asumiendo la diversidad, como el Líbano o las naciones del Nuevo Mun-do; y lo es también en los países de Europa, que han conocido el gran mestizaje más tarde y lo están viviendo como consecuencia del fin de su epopeya colonial. En todos ellos, sin excepción, las tensiones son re-currentes, con su triste rastro de violencia, miedo y odio.

				Salvo en el bendito ámbito de la cocina. Solo él tiene la capacidad de hacernos apreciar todos los sabores, más allá de las tensiones políticas 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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				Para Delia, Julius, Laya, Nil, Ava y Orso.

				Andrée Maalouf

				En recuerdo de mamá.

				Para Fabienne.

				Karim Haïdar
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				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 cómo es. Aho-ra la disfrutan millones de gourmets de todo el mundo, y algunos de ellos quieren degustarla preparándola en su propia cocina.

				El objetivo de este libro es arrojar luz sobre una tradición culinaria muy antigua, que cuenta con recetas que se remontan a la antigüedad bí-blica o mesopotámica, pero que sigue sorprendentemente viva y está 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 país de origen, y desean recuperar el sabor perdido de la infancia y la juventud, el sabor de la cocina de sus madres.

				La gastronomía libanesa está influenciada por muchas tradiciones orientales: egipcia, siria, armenia, turca, griega, india. Recoge asimismo multitud de tradiciones locales, las de tierras de montaña, costas, valles y llanuras, donde cada ciudad, cada región y cada pequeño pueblo cul-tiva su propia individualidad, sus costumbres, sus secretos; las de una nación formada por muchas comunidades religiosas que cada una de las cuales cuenta con sus ritos y festividades, y los platos que los acom-pañan. En esta gastronomía, además, convergen dos ámbitos 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, perfeccionándose y creciendo a lo largo de los siglos. En la actualidad, constituye un impresionante conjunto de platos que abarca todos los ámbitos culinarios y todas las fases de la comida en los distintos mo-mentos del día. Quienes conozcan el Líbano sabrán que allí cocinar no es simplemente una sucesión 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 último bocado, al último sorbo, que nos gustaría que fuera tan sublime como el que lo precedió.

				Andrée Maalouf	Karim Haïdar
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				PREPARACIÓN: 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

			

		

		
			
				Tabulé

			

		

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

			

		

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

				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 queden lo más finas posible.

				Separar las hojas de la hierbabuena del tallo y picarlas.

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

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

				Se puede dejar preparada la ensalada y aliñarla en el último momento.
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				Una berenjena frita o gratinada al horno y cortada en trocitos realzará el plato.
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				Preparación: 20 minutos

				Tiempo de cocción: 20 minutos

				pARA 6 personas

				2 cogollos de lechuga o 1/2 lechuga romana

				3 tomates o 250 g de tomates cherry

				2 pepinos pequeños o 1/2 grande

				1/2 manojo de rábanos

				2 cebolletas o 2 cebollas nuevas

				1 manojo de perejil

				1/2 manojo de hierbabuena

				2 panecillos libaneses

				Aceite de oliva

				1 limón (zumo) o 2 cucharadassoperas de vinagre de sidra

				1 cucharada sopera de zumaque

				Sal

			

		

		
			
				Fatush

			

		

		
			
				Es la ensalada campesina por excelencia. En ella se emplean varias hierbas del jardín: verdolaga, hierbabuena, perejil y lechuga, así como hortalizas de la huerta: rábanos, tomates y pepinos. Se añade, además, pan duro tostado y desmigajado. De esta acción 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.

			

		

		
			
				Precalentar el horno a 160 ºC.

				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 oliva y 1/2 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 tamaño normal; los rábanos y las cebolletas, en rodajas, y los pepinos, en medias rodajas.

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

				Agregar el pan al final para que se mantenga crujiente.
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				Añadir bicarbonato al agua facilita la cocción, aunque no demasiado porque el sabor podría alterarse. Se deben batir los garbanzos calientes y aliñar en frío para que el puré no se endurezca. Si ocurriera, se puede diluir añadiendo agua de cocción. Esta receta también se puede hacer con garbanzos que ya estén 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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				tiempo en remojo de los garbanzos: 1 noche

				preparación: 20 minutos

				tiempo de cocción: 3 horas

				reposo: 1 hora

				para 6 personas

				250 g de garbanzos

				1 limón (zumo)

				4 cucharadas soperas de pastade sésamo

				1 cucharadita de bicarbonato

				Aceite de oliva

				Sal

				Para decorar

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

			

		

		
			
				El día 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 destapados y a fuego lento durante 3 horas hasta que se ablanden.

				Escurrirlos y reservar el agua de cocción.

				Batir los garbanzos calientes en un robot de cocina con 5 cl de agua de cocción para obtener un puré homogéneo, pero no líquido.

				Dejar que el puré se enfríe durante 1 hora como mínimo. Incorporar la pasta de sésamo, el limón, la sal y, si fuera necesario, agua de cocción de los garbanzos.

				Probarlo y rectificar la sazón. Hay que conseguir un puré cremoso cuyos sabores se encuentren en perfecta armonía: el limón no debe predominar.

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

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

			

		

	
		
			[image: ]
		
	OEBPS/font/Montserrat-SemiBoldItalic.otf


OEBPS/image/11.png





OEBPS/image/sans_titre_11.png





OEBPS/image/Signatures_01.png





OEBPS/image/9.png





OEBPS/font/Montserrat-BoldItalic.otf


OEBPS/font/Montserrat-MediumItalic.otf


OEBPS/image/20.png





OEBPS/font/Montserrat-LightItalic.otf


OEBPS/image/8.png





OEBPS/font/Montserrat-Bold.otf


OEBPS/image/10.png





OEBPS/image/7.png





OEBPS/image/Sans_titre_12.png





OEBPS/image/Signatures_011.png





OEBPS/font/Montserrat-ExtraLight.otf


OEBPS/image/60.png





OEBPS/font/Montserrat-Thin.otf


OEBPS/font/Montserrat-SemiBold.otf


OEBPS/image/motif_liban.png





OEBPS/image/p006.png





OEBPS/image/taboule_01.jpg





OEBPS/font/Montserrat-Medium.otf


OEBPS/image/14.png





OEBPS/font/Montserrat-Light.otf


OEBPS/image/6.png





OEBPS/font/Montserrat-ThinItalic.otf


OEBPS/image/39.png





OEBPS/image/Sans_titre_1.png





OEBPS/image/9791370090562_cubierta.jpg
Andrée Maaloufy Karim Haidar

| ACOCINA
LIBANESA

De Beirut al paladar

Alianza editorial





OEBPS/image/hommos_pignons_pin.jpg





OEBPS/image/13.png





OEBPS/image/43.png





OEBPS/image/16.png





OEBPS/font/Montserrat-Italic.otf


OEBPS/image/40.png





OEBPS/image/Sommaire_arack.jpg





OEBPS/image/32.png





OEBPS/image/15.png





OEBPS/image/35.png





OEBPS/image/18.png





OEBPS/font/AGaramondPro-Italic.otf


OEBPS/image/Signatures_012.png
poc ek





OEBPS/image/21.png





OEBPS/image/Fattouche.jpg





OEBPS/font/AGaramondPro-Regular.otf


OEBPS/font/Montserrat-Regular.otf


OEBPS/image/17.png





