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Mas que
un libro de recetas

eONSIDERAR AESTE LIBRO s6lo como e relatos recordados a medias; también de

una coleccién de recetas précticas, con perfumes familiares, de rituales caseros que de
productos medidos y las correctas férmulas de  nifios nos encantan y hacen aiiorar lo que
preparacion, es una parte de la verdad. nunca conocimos, pero que sabemos nos
Aunque el verbo claro y preciso de Lucy pertenece.

Cumsille cumple nitidamente con esta misién,
pionera en el tema, la obra merece una lectura
mds profunda.

Una identidad que se refuerza cuando se
transplanta. Enfrentando un mundo diferente,
ajeno, donde siempre abunda una crueldad

Sin proponérselo, con la obra entrega infantil contra lo desconocido. No era otra
ademds un intenso testimonio de vida y época  cosa llamar "turcos" a los drabes en esa época.

ue linda con la novelistica. :
4 El antidoto estaba en el hogar. Los sabores

Porque, ;cudl es la razén para rescatar de de la tierra lejana, las tradiciones y los
la memoria estos guisos de vapores olorosos nombres originales mitigaban las ausencias y
de larga preparacion, aquellas habilidades de los sinsabores. Lo suficiente para plantar la
manos sabias y prolijas, esos sabores intensos,  tienda ¢ incorporarse con entusiasmo al
aplicados en pinceladas precisas? milagro cotidiano de despertar cada dia. No

Sapas otra cosa ha sido la historia ofizial ni la
Como ocurre en toda buena historia, se %
3 hogareiia.

parte de un conflicto. Que para los
historiadores es el dominio otomano sobre los Lucy Cumsille recita como un mantra,
drabes. Pero que en la préctica colocé a sus como una letania poderosa los ingredientes de

padres en la ruta del exilio. Lo que parece ser esta identidad de aromas y sabores que recibié

¢l destino de la humanidad, siempre nomade, por herencia. Y sin darse cuenta estd

a quien la naturaleza o las guerras obligan a recreando. Porque las identidades estin vivas
ponerse cada tiempo en marcha, desde que y nunca dejan de evolucionar.

S g cspecio. Hipnotizada por el recuerdo, incorpora

sutiles variantes. Productos americanos

reemplazan a los del Medio Oriente original.

Los mismos productos maduran de un modo

algo distinto bajo el sol chileno y nutriéndose

de estas tierras. Es una realidad recuperada, © @ @

Las riquezas, que ni los traslados ni los
saqueos son capaces de arrebatarnos, son las
que se aferran en la memoria y jamds se
pierden. Parece poco, pero es ni mds ni menos
que una identidad. Formada de fotos borrosas,
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que no copia mecanicamente Smo que
enriquece, proyectando la identidad a lo
amplio del planeta. Y si la identidad de origen
se acostumbra a este paisaje que pareci6 tan
diferente el primer difa, la fuerza de una
identidad va domesticando, a su vez, al
entorno. Mirando con ojo de antropdlogo, en
los dltimos diez mil afios todos hemos sido
inmigrantes en Chile. Territorio que no es otra
cosa que la suma de esfuerzos de hombres
llegados de todos los puntos cardinales, con
ansias de convertir esta tierra generosa en
hogar propio, rodeado de amigos.

En una generacion los extranjeros se
funden con la muchedumbre, y muchos de
ellos se convierten en personajes de la
produccién. del pensamiento, del arte. La
propia Lucy ha sido parte fundamental de la
empresa periodistica que ha encabezado la
comunicacién nacional a lo largo de la vida
republicana.

Y ahora quiere entregar, generosamente,

esa herencia que la vincula con los
ascendientes mds remotos.

Es tan valiosa herencia la identidad, que se
perfuma con el cilantro de los huertos locales.

Creo que en este sentido hay que entender
su legado. Regalo inapreciable para quienes
afioran esta identidad palestina, pero que han
perdido el detalle de ingredientes, cantidades
y procesos. Vilido por cierto para todos
quienes tuvimos las raices junto al
Mediterrdneo, emparentados por siglos y
siglos de frutos, condimentos y modos de
cocinar compartidos.

Pero mds todavia: esta obra constituye un
presente inapreciable para esas chilenas y
chilenos a quienes este siglo de convivencia
ha permitido conocer y hacer propia la
identidad y el culto a la hospitalidad de este
grupo humano que Lucy representa, y que
hace ya mucho tiempo se fundi plenamente
con la chilenidad, a la que todos aportamos.

Rodolfo Gambetti del Pino

Cronista gastronémico



Recetas de

aééciA BASTANTE TIEMPO que tenfa
intenciones de escribir un libro sobre la
comida drabe, motivada quizds al escuchar a
mucha gente hablar que este tema le produce
nostalgia y recuerdos de sabores de la vida
familiar, tanto en la nifiez como la
adolescencia, pero no saben c6mo elaborar los
platos. Casi no existen libros al respecto y la
mayorfa de las recetas circulan generalmente
de boca en boca y las mujeres las transmiten
de generacion en generacion a sus hijas con el
fin de que cumplan éstas bien sus tareas
hogarefias y agraden a sus maridos. De ahi
nacié la motivacion de escribir este libro.

Elaborar un buen plato es como hacer un
poema, ya que éste debe contener emocion,
armonia, mesura, aroma, capacidad de excitar,
y ser capaz de invitar a todos a vivir una
existencia mds apasionada.

La mujer drabe de hoy estd consciente de
tener en sus manos la responsabilidad de
conservar las tradiciones de sus antepasados
pero no sabe ¢cémo cocinar con todos los
sistemas antiguos. Hoy, cuando la vida ha
cambiado tanto...y ya casi se han olvidado
algunas de las recetas.

Actualmente la mujer drabe trata de
conservar sus tradiciones ancestrales, su
religion y cultura en una sociedad donde la
modernidad, la tecnologia y el consumismo
estdn muy presentes. Sin embargo, ella intenta
compatibilizar ambas influencias y acomoda
su vida a las mismas.

familio

Mis padres nacieron en Palestina, en un
pueblo llamado Beith-Sahour, donde, segiin
cuentan, los dngeles anunciaron a los pastores
el nacimiento de Jesus.

Bajo la dominacién turca en Palestina (afio
1911) se llevaban a la guerra a los hijos
mayores de 17 afios. Mi abuela, para evitar
que mi padre fuese enviado, lo embarcé
clandestinamente a América del Sur,en un
barco italiano, pero antes de abandonar el pais
lo casé con mi madre que apenas tenia 13
anos, a fin de mantener las raices de origen. El
matrimonio no fue consumado. Mi padre
abandond el pais en compaiifa de un primo
hermano de la misma edad, saliendo desde el
puerto de Marsella, con destino a Buenos
Aires. Eran hombres jévenes, fuertes, sin
profesion, pero con todo con un gran espiritu
emprendedor. En la capital argentina
permanecieron por un aiio trabajando en todo
tipo de actividades.

Un hermano de mi madre vivia en Chile,
y decidieron entonces radicarse en este pais,
donde se dedicaron al comercio.

El primer quehacer laboral fue la
compraventa de las mds variadas y diversas
mercancias. Esta venta ambulante abrfa un
gran radio de accién y conocimiento de los
lugares, permitiéndoles formar una clientela,
lo que les obligé a instalarse en aquellos
pueblos en forma definitiva. Su llegada a |
Chile, no fue fdcil, mds bien es una historia de
grandes sacrificios. Cruzaron maresy o © @




LA AUTORA:
Lucy Cumsille NUnez.

SU MADRE:
Carmen Nlnez en dos
momentos de su vida
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montafias, buscaban dar lo mejor de su
vitalidad.

Esta es una historia de rebelion contra un
destino de oprobio que los decidi6 a lanzarse
en una aventura hacia tierras americanas que
lo prometian todo, pero que habia que
gandrselo. Estuvieron expuestos a més
criticas y la difamacién por haber sido
estigmatizados como un grupo étnico inferior.
La prensa y medios intelectuales chilenos
utilizaron argumentos peyorativos para
menospreciar a los drabes.

A pesar de esta situacion, mds o menos
desfavorable del pueblo chileno con los
emigrantes drabes, existieron algunas
condiciones buenas, como la posibilidad de
instalarse en el pais, acceder a la educacién
para las nuevas generaciones, realizar
cualquier actividad econdmica y la libertad de
la préctica religiosa.

Al cabo de algunos afios, mi padre mandé
a buscar a mi madre y aqui formaron su hogar,
cuando habian nacido mis tres hermanos
mayores, y en Palestina terminaba la
dominaci6n turca y llegaban los ingleses.
Entonces mis progenitores decidieron regresar
a Palestina. Permanecieron alli s6lo por un
ailo, mi madre no se acostumbré y le pidi6 a
mi padre regresar a Chile. Volvierony se
instalaron en forma definitiva en el pafs que
los acogfa, con todo el sentido de entrega a la
nueva patria y dedicando todo su esfuerzo a
sentar las bases de la riqueza material y

legarnos la ensefianza de que todo se puede
lograr con trabajo y responsabilidad.

Luego llegaron otros hijos,a los que
educaron con esmero y carifio, con un
profundo sentido religioso y un marcado
espiritu de familia, logrando ser todos ellos
grandes profesionales. Tuvieron que aprender
el idioma y mi padre llegé a ser un gran
comerciante e industrial, reconocido por todos
sus pares.

Mi madre, mientras, se dedic6 al cuidado
de los hijos y a mantener a la familia unida,
Ella siempre conservé sus raices, y
tradiciones, en especial en el arte culinario.

Nuestros padres se instalaron en Chile con
el orgullo de pertenecer a una cultura que ha
dado muestras de ser génesis en numerosas
ciencias y maestrias de enormes progresos
inscritos en la memoria colectiva de la
humanidad.

Mis padres nos legaron que todo se puede
alcanzar con esfuerzo y sacrificio. Nos
ensefaron que la cultura es mds que la
educacion, que la formacién en valores es mis
que el éxito personal sin sentido social. Nos
mostraron que saber preservar las raices sin
excluirse del nuevo medio social es un acto
sagrado, de sentirse unido a algo superior, de
permanencia en el tiempo y espacio.

A través de este libro quiero rendir un
homenaje a Mi MADRE, una mujer
extraordinaria, que nos legd una herencia



maravillosa, y nos mostré las delicias
culinarias de una de las civilizaciones mds
grandiosas, como es la cocina drabe. Ella
hacfa de la cocina un arte, con gran
creatividad mezclando aceites, mantequilla,
especias, etc. y en cada una de las
preparaciones de los platos ponia todo su
amor y daba amor, haciéndonos participar del
arte del buen comer y el buen beber.

Yo, desde pequeiia, me sentaba a su lado y
le ayudaba en la elaboracion de los platos y
asf fui aprendiendo a mezclar especias y
sabores, pero nunca supe las cantidades que se
empleaban. Sélo ella sabfa bien cudnta
cantidad se requeria en cada uno de los platos
que preparaba.

Aprend{ que para los drabes es muy
importante la comida, y ellos se muestran
muy contentos y satisfechos al ver comer a sus
invitados los platos que se les ofrecen. El
comer mucho representa rasgos de
generosidad por parte de quien lo hace y
esperan reciprocidad cuando les toque el turno
en convertirse en huésped.

La comida de los drabes tiene muchas
tradiciones, ellos son muy acogedores y
afables. Recuerdo que en nuestro hogar, mi
madre ofrecfa a toda persona que llegara
cualquier cosa que se estaba comiendo,
aunque muchas veces no quedara nada. Ella
siempre tenfa algo que lo suplia,y jumis
nadie se retiraba de nuestro hogar sin haber
saboreado algtin alimento.

Ahora bien, la comida es muy elaborada, y
depende de la persona que la prepare, y de la
habilidad que ésta tenga. Mi madre la
trabajaba mucho y ocupaba muchas horas del
dia en ello, es por eso que a pesar de que la
receta es la misma, el sabor resulta diferente
entre las personas que la preparan. Ella decia
que habia que tener manos y dedos delicados
paraello.

Como el hombre drabe es muy machista,
no permitia que la mujer saliera de casa, por lo
que ella se dedicaba sélo al cuidado de los
hijos y cocinar, sin poder cultivar amistades.
En ocasiones importantes, como las fiestas,
acostumbraba a ser elevado el nimero de
comensales y la anfitriona requeria mayor
nimero de mujeres elaboradoras. Entonces,
solicitaba la ayuda a sus vecinas y amigas, que
se reunian por la tarde, hasta altas horas de la
noche, lo que les permitia intercambiar ideas,
charlar , discutir. El hombre drabe, de por s{
autoritario y conservador, paraddéjicamente no
podia impedir estas reuniones de trabajo.

En este libro he querido ofrecer un
contenido de recetas gastronémicas para
elaborar platos tipicos, ficiles, y que estén al
alcance de todas las habilidades y de todos los
bolsillos.

La materia prima principal para la
claboracion de los platos tipicos drabes se
importan de Francia, Inglaterra, Alemania.
[ncreiblemente, Espaita ha sido el ltimo pais
curopeo en conocer la comida drabe. m
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Lo cocina Arabe

U
€L ARTE CULINARIO drabe no consta de
varios platos sucesivos como la cocina
europea, sino que se sirve todo a la vez.

La mayoria de los platos de la cocina drabe
estdn preparados con todo el esplendor que
ofrecen los mejores cereales, legumbres,
frutas y verduras, en las mds variadas

preparaciones. Se integran exquisitos yogures,

quesos de cabra, frutas secas como nueces,
almendras, pistachos, semillas de sésamo,
aceite de oliva, menta, perejil, limones,
tomates, cebolla, ajo.

La presentacién de los platos llena los ojos
con artisticas decoraciones. La variedad de

platos en una comida es numerosa. Se
comienza con unas tapitas "mezze" como
entrada, con pastas de varios tipos para untar
en pan pita, o hasta fruta seca. Se integran
ademds los humus, el falafel, el babaganoush,
el labneh, el tabbouleh, pastelitos rellenos. Se
continda con el plato principal de carne de
vacuno o cordero. Brochetas de carne al
carbon, guisados especiales y al final, frutas
frescas, pastelitos dulces, budines y café al
estilo turco el mejor café hecho por la
anfitriona con carifio y dedicacion.

En un banquete con invitados se incluyen
3 0 4 platos fuertes.



Algunas costumbres arabes

Antes de la comida

e Lavarse las manos.

e No se debe utilizar utensilios de oro ni plata.
e Sentarse decentemente.

e Conformarse con lo que hay de alimentos.

e Jamds comer solo.

Durante la comida

e Bendecir los alimentos de la mesa antes de sentarse a comer.

e No hay que empezar a comer antes de que lo haga el que tiene mds afios entre los presentes.

e Empezar la degustacién con un poco de sal o ddtiles.

e Los bocados deben ser de tamaiio pequeno y bien masticados, para facilitar la digestion.

o Si los platos son comunes (no individuales), debe uno comer por el lado del plato que le corresponde.
e No hay que vigilar ni dedicar atencién al comportamiento de los demds, para no cohibirlos.

© Masticar y tragar en silencio y no hacer sonidos molestos.

e Nunca eructar.

Al finalizar de comer

© Dar gracias a Dios o Ald por la donacién de los alimentos.
® Para acabar la comida, tomar un vaso de agua fresca.

® Después de almorzar, tomar una siesta de corta duracion,

® Después de cenar es aconsejable pasear, aunque sean cien pasos.

sesssesasanersassatnane
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Carcuma

Es también conocida como
sal de Oriente. Tiene un
aroma parecido ol de la
pimienta y un sabor amargo
y picante ol mismo tiempo,
que condimenta l0s
alimentos y ies da un color
omarilio noranja. Sofia
utilizarse como sustituto del
azafrén, como coloronte mas
borato, aungue el sabor no
puede compararse con el
del azafran

Sessessenssaranesan
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Las especias

g L COMERCIO de las especias fue intenso
y apasionado para la civilizacién occidental.
Se provocaron guerras, se enriquecieron
familias, condicionaron parte de la politica y
alegraron las mesas de los europeos.

Muchas fueron las especias que llegaron al
Viejo Continente, en forma de granos, hojas o

hierbas. todas conservando sus esquisitos aromas.

Sus olores hacian volar la imaginacién de
nuevos mundos llenos de exotismo y de
aventura, leyendas, cuentos e historias se
mezclaban hasta configurar la fiebre por
censeguir enriquecerse con ellas.

Aventureros sofiaban con barcos llenos de

*, esta mercancia mds valiosa que el oro. Hasta
- Colén intento llegar a la India por otra ruta,

evilando el acoso de los barcos portugueses,
* con la suerte de encontrar en medio de su

Pimienta

recorrido con esta tierra maravillosa, que se
conoce hoy como el continente de América.

Las especias se impusieron como
elementos imprescindibles en los festines,
banquetes y agasajos. Sus nombres estin
registrados para siempre en la historia de la
humanidad, y siguen presentes en las mesas de
nuestros contempordneos.

Las especias cambiaron en varias ocasiones
el curso de la historia, sus nombres han
quedado grabados en libros sagrados, en la
Biblia, en los papiros egipcios en las obras de
Herodoto, el padre de la historia, y llegan a
nuestros dfas conservando su eterno atractivo
y sugestiva influencia.

Dentro de la gastronomia drabe no se debe
dejar de lado la gran importancia que tienen
las especias en la elaboracién de las comidas,

La palabra pimienta procede
del Iatin pigmentum, cuyo
significado es colorante de
materia orgénica. Los romanos
la empezaron a utiizor en
Egipto como droga
cfrodisiaca y posteriormente
como condimento. En algunos
textos latinos, se habla del
caior que produce y la
voluptuosidad que da al
CUerpo esla especia

La pimienta es una de las

primeras especias conocidas
por la civilizacion y
probablemente la mas
utilizada hoy en dia en todo el
mundo. La pimienta se
convirtié en un articulo de
comercio entre India y Europa
desde épocas tempranas y los
Grabes la canjeaban por oro.
En la antigua Grecia y en
Rema los tributos se exigion en
pimienta y los romanos eran
particularmente aficionados a

esta especia.

Hay tres tipos de pimienta:
Pimienta negra, que va muy
bien con las carnes, ave
pescado y verduras.

Pimienta verde, se emplea en
platos y salsas menos picantes.
Pimienta blanca, es més suave
que la negra, y se utiliza para
sazonar platos a los que la
pimienta negra estropearia lo
presentacién, como por
ejemplo la salsa bechamel.



es por eso que las menciono y aprenderemos a
emplearlas.

Las especias, segtin su definicién, son
sustancias aromdticas de origen vegetal
provenientes de plantas tropicales que se
utilizan como condimentos. Una especia puede
ser una planta, la flor, el capullo, el estigma, la
raiz o la corteza de una planta.

Las mds importantes, salvo tres, proceden
de Oriente. Las excepciones son la pimienta
inglesa, pimientos y vainilla, que son
originarios de las regiones tropicales de
América Central.

Las especias tienen una historia romdntica
y exética y estdn rodeadas de mitos y
leyendas, algunas de las cuales fueron
inventados por mercaderes que querfan
mantener el secreto del origen de estos

Comino

Es una planta originaria de Oriente, aunque
hace unos dos mil anos que crece en el
MediterrGneo. Es una tipica umbelifera, con
hojas finas y umbelas de flores blancas y
rosadas. Sus semillas son estrechas, manon
amarillentas, alargadas y ovaladas de unos

5 mm. de largo. con aroma fuerte y pesado.

En el Antiguo Testamento, en el libro de Isaios,
se menclona el cultivo del comino y también se
habla de él como diezmo, en el Nuevo
Testamento. En la comida érabe este producto
no puede faltar.

productos frente a sus competidores, mientras
que otros surgicron de la administracién que
producfa la singularidad de estos condimentos.

Fueron asociadas a animales imaginarios,
como el ave fénix, el dragén o las serpientes
mitoldgicas.

Alo largo de toda la historia, las especias
fueron mds valiosas que las hierbas
aromdticas, incluso en los paises de origen.
Curiosamente, aunque no tuvieran la misma
importancia en la literatura que estas dltimas,
fueron consideradas como algo mistico y
empleadas, segin esta creencia, en las
ceremonias rituales, de culto o de
curanderismo.

Por primera vez, las hierbas son
mencionadas en el Antiguo Testamento, en el

Svssesaresasnsanena
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Canela

En la antigua Arcbia era una
mercancio fon valiosa gue

los sacerdotes tenian

Q

erec

iuego se utilizaba para
encender el fuego sogrado
en el gltar donde el sumo
socerdote ofrendaria el
socrificio. Los ontiguos
egipcios empleaban canelo

pora los embaolsamamientos y

pora los hechizas
El primer documento en que
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viaje de la reina de Saba para encontrarse con
el rey Salomén en Jerusalén, el afio 950 a. de
C.,realizado aparentemente para desarrollar
las relaciones comerciales de las rutas de las
especias, de las que provenia una parte
considerable de los inmensos ingresos del Rey.

Durante el primer y segundo milenios
antes de Cristo, Arabia, prosperé como
portadora de Oriente a Occidente de esta
preciosa mercaderia. Los drabes, valiéndose
de caravanas de burros, ejercian ¢l comercio
desde Catay, llevando canela, casfa,
cardamomo, incienso, jengibre y clircuma.
Estos sagaces mercaderes ocultaban
astutamente el origen de su mercancia, dando
origen a numerosas leyendas. Afirmaban,
por ejemplo, que la canela sélo se podfa
encontrar en profundos valles de Africa,
infestados de serpientes venenosas. El truco
dio resultado y fue asi como monopolizaron

se registra la canela, como un
producto de Ceilén,
cotresponde a 1275. Hasta
oquella época se creia que
todas las especios provenion

Hoy en dia este arbol se
cultiva en Java, Burma,
Sudamérica y las Antillas.
Una de las muchas leyendas
de la canela cuenta que fue

el comercio por muchos siglos.

Las excavaciones hechas en el valle del
Indo revelaron que las hierbas y las especias ya
se empleaban mds de mil afios antes de Cristo.

Alejandro Magno (356-323 a.de C.), en su
intento de extender la influencia de la Grecia
cldsica, llegd al valle del Indo y descubri6 la
posibilidad de una ruta directa para el
comercio de especias con Oriente.

A partir de ese momento, las especias se
hicieron conocidas en todo el mundo cldsico
(Hipécrates, el padre de la medicina moderna
incluye el azafrdn, la canela, la pimienta, y el
jengibre en sus 400 plantas con propiedades
medicinales que describe).

Los romanos, como ya habfan hecho los
griegos, comprendieron que los precios que
fijaban los drabes eran abusivos y comenzaron
a comerciar con la India, rompiendo con el

infusion como estimulante y
como afrodisiaco. Todas las
especias tuvieron esa
finalidad y no fue hasta més
tarde cuando Bizancio la dio

del Jardin del Edén por medio
del Eufrates, un rio que nacia
en el Poraiso. Cuondo los
portugueses llegaron a Ceilén
en el aho 1500 encontraron
canela que crecia en forma
siivestre y en 1536 ocuparon el
territorio principaimente para
proveerse de esta especio

hallada en el nido del ave
fénix, milagroso péjaro de una
antigua fébula que se
dedicaba ajuntar canela,
nardos y mirra para alimentar
el fuego magico en el que se
quernaria para luego renacer.
La canela fue usada
chupando sus palitos o en

a conocer en polvo,

La canela se utiliza para
hacer bizcochos y galletas; es
deliciosa en los pudins de
frutas y en los pasteles. El
aroz con leche se transforma
por completo con un poquito
de canela y el helado de
canela es delicioso.



monopolio drabe, quienes debieron bajar los
precios.

Parece ser que los romanos fueron los
primeros en Occidente en experimentar la
cocina con especias.

Con la caida del Imperio Romano, en el
siglo V, lleg6 el apogeo del Islam. Mahoma
habfa sido un jinete de camellos que dirigia la
caravana de mercaderes de una rica viuda con
la que se caso en el afio 594. Después de la
boda, y antes de la revelacién divina,
comerciaba con especias ¢ incienso en La
Meca. El mundo isldmico continué dominando
el comercio de especias durante mucho tiempo.

Las Cruzadas contra los infieles, que
comenzaron en el siglo XI, significaron la
introduccién de las especias en Europa
occidental, traidas por los cruzados a su
regreso. En el siglo XIII, las especias se habfan

Sésamo

Los egipcios ya empleaban las
semillas y la harina de sésamo antes
de Moisés y el aceite era utilizado
por las clases pudientes no sélo en
la cocina, sino también en
unglentos, medicinas y como
combustible de las ldmparas
ceremoniales de los templos. Tiene
un sabor y aroma parecidos a las
nueces tostadas. El aceite de
5ésamo es excelente para las
ensaladas. Se emplea en la
elaboracion de panes y pasteles.

convertido en algo caracteristico, aunque
lujoso, de muchas casas acomodadas.

En el siglo XIII, Venecia, dominé el
comercio de las especias, especialmente el de
la pimienta, y condujo a la realizacién de
grandes viajes de exploracién y
descubrimientos que empezaron en el mundo.
Colén, Vasco da Gama y Magallanes estaban
interesados en descubrir nuevas rutas hacia
Oriente, atraidos por la riqueza que
proporcionaban las especias.

Magallanes fue asesinado en una
escaramuza con los nativos de la Isla de las
Especias (Islas Molucas). Los siglos XVI y
XVII fueron testigos de la lucha por el poder y
el monopolio del comercio entre portugueses,
holandeses, e ingleses. La historia de las
especias estd escrita con sangre.

En la actualidad, las especias siguen
teniendo una fuerza enorme en el desarrollo
econémico mundial y constituyen una
importante fuente de ingreso para los paises
que los producen.

Las especias en la cocina constituyen un
capital de importancia en las grandes cocinas
orientales del mundo.

En el Medio Oriente, la cocina no existirfa
sin el comino, ni la cocina china sin el jengibre.

Las especias picantes han sido muy
apreciadas a lo largo de los siglos y las semillas
arométicas, como ¢l comino, la amapola y el
sésamo, se han utilizado para hacer panes,

tartas y pasteles.

Es una planta originaria del
Mediterréneo y que durante
largo tiempo se ha cultivado
en Cachemira. Esta especia
fue llevada Catay por los
invasores mongolesy en la
actualidad se cultiva en
Espana, Sicilia. Italia. Irén y el
valle de Cachemira. En el
Cantar de los Cantares del
Rey Salomén fueron loadas las
virtudes del azafrén. y con sus
flores se hacian guirnaldas
para los banquetes y las
procesiones religicsas eglipcias
y persas. Los griego cubrian
sus salones, patios y teatros
con flores de azafran para
perfumar el ambiente y era
ademas su color real en las
primeras épocas. Homero
canta alos amaneceres
azafranados y las deidades,
los héroes y las ninfas se
vestian con ropa de este
color. En el siglo Xill el azafran
valia bastante mas que su
peso en oro. y todavia es la
especia mas cara del mundo.







Mezze

Enfradas y ensaladas

eOMENZARE EXPLICANDO c6mo se
elaboran los diversos platos que acompaiian
los platos principales, ellos son nominados
en el mundo drabe como mezze de entrada
o ensaladas.

Para las grandes ocasiones, en todos los
hogares se parte ofreciendo la mezze. Esta
es una especie de entrada, consiste en
innumerables platitos de diversos sabores
que permiten estimular el apetito antes del
plato principal. Es una creacién
esencialmente libanesa que adquiere el
cardcter de un verdadero banquete cuando
es bien preparado.

Se trata de platillos con distintos tipos de
comidas y salsas drabes, que se sirven como
entremés o picoteo, antes del plato
principal.

El mezze forma parte del estilo de vida
en El Libano, Siria, Turquia y Palestina,
pero también ha sido adoptado por otros
paises del Medio Oriente.

Siempre hay tres o cuatro tipos de salsas
bdsicas en la mesa de mezze. La mds
conocida es el humus, una pasta cremosa de
color amarillo hecha con puré de garbanzos
¥ tahine, mezclado con jugo de limén, ajo y
especias.

También es popular ¢l babaganoush
agradable salsa de sabor ahumado que se

prepara con puré de berenjenas asadas, ajo y
tahine. Estd muy difundido en el mundo
drabe y dltimamente, tal como sucede con el
falafel y el humus, estd rompiendo fronteras
a nivel mundial. Este puré es conocido en
todo el mundo con el nombre de muttabal
betinjan. No obstante en Siria y Palestina la
gente lo conoce por el justo y adecuado
sobrenombre de babaganoush, coqueto y
vicioso, sin duda debido a la textura, muy
ligera y bailarina, y por la insaciabilidad
que causa entre los
comensales .

Otra de las salsas
indispensables es el
cremoso laban,
hecho con yogur
espeso colado. Para
contrastar, la
muhammara, que es
una salsa picante de
ajies rojos y nueces
de Castilla molidos.
Ambas salsas se
conservan bien

refrigeradas.

Por la importancia que ticnen estas
mezze, comenzaré por darlas a conocer, ya
que son muy atractivas y agradables al
paladar. El concepto de las salsas no existe
en la cocina drabe.

T PR T P I,
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Salsat tahine
e Ade fahina

Ingredientes

1/2 taza de tahina.

2 dientes de ojo machocado.

1/2 faza de agua fric.

1/2 1czo de limon

1/2 taza de oceite de oliva.

Sal, pimienta a gusto.

Preparacion

Colocar todos los ingredientes

en la juguera hasta que
quede una saisa homogénea
y cremosa, dejor enfrior en el
refrigerador.

Esta salsa sive para
acompanar aperitivos,
ensalodas, pescado, came,
efc.

AAssssensnsrersasasasnais
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Humus o hommos
puré de garbanzos

Es un plato muy popular y conocido. Muchos emplean productos ajenos a los ingredientes
originales, de ahi que el sabor sea diferente en algunos paises.

Ingredientes para 6 personas
1/2 kilo de garbanzos (remojados la anoche
anterior).

Sal al gusto.

3 dientes de ajo machacados. Esta cantidad es
variable, en funcién del gusto de la persona.
1 vaso de jugo de limon.

2 cucharadas grandes de tahina.

La tahina es un producto procedente de fuera
del pais. Es una pasta hecha con semillas de
sésamo tostadas y molidas, ajo, sal, jugo de

limén y algo de agua.

Aceite de oliva, y perejil, y pimienta.

.z

Preparacion

Moler los garbanzos, en una batidora, hasta
obtener una pasta homogénea.

Aparte mezclar el tahina, jugo de limén, sal,
aceite de oliva, y pimienta y agregarlo a los
garbanzos.

Presentar el puré en una fuente de cristal o
porcelana y decorar con perejil o una pizca de
aji de color en polvo.

Abundan muchos tipos de humus, y su
presentacion es variada. Algunos lo sirven en
pequeiios platos y la decoracion es de acuerdo
al gusto de la persona que lo prepara.

El éxito de esta preparacién depende de la
textura del puré de ahf la importancia que la
mezcla debe estar bien batida.




Falafel
de garbanzos

La falafel basada en garbanzos es la mis conocida, aunque se puede preparar también con
porotos, habas y otra legumbre. Se consume a cualquiera hora del dia, para desayunar,
almorzar, cenar o simplemente para picar. También se toma como plato de entremés o plato
de acompaiiamiento o como plato bésico inico con ensalada.

El falafel se vende en cualquier rincén de las ciudades del Oriente. El aroma que emana el
aceite en que se frie el falafel impregna a placer en todo el espacio de las ciudades, como si
fuera jazmin. Su origen ha sido muy discutido, pero es probable que ya se consumiera en
Egipto, en el tiempo de los faraones, y desde alli se llevara a la peninsula ardbica, sobre todo
al Yemen. En el siglo XX, a causa del descubrimiento de petréleo, emigré mucha gente, entre
ellos sirios, palestinos, libaneses, iraquies lo que hicieron del falafel su plato nacional.

Ingredientes Preparacion

1/2 kilo de garbanzos. Remojar los garbanzos el dia anterior,

1 cebolla picada. escurrirlos.

2 dientes de ajo. En una procesadora moler los garbanzos

: : . hasta obtener una masa homogénea.

1 cucharadita de comino molido.

Aiiadir a la masa de garbanzos, la cebolla,
ajos, perejil, cilantro, menta, harina, polvos
de hornear, sal, pimentén y aguay pasarlo

1 cucharadita de cilantro molido.

1/2 cucharadita de pimentén picante.

1 cucharada de menta fresca picada. todo de nuevo por la procesadora.
1 cucharada de perejil fresco picado. Dejar la masa por 1 hora reposar.
1 cucharadita de polvo de hornear. Con los dedos o una cuchara, separar de la

masa pequefias porciones para moldear
croquetas redondas o alargadas.

2 cucharadas soperas de harina.
2 vasos de agua. §
Freir las croquetas en una sartén
honda o en una freidora, con
aceite hirviendo.

Sal, aceite para freir.

Colocar en papel absorbente
ante de servirlas.

Sugerencias

Existe en el mundo Grabe un
instrumento especial para
moldear el falafel. Se puede
encontrar en las tiendas de
productos orientales. Estas
croquetas se consumen al
gusto del comensal, aunque
lo tipico es intreduciéndolas
en el interior de los panecillos
arabes, junto con redajas finas
de tomate, un poco de
lechuga, rodajas de pepinillo,
cebolla, salsa de tahina y una
pizca de picante.
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Baadunseih
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Ingredientes
1 toza de pereji fre
finito

1 diente de gjo

1 gji verde fin

Preparacion

Loveor bien la tomao de perejil,
pora picornia fing

Picar fino el of verde
Colocoren un bol el pereji
picedo, el of picado v el ajo
machoCooo

Anodr o

1&voiver bien

0 de tahingy
Servir en pocilos y 0AGdr
cceite de oliva
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Puré de habas
El Mdammas

La planta de habas es originaria de Egipto y Sudin, pero no son los egipcios ni los sudaneses
los auténticos maestros en preparar este plato, sino los palestinos, sirios, libaneses e iraquies.

Ingredientes para 6 personas
1 kilo de habas cocidas.

1 pimiento rojo o verde cortado en trocitos.
1 cebolla cortada en trocitos pequeiios.

1 diente de ajo.

2 ramitas de perejil.

Jugo de limén.

1 cucharada de tahina.

1 cucharada de agua, sal, aceite de oliva.

Preparacién

En una licuadora colocar las habas, pimiento,
cebolla, el ajo, sal, y el perejil, mezclar bien y
anadir el jugo de limén, la tahina, el aceite de
oliva y el agua, hasta obtener un puré cremoso
y consistente. Disponer en una fuente honda y
rociar con un aceite de oliva.

Berenjenas en tostadas

Badinyan ma'a jubz

Ingredientes para 6 personas
3 berenjenas medianas.

3 panes pita 0 marraquetas.

3 tomates maduros o | tarro de tomate natural .

1/2 taza de uccite de oliva,
I cucharadu de orégano seco.
I taza de queso rallado.

Aceitunas, sal pimienta.

Preparacion

Cortar ¢l pan en pedazos horizontal en la
proporcién deseada, tostarlos hasta que se
doren. Las berenjenas cortarlas a lo largo y
frefrlas en aceite, pasarlas por papel
absorbente.

Moler ¢l tomate, agregar aceite de oliva,
orégano, sal y pimienta, y con esta pasta untar
el pan. Colocar encima del pan las berenjenas
y el queso, llevar por unos minutos al horno
hasta que se derrita el queso. Servir caliente
como aperitivo.



Puré de berenjenas
Muttabal Betinjan

Es un plato estimulante y se ofrece de entrada y también sirve como acompafiamiento. Tiene
como propiedad ser muy mimoso.

Ingredientes para 6 personas

6 berenjenas grandes.

6 cucharadas grandes de tahina.

6 cucharadas de agua.

6 cucharadas de jugo de limén.

Ajf de color para adornar.
Un ajo (opcional).
Accite de oliva.

Sal y pimienta al gusto.

Preparacion

Pinchar las berenjenas con un tenedor.

Asar las berenjenas en el homo, cuando la piel
se haya chamuscado, envolverlas en papel
absorbente, dejar enfriar pelarlas y moler,

hasta obtener un puré suave.

Aparte mezclar aceite de oliva, tahina, jugo de
limén, ajos, perejil, sal y pimienta y agregar a

las berenjenas.

Servir en una fuente o platos pequenos,
rociado con aceite de oliva, espolvorear con

aji de color y perejil.

En ocasiones se puede decorar el plato con
trocitos de tomates, cebolla, y pepinillos.

Mutawama

Salea de aios
VLo UKD WU

Ingredientes

6 dientes de ajo.

1/2 taza de aceite de oliva.
1/2 taza de jugo de imon
Sal, pimienta al gusto.

Preparacion

Mezclar todos los ingredientes
en la licuadora hasta lograr
una salsa homogénea. Siive
para alinar pollos o came

eeessnaasesanenaesannan
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Ensalada de alcachofas con laban

Ardishoki ma’a Laban

Ingredientes para 6 personas

1 taza de burghul es trigo seco; hay que
remojarlo por 2 horas.

3 tomates.

2 pepinos.

1 paquete de cebollines.

2 limones medianos.

Aceite de oliva, perejil, menta, sal a gusto,
pimienta.

Preparacion

Cortar las alcachofas a nivel de los fondos,
sacar la pelusa y los restos de las hojas que
hayan quedado. Lavar bien, pasarlos por jugo

de limén para que no queden negros, cocer con

agua con sal por 20 minutos, deben quedar
firmes. Una vez cocidos los fondos, cortar en
cuatro partes y agregarlos a la mezcla de laban
o yogur. Alifiar con aceite de oliva, limén, sal,
pimienta y otros alifios al gusto. Servir frio,
adornado con una ramita de menta fresca.

Ensalada con pan tostado

Fattush

Es una ensalada ficil de preparar y queda muy deliciosa y fresca.

Ingredientes para 6 personas
2 tomates.

2 pepinos.

I pimiento verde.

I lechuga.

2 cebollines.

2 cucharadas soperas de aceite de oliva.

2 cucharada sopera de jugo de limén.

1 cucharada sopera de perejil fresco picado fino.

I cucharadita de menta fresca picada fina.

2 pepinillos.

Aceitunas, trocitos de pan, sal, pimienta y aceite
para freir.

Preparacion

Preparar una ensalada con lechuga, tomate,
pepino, pimiento, cebollines, aceitunas,
pepinillo. Sazonar con

aceite, limén, menta, perejil, sal pimienta.
Tostar los trocitos de pan en la sartén, cuando
estén dorados anadirlos a la ensalada. Mezclar
bien los ingredientes y servirlos en el acto
para que los trocitos de pan no se
resblandezcan.

Sopa de
berenjenas
al sésamo

Ingredientes
para 6 personas
3 berenjenas grandes
peladas y picadas

1 cebolla peladay
picada

3 cucharadas de aceite
de oliva

3 tazas de agua

1 taza de leche o crema
liquida

tomillo, romero. gjo, sal y
pimienta

Preparacion

En una cacercla. cocinar
las berenjenas. cebolla,
aceite, hierbas, agua. saly
pimienta por 30 minutos.
Luego moler todo en una
licuadora agregando la
leche o crema para tener
una textura cremosa.
Servir la sopa caliente con
palitos de betenjenas
cortados en juliana fritos
en aceite y semillas de
s&samo.

sessssevuesaneranuananann,
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Tabboule

Ensalada de trigo especial

El plato en si no deja de ser una ensalada mezclada con un poco de trigo. Es un plato muy
antiguo. Es originario de Siria, concretamente de Alepo o Damasco, aunque hay que decir que
los libaneses son auténticos maestros en su elaboracién.

Ingredientes para 6 personas

1 taza de burghul es trigo seco; hay que remojarlo
por 2 horas.

3 tomates.

2 pepinos.

I paquete de cebollines.
2 limones medianos.

Aceite de oliva, perejil, menta, sal a gusto, pimienta.

Preparacion

Lavar y escurrir el burghul.

Cortar los tomates pepinos cebollines en dados
pequeiio y picar el perejil y menta y agregarlo al
burghul, alifiar todo con sal pimienta limén y aceite
de oliva.

Servir la tabboule en un plato pequeiio individual,
extendido en una hoja grande de lechuga.

Origen

Este plato es muy antiguo, originario de Siria y
estimula el apetito.

El trigo (burghul) y el arroz son los granos més
usados en el mundo drabe.

El burghul se utiliza en platillos de carne molida.
pero también se puede comer solo con mantequilla,
cubierto con puré de tomate fresco o con laban
(yogur natural) con ajo y pimienta negra.



Ensalada de zapallitos italianos con tahina

Mafgusat Tahina

Ingredientes para 6 personas
6 zapallitos italianos medianos.

1/2 taza de tahina.

1/2 taza de aceite de oliva.

1/2 taza de jugo de limén.

1/2 taza de agua fria.

2 dientes de ajo.

Sal, pimienta.

Sopa de burghul

Preparacion

En una cacerola, cocer los zapallitos italianos
en poco agua, hasta que estén tiernos. Dejar
estilar y moler con un tenedor. En la
procesadora mezclar la tahina, aceite de oliva,
agua fria, jugo de limén, ajos, sal pimienta y
unir bien hasta obtener una salsa homogénea,
afiadir los zapallitos italianos. Servir frio,
adornado con hojas de perejil y aceite de
oliva.

En esta receta también se puede reemplazar la
tahina por ricota, yogur o laban, y se procede
de la misma manera.

Burgol bandura ma’a burghul

Ingredientes para 6 personas
1 kilo de chuletas de cordero, o pulpa, asado
de tira o pulpa de chancho.

I taza de burghul o burgol.

1 zanahoria pelada y trozada.

1 pimiento morrén cortado en tiras.

2 tallos de apio.

I eebolla cortada en cuatro.

I tarro grande de tomates naturales.

2 dientes de ajo picado fino.

Sal, aceite, pimienta a gusto.

Preparacion

Remojar el burghul en agua fria, por 1/2 hora,
estilar.

En una olla a presién, colocar la carne, el
burghul,, tomate, zanahoria, pimiento, cebolla,
sal, ajo y pimienta, cocinar por 20 minutos o
1/2 hora, hasta que la carne esté blanda. Esta
sopa es ideal en los dias de invierno.

‘L;'"a .

Salsa de
almendrcs

Ingredientes

para 6 personas

1 taza de almendras.

1/2 taza de yogur o ricota o
laban.

1/2 taza de aceite de oliva.

1/2 taza de agua.

1/2 taza de mantequilla

Sal. pimienta. alinos al gusto.

Preparacion

Dorar las almendras en la
mantequilla, revolviéndolas y
tratando que no se quemen.
Estilarlas en papel absorbente
Luego ponetias en un
procesador junto con el
yogurt, ricota o laban, aceite
de oliva, agua. sal pimienta y
alinos. Procesar hasta que se
forme una salsa homogénea y
suave.

Esta salsa sirve para sazonar
carnes, pollo, o verduras.

i
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Laban, leche cuajadd

D,
«/JESDE HACE VARIOS SIGLOS, y
hasta el dia de hoy, el mundo drabe ha
sufrido sacudidas de cardcter politico y
como consecuencia de esto ha redundado en
la parquedad alimenticia.

Casi siempre en todos los hogares existia
un animal ldcteo, como cabras, ovejas,
camellas lo que les permitia preparar
productos como el yogur, y el laban.

Este dltimo es un alimento: de leche
fermentada y cuajada. Se dice que los
beduinos fueron los primeros en prepararlo.
Es una tradicién muy antigua.

Para la preparacion del laban se utilizaba
el cuero de un cordero, el cual se lavaba muy
bien y se hacia una bolsa, donde se colocaba
la leche, se batia para sacarle el suero y la
mantequilla, la leche espesaba y después se
amasaba como pan y se colocaba a secar al
sol.y se guardaba para el consumo de la
casa.

Recuerdo que mi madre, en nuestra casa
en el campo, hacia este mismo proceso, y nos
hacfa batir esta bolsa, a mi y a todas mis
hermanas , obteniendo una masa como
quesillo que la secaba al sol y la guardaba
para el invierno. La mantequilla la utilizaba
para el consumo de la casa,

Actualmente se prepara con una batidora.

Este laban se utiliza en ensaladas o como

plato principal; es muy sano y sabroso.
Este alimento se puede suplir con yogur.

Casi siempre, y hasta la mitad del siglo
XX, hubo algtin animal lcteo en la
inmensa mayorfa de los hogares y desde
luego a éste se recurria en las situaciones
precarias. Con la leche del animal se
preparan infinidad de productos y uno de
estos es el yogur.

Antiguamente la gente anadia al yogur
sal agua y un poco de cebolla, lo
calentaban y lo comian. Esta es la version
mds comdn, posteriormente le llamaron
laban (leche materna) y se le fue
agregando carne molida, o carne cortada
en trozos, huevo, aceite de oliva y jugo
de limén.

Los beduinos de Arabia fueron los
primeros en preparar este alimento, a base
de leche fermentada y cuajada.

El laban natural con un poco de ajo se
puede servir con verduras fritas, salteadas o
cocidas y con un poco de jugo de limén, lo
que intensifica el sabor.

Una manera mds sencilla de preparar el
laban es hervir un litro de leche, retirar del
fuego, dejar entibiar, agregar 2 yogur
natural, mezclar bien. Dejar la mezela
tapada con un paiio grueso reposar por 8
horas para que cuaje.
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Shishbarak
. Orejas de gato

Los principales ingredientes de este delicioso plato son el laban o yogur natural, en especial
para los dias de invierno.

Shorabat Ingredientes para 6 personas  Preparacion del caldo

I Clbdn 2 panes de Jaban seco o 6 yogures naturales. Rallar los panes de laban, o yogur, agregar 3
Socoa de o . 3 tazas de agua. tazas de agua y batir la mezcla en la juguera

i : 1P Kilo deharina. hasta que quede un caldo homogéneo. Poner a
Ingredientes hervir en una olla, sin dejar de revolver con
para 6 personas 1/2 Kilo de came de posta, una cuchara de madera. Cuando esté

1 kio de puipa de cordero o 1 cebolla mediana. hirviendo, probar el caldo para verificar si estd
chueto: Sal, pimienta. jugo de limén. cremoso e ir agregando las orejitas de gato y

1 iitro de Iaban o yogurt. Tihads: dejar cocer a fuego suave por 10 minutos,

1 cebolia picada fina teniendo cuidado que no se rompan. Al

1/4 cceite de oiva momento de servir se puede agregar una yema
2 tozas de ogua Preparacién del re”eno de huevo, disuelta en agua.

Saltear la cebolla, en aceite de oliva,
enseguida agregar la carne junto con los
condimentos. Dejar enfriar.

=
de oliva, doraria come y lo * s
ceboto, Acmovelnguisa EXeparacion de la masa
prmentay curry. Cocina! por Amasar la harina con agua; y sal hasta obtener
o : una masa consistente. Estirar con el uslero, de
modo que quede muy delgadita, cortar en
circulos de alrededor de 3 centimetros de

caorme esté tiemno. Luego
ogregor el laban o yogur
revolviendo constantemente
pora que no se corte, por 10 didmetro.

FARo) Colocar en el centro de cada circulo una
Apagarelfuegoy cgregaria cycharadita de pino, doblar la masa como si se
yema gde huevo batida en un SEON 5 PN b 5
JRONIOPIRS0 DORC A1 | tratara de capelletis y después unir los bordes
extemos, como si fueran orejitas shishbarak .

poco de ogua, Uevaralo
mesa en und sopera,
adomoda con hojas de

.
menia

dasevensssenirrenserarenan
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Salotal ensaladas

.Zas ensaladas se consideran verdaderos platos individuales y se presentan como
acompaiiamiento de los platos principales. En el mundo drabe no existe el concepto de
las salsas que hay en Occidente.

Perejil
con crema
de sésamo

Esta salsa es especial para
acompanar el pescado y la
carne, es muy facil de
preparar y tiene un sabor
exotico.

Ingredientes
para 6 personas

3 cucharadas grande de
tahina crema de seésamo.

1 taza de agua.
3 dientes de gjo.

1 taza de jugo de Iimén.

Ensalada de zapallitos italiano, Lt
tomates, cebolla y pimiento

3 o Preparacion
Ingredientes para 6 personas  Preparacién ol s e L
3 zapallitos italianos tamaio regular. Cortar los zapallitos italianos, los pimientos y ~ todos los ingredientes,

cebolla en trozos cuadrados, colarlos en una mezclar, hasta obtener una

3 tomates medianos. : salsa de buena textura.

Rimieni d olla con muy poco agua, al fuego por 10

3 pimientos verdes. ; . " na salsera.
P minutos, una vez que estén "al dente”, se Sendir en Uncicises

2 cebollas medianas. retiran del fuego, se deja enfriar, se alifia con Se puede suplr el persji por
" 5 ¥ : g ; . tomates o pepinilios.

1/2 taza de aceite de oliva. ¢l aceite de oliva, pimienta, ajo, sal y vinagre, pep

Pimienta molida, ajo, sal a gusto. se deja por 10 minutos en reposo para que se

. . 1ezelen los aroma.
I cucharada de vinagre. L TS

tAsssessessavEsrannas
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Ensalada
de zanahoria

Ingredientes
para é personas

Preparacion

Pelor las z

Colocar las aime
sanén o fues
estén bien dorc

ananor

a3, rallar

ndIas en una
nto hasta que

Verter el alifo sobre o

ensaloda, jengibre
mén, p:
ylo mie!

decor
cimendros y serv
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Jugo ce
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Labneh

Bolitas de crema de queso de yogur a la menta

Ingredientes

1 litro de yogur natural espeso.

1 cucharada de sal.

1 cucharadita pimienta molida.

2 cucharada de tomillo seco picado.

2 cucharada de menta fresca o seca picada.
2 hojas de laurel enteras.

1/2 litro de aceite de oliva.

Pimienta negra en granos.

WY 4
Preparacion
En un bol. mezclar el yogur con sal y
pimienta. Luego pasarlo en el centro de una
muselina apoyada en otro bol. Atar las cuatros
puntas, atravesarlas con una cucharada de

madera y ésta apoyarla en ambas extremidades
sobre el borde del bol. De esta manera la bola de
yogur estard suspendida del fondo el recipiente
para poder filtrar liquido y guardarla asf durante
tres dfas en la heladera. Al cabo de este tiempo se
habrd formado un "queso" que permitird formar
unas bolitas con la ayuda de una cuchara y
seguidamente rebosarlas en la mezcla de tomillo
y menta. En un recipiente con tapa hermética,
poner en alrededor de un cuarto de litro de aceite
las hojas de laurel y la pimienta de grano.
Sumergir las bolitas de queso en el aceite después
de rebosadas y finalmente cubrir completamente
con el resto del aceite. Guardar en la heladera.
Para servir, sacar la cantidad necesaria, escurrir el
aceite, una hora antes, acompaiiando con
rebanadas de pan tostado.

Laban con zapallitos italianos

Ingredientes para 6 personas
2 panes de laban (si no se tiene se puede
suplir con yogur natural).

6 zapallos italianos mediano.

4 tomates
naturales.

1 cebolla grande.
Aceite para freir
sal, pimienta y
ajo en polvo.

‘2z
Preparacion

El laban se deja remojando y se ralla
debiendo quedar una mezcla lechosa.

Se cortan los zapallos en rodajas y se frien
Aparte se frie la cebolla,
tomates naturales. Debe
quedar como una salsa, se
sazona con sal, pimienta y
ajo, se deja enfriar y se
agrega los zapallos y el
laban, se guarda en el
refrigerador y se sirve
frio,como entrada.



Salsat laban ma ‘a nana
Salsa de laban con menta

Ingredientes

1 litro de laban, yogur o ricota.
1 huevo.

1 diente de ajo.

1/2 taza de aceite de oliva.

1/2 taza de menta fresca.

1 taza de agua.

Sal, pimienta y alifios al gusto.

Preparacion

Mezclar el laban, yogur o ricota, con el agua
batiendo por 5 minutos, agregar el huevo y
poner a fuego lento, revolviendo
constantemente para evitar que se corte. La
menta, el ajo el aceite, sal y pimienta molida
agregar al laban y continuar revolviendo por
10 minutos mds hasta lograr una salsa
cremosa. Esta salsa sirve para acompaiar
ensaladas, carnes y pescados.

Ensalada de pepinos a la menta

Ingredientes para 6 personas
5 pepinos.

172 taza de menta fresca picada fina.

I cucharada de jugo de limén.

172 taza de aceite de oliva.

Pimienta molida, sal y una corteza de naranja
para adornar.

Preparacion

Pelar los pepinos, cortarlos en rodajas finas, y
ponerlos en una fuente, afiadir la menta fresca
y mezclar los ingredientes del alifio, revolver
todo para su aderezo, y decorar con las
cortezas de naranja, cortadas en tiras finas.

Laban
maasijiar

Ingredientes para 4
personas

4 yogur natural.

2 pepinos medianos.
1 diente de gjo.

2 hojas de menta.

Sal, aceite de oliva, jugo de
limén.

Preparacion

Rallar un pepino. mezclar con
el yogur, anadir la menta. el
diente de ajo machacado. sal
y aceite de oliva, el otro
pepino cortarlo en rebanadas
finas y agregario a la mezcla.
Unir tedo, rociar con aceite de
oliva dejarlo por una hora en
refrigerador; servir frio.

El pepino se puede
reemplazar por berros picados
finos y se hace la misma
preparacion.

D P T TR
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Kubbe

2 ARNE CON BURGHUL o trigo. El trigo
entero que se prepara de un modo especial se
encuentra en las tiendas de productos

orientales.

El kubbe es un plato conocido en todo el
Medio Oriente, cuya elaboracion ha pasado
de generacién en generacién y cuya forma de
cocinarlo y los ingredientes que lo componen
varfan segtin la regién en que se prepare. La
elaboracion de este plato estd en la habilidad

KUBBE CRUDO

de los dedos de la cocinera, porque la mezcla
debe ser muy trabajada y debe quedar muy

suave.

Generalmente el kubbe no a todas las
personas les queda igual, a pesar de prepararlo
de la misma forma y con los mismos
ingredientes, ya que el secreto, como dijimos,
reside en la mano de la cocinera,
especialmente sus dedos.
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KUBBE COCIDO

Ingredientes

para 10 personas

1 kilo de carne de posta desgrasada y molida.
2 tazas de burghul (trigo drabe).

pimienta, sal al gusto, hoja de menta.

1 vaso de agua.

1 cebolla rallada.

Preparacion

Remojar el burghul por 2 horas, estrujarlo
hasta que quede seco, unirlo a la carne molida,
amasando fuerte por 10 o 15 minutos,
mojdndose las manos frecuentemente con
agua fria. Luego alifar con sal, pimienta, hoja
de menta, y la cebolla, volver a amasar todo
junto y dejarlo reposar 10 minutos.

Esta mezcla se cocina al horno en una bandeja

—

previamente enmantequillada, se pone toda la
masa aplastdndola con las manos mojadas
para que quede lisa; se corta en tridngulos o
cuadros y se adorna con pifiones o almendras
se coloca encima trozos de mantequilla y se
lleva al horno por 20 o 30 minutos

Se sirve caliente o frio, con ensalada arroz o lo
que sea de su gusto.

Sl
Variacion

A partir del kubbe base se preparan bolitas
crudas, a las que se le agrega aceite de oliva y
limén, y se sirve en un plato con cebollines.
También se puede presentar crudo,
moldedndolo; se alifia con aceite de oliva,
jugo de limén, se sirve en una fuente adornado
de cebollines y gajos de limon,

Salsa
de cilantro

Ingredientes
6 cucharadas de cilantro
picado fino.

2 tazas de laban o yogur
natural

1/2 taza de aceite de cliva
Sal, pimienta al gusto.

Preparacion

Se mezclan los ingredientes,
hasta que quede una salsa
homogénea y se pone a
refrigerar hasta el momento
de usarla. Sirve para
ccompanar ensaladas.
carnes y para apetitivo.



Badenyan
mashui

Ingredientes
para 4 6 6 personas

2 o 3 gjos machocados.

2 cucharodas de aceite de
oliva

2 cuchaoradas de paprika
(pimenton rojo en polvo).

1 cuchorodita de comino en
polvo

Sal, mantequilia a gusto y jugo

Preparacion

Se cgiienta previamente el
horno a fuego fuerte.

Lavar y secor las berenjenas.
pincharias para que No
exploten ol cocerias, cocerias
al vapor, con pocso agua,
durante 30 minutos hasta que
estén blondas. Dejor enfriary
cortor coda berenjena en 3
portes g lo lorgo.

Esparcir encima los 0jos.
agregor el oceite, acomodar
las berenjenas en una asadera,
espolvorearias con papriko, el
comino, la sal y trocitos de
mantequila. Homear durante 5
minutos. Servir acompanado
de arroz Grabe

T
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Kubbe

con nueces

Ingredientes para 6 personas
1 kilo de pulpa de cordero o posta negra.

2 tazas de burgol remojado en agua fria.

1 taza de nueces molida.

1/2 kilo de mantequilla.

I cebolla picada fina.

1/ 2 taza de perejil picado fino.

1/2 taza de jugo de limon.

I paguete de cebollines.

Sal, pimienta y alifios al gusto.

Preparacion

Moler en la procesadora la carne y la cebolla
sal, pimienta y alifios. Agregar las nueces el
perejil y la mantequilla y el burgol. Amasar
esta mezcla hasta que quede una masa
compicta y homogénea. Formar bolitas de
tamaiio pequefio y se sirve crudos alifado
con el jugo de limén y aceite. Se sirve en una
fuente adornado con cebollines. También se
puede amoldar y poner a cocer al horno.
limén, y se sirve en un plato con cebollines.
También se puede presentar crudo,
moldedndolo; se alifia con aceite de oliva,
jugo de limén, se sirve en una fuente adornado
de cebollines y gajos de limén.



Principales platos arabes

£ 07

ZN EL MUNDO ARABE se denominan a
estos platos como los bdsicos de la mesa.
Tradicionalmente siempre se presenta al
huésped sus mejores platos.

La base de la comida drabe es el arroz y la
carne. En ningiin banquete puede faltar el
arroz, y éste se prepara de diversas maneras.
Cada variedad de arroz adopta un
comportamiento diferente a la hora de cocerlo.

Hace siglos, los drabes llevaron y
difundieron el arroz a todas partes del mundo,
pero a pesar de ello, todos los paises drabes,
excepto Egipto lo importaban y todavia lo
hacen, del exterior.

Hubo una época en que tampoco Egipto
goz6 de mejor suerte, debido que gran parte de
su arroz se lo llevaban las grandes compaiifas
coloniales, y s6lo después de su independencia
dispuso de la produccién de sus arrozales

A principios del siglo XX, el ofrecimiento
de arroz era un lujo y simbolo de la posicion o
generosidad del anfitrién. Unas décadas
después, la categoria del arroz sufrié un bajén,
debido a dos importantes factores
socioecondmicos. Por una parte, en la zona se
sucedieron varias guerras, que tuvieron
funestas consecuencias. Una de las mds graves
fue la aparicion de los refugiados, que
sufrieron problemas de abastecimiento
alimentario. La manera mds factible de
ayudarles fue enviar productos no perecibles y
resistentes a la inclemencias del tiempo y del

transporte, como el arroz, el cual se convirti6,
junto con las lentejas, en el alimento principal
de los refugiados.

El arroz es simbolo de fecundidad, se
lanzan grandes cantidades de arroz a los
novios para asegurar la fecundidad, que por
cierto entre los paises del mundo los drabes
ocupan los primeros puestos en materia de
fecundidad.

En la gran mayoria de los banquetes o
eventos, el arroz estd presente. Puede ser un
arroz cldsico, siempre adornado con pasas y
ciruelas, pistachos, almendras y pifiones, etc.

lu---Il'uvl--l-...lll'.l!‘.
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Ingredientes

para 4 personas

1/2 kilo de arroz blanco y
lorgo.

2 tazos de cgoido de come o
polic.

Sal, pimienta curry o gusto.

Preparacion
El caido, previomente colodo,
se pone en una olia G hervir
Lovar el ooz 2-3 veces con
ogua frio, escurir
Echar el ooz en el caldo, y
dejar cocet por 10- 12
minutos hasta gue el liquido
quede tofaimente absorbido
por el cgua.
Retirar del fuego y dejor
reposar 3 - 5 minutos, servir
caiiente odornado, con lo
que se gesee: Pasas,
imendros, pistachos.

Sugerencias

No siempre se dispone de
¢oldo, en Ccuys Caso se
puede sustituir por ogud
Poner el ague a fuego intenso
y anadir una cucharada
chica de azafrén o curry. Una
vez dsuelts la sustancia en el
agua, odoptorG un color
igeramente omatilento

Vessesarsssresninssnnnsns
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Arroz Grabe
Arroz con fideos

Ingredientes para 4 personas
1/2 kilo de arroz blanco y largo (2 tazas).
1/4 kilo de fideos cabellos de dngel (1 taza).
4 tazas de agua o caldo de pollo o carne.

1/4 litro de aceite.

Sal y pimienta al gusto.

Preparacion

Freir el arroz por 2 minutos, a continuacion
agregar los fideos y seguir friendo hasta que
queden dorados, condimentar con sal y
pimienta, y poner el agua al arroz y fideos y
cocinar por 10 a 12 minutos hasta que el
liquido quede totalmente absorbido. El arroz
debe quedar grancado.

Retirar del fuego y dejar reposar 3 minutos:
servir caliente.



El mjadarah
Arroz con lentejas

Es el plato de los pobres, se popularizé en el mundo drabe como consecuencia de las Sqmqk
continuas guerras y emigraciones. La facilidad de su conservacién y del transporte de sus Arroz .
materias primas, el arroz y las lentejas, ayudé a difundirlo. Es un plato principal y alimento con pescado
habitual para una inmensa mayoria de la poblacién drabe. bt A

Ingredientes

Ingredlentes para 6 personas mezclar bien y seguir la coccién por 20 para 6 personas
1/2 kilo de lentejas, remojadas la noche minutos mis 2Kes delconinecRaca /bty
anterior. Aparte freir la cebolla, hasta que esté dorada, s

: . 1t e aceite de ol
1 taza de arroz. incorporarla a las lentejas C2a CROCSICe T
2 cebollos mediana picadas

2 cebollas de tamaifio mediano, cortadas en Retirar del fuego y dejar reposar por 5 fings.

trocitos pequeiios. minutos. 2 tazas de arroz.

Sal, comino, pimienta. Servir caliente. 1/2 taza de jugo de limén.

1 litro de agua. Se pueden acompaiar con cebolla en 1 tarro de tomate natural.
escabeche, o ensalada al estilo drabe. 2 cucharaditas de cuy.

0 También las lentejas se pueden hacer con Sal. pimienta y alinos al gusto.

Preparacion SR AR ) s

tallarines frescos de la misma forma anterior, 3 tazas de agua.
ac aQ | ” L "
Cocer las lentejas por 1/2 hora. los drabes le llaman "rastalle". Este plato se 1 imén.
Agregar el arroz, sal, pimienta comino comia mucho en nuestro hogar, y una de mis 1 ramito de perejl.

hermanas, no lo toleraba, se escondia
debajo de_lu mesa y nuestros padres Preparacion
la obligaban a comerlo. Desde
ese entonces no ha vuelto a

El pescado. bien lavado y
alinado con sal, pimienta, alinos
comerlo. y limén, se frie en una cacerola
hasta que esté dorado. Aparte.
se frie la cebolla. tomate.
incorporar el arroz, el curry. sal
pimienta, y el agua hirviendo,
mezclar bien. Poner las presas de
pescado sobre el arroz. topario y
dejarlo cocinar por 20 minutos.
Servir en una fuente ovalada, :
con los trozos de pescado sobre ;
el arroz, decorar con rodajas de
limén y ramito de perejil.

Ceseerensatensasssanannee
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Maglubat
Badinyan

Ingredientes
para é personas
2 kiios de puipa de cordero o
chuletas

6 berenjenas grondes

1 taro de tomate natural
1 cebolia picada fina.
1litro de oceite de oliva
2 tazos de aroz largo.

3 tazas de agua.

3 cucharaditas de cury.
Sal, pimienta

1 rama de pereji.

Preparacion

Cortar los berenjenas en
rodgjas de 2 cm de espesor,
freirias en una sartén hasta
que estén doradas, escurriras
en popel cbsorbente . Aparte

freir la cebolia, corne, fomate,

glifar con sal y pimienta. Freir
€l ooz en uno olig, con sal,
pimienta, curry. En una olia
Ccolocar por copas la camne,
tornate, cebollo, berenjenas,
el armoz cubrir con ogus
hirviendo y cocinor a fuego
suave por 20 minutos. Servir
caiiente en una fuente
ovgloda odomadas con
berenjenas fritas cortodas en
Julionas y hojas de perejii

eesasacsnsatissanssninrany

26

Maglouba

Arroz con coliflor

Ingredientes para 4 personas
1 coliflor grande.

1 kilo de carne de vacuno o higado cortada en
cuadritos para estofado.

2 tazas de arroz.

4 tazas de agua o caldo de carne o pollo.

3 tomates naturales.

I cebolla mediana.

Sal, pimienta, curry al gusto.

Acceite para freir.

* 7
Preparacion
Freir la cebolla picada en cuadrito, el tomate,
la coliflor cortada en racimos, la carne
trozada, agregar todo al arroz, sazonar con
sal, pimienta, curry.
Colocar en una olla, ¢l agua o caldo, poner a
hervir y agregar todos los ingredientes
anteriores, cocinar por 10-15 minutos, hasta
que el lfquido quede totalmente absorbido,
Retirar del fuego y dejar reposar 3-5 minutos
Servir inmediatamente, en caliente.
En este plato también se puede reemplazar la
coliflor por berenjenas, la preparacién es de
igual forma.



Mansaf
Arroz con cordero y pan

Ingredientes para 6 personas

1 kilo de carne de cordero, pulpa, chuletas,
también se puede reemplazar por pollo o
vacuno.

4 tazas de arroz.

5 tazas de caldo de carne o pollo.

1/4 de mantequilla.

1/4 taza de almendras peladas y doradas .

3 panes drabes o marraqueta cortada en
cuadritos.

Sal, pimienta , curry y condimentos drabes al
gusto.

Preparacion

Cocer la carne con sal, condimentos en agua
fria. Dejar hervir por 20 minutos hasta que
quede blanda.

Lavar el arroz en agua fria hasta que el agua
salga cristalina. Escurrir el agua.

En una olla colocar la mantequilla y anadir el
arroz, y curry revolver por 5 minutos y
agregar el caldo caliente y cocinar por 20
minutos. El arroz debe quedar graneado.

En ¢l fondo de una fuente ovalada o redonda,
poner el pan drabe o marraqueta. Anadir 2
cucharones de caldo caliente y dejar remojar.
Verter el arroz caliente sobre la fuente, que
quede en forma de cerro. Depositar encima
del arroz las presas de carne caliente y encima
de todo adornar con las almendras, y servirlo
a la mesa.

Almbckbaka

‘\ Jdacarrons

Ingredientes
1/2 kilo de macarrenes.
3/4 kilo de came de termera o

cordero cortada en frocitos
pequencs.

3 cebollas grandes. cortadas
en trocitos pequenos.

1/2 kilo de tomates madures
pelados y picados finos.

5 cucharadas grandes de
aceite de cliva

sal, curry, pimienta y picante al
gusto

Preparacion

Cocer los macarrones en una
olla con agua hirviendo con
unas gotas de aceite.

En una sartén a fuego
moderado sofreir la ceboliay el
tomate, luego anadr la came.
sal pimienta y condimentos.
Cocinar hasta que la came
esté tierna. Escurrir los
macarrones y ponerios en la
olla.

Poner nuevamente la olia al
fuego e incorporar los
ingredientes de la sartén
remover y cocinar por §
minutos evitando que se
peguen. Retirar del fuego y
setvir en piato hondo.

37



Maacarona
bi laban

Ingredientes

para 4 personas

1/2 kiio de mocarones.

4 yogures naturales.

1 gjo peiodo fino.

50 gromos de perejil fresco
picodo fino.

50 gromos de cilantro picodo
fino.

Sal, pimienta y piconte.

Preparacion

Hervir los macariones en una
olig con ogua hirviendo
Escurrir y reservar.

En una fuente juntor el cjo, el
pereji, el ciiantro, sal pimienta
y piconte. Anadir los yogures y
mezciar bien hasta obtener
una salsa cremosa y
homogénea. Incorporar io
soisa1 a los macarrones,
mezcior bien y servir.

En verano este piato se puede
servir fio adornado con perejil
picodo finc, con carne
picada frita y pinones
orientales saitecdos con una
plzca de sal y mantequilia.

savasrasasssnanssaranranan
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Ma Karon ma a Salsat Tahine
Macarrones con salsa de tahina

Ingredientes para 4 personas
172 kilo de macarrones.

1/2 taza de tahina.

2 dientes de ajo.

1/2 taza de agua.

1/2 taza de aceite de oliva.

172 taza de jugo de lim6n.

Sal, pimienta.

1 ramito de perejil picado fino.,

Preparacion

Cocer los macarrones con bastante agua con
sal y una cucharada de aceite por 20 minutos,
hasta que queden al dente, escurrir. Preparar la
salsa de tahina, mezclar aceite, ajo, jugo de
limén, agua, sal y pimienta, mezclar todo
hasta que quede cremosa y homogénea. Poner
los macarrones en una olla y mezclarlos con la
salsa de tahina, calentar por unos minutos.
Servir en una fuente adornados con perejil
picado fino y queso parmesano rallado.



El Fette

.£ 0S ARABES TIENEN muchas
tradiciones y tratan de conservar sus raices
que las van transmitiendo de generacién en
generacion. Una de las comidas con mds
tradicién es el Fette.

Es una comida que se elabora para grandes
acontecimientos, como matrimonios, bautizos
y defunciones, y la base es el arroz y la carne.

Para la tradicién drabe, el matrimonio es un
gran acontecimiento y los festejos duran dfas
enteros y se hace participar a toda la familia,
tanto del novio, como de la novia.
Antiguamente, los matrimonios, eran
arreglados entre los padres y los novios no
tenfan posibilidades de escoger. Ahora ha
cambiado totalmente esta costumbre y cada
uno elige libremente con quién se casard.

En aquel entonces, iba una comitiva a
conocer a la novia, a inspeccionarla y dar el
visto bueno. La familia de la novia recibia a
los parientes,y paraello preparaban de
comer el fette, que es, como decfamos, una
comida a base de arroz, y cordero. Por lo
general el padre de la novia mataba corderos

para acoger a los invitados.

Contaba mi madre que a ella la casaron
cuando tenia 13 afios, asistia atin a la
escuela, nunca habia visto a mi padre. No le
conocia, ni por la mente se pasaba que se
casaria tan pronto. Alin vivia su infancia, y
recién entraba a la edad adolescente. Le
compraron ropa, joyas la llevaron en camello
en comitiva, a los sones de la misica y del
baile a la casa del novio. Alli, al ver a mi
padre, le dio vergiienza, no sabia qué hacer.
Los festejos de la boda duraron tres dias,
misica, baile, comida, y otros. Para estas
ocasiones se cocina el fette, como tienen que
recibir a muchos invitados, los dueiios de
casa, matan corderos y ellos mismos los
cocinan.

Tambicn este plato se prepara con ocasion
del fallecimiento de algiin miembro de la
familia. Entonces los parientes mis cercanos
a los deudos preparan la comida, a fin de que
los dueiios de casa no tengan esta
preocupacion con las personas que vienen a
acompaiarlos en su dolor.

Sesssrcsssennsererannnenny
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Fette

arroz con cordero y verduras

Ingredientes Preparacién

Ingredientes: En una olla colocar la carne de cordero,
tomates, pimiento, cebolla, ajo, pimienta y un
chorrito de aceite de oliva, cocinar a fuego

; lento hasta que se cueza la carne y quede un
2 cebollas grandes. caldo sabroso y cremoso.

£ I pimiento rojo.

2 kilos de carne de cordero, chuletas y pulpa.

1 kilo de tomates naturales.

Aparte, freir ¢l arroz por 2 minutos agregar el

Ajo. pimienta y aceite de oliva. fideo hasta que queden dorados, condimentar
,/ 1 kilo de pan de marraqueta. con sal y pimienta, agregar el agua o caldo,
N | Lilo dearoz. cocinar por 10-12 minutos hasta que el liquido ’
\, 172 kilo de fideos cabello de 4ngel se absorba totalmente, el arroz y fideos debe ‘
| # e quedar graneado.
g 4 tazas de agua o caldo, alifios. :
; R En una fuente extendida, colocar como base el

pan de marraqueta, trozado en pedazos, que
quede como una capa. A continuacion, rociar
con el caldo y una vez impregnado el pan,
extender el arroz por capa, y continuar
rociando con el caldo para que no quede seco,
encima de todo se pone la carne y se lleva a la
mesa. El resto del caldo, servirlo en tazones
para que cada uno de los invitados lo mezcle
en su plato, de acuerdo a su gusto.

Este plato es muy recurrente, ya que es ficil
de preparar y alivia mucho a la duefia de casa,
especialmente cuando se recibe muchos
invitados.
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Mahashi

Los rellenos

_£ 0S ARABES RELLENAN con arroz,
carne y especias todas las hortalizas que se
pueden vaciar: los zapallitos italianos, las
berenjenas, pimientos, cebollas, zanahorias,
papas, ajies, etc.

Es un plato laborioso, y a pesar de que los

ingredientes y la preparacion son bisicamente,

iguales para todas las hortalizas, el sabor es
totalmente diferente.

Las hortalizas rellenas mds conocidas son
los zapallitos italianos y las berenjenas.

No se extraiien si se elaboran en la misma
olla, zapallitos, berenjenas y hojas de parra,
también rellenas. Esta mezcla tiene un aroma
y un sabor tnicos.

Los anfitriones ofrecen a sus invitados
una bandeja con todas las hortalizas rellenas,
acompanadas de chuletas de cordero.

En la cultura drabe, los cultivos mds
importantes son: el trigo, el olivo, la higuera y
la parra.

Antiguamente, la gente comfa pan,
aceitunas e higos sentados bajo las parras.

aesssesasenraanannnnrnanant
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Warak dawali
Hojas de parra rellenas

Es un plato muy popular y difundido. Muchos emplean productos ajenos a los ingredientes
originales, de ahi que el sabor sea diferente en algunos paises.

Ingredientes para 6 personas

1 kilo de hojas de parra pequeiias y medianas.

1 kilo de camne de vacuno, de preferencia
plateada.

172 kilo de arroz.

1/8 kilo de mantequilla.

Sal, pimienta, curry.

1/2 taza de jugo de limén optativo.

Preparacion

Preparar el relleno, lavar el arroz varias veces.

Picar la carne en cuadritos pequenios, mezclar
la carne con el arroz, mantequilla y alifios,
revolver todo en un recipiente.

Hervir 2 litros de agua, y en un recipiente
escaldar las hojas de parra frescas, durante

5 - 8 minutos, retirar del agua y extenderlas
sobre una bandeja.

En una tabla o un plato, extender una hoja de
parra, de modo que la parte lisa quede hacia

abajo y la parte nervuda y rugosa hacia arriba,

Poner un poco de relleno en el centro de la
hoja, plegar los lados y enrollar la hoja en
direccion a la punta, dejindolos como rollitos
de cigarrillo.

Colocar los rollitos en la olla ordenadamente y
siempre con la punta del rollito hacia abajo
para evitar que se abran con la coccién. Una
vez colocados los rollitos, rociarlos con zumo
de limén y aceite de oliva o mantequilla.

Cubrir el cocido con un plato, colocdndolo al
revés para presionar los rollitos y
seguidamente cubrirlos con agua hirviendo y
dejar a fuego lento por 45 minutos.

Dejar reposar por 5 minutos, disponerlos en
una bandeja y servirlos.

A algunas personas, al cocinar las hojitas de
parra, les gusta colocar chuletas de cordero
entre ellas para darles un mejor sabor.

Una de las variantes son las hojas de repollo
malful o hojas de acelgas, que se preparan
siguiendo las mismas indicaciones del plato
anterior,







; Kusa mahshi

Zapallitos rellenos
Bitenjani
mc ,h Shl e Ingredientes para 6 personas Vaciar los zapallitos y ahuecarlos con cuidado
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Ardishoki Mahshi

Alcachofas rellenas

Ingredientes para 6 personas
6 alcachofas paisanas o francesas, sin tallo.

1/2 kilo de carne de vacuno, de preferencia

plateada.

3 tazas de arroz.

1 tarro de salsa de tomates.

S al, pimienta , curry a gusto.

1/4 kilo de mantequilla.

Preparacién
Picar la carne en cuadritos pequefios, lavar el
arroz en agua fria y dejar estilar, agregar el

arroz a la carne, salsa de tomates
mantequilla sal y condimentos, mezclar bien,
Lavar las alcachofas y cortar las espinas con
tijeras, abrir las hojas con cuidado, sacar las
hojas del centro, con una cucharita, dejando
limpio el centro, lavar y dejar unos 15
minutos con sal y limén. A continuacién
rellenar el centro con el pino antes
preparado. Colocar las alcachofas en una
olla grande de tal modo de que queden una
junta a otra, agregar agua hirviendo y
cocinar a fuego lento por 45 minutos, hasta
que las hojas estén cocidas. Se sirven

calientes.

Mahshi Basal

|

ebollas relle
Ingredientes
para 6 personas

1 kilo de pulpa de cordero,
plateada o sobrecostilla.

2 tazas de arroz.

1/4 kilo de mantequilla.

1 tarro de salsa de tomates.

2 cucharaditas de poivo curry
Sal. pimienta y alinos al gusto.
20 cebollos pequenas.

Preparacion

Pelar las cebollas. lavarias.
cortar la parte superior.
Ahuecar con el micuara o con
la ayuda de una cuchara
chica. dejando las paredes
gruesas.

Preparacién del pino
Picar la carne en cuadritos
finos. Lavar el arroz con agua
fria dejar estilar. Con la came.
arroz, salsa de tomate.
mantequilla, cury, sal y
pimienta, mezclar bien. Con
este pino rellenar las cebolias
sin apretar, colarlas en una olia
y cocer por 30 minutos. Servir
calientes.

.
“resvesrenanessannnrraane”
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Mahshi Batata

Papas rellenas

Ingredientes para 6 personas
50 papitas pequeas (soufflé) sin pelar, de
preferencia ovaladas y lisas.

1 kilo de plateada, pulpa de cordero o
sobrecostilla.

2 tazas de arroz.

1/4 kilo de mantequilla.

2 cucharaditas de polvo de curry.

1 tarro de salsa de tomates.

1 cebolla picada pluma.

3 tomates naturales o tarro de tomate natural.

Sal.y pimienta.

Mahshi Filfil Ajdar
Pimientos rellenos

Ingredientes para 6 personas
8 0 12 pimientos morrones lisos.

1 kilo de pulpa de cordero, o plateada.
sobrecostilla.

2 tazas de arroz.

1/4 kilo de mantequilla,

I tarro de salsa de tomates.

2 cucharaditas de polvo curry.

Sal. pimienta, alifios a gusto.

Preparacion

Lavar y ahuecar las papas con el micuara,
hasta dejar sus paredes delgadas.

Lavar bien el arroz con agua tibia y dejarlo
escurrir, picar la carne en cuadritos finos
agregar el arroz, mantequilla, salsa de
tomates, curry sal y pimienta, mezclar bien,
rellenar las papas sin apretar el pino.

Dorar la cebolla, en una olla agregar las papas
rellenas, cubrir con agua hirviendo, agregar el
tomate, anadir sal y pimienta, cocer a fuego
lento. Cuando las papas estén cocidas, pelar y
freir en una sartén con aceile, servir en una
fuente.

Preparacion

Picar la carne en cuadritos pequeiios. Lavar el
arroz con agua fria para sacar el almidén,
escurrir, mezclarlo con la carne, salsa de
tomate, mantequilla, curry, sal y pimienta,
hasta lograr una pasta homogénea.

Lucgo cortar los pimientos en el casquete,
sacar las semillas con el micuara o cuchara
chica, y proceder a rellenarlos. Se cuecen en
una cacerola con poca agua por 30 minutos.
Se acostumbra a cocinarlos junto a los
zapallitos italianos, cebollas, berenjenas, lo
que da un sabor muy agradable a todos los
vegetales,



:
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Malful

Repollo relleno

Ingredientes para 6 personas
2 repollos lisos grandes.

1 kilo de pulpa de cordero, o plateada,
sobrecostilla.

2 tazas de arroz.

1/4 kilo de mantequilla.

2 cucharadas de polvo curry.

1 tarro de salsa de tomates.

| tarro de tomate natural.

2 ajos pelados y molidos.

1/2 taza de perejil picado fino.

Sal, pimienta.

Preparacion

Picar la carne en trozos finos, lavar el arroz en
agua fria para sacarle el almidén, mezclar con
la carne, salsa de tomate, mantequilla, curry,

ajo, perejil, sal y pimienta, formando un pino
homogéneo.

A los repollos, desprender con un cuchillo fino
los tallos centrales y sumergir las hojas en
una olla con abundante agua hirviendo con sal
para blanquearlos, ddndoles vuelta un par de
veces. Sacar del agua y separar las hojas con
cuidado para que no se rompan. Cortar los
tallos centrales dividiendo las hojasen2 0 3
pedazos, segiin el tamaiio que se desee para
los rellenos. Colocar cada hoja de repollo con
sus nervaduras en forma horizontal y
rellenarlas con el pino, formando rollitos
finos, apretando con suavidad los extremos
para que queden unidos.

En una olla, colocar en el fondo 3 o 4 hojas
de repollo sin rellenar y ordenar los rellenos
de repollo encima. Disolver el tomate natural
con agua, vaciar sobre los repollitos y
completar con agua hirviendo hasta que
queden cubiertos Es recomendable colocar un
plato encima de los rellenos de repollo para
que no se suban y se cocinen a fuego suave
por 30 040 minutos.

De la misma manera se rellenan las acelgas.
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Mahshi karshat

Ingredientes
para é personas

> guctitas de cordero

1/2 kiio de tomates naturales.

O
2

Preparaci

Lova

dejondo ios g

una vez relienas coser el

costodo y pincharias con un

05 y agua hervida

cocinar por 2 horas

aproxmadamente, hasta gue
queden blandas, servir

calientes en ung fuente
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Mahashi masarin

Tripitas de cordero rellenas

Ingredientes para 6 personas
3 docenas de tripitas de cordero.

1 kilo de carne plateada cortada en cuadritos
finos.

3 tazas de arroz.

1/4 kilo de mantequilla.

| tarro de salsa de tomates.

2 cucharaditas de perejil picado fino.

sal, pimienta y curry al gusto.

1 kilo de tomates naturales.

Preparacion

Tomar el extremo mds grueso de cada tripita
y doblar el borde hacia dentro. Lavar bajo la
lave del agua, dejundo correr el agua por

dentro de la tripita hasta que se haya dado
vuelta al revés completamente. Remojar en
agua con limén o vinagre de preferencia la
noche anterior, una vez limpia, estilar
Mezclar la carne, el arroz, mantequilla salsa
de tomates sal. pimienta y alifios, quedando un
pino compacto.

Rellenar las tripitas con el pino, se toma el
extremo mds grueso, se dobla el borde hacia
adentro unos 2 cm y se comienza a rellenar
cuidando al introducir ¢l pino con el indice de
la mano derecha, vaya dando vuelta de nuevo
la tripita |, la cantidad debe ser pareja y suelto
para facilitar la coccion. Pincharlas con
tenedor, cocerlas en una olla en agua
hirviendo, agregando los tomates naturales,
sal y condimento, por 2 horas a fuego lento.
Servir caliente en una fuente.




Cuscus
Sopa de carne, verduras y fideos

4

pfa palabra cuscus hace referencia al ruido  camne, cordero, carne de vacuno, pavo, pollo,
que hace el vapor al cocer los granos de
sémola a través del cor, una especie de colador
que se pone sobre la olla donde se cuecen los
garbanzos y la carne. El cusciis es la sémola
de trigo y da nombre a un plato representativo
de la cultura musulmana. Es un plato exdtico,
y muy conocido en Marruecos. En Palestina,

vegetales, etc. Se cuece dentro de una olla con
un poco de aceite y sobre la olla se coloca la
cuscusera con miltiples agujeros donde la
sémola se hace al vapor tomando el sabor y
aroma de los alimentos que hierven en la olla.
El conjunto de olla y cacerola con los agujeros
se llama cuscusera. Su coccidn es lenta y el

lo denominan marmaén o maftul.

La variedad de los
ingredientes es loque 0"
distingue a este oy
plato. Puede ser de
distintos tipos de

A

Utensilios

Enla cocina Grabe no pueden
faltar tres elementos indispensables
en la coccion de los platos. la
cuscusera, —la olla para la sopa—,
el horno y el brasero.

Horno:

Antiguamente era indispensable,
debido al pastoreo de los
corderos, Entonces construian
artesanalmente unos hornos
primitivos, en forma de cueva
natural, que por lo general eran de
barro y enla parte de abajo se
hacia una explanada cementada

, ¢ P

A

o adoquinaba, donde se
colocaba la budinera o el plato
de barro para la cocclion. Para
hacerla funcionar lo hacian con
cascaras de las almendras o
huesos de oliva. Estos residuos se
procedian a quemarlos
provocando una buena
temperatura al horno. Alli se
preparaba el cordero relleno,
pollo relleno, kubbe y la carne en
general.

Los hornos genuinos ya

estan extinguidos. Hoy en dia
se usan los hornos modernos a

resultado delicioso. Entre las

Ay, }kf"(‘ikﬂxz"’

miiltiples variedades de sopa
225 cabe mencionar la de
-y tomate, cebolla,
garbanzos,
fideos y harina.
P L)
!

gas o electricidad. MICUORA
Brasero:

Se llena de carbon blen
encendido y sobre éste se
asan las brochetas de carne,
que pueden ser camne molida
(kebab). o trozos de carne.
mezclado con verduras,
(cebollas, zapallo italiano,
pimenton. tomate, etc.).

Cuscusera:
Es el conjunto de la ollay
cacerola.

teessssernuaannansnnranent
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Ingredientes

172 kilo de garbanzos remojados el dia
anterior.

4 tomates grandes pelados.

2 zanahorias peladas y cortadas en cuadrados
pequenos.

2 dientes de ajos.

1 cebolla mediana cortada en cuatro.

1 manojo de perejil.

Sal, pimienta .

1 kilo de carne de cordero, vacuno. pollo o
pavo.

1 kilo de cusctis se elabora con harina y
sémola, agua, también se encuentra listo en
los supermercados o tienda de productos
drabes.

1/4 kilo de mantequilla.

Preparacién del Cusctis

Se denomina cusciis tanto a la sémola, como
al plato cocinado con la misma.

1/2 kilo de harina.

1/2 kilo de sémola.

Agua, sal.

En una fuente honda se mezcla de a poco la
harina y sémola y agua con sal y con la
palma de la mano, con movimientos
rotatorios, se van confeccionando los granos
de cuscis; hay que tener mucha habilidad
para que no se peguen y se formen los
granos. Es un poco dificil de confeccionar si
no se tiene préctica, asi que lo mds
recomendable es que se compre listo.

En la cuscusera, cocer los garbanzos con
agua por | hora, una vez blandos, agregar la
carne, cebolla, perejil, tomate natural
zanahoria, ajo y condimentos y cocer a fuego
lento.

El cuscis se coloca en el cor o colador de la
olla para cocerlo al vapor del caldo, por 1/2
hora, una vez cocido, retirar el cuscis y
ponerlo en una fuente, anadir la mantequilla
derretida, los garbanzos y unas cucharas de
caldo, servir caliente acompaiiado de la
camne. Aparte se sirve un tazon de caldo a
cada comensal,

La variedad de cuscis es enorme, no hay
ningdn cuscis que tenga el mismo sabor, y la
misma manera de confeccionarse, se hacen
con distintos ingredientes, verduras, variedad
de carnes, ete. y de acuerdo a cada regién del
pais.



Cuscis
de hortalizas

Ingredientes para 6 personas
2 tazas de garbanzos con piel.

1/3 taza de aceite de oliva.

1 cebolla picada fina.

2 berenjenas medianas cortadas en dados de
2cm.

2 zapallos italianos medianos cortados en
dados de 2 cm.

3 zanahorias medianas cortadas en rodajas de
5 mm.

3 papas medianas cortadas en dados de 2 cm.
150 gramos de zapallo camote cortado en
dados de 2 cm.

2 tomates medianos cortados en dados.

1/4 kilo de porotos verdes sin hebras y
cortados en rodajas diagonal.

3 troncos de apio, cortados en diagonal en
rodajas de 2 cm.

| cucharada de perejil picado fino.

1 cucharada de cilantro picado fino.

3 tazas de agua hirviendo.

Sal, pimienta y condimentos al gusto.

3 tazas de cuscis.

1/4 kilo gramo de mantequilla.

.z
Preparacion

Remojar los garbanzos toda la noche, lavarlos
bien y cocerlos por 1 hora

Calentar el aceite en una olla y freir la
cebolla, incorporar las berenjenas, zapallos, las
zanahorias, las papas y el apio, cocer a fuego

lento por 10 minutos, removiendo de vez en
cuando con una cuchara de madera.

Agregar el zapallo camote, pimienta, sal y
condimentos, verter el agua hirviendo, anadir
los garbanzos, los porotos verdes, el tomate.
Cocer por otros 15 minutos a fuego lento,
decorar con el perejil y cilantro.

Colocar el cuscis en el cor o cacerola con los
agujeros, sobre la olla que estin las verduras
con el garbanzo, cocinar por 1/2 hora al vapor, a
fuego lento, una vez cocido el cuscus, agregar la

mantequilla derretida y servir con las hortalizas.
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Cordero
con bamies

€s ung verdura de color
cterciopelodo, de sabor

e CMargo. porecido

a lo forma deil poroto verde: es

sténticamente Grobe

Ingredientes

para 6 personas

1 kilo ge chuletas de cordero,
o pulpa. también se puede
usar Vacuno o polio

1 kilo de bomies se compran
en la Vega o Mercado central
1 cebolia grande picada fina
| tanro gronde de tomate
naturg

| dierte de gjo

1/2 itro de aceite, de
preferencia de oliva

Sal, pimienta

Preparacion

Doror la carne en una olia con
acelte, agregar ia cebolio, cjo
y tornates, so! pirnienta, dejor
cocinar por 1/2 hora hasta gue
se forme una saisa. Aparte,
dorar los bomies en bastante
aceite, y ogregarios a io olla,
dejar cocinar por 20 minutos,
feniendo Cuidodo que los
bomies no se deshogan, semvir
ocomponado de anoz érabe o
bionco

emssnesensaneaneresssantn
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Aves y cordero

)

e AS AVES son apetecidas en el mundo
drabe y varios tipos de ellas forman parte de
la cocina de Medio Oriente.

La crianza de los pollos es muy comin y la
paloma rellena es un plato muy prestigioso en
todo el mundo musulmén, debido a que el
profeta Mahoma bendijo esta ave y
posteriormente tuvo su propio palomar.

En nuestra casa de campo. mi padre tenia
un palomar que alimentaba con granos y era
un alimento que se preparaba muy seguido en
nuestro hogar.

Entre las carnes que consume el mundo

Yay mahshi

Pollo relleno

Ingredientes

1 pollo de un kilo y medio.

100 gramos de mantequilla.

172 kilo de carne vacuno plateada o posta,
picada a cuadritos finos.

I taza de arroz.

100 gramos de almendras o pifiones orientales
pelados y salteadas en mantequilla.

drabe, se destaca el cordero, ya que Palestina
es una region de rebaiios de cordero. Alli se
considera la carne de cordero lechal muy
deliciosa, es la mds usada en la alimentacién
de los drabes.

A lo largo y ancho del mundo drabe existen
lugares al aire libre donde sirven brochetas de
carne a los viajeros y los precios son
asequibles. Los drabes en general son
aficionados a frecuentar estos lugares, no
acostumbran a visitar restaurantes. En la
cultura ardbica el viajero siempre encontrard a
algin familiar que lo acoja o un amigo.

2 taza de agua o caldo de ave.

sal a gusto, condimentos, curry.

i d
Preparacion
En una olla se coloca la mantequilla, se frie 1a
carne se agrega el arroz curry y los
condimentos, sal, aproximadamente por 5
minutos, se agrega el agua o caldo de ave,y

—eeee e
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dejar cocer por 15 minutos, de modo que ¢l
arroz quede al "dente". Dejar enfriar.

Mientras tanto, calentar el horno a 180 grados
celsius y rellenar el pollo. Este debe ser
previamente lavado y untado con mantequilla
por dentro y por fuera, cerrar la apertura por la
que se rellend con un mondadientes o
suturdndolo con hilo.

Posteriormente, envolver el pollo en papel de

aluminio, hornear por una hora y media hasta
que esté cocido, retirar el papel y dejar dorar
por 15 minutos.

Trozar el pollo con cuchillo eléctrico, y
adornarlo con almendras o pifiones orientales.

También se pueden rellenar los pollos de
granos de la misma manera y se sirven por
mitades.

El pavo se puede cocinar de la misma manera.




Cordero con habas y alcachofas

Cordero Ingredientes para 6 personas ~ Preparacion
qudo 2 kilos de chuletas de cordero de la parte En una olla dorar las chuletas, junto con la sal,
con especiqs superior. el ajo, aceite pimienta, vierta el agua hasta
SHEC 1 kilo de habas peladas. cubrir la carne, cueza lentamente hasta que
Ingredientes 1 lata de 450 g de corazones de alcachofas. esté tiema. A continuacién cueza las habas en
pcra 6 personas 2 dientes de ajo. agua hirviendo, esciirralas y échelas a la olla
e cordero (3 kilos) 2 cucharadas de A e aenl en que estd el cordero; anada las alcachofas y

e 13 g ol el jugo de lim6n, cueza por unos 15 minutos y

de. 3 tazas de agua. VL

o sirvalo.

2 cucharada de jugo de limén.
Sal, pimienta y condimentos a gusto.

CvO

: Encalallé o estofado
Preparacion ;
Callente ¢l hormo & 160 Cordero con zapdallitos

grodos celsius, unte el cordero
conlomitaddelo

manteguiic, )’ sazone con

En los paises drabes orientales no se mezclan hortalizas o verduras. Si hablamos de estofado, se

pimienta molida, preparar el entiende que en la olla s6lo habrd zapallos italianos y carne. En cambio en los paises drabes
condimento, mezciando Io occidentales es frecuente la mezcla de verduras y hortalizas. En general todos los estofados se
cepdlapicoda finta, €l 0o, acompaiian con arroz blanco o arroz drabe.

con los ofras especias en un

La variedad de estofados es enorme como por ejemplo de zapallos, porotos verde, berenjenas,
papas coliflor, ete.

Ingredientes para 6 personas ~ Preparacion

I kilo de cordero lechon, puede ser chuletas 0 Dorar la carne en una olla con aceite de oliva,

5 pulpa. agregar la cebolla y el tomate, dejar cocinar por
coloque la carme encima y e L .

) zapallo cdianos. 9) 2 ¢@ g a
ofadaeliesio 4o 1o pallos italianos medianos 1/2 hora hdhl.-l q.uu se forme una salsa, colocar
montequilia, Homear por I cebolla grande. los zapallos italianos, cortados en dado de un
I hora 1/2 bunandoio o 6 tomates naturales. centimetro y dejar cocinar. Una vez listo ¢l
FISOHCO 00§ MO 1 zanahoria. guiso servir acompaiado de arroz drabe o arroz
coccion hasto que la come 8 : hl -

da y la piel crujiente 1/2 taza de aceite de oliva. anco;
Sirveio cdonado de redajos Ajo.pimienta, sal y condimentos a gusto. De la misma forma se confeccionan los
de limon y hojos de menta estofados con las verduras mis arriba sepaladas.
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Cordero lechon
Relleno al uzi

Ingredientes para 8 personas

1 costillar completo de cordero, sin grasa.

1 kilo de carne vacuno, plateada o posta picada
en cuadritos finos.

172 kilo de arroz.

200 gramos de almendras.

200 gramos de pifiones orientales.

172 litro de agua o caldo de ave.

Sal, pimienta, curry y condimentos.

250 gramos de mantequilla.

‘s
Preparacion

En una sartén con mantequilla dorar las
almendras y pifiones orientales dejar enfriar.

Poner la carne en una olla con mantequilla o

aceite, con la sal, pimienta, curry y
condimentos, sofreir a fuego lento por 10
minutos, agregar el arroz bien lavado y escurrir
¢l agua o caldo de ave. Seguir la coccién por
15 minutos, hasta que el arroz esté al "dente".

Lavar bien el costillar, restregarlo con limén
por dentro y por fuera. Con un cuchillo fino,
separar la carne del hueso para poder
introducir el relleno y suturar con hilo. Luego
el costillar se unta con mantequilla, se
coloca en una fuente para llevarlo al
horno por una hora, vigilando la coccién
y anadiendo una cantidad de agua con
sal diluida para que no se seque.

Al servirlo, corte los trozos con cuchillo
cléetrico para que la presentacion sea mejor.




Ingredientes
para é personas
1y 1/2 kg de plermna de cordero

2 cebolias

400 gramos de ciruelas secas
1/2 vaso de semilias de séscmo
tostadas

gromos de aimendras.
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Preparacion

Remojar las ciruelas en ogug,
Cortar la corne de cordero en
trozos, cortar lo cebolla en aros.
n unaG cocerola con aceife

m

colocar la cebolia, gjoy el

ordero, dorar, ariadir la conela,

Q Qv 0

con dos cucharadas de azicor y
' dejor cocer por 10 minutos mas.

Dorar igs aimendras en un sartén
con un poco de aceile, escurridas
con papel absorbente. Tostor los
serilias de sésamo, sin oce!

te
Escurrir ias ciruelas del agua,
ogregor el resto de! azlcor y
caneia al cordero. Servir en una
cazueio de baro, decorar con las
aimendras y el sésomo

Tombién se puede preparar con
tenera o polic. £l azicary sal se
cebe gjustar al gusto
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Cordero con habas full

Las habas se cuentan entre las plantas comestibles mds antiguas. Han sido hallados restos de
esta legumbre en palafitos neoliticos y en tumbas egipcias, 2400 antes de nuestra era.

Es sabido que las civilizaciones griega, romana y egipcia tenfan en gran consideracion esta
planta, convencidos de que su fruto era alimento extraordinario. Se cree que las habas son
originarias de las mesetas drida de Asia Occidental (Irdn) y que de allf se extendieron a otros

Las habas siguen siendo muy apreciadas hoy en dia por sus propiedades alimenticias. Son
ricas en hidratos de carbono, proteinas, calcio, magnesio y zinc. Son diuréticas, limpian los
rifiones y depuran la sangre. Su consumo ayuda a combatir las dolencias reumdticas y a
eliminar grasas de las arterias, disminuyendo el nivel de colesterol.

Existen dos tipos de habas en Oriente Medio: el poroto verde, fresco y grande llamado en
drabe full akhdar, que puede ser ingerido fresco o seco, y el pequeiio frijol marrén, full
baladi, que sé6lo se consume seco.

Las habas nuevas son verdes y tiernas, se consumen con su cdscara o vaina.

Ingredientes para 6 personas

1 kilo de chuletas de cordero o pulpa.

2 kilos de habas tiernas con vaina.

I cebolla grande picada en cuadraditos finos. !
I tarro grande de tomate natural.

1 diente de ajo.

Accite, sal, pimienta.

Preparacion

En una cacerola, dorar un diente de ajo, la
carne, la cebolla, tomate natural, sal pimienta
hasta que se forme una salsa.

Lavar las habas y agregarlas a la carne,
anadir un I vaso de agua y dejar cocinar
hasta que las habas estén blandas,

Servir acompaiiado de arroz drabe.



Jaruf a Badinyan
Cordero con berenjenas

Ingredientes para 6 personas

1 kilo de cordero chuletas o pulpa.
8 berenjenas medianas.

1 cebolla picada fina.

I tarro de tomates naturales.

I litro de aceite vegetal.

1 diente de ajo.

Sal, pimienta y alifios al gusto.

Preparacion

Cortar las berenjenas sin pelar, en rodajas de 2
centimetros de grosor. Freirlas en abundante
aceite hasta que estén doradas y estilarlas. En
una cacerola freir la cebolla y el tomate, hasta
formar una salsa, alifar con sal pimienta y
especies deseadas. Aparte dorar la carne y
agregarla a la salsa junto con las berenjenas.
Cocinar por 30 minutos. Servir acompanado
de arroz blanco.

Fasulieh
khadra
bi lahmeh

Ingredientes

para 6 personas

1 kilo de porotes verdes tiernos,
sin hebras ni extremos cortadas
en trocitos de 1 cm de longitud.
1 kilo de carne de cordero.
ternera o pollo para estofar.

1 cebolla mediana. cortada en
cuadraditos pequenos.

1 tarro de salsa tomate natural
1 gjo picado fino.

| taza de aceite de oliva

1 cucharada de sal

1 cucharada de juge de imén
3 tazas de agua.

1 pizca de comino y pimienta.

Preparacion

Enuna olla, calentar el aceite y
anadrr la carne. cebolla. gjo. los
porotos verdes, especias y sal.
Sofreir durante 10 minutos y
revolver. Seguidamente, anadir
el agua. la salsa de tomate y el
jugo de limén. Tapar la olla. dejar
cocinar a fuego lento por 1 hora.
Servir caliente, en un plato
hondo y espolvorear por encima
con la pizca de comino. Se
consume con arroz blanco
hecho al estilo Grabe

Setseseseernenrranannnann,
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Lahm mabhshi
Malaya rellena

Ingredientes para 6 personas
1 1/2 kilos de malaya de vacuno, carnuda.

1 kilo de carne plateada picada en cuadritos.
3 tazas de arroz, lavados con agua fria y
estilado.

1 tarro de salsa de tomates.

2 cucharadita de perejil picado fino.

1/4 kilo de mantequilla.

Sal, pimienta, ajo.

Preparacion

Con la carne, el arroz, salsa de tomate, perejil

Imshat
Fritos de coliflor

Ingredientes para 6 personas

1 coliflor grande.

1 cebolla medina picada en cuadraditos finos.

Sal, pimienta.

Para la masa

3 tazas de harina sin polvos de hornear,
2 tazas de agua tibia.

20 gramos de levadura fresca.

1/2 litro de aceite para freir.

Preparacion

Desmenuzar la coliflor y lavarla, estilar bien.

mantequilla, sal pimienta y ajo, hacer un pino
compacto.

Unir los bordes de la malaya dejando la parte
grasa hacia adentro, coser los costados
dejando uno abierto para introducir el pino,
rellenar, coser y pinchar la malaya con un
tenedor antes de ponerla a cocer, porque el
arroz se hincha y la malaya se recoge. Cocer
la malaya en olla a presion por 45 minutos,
servir caliente y cortada en trozos.

También se puede envolver la malaya como
arrollado o, si se desea se puede preparar en
porciones individuales, como las guatitas, se
cocinan en la misma forma.

Dorar la cebolla en aceite agregar la coliflor,
sal pimienta y cocinar por 20 minutos y dejar
reposar

Disolver la levadura en 1/4 taza de agua tibia,
dejar reposar por 15 minutos. Con la harina
cernida y el agua tibia con sal preparar una
masa, agregando la levadura, y dejar reposar
por unas horas, el ideal, es hacer esta masa el
dia anterior,

Con la mano tomar un poco de masa, abrir un
hueco y rellenar con la mezcla de coliflor,
cerrarlas finamente, debiendo quedar delgadas
y freir en abundante aceite hasta que queden
bien doradas, servir caliente.



Kebab

Brochetas de carne

La mayoria de los drabes lo llaman sij kebab. Cada pais se autoproclama como el mejor en

prepararlo. En realidad todo depende de los ingredientes, como por ejemplo es mis deliciosa la

carne de cordero lechén que de un cordero maduro o de ternera. Lo mismo podemos decir de las

especias, las salsas para acompaiiar, el fuego (brasas o planchas), el cocinero y lo mds

importante, depende del paladar del consumidor.

El principal ingrediente de los kebabs es la carne asada de cordero (sobre todo pierna), pollo o ‘
ternera. Las recetas son tan diversas como los paises donde se elaboran.

Ingredientes para 6 personas ~ Preparacion Kebab
1 kilo de pierna de cordero deshuesada (limpia ~ Macerar la carne con el aceite, sal, pimienta, Brochetas con
de nervios y de grasa y cortada en forma de ajo, jugo de limén por 1 hora. CE D

cubitos). También puede ser carne de vacuno, — pasado este tiempo, insertar, alternando los

lomo liso 0 posta negra.

2 pimientos verdes o rojos cortados en
cuadritos.

3 cebollas grande cortada en cuadritos.

1/2 kilo de tomates medianos, cortados en
cuadritos.

1 taza de aceite de oliva.

Sal, pimienta, ajo, jugo de limén al gusto.

cubitos de carne, cebolla, pimiento en las
brochetas de madera o varas de fierro.

Colocar las brochetas sobre una parrilla a

fuego mediano, dejar asar por 20 minutos de

acuerdo al gusto del comensal. Servir
acompaiiadas de ensaladas o salsas.

|
para 6 personas

1 kl de posta negra o pulpa
de cordero molida.

1 taza de perejl picado fino.
1 cebolla mediana rallada.
Sal, pimienta

12 brochetas o fieritos.

Preparacion

Amasar la carne con la
cebolla, el perejil y los alinos,
mojandaese las manos con
agua fria, dividir la carme en
las 12 porciones e introducir
cada una de ellos en las
brochetas, apreténdola para
darle forma alargada. Se
puede asar en la parrila o en
el horno, servir caliente
acompanado de ensalada o
aroz drabe.

tessissseneseessasanananans
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Jubz kimay

@) @

Ingredientes
pcra 30 panes

saly el
taza de agua tibia,
del agua y dejor

se amasa, hasta dejoria suave y
elbstica, se tapa con un pano
grueso y dejar reposar por 15
minutos, & és de este tiempo
lo masa se hincha, tomar
pedocitos de
peiotitas de 3cm

en seguida usierear formando

asa y formar

o

fortillas de 8 cm. Calentar el

Yotno con la bandejo, colocar
los panes y G fuego suave
dutante 5 minutos, retirar openas

hinchen, no deben dorarse
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Jubz silg

Pan de acelgas
Ingredientes

1 kilo de harina corriente.

40 gr de levadura fresca.

3 tazas de agua tibia.

1 cucharada de sal.

1 cucharada de aziicar.

2 cucharadas de mantequilla derretida.

1/3 taza de aceite.

Relleno

| paquete grande de acelgas.

1 cebolla grande picada en cuadritos finos.

Aceite, sal.

Preparacion

Freir la cebolla, con un poco de aceite,

poner sal, cortar las acelgas en tiras pequefias,
agregar a la cebolla, dejar reposar.

Preparacién de la masa
Disolver la levadura con sal y el azticar en 1/2
taza de agua tibia, poner la harina en una tabla
de amasar, hacer un hueco al centro, agregar
la mantequilla, el resto del agua, y la levadura,
unir todo, amasar hasta lograr una masa suave
y homogénea. Tapar la masa con un pafio y
dejar reposar por 20 minutos. Después de este
tiempo la masa estd hinchada y esponjosa.
Tomar pedacitos de masa y formar pelotitas,
ahuecar y rellenar con la acelga formando
tortillas de 8 cm de didmetro, dejar reposar.
Calentar el horno con la bandeja adentro,
enmantequillarla y poner los panes a fuego
suave por 10 minutos, hasta que se hinchen,
no deben dorarse.




Postres y dulces
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€ N LOS PAISES ARABES hay toda clase
de frutas. Abundan los ddtiles, pldtanos, higos,
sandfas duraznos manzanas, melones, uvas.

Mi madre decia que el olor y el sabor de estas
frutas eran tnicos en el mundo, y cuando yo
estuve alli pude comprobarlo, son
increiblemente deliciosas.

El pldtano ha sido cultivado en Oriente
desde tiempos inmemoriales. La tradicional
drabe afirma que el pldtano fue el drbol del
Paraiso y que es el drbol del bien y del mal.
En el valle del Jorddn, por su ¢lima
semitropical. se cultiva el pldtano, y de hecho
existen plantaciones a lo largo del rio y se
venden en todos los puestos en la carretera de
Jerico.

La preparacion de los dulces se remonta al
descubrimiento de la miel y el azdcar.

El azdcar no se conocia, pero si la miel de
abeja. En tiempos de Jests, los panaderos

utilizaban la miel como ingrediente principal

combinada con diversos frutos secos. Asi en
la Biblia y en el Cordn hay numerosas citas
de la miel y de los frutos secos.

La pasteleria en el mundo se produce
paralelamente con el desarrollo del azdcar,
tanto de cafia como de la remolacha. Se pens6
que la caiia de azicar procedia de la India,
pero probablemente venga de Nueva Guinea,
donde hace ocho mil afios se utilizaba, como
planta de adorno y se masticaba por su sabor
agradable. Desde allf se extendié su cultivo y
consumo por las islas del sur del Pacifico,
llegando a la India.

Los griegos y romanos conocfan el azticar
cristalina y la usaban en la cocina para
elaboracion de sus bebidas. Pero fue en Persia,
unos quinientos afos antes de Cristo cuando
se puso en practica el método para la
obtencion del azicar en estado sélido.

Los drabes extendieron su cultivo por la
ribera del Mediterrdneo y en el siglo X



después de Jesucristo existian refinerias de
aziicar en Egipto.

En los paises drabes se hicieron populares
los dulces de azticar con frutos secos, y el
azdcar como tal la consideraban una golosina
exquisita y que a la vez tenfa propiedades
curativas.

La cafia de azicar es introducida en los
paises americanos con la llegada de los
conquistadores espaiioles desarrolldndose su
cultivo en forma vertiginosa, en menos de cien
afos, América super6 en produccion al resto
del mundo.

En Europa se surtia del azicar de la
importacion de otros paises. En Francia
durante la época de Napoledn, se empez6 a
obtener el aziicar de la remolacha y a partir
de 1830, se incrementd tanto el cultivo de la
remolacha en el mundo, que llegd a superar
a la caia de azicar, En la actualidad el 40%
de la produccion mundial viene de la

remolacha y el resto de la caiia de azicar.

Aunque la produccién de dulces y pasteles
se venfa haciendo en los paises europeos a
nivel familiar desde muy antiguo (comienzo
de la Edad Media) se asegura que ¢l origen las
tiendas de pastelerfa y confites, surge a partir
de las farmacias, cuando en la preparacién de
las recetas se les anadfa azicar o miel para
cubrir su gusto poco agradable.

Es también importante indicar que el
origen de muchos dulces y pasteles proviene
de la necesidad de encontrar métodos para la
conservacion de los alimentos. Asf, por
ejemplo, se vio que al calentar la leche con

azdcar dindole vueltas y dejindola que se
concentre se obtenia un producto de agradable
y dulce sabor (leche condensada), y este
producto se podia conservar por largos
periodos sin problemas.

Los pasteles son consumidos en todos los

paises drabes. Los mis conocidos son:




Maamul

Se elgbora con una Masa
formodo de una mezcia de
haring, sémoia, mantequilia,
dwidida en porciones
peguenas, que se relienan
pistochos o

CON NuUeces

ddtiles, luego se hornean y se
espolvorean con azlcor

gloce

Gl

Baklawas, kinafa, fatayef, maamul,
hariset el loz, ruz bi halib

El fatayef estd formado por tres componentes, los cuales se preparan por separado. pero se
comen juntos, las empanaditas, el relleno y el almibar.

Ingredientes para la masa

1 kilo de harina con polvos de hornear.

2 huevos.

2 tazas de mantequilla derretida.

11/2 a2 vaso de agua tibia con sal.

Relleno éste puede ser optativo, aqui daremos
varias alternativas.

Relleno 1

3 paquete de ricota.

1/2 taza de azdcar.

Relleno 2

2 paquetes de quesillo molido.
1/4 de crema espesa.

1/2 taza de azicar.

Relleno 3

100 gramos de nueces picadas.
1 cucharadita de canela en polvo.
2 cucharadas grandes de azdcar.

| pizca de nuez molida.

P
Almibar

El almibar se hace al gusto de cada uno,
dependiendo del grado de dulzor, El méds
comdn es el siguiente:

1 vaso de aziicar.
1/2 vaso de agua.

5 gotas de jugo de limén.

Preparacion

Cemnir la harina, vaciar todos los ingredientes
de las empanaditas en una batidora, hasta
conseguir una masa homogénea y ligeramente
esponjosa, dejar reposar por 20 minutos.
Hacer pelotitas del tamaiio de una mandarina,
uslerearlas dejindolas ovaladas, dejar reposar,
volver a estirar cada una de estas masas,
aplastdndola con Jas manos y que queden
como bollos,de 1 6 2 mm, cocer durante 3a 5
minutos.

Relleno

Mezclar los ingredientes del relleno elegido.
Tomar cada bollo hacer un hueco al centro y
rellenarlo.

Poner los bollos en una budinera
enmantequillada, rociando con bastante
mantequilla derretida, colocar al horno
precalentado y dejar cocer por 15 minutos,
hasta que los bollos queden dorados, servir
calientes baiados en almibar,

Preparacién del almibar, en una cacerola
calentar el agua, anadir ¢l azdcar y el jugo de
limon, dejar hervir, hasta que el almibar quede
como hilo.



Baklawas

Ingredientes de la masa
1 kilo de harina corriente.

3 tazas de agua tibia con sal.

2 cucharaditas de mantequilla derretida, fria.
2 huevos.

Esta masa se puede comprar lista en las
tiendas de productos drabes.

Relleno

1/2 kilo de nueces picadas finas.
1 taza de azicar.

1/2 kilo de mantequilla fria.

Ingredientes del almibar
1 kilo de azicar.
2 1/2 taza de agua.

Unas gotitas de jugo de limén.

Preparacién

Cernir la harina, afiadir los huevos, las

2 cucharaditas de mantequilla derretida y el
agua, formar una masa blanda y homogénea,
trabajarla hasta que adquiera elasticidad, dejar

reposar por una hora. Formar bolitas y amasar
bien con el uslero, hasta que quede una masa
delgada; sacar 10 capas de masa,
enmantequillar una fuente e ir colocando una a
una cada masa. Con una brocha ir embetunando
cada masa con mantequilla derretida, dejar la
décima capa sin enmantequillar y cubrirla con
cl relleno de nueces mezclada con el azicar,
Proceder del mismo modo con las 10 capas
restantes, enmantequillar la dltima capa, cortar
lineas diagonales formando rombos, con un
cuchillo pasado por mantequilla. Colocar a
horno regular por una hora para que se dore,
vaciar el almibar frio sobre el baklawa caliente.
Se hacen con relleno a base de almibar, con
nueces, pistachos o almendras. Este relleno se
extiende entre dos capas de hojaldre, se corta en
porciones y se hornea.
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Hariset el loz
Ingredientes

1 kiio o

Preparacion

Haoc a

nibar segln

Knafe

Postre de fideos con nueces

Ingredientes

2 tazas de harina corriente.

1/2 taza de agua tibia.

1 yema.

1/2 kilo de mantequilla derretida.
1/2 taza de nueces picadas finas.
1 pizca de sal.

1 receta de almibar.

Preparacion

Cernir la harina, preparar una masa con el
agua, yema, y la sal, adelgazar con uslero,
agregando harina para que no se pegue, la
masa debe ser lo mds delgada posible, tomar
varias capas de masa, poner una sobre la otra ¢
ir cortando los fideos como cabello de dngel.
Cocinar sobre un colador a baiio maria por
1/2 hora, teniendo cuidado que el colador no
tope con el agua hirviendo usar un colador que
calce bien con la olla para que no pierda
vapor. Colocar los fideos cocidos en una
fuente honda, agregar la mantequilla derretida,
revolverlos suavemente con un tenedor y
verter encima el almibar, mezclar bien y
adornar con nueces.



Ingredientes

para 6 personas
1/2 kilo de harina

1/2 taza de leche.

1/2 toza de nueces picadas
fincs

1/2 taza de pasas Corintio
1/4 kilo de mantequilia.

1/2 taza de cceite.

1/2 taza de azGcear granulada
1 huevo entero.

1 pizca de sal.

Preparacion

Cernirla harinay con
huevo, mantequilla. sal, form:
una masa homogénea.
Adelgazar con la maquina o
uslero, dejando la masa
delgadayy fina. Forma
cuadrados de 20 por 20 cm.
Una vez cortado los
cuadrcdos. pin rlos con
aceite, espoivorear con
azicar, colocar las nueces

picadas finas y las pasas
Corintio, doblar el cuadrado

en cuatro partes como un
panuelo. Encima de las
masitas pincelar con aceite y
espolvorear con azucar. Lievar
a homno por 20 minutos. Se
pueden servir calientes ala
hora del té
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Las Bebidas

(?
@ L AGUA PARA LOS ARABES es un El sonido de la campanilla del vendedor de
elemento muy importante, es como una agua es algo muy conocido en todo el Medio
devocion. En cada una de sus manifestacién Oriente, especialmente en Egipto
estd incorporada, basta ver las grandes En la antigiiedad existian vendedores
construcciones, siempre rodeadas de fuentes ambulantes de jugos de frutas que las
de agua. Recorriendo las calles y pueblos transportaban en frascos sujetos a sus
drabes . el turista queda asombrado por la espaldas.

cantidad de casas y tiendas en cuyas entradas
se colocan grandes tinajas llenas de agua para
ofrecerla a cualguiera que pase por allf, sin
duda la escasez de agua en gran parte del
mundo drabe propicié esta costumbre en los

Los persas preparaban deliciosos sorbetes
efervescentes de naranjas, limén y otras
frutas. La granada es una de las frutas
favoritas. Dicen que el profeta Mahoma
insistia en que sus seguidores la comieran,

drabes.
porque purgaba el sistema de todo odio o

El agua nunca falta en la mesa y la beben envidia. Las bebidas mds populares son de
poco a poco. nunca de golpe. almendra, granada, limonada, etc.

Por lo general, las familias musulmanas En Siria e Irak, el agua de tamarindo es una
beben agua o bebidas refrescantes en las bebida muy popular, la leche de almendras
comidas a la que suele afadirse agua de prensadas es la bebida de "Las mil y una
azahar o de rosas, porque es mds digestiva, noche" y el airan es la bebida de los beduinos
diurética y por sobre todo evita el mal sabor que se ofrece como refresco, en especial en
de la boca. verano.

El airan

Esta es una bebida de los beduinos, que se ofrece como refresco. en especial en el verano.
Estimula el apetito.

Ingredientes para 6 personas ~ Preparacion

3 yogures. Colocar todos los ingredientes en la licuadora,
3 vasos de agua. mezclar bien hasta obtener una especie de
2 ramitas de menta fresca. jarabe, servir con hielo.

1 ajo pelado.
I cucharadita de sal.
Hielo.



Bebida de almendras

Ingredientes para 6 personas

200 gramos de almendras peladas.

Preparacion

Se pican las almendras y se mezclan en la
licuadora, junto con el azicar, el agua y la
leche, agua de azahar, extracto de almendras
hasta obtener una consistencia homogénea. Se
adorna con un pétalo de rosa.

400 ml de agua.
600 ml de leche.
Azicar al gusto.
1 cucharada de agua de azahar.

Unas gotas de extracto de almendras.

Bebida de granada

El refrin dice "granada madura, tentacién segura”. Desde los faraones de Egipto hasta los
colonizadores del Nuevo Testamento, pasando por los emperadores romanos, todos los pueblos
fueron conscientes de las importantes propiedades que la granada posee para la salud, ademds de
su dulce sabor y la belleza de su color rojo.

A través del comercio existente en la Antigiiedad a ambos lados del Mar Rojo, este drbol y sus
frutos llegaron a Egipto, tal como lo demuestran los restos de granadas fosilizados encontrados
por los arquedlogos en las tumbas egipcias. Entre los egipcios la granada alcanz6 gran
importancia, hasta el punto de convertirse en uno de los frutos mds apreciados por los faraones.
Los fenicios extendicron la semilla del granado por el Mediterrdneo, y llegé a ser apreciada por
los griegos y los romanos. En la Edad Media, los drabes, amantes de las plantas de gran belleza,
introdujeron el granado en Espaiia, desde donde fue llevado a América.

En Oriente, los cuentos de "Las mil y una noches" ya mencionan los sorbetes de granada y en
la actualidad estd fruta es considerada simbolo del amor, la fecundidad y la amistad por
disposicion de sus granos que recuerda a una union estrecha y armoniosa.

En los paises drabes se elaboran unas tortas de mazapin con abundantes recubrimiento de
estos granos, que también utilizan en algunos guisos.

Preparacion
Se mezclan todos los ingredientes en la
licuadora y se sirve con hielo.

Ingredientes para 6 personas
600 ml de jugo de granada fresca.

120 ml de jugo de limén.

| cucharadita de agua de azahar.

Aziicar al gusto.

Agua.

Limonada
Ingredientes

para é personas

8 limones

150 gramos de azucar

| cucharadita de agua de
azahar.

2 cucharadas de menta i
fresca picada

1/2 litro de agua.

Cubos de hielo.

Preparacion

Exprimir los limones, poner el
jugo en la licuadora
agregando tedos los
ingredientes, se sirve en vasos
altos con agua y hielo.
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Al gahua wa
Café

gs UNA BEBIDA de origen drabe. Se ha
escrito mucho sobre su descubridor, un pastor
llamado EI Khaldi, quien observé la
excitacion de las cabras al comer la planta y
sus frutos que posteriormente serian conocido
con el nombre de qahwa (café). Debido a su
antigiiedad, existen varias historias y ritos del
café. La hospitalidad de los drabes es muy
conocida por el ofrecimiento del café; el
agravio que puede causar el rechazar un café
ofrecido por un drabe es muy grave. El
ofrecimiento del primer café es un deber hacia
el huésped: el segundo café, estd dedicado al
placer.

El auténtico café drabe debe ser amargo y
sin azicar, aunque en la actualidad el café
amargo se ofrece en las ceremonias de luto. La
incorporacién del azicar al café es reciente y
enturbia la autenticidad aromtica del café

Yemen fue el pais de origen del café,
aunque algunos autores lo atribuyen a Etiopia.
Las caravanas comerciales yemenices se
encargaron de difundir el café al resto de la
peninsula ardbica, Siria, Turquia. y de este
pais a Europa. [talia fue el primer pais curopeo
en adoptar el uso del café.

El café drabe siempre se ofrece mezclado
con cardamomo. La ausencia de ¢ste dard
como resultado cualquier café, no un café
drabe.

Muchas mujeres drabes intentan discernir
el futuro leyendo los dibujos que deja los

restos del café en la taza volcada boca abajo.

Para los drabes en la preparacion de un
excelente café es necesario poner el alma.
Esto se refiere al esmero y al deseo de cada
uno de prepararlo y después tomarlo, e ilustra
el cardcter y la disposicion del anfitrién hacia
su invitado. Para los turcos, el café debe ser
negro como el infierno, fuerte como la muerte
y dulce como el amor.

Tomar una taza de café, generalmente
representa el comienzo o el final de una tarea

agradable, visita, banquete, boda, negocio, etc.
En las visitas cotidianas, el anfitrién ofrece
el primer café de bienvenida y repite hasta la
saciedad ahla u sahla (saludo de bienvenida),
para dejar bien en claro que este café no es el
de la despedida. El segundo café representa el
final de la visita. El buen drabe jamis ofrece el
segundo café si no lo solicita el propio

visitante, dirigiéndose a los anfitriones, dice: "
Si permites, el café, es hora de marchar”.

(Por qué los drabes sienten tanta aficion y
sion por el café?

Hay una leyenda que ilustra que esa bebida
fue elaborada por el arcingel Gabriel y
ofrecida, por primera vez en la historia de la
humanidad, al profeta Mahoma. Sin embargo
los tinicos escritos que existen sobre el primer
descubridor del café hablan del pastor Khalil
y.sobre el primero en tomarlo como infusion
clisica que todos conocemos.
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Té como
bebida
refrescante

Las hierbas orom
medicinales han sido
usodas en formo de 1é por
sus vaiores terapéuticos,

5y

e

digestivos y caimantes,
peto al encontrar en elics
se estan

sapores dis
empezando a usar Como
bebidas que reempiazan el

1€ regular sin efectos de ia

cofeina o fombié
mezciodas con €, creando

nuevos y diferentes sabores
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Al gahwa
Café

Ingredientes para 6 personas
6 tazas de agua natural.

6 cucharaditas de azicar a gusto del
consumidor.

8 cucharadas de café molido fino mezclado
con cardamomo.

Preparacién

Calentar el agua en una olla pequeiia, a medio
calentar agregar el azicar, afiadir el café y

Shay annana
Té ala menta

remover con una cuchara continuamente. En
unos pocos minutos observamos que el
contenido sube a la superficie. En ese
momento retirarlo del fuego, seguir
removiendo por unos minutos mds, volver a
colocarlo al fuego, removiendo con la
cuchara. Una vez que sube el contenido a la
superficie, apagar el fuego y dejarlo reposar
por un instante. Se reparte en las tazas
esperando unos minutos para que el marro
repose en el fondo de la taza.

Se dice que en la antigiiedad la menta lleg6 a convertirse en un simbolo de virtud por sus
propiedades de aseamiento y su poder medicinal. Se crefa que tenia efectos curativos
dermatolégicos y fue usada por los ateneos para refrescar y dar fuerzas al cuerpo. Los drabes
restregaban las mesas de los banquetes con menta antes del festin y limpiaban el piso con hierbas

para estimular el apetito de los invitados.

El t¢ jamds se sirve en tazas, sino en vasos transparentes y lisos.

Ingredientes para 6 personas

I ramillete de menta fresca.

2 cucharada de tamano mediano de té, de
preferencia Ceildn.

1 0 2 cucharadas medianas de azicar a gusto
del consumidor.

..
Preparacion

Disponer en una tetera la menta junto con el té
y el azdcar.

En otro recipiente calentar 1/2 litro de agua
natural, cuando hierva el agua afadirla a la
tetera, la cual se pone al fuego durante

2 minutos.

Apagar el fuego y dejar reposar la tetera 5
minutos antes de servir el té.



Té de hierbas
y especias

Ingredientes
1/2 de té de buena clase.

2 tazas de hojos de cedrén
secas.

1 taza de menta.

1 taza de manzanilia.

1 taza de céscara de naranja.
1 palito de canela

3 cucharas de clavo de clor.

.2

Preparacion

Todos los ingredientes se
revuelven y se guardan en un
frasco de vidrio seco y se
topan herméticamente para
conservar el aroma de la
mezcla. Almomento de
preparar el té se coloca en
cada taza 1 cucharadita de ‘
la mezcla, se vierte el agua
hirviendo y se deja reposar

por 10 minutos. Se puede
endulzar con azacar al gusto
Para servirlo helado. se
prepara en unajarra en la
misma proporcion de 1
cucharadita de hierbas por
vas0, se deja enfriar, se anade
unas gotas de limén, azdcar al
gusto y hielo. Se decora con
una remita de menta.
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Resena de Palestina

/N MEDIO ORIENTE, junto al mar Mediterrdneo
se encuentra Palestina. Babilonios. persas. griegos.
romanos. musulmanes, cruzados se la disputaron
sucesivamente a través de los siglos. Los cruzados
acuden al rescate de los Santos Sepulcros hacia el
siglo XI.y alli se establecen, pero mercenarios turcos
(mamelucos) los expulsan muchos afos después.

En los primeros anos del 1500, el Imperio
Otomano ocupa Palestina. y ya no abandonard estos
territorios drabes hasta finales del siglo XIX. Un
congreso sionista acuerda en 1906 establecer a los
Jjudios en Palestina. donde ya han llegado algunos
miles de ellos anos atrds. Estalla la Primera Guerra
Mundial y el gobiemo britdnico se compromete
ayudar a los pueblos drabes a independizarse del
imperio turco, aliado de Alemania, su enemigo.

Con Francia, Inglaterra acuerda un pacto donde
Libano y Siria quedan bajo administracion de los
franceses: Jordania ¢ Irak de los ingleses, y Palestina
se internacionaliza. Posteriormente, Inglaterra, como
administrador de Palestina, se compromete facilitar
alli el establecimiento de los judios. La Liga de las
Naciones.en 1922, también ve con buenos ojos fijar
un hogar para los judios en Palestina. Protestas y
huelgas de hambre de palestinos y otros pueblos
drabes no impiden que sigan estableciéndose judios en
sus tierras. Los britdnicos restringen la entrada de més
judios y ofrecen lu independencia a Palestina, en un
plazo de 10 afios. Se oponen los sionistas. hay
atentados. muertes. En 1947 Jas Naciones Unidas
aprueba la Resolucion 181 mediante la cual Palestina
se divide. Se proclama el Estado de Israel, ante la
protesta de Palestina. Las naciones drabes acuden en
defensa del pueblo palestino.

resessssasvassnuennrs
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LA HISTORIA CONTINUA

Medio Oriente convulsionado. Miles de familias
intentan por todos los medios escapar del hambre, de la
miseria y del horror. Quieren tener una vida tranquila,
donde sus hijos no sufran lo que ellos y sus antepasados
debieron pasar. América suena como tierra de paz, de
bienestar... Las legaciones y embajadas sudamericanas,
entre ellas la de Chile, ven cdmo en sus escritorios se
elevan las rumas de solicitudes para viajar a sus
respectivos paises. E1 imperio turco, que ocupa los
territorios drabes, no da abasto para timbrar los
pasaportes de esos drabes que han decidido dejar todo
atrds. Son aquellos que mds tarde se les denominard acd
equivocadamente "los turcos”.

Libaneses, jordanos, sirios, egipcios. palestinos
apremiados por el yugo del imperio otomano dejan en
oleadas sus hogares para emprender un viaje, que la
mayor parte de las veces serd sin retorno. Cruzar el
Atldntico en estrechas e incémodas naves no importa.
Solo sirve llegar a América. E1 puerto de Buenos Aires,
lugar de destino de muchos, recibe miles y miles de
emigrantes, entre ellos un importante ndmero de estos
drabes provenientes principalmente de Palestina, Siria,
Jordania y Libano. Unos pocos se atreven a cruzar los
Andes, para llegar a la zona centro de Chile y de allf
distribuirse por ¢l pais. De estos "turcos-drabes"
desciende la mayorfa de los palestinos, libaneses, sirios y
jordanos que se radicaron en el pais, entre ellos los
padres de Lucy Cumsille, buscando la paz y tranquilidad
que en su tierra no encontraron,

Oscar Aedo I.
Premio OEA 1987



Glosario

AZAFRAN Planta perenne, bulbécea con flores
rojas de estigmas dorados, que se emplean
como condimento y como colorante.
AS-SALAM ALAIKOM La paz esté contigo o
€ON VOSOLros.

ASEF Disculpe.

ADAS Lentejas.

ATTCHAN Tener sed.

BAMIE Variedad de porotos frejoles verdes
tipicamente drabe, de sabor levemente amargo y
de textura aterciopelada.

BAJIL Tacaiio.
BARAKA ALLAH FIK Al te bendiga.
BATATA Papas.

BIDUN SUKKAR Sin aziicar.
BURGOL O BURGHUL Trigo especial que se

prepara de un modo especifico, sometido a un
proceso de cocimiento, secado, molido y
ventilado. Se encuentra en tres tipos de grosor,
grueso para preparar comidas como guiso, el
marmaén, mediano para el kubbe y sopas y
finos para el kunaniyya y algunas ensaladas.
BURHAN Prucba, demostracion.

BADINYAN Berenjena.

BANDORA Tomate.

CHABAAN Estar satisfecho o lleno de comida.

CARDAMOMO Semilla aromdtica que se
extrae de una planta arbustiva de la India, se
usa para realzar el sabor del café.
CURCUMA Raiz parecida al jengibre, que
tiene rizoma o un tallo subterrdneo cuyo
interior es de brillante color amarillo naranja,
es conocida como "sal de Oriente".

DATIL Fruto de Ia palma datilera, que se
cultiva en el sur de Argelia, Egipto, Arabia ¢
Irdn. Es un fruto muy nutritivo, es de sabor
dulce y agradable, de €l se puede extraer
harina y también prepararse vino de ddtil.
DUKKA Es una mezcla de semilla de sésamo
y de hierbas molidas como el orégano,
zumaque y otras. Se usa como condimento, y
muchas personas gustan saborear este polvo
de hierbas untdndolo con pan drabe mojado en

aceite de oliva

FAWZI Exitoso.

FUL Habas.

GUAAN Tener hambre o apetito.
HANI Feliz, satisfecho.

IN SHA A ALLA Si Dios quicre, ojali.
JUBS O JUBUS Pan.

JARUF Cordero.

KAHUA O QAHWA Calé.

KAHUA MAA HALIB Café con leche. @ @ @
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e o o KARIM Espléndido. generoso, o hospitalario.

KARSHAT Guatita.
HORNO BEDUINO Construido en una zanja

de 1 a 3 metros cuadrados, cubierto.

KUBBE Pasta a base de carne molida,
desgrasada y mezclada con trigo llamado burgol
o burghul.

LAHM O LAHMEH Carne.

MA’A O MA'l Agua.

MALAK Buen apetito.

MALFUF Repollo.

MACHRUBAT Bebidas.

MAHASHI Relleno.

MARHABA Bienvenido (a,0s, as).
MICUORA Utensilio para ahuecar papas,
zapallos. etc.

MOSTAZA BLANCA Es una verdura parecida
al berro que se vende en algunos mercados.
PIMIENTA Planta trepadora perenne,de gran
altura, tiene hojas anchas, brillantes y largas
espigas de bayas.

SESAMO Es una planta anual que da flores
blancas o rosas y unas cdpsulas que tienen las
semillas y que se abren al secarse.

SAMNEH O SAMMA Mantequilla drabe

clarificada.

SHAY T¢.

SHISBARAQ Sombreritos.
SHUKRAN Gracias.
SUKKAR Aziicar.

SUQ Mercado.

TAHINE Pasta que se obtiene de la semilla del
sésamo, tostada y molida. Es muy apetecida
en el Medio Oriente y su uso se ha extendido a
casi todos los paises del mundo. Se usa para
sazonar diferentes platos, tanto frios como
calientes. Se encuentra en los mercados
envasados en latas o frascos. Al abrir debe
revolverse bien, pues el aceite estd en la
superficie de la pasta. Existe otro tipo de
tahina, preparado a base de mani.
TAFADDALU Invitaci6n a entrar en la casa,
tienda o participar en la comida.

TAHINEH Crema o salsa de sésamo.
TAMAM Estar satisfecho o perfecto.
WAHED Uno.

WAHED SHAY Un té.

WALIMEDH Bangquete.

YAY Pollo.

ZEYN Muy bien, espléndido.

ZUMAQUE Arbusto terebintdceo de tallos
leiosos y de fruto redondo y rojizo, cuya
semilla se usa como condimento.
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Breve resena de Palestina. Oscar Aedo. Premio OEA 1987 76
Glosario 77
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