La cocina del Libano, antes tan

extrafia para los paladares
occidentales, resulta muy familiar hoy
en dfa, al venderse pan pita en la
mayoria de los supermercados y
poder encontrarse kebabs, tabbouleh,
hummus y “falafel” en tiendas de
comida para llevar y establecimientos
especializados en productos de
Oriente Medio.

El predominio de platos a base de
verduras, legumbres y cereales en la
cocina libanesa hace de ella una dieta
ligera y saludable. Los platos de pollo
y pescado, aromatizados a menudo
con zumo de lima y hierbas frescas, se
caracterizan también por su ligereza.
Cabe destacar la predileccién por la
carne de cordero y de vacuno, sobre
todo en la preparacién de koftas y-
albéndigas. Los postres libaneses son
dulces y suelen resultar un tanto
melosos por el uso de miel, nueces y
especias.

Se trata de una cocina excepcional,
condimentada sin llegar a ser picante,
rica en sabore pero por lo general
baja en grasas.
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Indicaciones practicas

Para principiantes Para cocineros con poca experiencia Para cocineros avanzados

En esta obra las medidas se expresan en gramos y litro

Ademas, se emplea la taza como
medida —con capacidad de 250 ml- tanto para ingredientes liquidos como solidos, El peso medio
de los huevos a emplear en las recetas es de 60 g. La capacidad y el peso de las conservas
varian ligeramente segin el producto y el fabricante, por lo que recomendamos
escoger el que mds se aproxime al indicado en la receta.

Unidades de medidas y abre

turas
Taza =250 ml
Cucharada = cuchara sopera poco colmada o 20 ml
Cucharadita = cucharilla de café rasa o 5 ml
g = gramo
kg = kilogramo
ml = mililitro
I = litro
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Z2 INGREDIENTES BASICOS

COCINA LIBANESA

La comida libanesa ha cobrado tanta popilaridad que ingredientes como el bulgur v la tabina, gue
pop 4 s | i

antes silo podian encontrarse en establecimientoo eapecializados en productos de Oriente Medio,

abora pueden adguiriroe en supermercados y tiendas de productos naturales.

Agua de azahar: Se obtie-
ne del neroli, esencia en
aceite que se extrae de la
Hor del naranjo dulce, y
se utiliza como aromati-
zante de pastas, pasteles y
siropes dulces, para servir
con tortitas y otros pos-
tres propios de Oriente
Medio. Puede adquirirse
en tiendas de productos
naturales y estableci-
mientos especializados.
A= we rovas: Esencia
i nda que se obtiene de
la destilacién de rosas
aromaticas de color rojo
ntengo v se utiliza para
dar u“\tlsingu]m‘ v ligero
sabor vdulces, pastas y
postre:. Estd disponible
en tiencas de productos
natul‘ale;_v estableci-
mientos specializados.
Cilantro: ierba aroma-
tica de sabor intenso que
puede adquirirse fresca
en muchag verdulerias,
Sus hojas tienen un color
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verde intenso y una for-
ma dentada. Para conser-
varlo en la nevera, gudr-
delo en un vaso de agua
cubierto con film transpa-
rente. El cilantro también
puede adquirirse seco y
molido o bien en semilla.
No lo congele mds de

6 meses y gudrdelo en un
recipiente hermético.
Conno: Especia de sabor
fresco e intenso, disponi-
ble en semilla o molido.
En semilla conserva el sa-
bor durante més tiempo,
por lo que es aconsejable
moler sélo la cantidad
necesaria cada vez.
Guirdelo, tanto si estd en
semilla como molido, en
recipientes herméticos,
Garbanzos: Esta
legumbre dura y de color
amarillo claro es esencial
en la cocina libanesa por
encontrarse en recetas
tan tradicionales como el

]'II.IITII'IHIS ¥y IE].S [‘)0“[2{5

“falafel”. Los garbanzos
pueden adquirirse secos o
en conserva, en
supermercados y estable-
cimientos especializados.
Los garbanzos secos
deben ponerse en remojo
por lo menos 4 horas y a
ser posible durante la
noche, antes de cocerlos.
Hummuys: Este plato, ele-
mento fundamental de la
cocina de Oriente Medio,
se prepara triturando
garbanzos cocidos y
mezclindolos con zumo
de limén, ajo y aceite de
oliva hasta conseguir una
pasta. Puede adquirirse
va preparado en algunos
establecimientos especia-
lizados y supermercados.
Se sirve como puré o
como salsa para kebabs.
Sémola de trigo (bulgur):
Suele cocerse parcialmen-
te al vapor y se tritura,
Antes de poder utilizarlo

en t‘l‘l.‘lﬂlilllllﬂ camo I']

&
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tabbouleh o bien en
koftas de carne, el trigo
tiene que haber
permanecido en remojo
10 minutos y estar total-
mente escurrido. Colaque
el trigo en un recipiente
hermético y consérvelo
hasta 6 meses en un lugar
fresco y oscuro.

Lentejas: Existen distin-
tas variedades de lentejas:
rubias, pardinas y rojas.
Para reblandecerlas, deje
que hiervan | hora a
fuego lento. A menudo se
cuecen hasta deshacerse
o se preparan en [orma
de puré. Es aconsejable
conservarlas en
recipientes herméticos,
Mezze: Esta es la palabra
usada en Oriente Medio
para describir los entre-
meses. Suelen servirse
gran diversidad de e||n.-s_v
en ocasiones sustituyen
una comida principal.
Okerads: Se trata de unas
hortalizas estriadas y con
uno de los extremos pun-
tiagudos. Pueden adqui-
rirse frescas de verano a

otofio o0 en conserva. Si se

Cocina LIBANESA

utilizan frescas, debe re-
vortarse el tallo antes de
cocerlas. Pueden conser-
virse 10 dias en la neve-
i, en el lugar més seco.
Sino las encuentra, use
valabaza o calabacines.
Pauta fils: Se utiliza
normalmente pasta
congelada ya preparada,
que se vende en super-
mercados. Esta pasta fina
vomo el pnpci estd
compuesta por harina de
alto contenido en gluten,
aceite V agua. Al secarse
y romperse con facilidad,
(4] m'ullst'i.lhiv cubrirla
con film transparente o
un trapo tlt' cocina
humedecido.

Pistachos: Vstas semillas
verdes estin recubiertas
por una cdscara dura de

t't)l()l' il.llh'll‘i]l(l que IIEI._\.'
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que retirar (con las
manos) antes de poder
comerlos. Consérvelos en
un recipiente hermético.
Tabina: Pasta de color
gris parduzco elaborada
con semillas de sésamo
molidas y tostadas. Como
sus ingredientes se
separan al estar en
reposo, deben mezclarse
bien antes de utilizarse.
Puede adquirirse
envasada, en tiendas de
productos naturales,
algunos supermercados v g
en establecimientos
especializados. ’
Yogur: Producto lict
obtenido a partir de la
coagulacién de la leche
por la accién de ciertas
bacterias, que se utiliza y
sirve con una gran
cantidad de platos en
Oriente Medio. Al tener
un efecto refrescante,
suele servirse con pepinos
troceados, (]espués de
una comida picante.
Puede conservarse hasta
10 dias cubierto en el

frigorifico.



CoCINA LIBANESA

Hornee las l]L‘I'('Hil‘I\.I.‘\ durante 20 minutos v

Sale la pulpa de las berenjenas partidas por la

mitad y déjelas reposar de 10 a 15 minutos, quiteles la piel,

4

Cocina LIBANESA

APERITIVOS (MEZZE) Y SOPAS

Fo tanta la popularidad de los mezze, que en un restaurante libanéys estos deliciosos platos pueden

Puré de berenjenas

y tahina

E- 3

tomarase soloo.

Liempo de preparacion:
20 minutos
Tiempo de coceton:
20 minutos

Para 6-8 peraonas

2 berenjenas pequeiias,
partidas por la
mitad, en vertical

sal

2 dientes de ajo macha-
cados

2 cucharadas de zumo

de limén

!/ taza de tahina

1 cucharada de aceite
de oliva

sal al gusto

1 cucharada de menta
fresca picada

1 Precaliente el horno a
una temperatura de 190°C.
2 Sale las berenjenas por la
parte de la pulpa. Déjelas
reposar de 10 a 15 minu-
tos, elimine la sal con
agua y séquelas con papel

absorbenle,

3 Disponga las berenjenas
boca arriba en una bandeja
de horno y aselas durante
20 minutos o hasta que la
carne esté blanda y des-
pués quiteles la piel.

4 A continuacién, coloque

las berenjenas, el ajo, el

zumo de limén, la tahina
v el aceite de oliva en
una picadora y tritirelos
durante 30 segundos

o hasta conseguir una
masa fina. Sazénelo al
gusto.

5 Decoe el plato con
menta y sirvalo acom-
paiiado de trozos de pan
pita,

Nota: Este plato, deno-
minado Baba Ghannouy, es
un aperitivo muy aprecia®
do en Oriente Medio,

La tahina consiste en una
pasta hecha de semillas de
sésamo picadas y tostadas
v puede adquirirse en tien-
das de productos natura-

les, supermercados y

comercios especializados.

Coloque las berenjenas, el ajo, el zumeo de

limén, la tahina y el aceite en una picadora.

Triture la mezela durante 30 segundos o hasta
conseguir una masa [ina v afada sal.



Hummus

2

El puré més pnpu]ar de

Oriente Medio.

CociNa LIBANESA

Tiempo de preparaciin:
10 minutos + 4 horas
en remojo

Tiempo de coceein:
| hora

Para 8-10 peraonas

1 taza de garbanzos

3 tazas de agua

I/ taza de zumo de
limén

1/4 taza de aceite de

oliva

2 dientes de ajo

2 cucharadas de agua,
adicionales

/5 cucharadita de sal

pimentén dulce molido,

para decorar

1 Ponga los garbanzos en
Ln I‘t‘(.‘ipit‘nt'c con ﬁg"“ﬁ __\"
déjelos en remojo 4 horas o
flur".lntl.’ t('!{lﬂ IEi E‘In(‘l'l(!.
Esciirralos, coléquelos en
una (.‘ﬂt:[‘_‘l'('}lu, Clﬁ;i(iilles af::llil
v llévelos a ebullicién.
'Déjelos hervir a fuego lento
durante | l‘tura, sin tapar.

2 Ponga los garbanzos, el
zumo de limén, el aceite, los

ajos p.’u‘t’i(‘|05. el aguay la

S(J.J en una Pit‘ﬁt](}]'é{ X tr

relos durante 30 s.('.gundos o
hasta conseguir una pasta
fina. Espolvoree el hummus
con pimentén y sirvalo

a(‘.ompaﬁado de pan pita.

CONSEJO

Una variante del hummus
tradicional es el Humpriz b
Tabini, que se obtiene al
afnadir % taza de tahina.
Mezclindolo con un poco
mis de agua obtendri la
salsa para kebabs.

Ponga los garbanzos en remojo durante
4 horas como minimo y, después escirralos,
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APERITIVOS (MEZZE) Y SOPAs

Ciibralos con agua, llévelos a ebullicion v Pase por la picadora los garbanzos, el zumo
déju]ll.‘; ]'ll‘]""i'l' 1|l|1'll||l\' [ h‘"'“ (]t‘ ]il”l“’n. I‘J ili\l'itl' (ll.' l’l;\"ii. L'I :lg'].lil _\' |£l .\';ll.

Los ingr‘u[{it‘nlc:\' deben triturarse hasta

conseguir una pasta lina.



Rollitos de

CocINA LIBANESA

Tiempo de preparacidn:

cordero 25 minutos
Tiempo de coccion:
é i 156-20 minutos
Para 29 unidades
2 cucharadas de aceite 1 cucharadita de
de oliva pimienta molida
1 cebolla picada 375 g de pasta fils
/3 taza de pifiones (vea la nota)
500 g de carne de 85 g de mantequilla
cordero picada
1/4 taza de pasas SALSA DE YOGUR:
1 taza de queso rallado /4 parte de un pepino
2 cucharadas de cilan- %/4taza de yogur
tro fresco cortado natural
2 cucharadas de menta 1 cucharada de cilantro
fresca cortada fresco picado

1 Precaliente el horno a
190°C. Cubra con papel
parafinado una placa del
horno de 28 x 32 cm.,

2 Caliente el aceite en una
sartén y fria la cebolla y los
pifiones a fuego medio

5 minutos, hasta que estén
dorados. Anada el cordero
y saltéelo también a fuego
medio de 5 a 10 minutos,
hasta que esté bien dorado
v se haya evaporado la
mayor parte del liquido.
Con un tenedor, aplaste
muy bien la carne picada.
3 Retirelo del fuego y deje
8

que se enfrie un poco.
Anada las pasas, el queso,
el cilantro, la menta y la
pimienta y mézclelo todo.
4 Disponga 10 ldminas de
pasta fil6 en la superficie
de trabajo y con un
cuchillo afilado o unas
tijeras cértelas en 4 tiras
longitudinales. Unte las
tiras con mantequilla
derretida y dispéngalas
una encima de la otra.
Coloque 1 cucharada de la
mezcla de cordero en un
extremo de la l4mina

superior. Doble el extremo

v enrolle la tira con el
relleno hasta que tenga

una forma cilindrica.

Repita este proceso con el
resto de pasta filé v de
relleno.

5 Coloque los rollos en la
bandeja y tintelos con la
mantequilla sobrante.
Hornéelos de 15 a 20 mi-
nutos o hasta que estén
dorados. Sirvalos calientes
o frios con salsa de yogur,
como aperitivo o entrante.
6 Para preparar la salsa de
yogur, retire la piel y las
pepitas de los pepinos y
piquelos. A continuacién,
mézclelos con el yogur y el
cilantro.

Nota: Cubra las liminas
de pasta fil6 sobrantes con
un pafio humedecido para
evitar que se sequen.
Recuerde también
manipular la pasta con
cuidado, ya que es muy

delicada.

CONSEJO

Estos rollos, que constitu-
yen un delicioso aperitivo
para liestas, pueden prepa-
rarse de antemano, envol-
verse en papel de aluminio
V¥ conservarse en el
congelador hasta 3 meses.

APERITIVOS (MEZZE) ¥ SopPas

fuego medio, hasta que estén dorados.

Fria la cebolla y los pifiones en una sartén a

longitudinales.

Corte cada limina de pasta [il6 en 4 tiras

Anada las pasas, el queso, el cilantro, la menta

v la pimienta al cordero ya cocido.

Ponga una cucharada de mezcla en un extre-

mo de las tiras v enrdllelas a modo de cilindro.

9



Hojas de col
rellenas

25

Cocina LIBANESA

Tiempo de preparacion:
30 minutos

Tiempo de coceiin:
20-25 minutos

Yara 6 pervonas

6 hojas de col comiin
grandes

RELLENO:

2 cucharaditas de aceite
de oliva

4 cebolletas picadas

1 diente de ajo
machacado

2 cucharadas de concen-
trado de tomate

'3 taza de pasas de
Corinto

2 cucharadas de almen-
dras fileteadas

1 cucharadita de

semillas de comino

/2 cucharadita de
canela en polvo

2 cucharadas de perejil
fresco picado

21/y tazas de arroz de
grano largo hervido

1 taza de caldo de

verduras o de pollo

SALSA DE YOGUR:

5/4 taza de yogur

1 cucharadita de
comino picado

1 cucharada de menta
fresca picada

1 Precaliente el |1n|'l1n a
190°C. Unte una bandeja
de horno honda con
mantequilla derretida o
aceite.

2 Escalde las hojas de col
en agua hirviendo durante
10 segundos o hasta que
estén blandas y flexibles.
Séquelas y retire los
tronchos. Deje las hojas
aparte.

3 Para preparar el relleno,

caliente el aceite en una
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sartén grande y cueza las
cebolletas y el ajo a fuego
medio durante 30
segunrfr)s-. Anada el
concentrado ({c tomale, IH.‘-‘-
pasas de Corinto, las
almendras, las semillas de
comino, la canela, el perejil
y el arroz y mézclelo todo
bien. Retirelo del fuego y
déjelo enfriar un poco.

4 Coloq ue 3 cucharadas de
relleno en un extremo de

cada hoja de col y

t'l'l['(’]”{']i'ls {I(”.rniLndi)
paquetitos. Coloque los
rollos en un plato, con la
cara lisa hacia arriba, y
écheles el caldo por
encima. Ciibralos con
una tapa o con p;npc] de
aluminio y hornéelos
durante 20 é 25 minutos o
hasta que estén bien
cocidos.

5 Para preparar la salsa de

yogur, IIl('?.t‘IL' en un

cuenco el yogur, el comino
v la menta, Sirva las hojas
de col, calientes o frias,
acompafadas de salsa de
yogur y aderécelas con
menta fresca o cilantro en
rama.

Nota: Prepare la salsa de
yogur inmediatamente

antes dt‘ servir,

APERITIVOS (MEZZE) ¥ SOPAS

CONSEJO

Si resulta dificil separar
las hojas de la col, hierva
en agua la col entera de 3
a4 minutos. Retirela del
fuego y déjela enfriar un
poco. Después de esto,
las hojas deberian
despegarse Ficilmente.
Durante el horneado,
coloque un plato del
revés por encima de los
rollos de col para evitar
que se desmenucen.

Escalde las hojas de col en una cacerola con

agua hirviendo durante 10 minutos.

Aiada el concentrado de tomate, las pasas, las

i][l]'ll.'l'lill"'l.‘i, |-'l ('-'l“l']nl. (.‘l PL'I'L‘jiI_\u’ l'I ArToZ.

de col y enrdéllelas formando paquetitos.

T o =

f&%‘\g

Caloque las hojas de col rellenas en un plato y

aniadales el caldo.



“Falafel” con
verduras

25

Uno de los platos libaneses

mis populures en I'O(l(] (‘.l

CocCiNa LIBANESA

Tiempo de preparacion:
25 minutos + 30
minutos en reposo +
4 horas en remojo

Tiempo de coceion:

20-25 minutos

Para 6 personas

mu n{]n.

“FALAFEL™: VERDURAS:

2 tazas de garbanzos 2 tomates medianos,

3 tazas de agua pelados y cortados

1 cebolla pequeiia en trocitos
picada '/4 parte de un pepino

2 dientes de ajo cortado en trocitos
machacados /5 pimiento verde

2 cucharadas de perejil cortado en trocitos
fresco picado 2 cucharadas de perejil

1 cucharada de cilantro
fresco picado

2 cucharaditas de
comino picado

1 cucharada de agua

1/5 cucharadita de
levadura

aceite para freir

1 cucharadita de azicar

2 cucharaditas de salsa
de guindillas

/5 cucharadita de pi-
mienta negra molida

la piel rallada y el zumo
de 1 limén

| Para preparar las bolitas
“falafel”, ponga los
‘f:“'il]'bilrl?.(ls en ilsLli_l .\"
déjelos en remojo durante
‘1 h(]l'ils, I':S('L{U.[‘a.l()éi ‘\-'
péselos por una picadora
{Illl'.'il'll{.' :;0 Segunl](ls 18]
hasta que queden picados
1'"]]..\-' I“ITIHI'J](.'I'll(’..
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2 Anada la cebolla, el ajo,
el |H'|‘t'ii||. el cilantro, el
comino, el agua y la
levadura y tritdrelo
durante 10 segundos o
hasta conseguir una masa
de textura rugosa. Deje
reposar la mezela durante

30 minutos.

3 I}lll!-lll |H'{?|)£ll'£{l‘ t’] i.'(JI‘!l.]Il-
nado de verduras, coloque

todos los 1r1grt‘t|lenlt-:-: en

un bol y mézclelos bien.
Después, déjelos aparte.

4 Tome como medida una

cucharada colmada de la
mezcla de "falafel” ¥y forme
bolas, eliminando el exceso
l](_‘ Ii[lui(l() con IE{S manos.
Caliente el aceite a
temperatura moderada en
una sartén honda de fondo
pesado y sumerja en él las
bolas “falafel” con una
cuchara. Fria las bolas una
l'!()l' uni, (]l‘_" 3 d ‘1 Il]lll'llll()\‘i.
moviendo ligeramente la
('ll{_‘hilr-’i I'Nll_('! f.f\'iln'.{[‘ |.||.|L' s5€
peguen, Una vez doradas,
retirelas del fuego con una
t‘sf‘Lllnﬂ{lt'l';.l .\" (It_‘jt_‘ lll'l’ 5
esurran en papel
;.1[)5()|‘|]L‘T'|tl_‘.

5 Sirva las bolitas de
“falafel” calientes o frias, ¥
[liH})l‘l]]i__’"illilf’; L‘n{.\h“il fl(‘ una
]]:'I.\‘i‘ ll(' \"“l'(]l“'ﬂ.‘i lr()('eﬂ{]ﬂ.:‘i
o acompiiielas de pan pita,
‘.\I ‘_-O]T\l]inn'.l(ll‘ !{(‘ \"[’l'[hlr'{i\‘i
‘Y I]U[n"]“ﬁ.

N‘)Tﬂ: Si Il"l 1111’.'2(‘]:! (.'Str'.’l
(I@IT]:.IS]IEI(I(? hL’l['[H_'lI;.l, ]1‘«."' lU
que resulta dificil formar
las bolitas, afnddale una
pequeiia cantidad de

h L-!.T'i nad.

APERITIVOS (VI

Afiada a los garbanzos triturados los otros in-

gredientes para las “falafel” y piquelos.

TZZE) Y SOPAS

Cologue en un bol los ingredientes para el

(.‘UH'I{!]IIHH.[U (!L‘ \"i.'!'(llll'\'l.u A !111."21_"(’]05 hiun.

Tome como medida cucharadas de la mezela y

torme bolitas, exprimiendo el liquido.

Cuando las “falafel” estén doradas, retivelas

del fuego y deje que se escurran.



Bolas de pollo
con pistacho

2

Cocina LIBANESA

Tiempo de preparacion:
10 minutos
Tiempo de coceton:
6 minutos
Para 14 unidades

375 g de carne de pollo
picada

3/4 taza de pan blanco
recién rallado

1/ taza de pistachos
pelados y partidos

1 huevo poco batido

1/5 cucharadita de

ctircuma molida

/5 cucharadita de
canela en polvo

1 cucharadita de
cilantro molido

/5 taza de harina blanca

2 cucharadas de aceite
de oliva

rodajas de limén, para

servir

l C-OIU({LN‘_' l'_‘l I‘()“O, C[ p{lﬂ
rallado, el pistacho, el
huevo y las especias en un
bol v mézclelo todo bien.
2 Con la ayuda de las
manos, forme bolitas con
cucharadas de la mezcla y
rt‘bél_'l.‘li{:'\ con h"ll_in-‘i.
retirando la sobrante.

3 Caliente ¢l aceite en una

sartén de fondo pesado y

fria las bolas por tandas a
fuego medio, dandoles la
\"Ut']li‘l p;ir:-l l]l](‘ 5e f_'lDFL‘!I]
por todas partes. Después,
deje que se escurran bien
en Pilpt'l Ell'):"a(]l_l)(_'n"[?.

4 Sirvalas con rodajas de
limén para picar o como
un |ig(‘r‘0 entrante, acom-
panadas de una ensalada

verde fresca.

Retire la cdscara del pistacho, abriéndola con

|ilK manaos.

14

th.‘\-'!' Y Iil!\' l'.‘il!t‘[.'i"i.‘-\.

Mezele el pollo, el pan rallado, el pistacho, el

APERITIVOS (MEZZE) Y SOPAS

Forme bolitas con cucharadas de la mezcla y

paselas por harina,

I{i'l)l]l'l.‘ ]EiS l)ﬂli“ls F'Il_!l' 1;[11{]&5:‘. €n Hl'lf‘l[l“

caliente hasta que estén totalmente doradas.

15



Sopa de lentejas y
espinacas

E- 2

CociNa LIBANESA

Tiempo de preparacin:
10 minutos
Tiempa de coccidn:
85 minutos

Para 4-6 Perdonad

2 tazas de lentejas
pardinas

5 tazas de agua

2 cucharaditas de aceite
de oliva

1 cebolla mediana,
picada

2 dientes de ajo
machacados

20 hojas de espinaca,
troceadas y sin

tronco

1 cucharadita de
comino molido

2 cucharadas de cilan-
tro fresco picado

1 cucharadita de
ralladura de limén

2 tazas de caldo de
verduras

2 tazas de agua

Pique la cebolla y el cilantro, machaque el ajo

v corte las hojas de espinaca.

Afiada las espinacas cortadas y cuézalo todo

l]lll‘:ll'lll' 2 [['li'l'l'lll[].‘i.

16

1 Coloque las lentejas en
una Cr'.lL'l'_'r(}[i:l con ;igu{l \."
llévelas a ebullicién. Deje
que hiervan sin tapar

durante 1 hora. Retirelas

de agua, csrl’u'ralas_y
déjelas aparte. En una
sartén, (‘;ﬂit'mc el &u:vi!(*y
fria a Illegu lento la cebolla
¥ el aj(). Anada las
espinacas y cueza la
mezcla otros 2 minutos.

2 Afiada las lentejas, el
comino, el cilantro, la
ralladura de limén, el caldo
vel agua. Déjelo hervir sin

tapar durante 15 minutos.

Sirvalo en el acto.

Fria en aceite a fuego medio la cebolla y el ajo

hasta que estén dorados.

Agregue las lentejas, el comino, el cilantro, la

ril”:’ﬂllll'il Lll' |il|1f’)l1. L‘l I'Hli]l‘_\" “l ilgl“l.

APERITIVOS (MEZZE) ¥ SoPas




CociNa LIBANESA

Escurra la sémola de trigo empapada Con un cuchillo afilado, pique el perejil de

presionando con el revés de una cuchara. hoja plana y la menta.

18

Cocina LIBANESA

ENSALADAS, HORTALIZAS Y PAN

La ensalada libanesa mds conocida es el tabbouleh, componente indispensable de las bolitas “falafel’,

pero extoten otras muchas formas de preparar las hortalizas en Oriente Medio.

Tabbouleh

E-3

Fresco y agrio.

Tiempo de preparaciin:
20 minutos

Tiempo de cocctin:
ninguno

Para 6-8 pervonay

1 taza de sémola de
trigo (bulgur)

2 tazas de agua

314 taza de perejil de
hoja plana picado

5/4 taza de menta fresca
picada

4 cebolletas picadas

2 tomates medianos,
cortados en trocitos

2 cucharadas de zumo
de limén

1 cucharada de aceite
de oliva

I cucharadita de
pimienta molida

1 Ponga el trigo en un reci-
piente con agua y déjelo en
remojo durante 10 minu-
tos. Después. escﬂrralu_v
exprima el agua restante

presionando el trigo contra

un tamiz con una cuchara.
2 Coloque en un cuenco el
trigo, el perejil, la menta,

las cebolletas, los tomates,
el zumo de limén, el aceite

v la pimienta y mézclelo

Corte los tomates en dados muy pequenos y

exprima dos cucharaditas de zumo de limén,

bien. Sirvalo como
aperitivo, acompaifiado de
hojitas de lechuga fresca
para apilar el tabbouleh, o
bien como ensalada, para
acompaiiar un plato
].)l"in(_‘ip‘dl.

Nota: En las zonas
montafiosas (iL‘l Lilmnn se
utilizan hojas de parra
jévenes y recien recolecta-
das a modo de cuchara

para apilar la ensalada.

CONSEJO

El tabbouleh resulta
delicioso en pan pita, con
rodajas de cualquier tipo de
carne o bolitas “falafel” y
hummus. Para conservarlo,
envuélvalo en film
transparente y gudrdelo en
el [rigorifico.

Coloque todos los ingredientes en un bol y
mézclelo todo bien.

19



‘nsalada de
patatas picante

2

Cocina LIBANESA

Tiempa de preparacidn:
15 minutos
?'{?uym f)i" i ’{':'{-tfl?.'
20) minutos

Yara 6 peraonas

500 g de patatas “baby"
nuevas, pa.rtidas por
la mitad

250 g de judias verdes
sin puntas, cortadas
en diagonal

ADEREZO:

17, taza de aceite

2 guindillas rojas sin
semillas, cortadas en
juliana

1 diente de ajo majado

1/, taza de cilantro
fresco picado

1 cucharada de vinagre
de vino tinto

/5 cucharadita de carvi

I CUI'_‘ZLI i.'.lS l}illﬂ[ils €n una

olla con agua hirviendo

Parta las patatas nuevas por la mitad y corte

las judias en diagonal.

‘-‘.1

durante 20 minutos o hasta

que estén tiernas, pero

consistentes. isct’ll‘i‘ui(isy
déjelas aparte. Escalde las
judias en agua hirviendo
durante 2 minutos o hasta
que estén 1i=:|'|m:-1_\-'
adquieran un color verde
intenso. Iisct’ll‘r'ahs_\!
etpi’lrlekls.

2 P."'l ra prQI)H.['H r (_‘] H(I@IICZU.
bata todos los ingredientes
en un |m] duranl‘c

2 minutos o hasta que
estén bien mezclados.
fl\ﬁ."ld":l EI a({l_’r(_'zl.] d Ic'.{
ensalada, ya sea caliente o
fria, no mis de 5 minutos

antes de servirla o, de lo

contrario, se (!l'!ﬂ e

Cueza las patatas en una olla con agua hasta

que estén tiernas, pero consistentes,

Escalde las judias 2 minutos en agua

hirviendo y, a continuacién, esctirralas.

20

Bata todos los ingredientes del aderezo en un

cuenco pl'liLlL““‘ll\.

ENSALADAS

. HORTALIZAS ¥ PAN

21



Ensalada de be-

renjenas y cilantro

E ¥

Cocina LIBANESA

Tiempo de preparacidn:
25 minutos
]'r‘t:r“r.‘l'ml' de cocelon:
6 minutos

Para 6 perdonad

2 berenjenas pequeiias

3 calabacines pequeiios

2 cucharadas de aceite
de oliva

s taza de cilantro
fresco picado

1 cucharada de zumo de
limén

1 cucharada de zumo de
de naranja

/5 cucharadita de

pimienta molida

1 Corte las berenjenas en
[inilﬁ I‘l)(]ajaﬁ. C()i(;t}uclas en
un colador y sélelas.

Déjelas reposar de 15a

20 minutos.

reposar en un colador.

Ase al grill las berenjenas untadas de aceite

durante 3 minutos o hasta que estén doradas.

22

Sale las finas rodajas de berenjena y déjelas

2 C()I_t(_‘ ](‘S [‘ﬂlitl]ﬂl'incs en

liminas muy finas con un

pelador v déjelas aparte.
ave las berenjenas y

| las b ¥

séq uelas con pelpt‘[

absorbente. Unte con aceite
;.l['l'll.]US IE{(]I.)S (.{L’ IH.S
berenjenas y dispéngalas en
una l)ﬂn(if_‘ii{ l']c I‘]Q]-ni).

3 f'\:‘?u]‘l'& en t'l e‘l"i” I.)I\L’L'H.-
lentado 3 minutos en cada
lado o hasta que adquieran
un '..'(')i(“_ lig(?l'ﬁl‘l’l(?l‘ltc
dorado. Déjelas aparte para
I.ILIE se l.?l'l{'lrf(?l'l un PO(‘O.

4 &]IUL]L“_’ Ii‘ls [’t‘r(_‘nie"as:
los calabacines, el aceite, el
Ciliillll'(]. I()S Zumaos .‘-' IH Pi—
mienta en un cuenco y re-
!Iluévﬁj()s }')«'.‘l.r-':l ql_l(.‘ 5€ mez-
clen. Sirvalo como aperitivo
(8] L’nS.’.{]H!l{l |];-1F;l ﬂl'()ulp;lﬁ;ll'

un |l|-’tl(l ]:r'im'ipnl.

Con un pelador corte los calabacines

longitudinalmente, en ldminas muy finas.

Mezcle las berenjenas, los cal

aceite, el cilantro, los zumos y la pimienta.

EnsaLanas, HORTALIZAS ¥ Pan




Ensalada de
nueces y espinacas

25

CociNA LIBANESA

Twempo de preparacidn:
15 minutos
Liempo de coccidn:
2 minutos

Para 4 personas

30 hojas de espinaca

250 g de judias verdes
jovenes, cortadas en
trozos de 3 cm

1/5 cebolla mediana
cortada a lo largo

/2 taza de yogur
natural

1 cucharada de zumo de

limén

1 cucharada de menta
fresca picada

/5 taza de nueces
tostadas y troceadas

hojas de menta fresca,
como guarnicién

guindillas cortadas en
espiral, como

guarnicién

| Enjuague varias veces las
hojas de espinaca en agua
fria. Hierva las espinacas y
las judias por separado,
durante 2 minutos o hasta
que adquieran un color
verde intenso. Esciirralas y
deje que se enfrien.

2 l)ispongzl las t‘spina(.‘as,

las judias y la cebolla en

una fuente para servir,
Mezcle bien el yogury la
menta en un |-|0|. !\ﬁfll.lill()
a la ensalada, esparza las
nueces y decérelo con las
}]Oias l.]t_‘ menta ‘_\_." IH.S
guindillas. Sirva la
E‘-".‘S;.llﬂda COomo un Fll‘it(!
ligero acompafiada de pan

pila.

EnsaLaDAS, HORTALIZAS Y PAN

Corte las judias en trozos longitudinales y la

cebolla en tiras finas.

24

nutos o hasta que tengan un color verde vivo.

Ponga las espinacas en agua hirviendo 2 mi-

Corte las guindillas en juliana y banelas en

I'Jl'll'il i]l‘(’}h’ll'ilr L!I .'l]il_]li, I'I'Il."f.‘:li.‘ €n un h\'l L'J

_\"f)gL“'. Lfl ZUmao (il' |i|'|'|['.'l'|1 A ||'I menta. dagua ]'Il'il'l(i.'l |J(U'.'l \]U(_‘ se iHI'IlIl'“ |l"- Fzos

26



Okras con cebolla

y tomate

25

Cocina LIBANESA

Tiempo de preparacion:
10 minutos + 4 horas
en |\t'I“(JjU

Tiempo de cocerdn:
60 minutos aprox.

Yara 4 peroonas

1 taza de garbanzos

3 tazas de agua

1 cucharada de aceite
de oliva

8 cebolletas en vinagre

2 dientes de ajo
machacados

4 tomates medianos,
pelados y cortados

1 cucharada de zumo de
limén

1'/3 tazas de zumo de
tomate

2 cucharadas de vino
tinto, opcional

500 g de okras o 2 latas
de 375 g, escurridas

1 cucharada de orégano
fresco picado

1 cucharadita de

pimienta molida

1 Ponga los garbanzos en
un recipiente con agua y
déjelos en remojo 4 horas o
toda la noche. A conti-
nuacién, esciirralos.
Caliente el aceite en una

cacerola y fria las cebollas

v el ajo a fuego medio

hirviendo v después béanelos en agua fria.

26

dara pelar los tomates, viértales agua

4 minutos o hasta que se
doren. Agregue los
tomates, los garbanzos, el
zumo de imén, el zumo de
tomate y el vino, tapelo y
hiérvalo a fuego lento

40 minutos.

2 Anada las okras y deje

hervir otros 20 minutos. Si
utiliza okras en conserva,
anadalas a la mezcla de
tomate 5 minutos antes de
retirarla del fuego.

3 Agregue el orégano y la
pimienta y mézclelos.
Sirvalo con arroz, a modo
d[‘ Plélto I.)I'i"(_'ipl’iL o l}i[‘n
acompaiande un plato de
carne.

Nota: Hay que lavar las
okras y extraerles la fina
l‘::lpil (I(_‘ |]i(.‘| [.]{\ Iﬂ l’_};lS{'. en
la parte superior de la
vaina. Para evitar que se
reduzcan durante la
coccién, los cocineros de
Oriente Medio suelen
bafiarlas en vinagre

(/o taza por cada 500 g de
okras), dejarlas reposar
30 minutos y escurrirlas
antes de cocerlas. Si no
pueden utilizarse okras,
utilice calabaza o

calabacines.

Mezcle los tomates, los garbanzos, el zumo de

limén, el zumo de tomate y el vino.

ENSALADAS, HORTALIZAS ¥ PAN

Agregue las okras a la salsa, mézclelo bien y Iin el dltimo minuto, espolvoree el orégano

déjelo hervir a fuego lento 20 minutos. [resco picado y la pimienta,

27



Pan pita

2 &

También puede utilizarse

I'I-Et!'in&i. inlt‘gl‘id.

Cocina LIBANESA

Liempo de preparacion:

10 minutos +

40 minutos en reposo
Liempo de cocetin:

6-8 minutos

Para 12 unidades

1 paquete de 7g de
levadura en polvo
1'/> tazas de agua tibia

I cucharadita de aziicar

en polvo
3!/ tazas de harina
2 cucharadas de aceite

de oliva

1 Coloque la lwudureux_:l

aguay el aztdcar -

cuenco y déjelos repesar
durante 5 minuto$ o hasta
que adquiera una
consistencia espumosa.

2 Disponga la harina, la

m L‘ZCIH ‘_‘i(f llf\-'.'.l(lll ra __\.' t'l
Hl'eil('_' en una ilIl‘lc’.lEil{lOl‘f]
eléctrica y batalo dura.te
30 segundos o hasta que se
forme una bola con la
pasta. Si no dispone de una
amasadora eléctrica,

(.‘0]()l'|l.l(_‘ I(!S ingr‘edienles en

un bol y mézclelos con una
cuchara de madera o bien
con la mano hasta que se
ill_}l‘lnl.' una masa L'("rl])ﬂt.‘l;:l.
3 Extienda la masa en una
superficie bien enharinada

¥ Imi);ljehi hasta que q uede

fina y elastica al tacto.
Coloque la masa en un bol
untado con abundante
aceite, ctibralo con film
transparente y un trapo de
cocina v déjelo en un sitio
templado para que repose

durante 20 minutos o hasta

que la masa haya casi
ll(]l)li{(ll) su lﬂ[11i|ﬁo,

-1 (J()lp(‘(‘ I:l masd pilrﬂ
L‘Xll'ﬁl{_‘[‘l@ (-:1 ilil‘f_'. L]i\’i{l;li{i
en 12 porciones iguales y
trabajelas con el rodillo
para formar circulos de

5 mm de grosor,
Coléquelas en bandejas de
hl-ll_n('] e¢n gr&lﬁa(lﬂﬁ ly
rocielas con agua. Déjelas
en reposo 20 minutos mds
P;Ll‘-‘.{ llll(.' crezcan ‘\4" pr‘('-
caliente el horno a 250°C.
5 Si las porciones de masa
se I“.In hﬂ.".'iﬂll). |‘it’?g‘1](\l(l$ lll_l
nuevo con &‘lguil. ] [('}I‘ﬂét’:l(l‘ci
de 4 a 5 minutos, al cabo de
|DS (_‘.Lln':]ICH L’I p.‘in }iill‘:{ h“l)l‘;j.
adquirido un aspecto suave
.V un {.‘Ol()r L‘.!Eir(l. EI(IL‘”];;LS dt‘
hi

dentro. Cémalo caliente

charse y ahuecarse por
con kebabs o bolitas
nilillilflﬁ‘l". (&) bi(-'n llL‘]IL‘|n en-
friar encima de una |'e}i||a1 ¥y

sirvalo con una ensalada.

e\

Mezcle la levadura, el agua y el aziicar y déje-

!ﬂ ['L'lll]?"\x’ll‘ hii\‘“f{ L]UL‘ su textura sea L'Si\llT'I'IIJ.N':'l.

28

Bata la harina, el .'t('L'ild.'“\-' la levadura has

que se forme una [Jl)l.‘.l con ]&l masa.

EnsaLaDas, HORTALIZAS ¥ PAN

Golpee la masa para extraerle el aire y

dividala en 12 porciones iguales.

Con el rodillo, forme circulos de 5 mm de

grosor v déjelos en una bandeja de horno,
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Cocina LIBANESA

CoCINA LIBANESA

PoLLO Y PESCADO

Los platos libaneses de pollo y pescado son ligeros y frescos y we condimentan la mayoria de lay veces

Pollo asado con
ajo y yogur

-3

con lima, limén y finas bierbas.

Tiempao de preparaciin:
10 minutos
Tiempo de coceidn:
8 minutos

Para 4 personas

4 pechugas de pollo

MARINADA:

lfz taza de yogur

1 cucharadita de pimen-
tén dulce molido

1 cucharadita de
pimienta de Jamaica
2 cucharaditas de pi-
mienta negra molida
3 dientes de ajo
pimienta de Cayena

Machaque el ajo con una pizea de sal, usando

la cara plana de la hoja de un cuchillo.

Disponga las pechugas en una parrilla y unte

con marinada una de las caras.

|

1 Para preparar la marina-
da, mezcle los ingredientes
en un bol. Coloque los
filetes de pechuga en una
parrillﬂ fria, con aceite.
Extienda la marinada en
una cara de los filetes.

2 Cuézalos a fuego alto
durante 6 minutos o hasta
L|l|l' lilll‘lll'" lll"'ﬂl]ll."‘ \ oru-
jientes. Repita este prooeso
por la cara opuesta.

Si['\"il’!).\' oon '.'I‘I:-iil]ili{.'l.

g

Dé

la vuelta al po”n. unte la cara cruda con la

Para preparar la marinada, mezcle el yogur

natural v las especias en un cuenco.

==

marinada v dselo hasta que esté crupiente.

3l



Pollo con lima y
especias

2

Fresco y sano.

Cocina LIBANESA

Tiempo de preparacion:
15 minutos +
maceracién

T.rl‘.-up.'i de cocelin:
5-10 minutos

Para 4-6 personas

4 pechugas de pollo
2 cucharadas de aceite

de oliva

MARINADA:
60 ml de zumo de lima

1 cucharadita de

cilantro picado

1 cucharadita de
comino picado

/5 cucharadita de
clircuma

1 cucharada de menta
fresca picada

1 Corte los filetes de pe-
chuga de pollo en tiras de

1,6 em. Para preparar la

Limpie el pollo de grasa y nervios y cortelo en
tiras de 1,5 cm.

marinada, mezcle los
ingredientes en un bol,

afada las tiras de pollo,

ciibralo con film
transparente y déjeio
marinar en la nevera
durante aigunas horas o
toda la noche, ddndole la
vuelta de vez en cuando.
Después, escurra el pollo y

reserve la marinada.

2 Caliente el aceite de oliva

en una sartén de tamafo
mediano y afada el pollo.
Frialo a fuego medio-alto
de 5 a 10 minutos o hasta
que quede dorado y tierno;
agréguele la marinada,

3 Sirva las tiras de pollo
con hummus, enrolladas en

pan pita,

sartén con aceite de oliva caliente.

32

Marine el pollo, esciirralo y péngalo en una

Fria las tiras de pollo hasta que queden

tiernas y agrégueles la marinada,

PoLLo ¥ PESCADO




Pollo asado con
miel y menta

E- 2

CocINA LIBANESA

Tiempo de preparacion:
15 minutos
Tiempo de coccidn:
1 hora

Para 4-6 peroonad

1 pollo de 1,6 kg

2 dientes de ajo
machacados

2 cucharadas de menta
[resca picada

60 g de mantequilla

el zumo de 1 limén

1/ taza de miel

1'/5 tazas de agua

jengibre en conserva,
para servir

almendras cortadas,

como guarnicién

1 Precaliente el horno a
180°C. Limpie el pollo de

grasa, lavelo y séquelo con

PH.}']L‘I ﬂl!:ﬁ(]l'}.lt‘llltﬂ

2 l\‘h'){l'lt‘ L?I Lilri)_\-’ ]El menta

y unte con esta mezcla e

].'!0”0. por (ll‘l’l.‘li{) {ll‘. IE{ pllt_'l.

Caliente la mantequilla, el

Mlt'zt‘lt‘ |..'l menta v :>| .'|'}c1 A unte con esta

111‘.‘7[']5[ i’l lJII”i). |'NI[' (lL‘lJi\jll LJL' ||':|. ]15&'[.

Con un cordén, ate los muslos y las alas para

que no se descoloquen.

34

Zumo tllf Iil'l‘ll."l['l ¥ lﬂ Il'Ii(‘I en

una sartén de tamafio

mediano, mezclindolo todo

bien.

3 Mediante un pincel,
barnice el pollo con la
mezcla de miel. Ate los
muslos y las alas para que
no se muevan y coloque el
pollo en una rejilla para
asar encima de una luente
resistente al calor. Vierta
agua en la fuente.

4 Ase el pollo 1 hora o

hasta que esté dorado,

l]]TlLiﬂtll)I(] con Ii{ ['['IE'?.L.'I({ dl"

miel. Sirvalo con el

j(-n _{‘Il!]'t‘ ¥ I.’.{ﬁ iLlll'll:‘lldI'ilS.

Caliente la ||1u11lv(|Lli“u. el zumo de limén ¥ la

miel y barnice el pollo con esta mezcla.

Ase el pollo durante 1 hora untindolo de vez

en cuando con la mezcla de miel.

PoLLO ¥ PESCADO




POLLO ¥ PESCADO

Cocina LIBANESA

Kehzll)s de Tiempo de preparactin:
¥ PIEF
pescadn y comino 10 minutos

Tiempa de coceidn:

g 5-6 minutos
Para 4 personas

750 g de filetes de pesca- 1 cucharada de cilantro

do blanco consistente fresco picado

2 cucharaditas de

MARINADA: comino molido
40 ml de aceite de oliva 1 cucharadita de
1 diente de ajo majado pimienta molida
1 Corte los filetes de dandoles la vuelta de vez
pescado en dados de 3 cm en cuando. Séquelos y
de lado y ensdrtelos en reserve la marinada.
brochetas untadas con 3 Coloque las brochetas en
aceite. Resérvelos. una parri”u fria y untada
2 Para preparar la marina-  con aceite. Aselas a fuego
da, mezcle el aceite, el ajo, rdpido de 5 a 6 minutos o
el cilantro, el comino y la hasta que estén tiernas,

pimienta en un bol. Unte el  dandoles la vuelta y

pescado con la marinaday  untindolas con la
envuélvalo en film marinada varias veces.
1'1‘5:1115')(“‘(?“[(‘_'. CO]}S(’TI'\’C!UB Sl’l‘\-"illils .'i.(‘.(]llTlp'dﬁildHS ('1(_’
en el frigorifico algunas pan pita y hortalizas del
horas o toda la noche, tiempo.

Corte los filetes de pescado blanco en dados Ensarte los dados de pescado en brochetas, Para preparar la marinada, mezcle el aceite, el Ase a la parrilla los kel
> i) el oy : cle el . Ase a la parrilla los kebabs de pescado, untin-
Je ! i avez as éstas de ; ajo, el cilantro, el comino y la pimienta, doles con la marinada de vez en cuando
36
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Pescado con salsa
de pifnones

25

CociNA LIBANESA

Tiempo de preparaciin:
15 minutos

TI;[‘.!HJH;} P’t' i';'L':‘{;ffJ-‘
10-15 minutos

Para 4 pervonas

SALSA:

%/4 taza de pifiones
tostados

2 rebanadas de pan
integral

1 diente de ajo

1 cucharada de zumo de
limén

1 taza de caldo de

pescado o pollo
1 cucharada de perejil

picado

1 cucharada de
mantequilla

la piel de 1 limén,
cortada en tiras linas

4 filetes de pescado

] I)ill'il. ]H't’PiII'lII' Iil Hil]h‘.’l 1]('

pifiones, triture los

pii'mnuh. el pan y el ajo,

junto con el zumo de imén

Para preparar la salsa, triture los piﬁnnc.\'. el

!Iil1], l'| .'IilJ, I.'| ZUumo l](.‘ l‘llnl‘lll _\' L‘l L'il!l.ln-

caliéntelo.

P
s - .

"'? :‘.
)

C

| limén en una sartén.

38

liente la |||::|nquli]|:| A las tiras de la l1i¢'| de

Y L‘l. L'.'lll{l’! en una }ﬁllL'iLlIO["d,

durante 30 segundos o
]"lx'lStx"l L'lmSl.‘guil' una IIIEZCIE.I
suave. Viértala en un cazo,
esparza el perejil por

encima y L‘Elllé["l‘.‘lil,

2 Caliente la mantequilla y

a piel del limén, cortada
en tiras. f"\gl‘l;‘gut- los filetes
de pescado blanco y
cuézalos a fuego medio 2
minutos por cada lado.

3 Sirva el pescado con la
salsa de pifiones y

.'H‘l’lll'lpii I“-ll.‘ll} {[I.‘ una

['_'El}'-c'llil.ilil \'L'l'l.IL'.

\-ril.'”:'l I:'I .‘*'Eli!"u'l €n un cazo, L'n'!!&\l'?.n'.l L'l l?t'rt‘]il I\

Aiada los liletes de pescado y [rialos

2 minutos por cada lado.

PoLLO ¥ PESCADO




Pescado asado con
tahina y guindillas

E-2

CociNa LIBANESA

Tiempo de preparacion:
10 minutos
Tiempao de coccton:
30 minutos

Para 4 personas

2 dentones de 500 g

I cucharada de jengibre
fresco rallado

2 cucharaditas de
pimentén dulce

2 cebollas, cortadas en
tiras

lf4 taza de agua

SALSA DE TAHINA
Y GUINDILLAS:

/5 taza de tahina

1 cucharada de miel

80 ml de zumo de limén

/s taza de agua

/5 cucharadita de salsa
de guindillas

1 Precaliente el horno a
180°C y unte un plato
resistente al calor con
metnluqui”ﬂ derretida o
aceite. Dibuje en cada lado
de los dentones una trama
de rombos. Frote el
pescado con jengibre y
espirzale el pimentén.

2 Coloque la mitad de la
cebolla en el plato

engrasado, afada el

I}l‘.\\l"'lti(l.\' L'l’ll]l‘;ll(] con Il'l
cebolla restante, Agregue el
élgu:i. |'(!.pe El [)Iill'('!y
hornéelo 30 minutos o
hasta que el pescado se
desmenuce al pincharlo con
un tenedor.

3 Para preparar la salsa de
tahina y guindillas, caliente
los ingredientes. Retire el
F}e:‘}‘ﬁil(lli (Jl:l I” I_'lc'.l"[]t'j::l l‘u’

sirvalo con la salsa.

POLLO ¥ PESCADO

rombos en cada cara de los dentones.

40

Con un cuchillo afilado, dibuje una trama de

Coloque la cebolla en una bandeja, agregue el

pescado v cibralo con la cebolla restante.

Hornéelo 30 minutos o hasta que la carne se Mezcle la tahina, la miel, el zumo de limén, el

deshaga al pincharla con un tenedor. agua y la salsa de guindillas en una sartén.

41



CocCINa LIBANESA

]Tlil'Odl]ZCi! uné ]aim'ma (]t‘ aju Y un trozo :l(‘

[:UI'I un l'l]i'l‘li“ﬂ -'l“l{l!!(]. P['-’J.L'lil’._]l]l’ cortes

profundos en la carne de cordero. piel de limén en cada hendidura.

42

Cocina LIBANESA

CORDERO, VACUNO Y TERNERA

El cardero es una carne muy apreciada en el Libano, que ve prepara de formad tnnovadorad. La carne

de vacuno es de wso menod frecuente y suele prepararse envollada en forma de bolitas o bien guisada.

Cordero asado al

limén y al cilantro

25

Tiempa de preparactdn:
15 minutos
Tiempo de cocceon:
80 minutos

Para 4-6 personas

una pierna de cordero
de unos 1,8 kg

2 dientes de ajo
cortados en ldminas

la piel de 3 limones
cortada en trozos

1/ taza de cilantro

fresco picado
/4 taza de perejil fresco
picado
I cucharadita de pi-
mienta negra molida
2 cucharadas de aceite
1 taza de agua

I Precaliente el horno a
180°C y limpie el cordero
de grasa y nervios. Con un
cuchillo afilado, practique
cortes profundos en la
carne e inserte en cada uno

de ellos una limina de ajo

v un trozo de piel de limén.

2 Mezcle el cilantro, el pe-
rejil, la pimienta y el aceite
de oliva y revista el cordero
con estas hierbas. Coléque-
lo en una rejilla, sobre una
fuente resistente al calor y
vierta agua en la [uente.

3 Téngalo en el horno

Mezcle el cilantro, el per

aceite y unte el cordero con esta mezcla.

la pimienta y el

I hora y 20 minutos o el
tiempo que considere
necesario. Si durante la
coccidn la carne empieza a
secarse, vierta mds agua en
la bandeja.

4 Sir\-’a (_'I (‘(”‘(]L'l'f) L‘(!l“iﬂ(l()
en lonchas, con el jugo de
Iﬂ l.?()(?t',‘if)[‘l y a(.‘ﬂ_“'l‘ll.)i”"—]ﬂllﬂ
de hortalizas del tiempo.
Nota: El cilantro es una
planta herbdcea verde con
hojas de sabor intenso, que
puede adquirirse en la
mayoria de verdulerias. No
sustituya el cilantro fresco
por el seco, ya que tienen
un sabor bastante distinto.
Se anade agua a la bandeja
para evitar que la carne se
seque o se quemen los

jugns,

Si durante la coccién el recipiente empieza a

quedarse sin agua afiddale mas.



Cordero con
berenjenas

E ¥

Cocina LIBANESA

Tiempo de preparaciin:
30 minutos

1 }}.'H.‘J{JH de cocerin:
20-25 minutos

Para 6 personas

2 berenjenas cortadas
en laminas

40 ml de aceite de oliva

2 cebollas medianas

1 kg de carne de
cordero picada

1 cucharadita de
pimienta de Jamaica

2 cucharaditas de hojas

de menta secas

2 cucharadas de merme-
lada de jengibre

2 cucharadas de concen-
trado de tomate

!/ taza de pasas

3 tazas de arroz de

grano largo hervido
2 tazas de queso rallado

1 Precaliente el horno a
180°C. Unte con mante-
quilla derretida o aceite un
|1|.'1t() resistente al calor.
Ponga las berenjenas en un
colador, silelas v déjelas
r(‘_‘[]()si‘.]‘ 2(} |ni['|.|.llUS,
Lévelas con agua fria y
(Icif_‘ (]Lll:' S@ escurran en
|1a|.p|:| absorbente.

2 C-.'{Illt?l'lft‘. (‘.I Hl't‘ilt‘ en una

sartén y rehogue las
cebollas, cortadas en tiras,
a fuego medio hasta que
estén doradas. Agregue el
cordero y frialo a fuego
medio-alto 10 minutos o
hasta que quede bien
{1l1rall() ‘).’ se l"lEl‘\,"El
evaporado la mayor parte
de ifqu'trfu. Con un

tenedor, vaya aplastando

bien la carne.

3 Anada la pimienm de
L]&ll‘l’l‘di(?.‘i, ]\'l menta, Ill'l
m(_'r]neli{{}f:l. t_'l L'l)I'lL'e"ll‘;.l(]O
de tomate y las pasas de
Corinto. Cuézalo 2 minutos
y retirelo del fuego.

4 Disponga la mitad de las
berenjenas en la base del
PI;“I’L‘! Llntilf]().' L'I]l]l‘ﬂ’;ls con
Iﬂ Inilc':l(.l (](f In'.\ Il‘lE‘ZL‘l&l (]f_‘
t.‘m‘t{!:l‘u_v d(rspués la mitad
(Il'l AI'TOZ. lrnQI}(‘i\'(‘I.éﬂ}()
con Ii'l U'li“lll ll(.‘] L]U.QSl)
|'|'l”|'.l(|{l‘_\:' rt‘[.)it«':l l(‘{ii{:‘i Iil'_‘;
capas, salvo la de queso.

5 Tape el plato y déjelo en
el horno 20 minutos o
hasta que esté bien
caliente. lﬂxtl‘:’ligado del
horno y esparza por
l.‘.l]t'imﬂ CI resto (]l‘_‘l L]U{‘_'S().
Introdiizcalo de nuevo en
el horno y gratinelo al grill
precalentado 2 minutos o
hasta que el queso se haya

derretido.

."‘LITI;'_{({{L t_‘l [._'I]I'tll_'l'[] e ix'l."i ('(‘l)l!“[lh’ I\.' Ill'i;llﬂ l’}llcn.

aplastando la carne con un tenedor.

44

f\ﬁ{{d:l lil mi‘rmt‘lil(‘]il. |€I Pil'l'lit’l'l"d {Jt‘ JﬂﬂliiiL':.l,

la menta, el concentrado de tomate y las pasas.

CORDERO, VACUNO ¥ TERNERA

."\T.'in'lilii lil I]]Il|i.ll| ‘It‘l arroz __\' ('Spﬁl"f,-'i ’il ||.lilill|

Ponga la mitad de las berenjenas en un plato

y, encima, la mitad de la mezcla de cordero. del queso. Después, repita las capas.



COl'd ero en l‘Ol |ad0

en pan pita

E-3

Plato indicado para picnic.

Cocina LIBANESA

Tiempo de preparacidn:

10 minutos +

2 horas en marinada
Tiempo de coccidn:

10 minutos

Para 6 personas

MARINADA:

2 dientes de ajo
machacados

2 cucharaditas de
cebolla en polvo

1 cucharadita de
jengibre fresco
picado

1 cucharadita de
pimienta molida

1 cucharada de cilantro
fresco picado

1/, taza de vino tinto

2 lomos de cordero

2 cucharaditas de aceite
de oliva

4 trozos de pan pita

2 tomates medianos,
cortados en rodajas

tabbouleh, para servir

hummus, para servir

1 Para preparar la marina-
da, mezcle todos los
ingredientes en un cuenco
mediano. Limpie el
cordero de grasa y nervios
y afiddalo a la marinada, de

forma que quede bien

empapado; cibralo con
film transparente y guérde-
lo en la nevera unas horas
o toda la noche, dindole la
vuelta de vez en cuando.
Después, esciirralo y

reserve la marinada.

2 Caliente el aceite en una
sartén mediana y fria el
cordero a fuego medio-alto
5 minutos por cada lade.
Agregue la marinada

3 minutos antes de
retirarlo del I‘uegn Y
rediizcala a 2 cucharadas,
a fuego alto. Corte el
cordero en lonchas.

3 Coléquelas en pan pita
caliente, una vez abierto,
con I‘n(|uius de tomate,
hummus y tabbouleh por
encima. Enrolle ¢l pan
envolviendo todo el relleno

y sirvalo al instante.

CORDERO, VACUNO ¥ TERNERA

CONSEJO

Puede adquirirse cebolla
en polvo en muchos
supermercados o en
herboristerias. Si no
encuentra, sustitiiyala por
cebolla fresea picada muy

ﬁna..

Con la ayuda de un cuchillo afilado, impie la
carne de cordero de grasa y nervios.

46

Bajie el cordero en la marinada y gudrdelo
algunas horas.

Escurra el cordero y frialo en aceite. Suba el Corte ¢l cordero en lonchas y sirvale en pan

fuego, agregue la marinada y rediizcala. pita caliente,



Koftas de vaca

También de cordero.

C -

CociNa LIBANESA

Tiempo de preparaciin:
20 minutos
Tiempo de coccidn:
8 minutos

Para 6 perdonad

/4 taza de sémola de
trigo (bulgur)

| taza de agua

750 g de carne de
vacuno picada

1 cebolla pequeiia
picada

1 cucharadita de

1 diente de ajo majado

comino molido

/5 cucharadita de
canela en polvo

174 taza de pifiones
picados

1 huevo poco batido

6 trozos de pan pita,
para servir

tabbouleh, para servir

1 Ponga la sémola de trigo

en un recipiente con agua

y déjela en remojo 50 mi-

nutos. Escirrala, expri-

Mezcle el trigo mojado y escurrido con los

demds ingredientes.

s

.ﬂﬁ o

metal, longitudinalmente.

48

-~

Introduzca con cuidado una brocheta de

miendo todo el liquido, y

mézclela con los demds
ingredi(‘nlr_‘s en un bol.
Divida la mezcla en

12 porciones iguales.

2 Dé a las porciones la

forma de saf(‘hit‘.h(is_‘,’

ensartelas en i)ruqueias de

metal, longitudinalmente,

3 Coloque las koftas en

una p.‘n‘l‘i”n [ria, con un

poco I.I'.' t'll.'t_'llit‘. R (It‘jt’ que

se asen a fuego medio-alto

8 minutos, ddndoles la
vuelta, hasta que estén

bien doradas y hechas,

4 Sirvalas acompaiiadas de

pan pita y tabbouleh.

Divida la masa en 12 porciones iguales y

l:l'l['(‘]”l.‘].'l?". en IIU['I'I'IU. de Sil]‘.‘hichas-

Ase las koftas en una parrilla a fuego medio-

alto, dandoles la vuelta de forma regular.

CORDERO, VACUNO ¥

M'ERNERA

49



Estolado de buey

con ()k ras

2

CoCINA LIBANESA

Tiempo de preparacion:
10 minutos
Teempo de coccidn:
1 hora

Para 6 personas

10 ml de aceite de oliva

2 cebollas medianas,
cortadas en octavos

1 kg de espalda de vacu-
no, sin grasa, cortada
en trocitos de 2 cm

/5 taza de vino tinto

1/4taza de concentrado
de tomate

1 cucharada de cilantro

fresco picado
8 patatas “baby”,
cortadas en cuartos
2 tazas de caldo de vaca
/4 taza de perejil fresco
picado
350 g de okras o bien
2 latas de 375 g de
okras, lavadas y

escurridas

1 Caliente el aceite en una
(\'i(.‘(‘-rcll\'l ({l’. an(lﬂ P{'.Sﬂ‘{() .V
fria las cebollas a fuego
I]‘icdio—ah{} |'|.‘1:-;t.'1 que
queden bien doradas.
Afada la carne por tandas
y friala de 2 a 3 minutos,
removiendo, hasta que esté
dorada por todos los lados.

Una vez hecha toda la

Agregue por tandas la carne a la cebolla y
friala hasta que quede bien dorada.

50

carne, ('.()I(‘](.lu‘_‘iél (.Il‘.' nuevo
en la cacerola.

2 l'\g‘-t’glll' {'I \"i"l". t'l
concentrado de tomate 5 c.l
cilantro a la cacerola.
Ti’lpel()_\! (I('it' \1[“' Iﬁt‘l‘\,’il a
fuego lento 35 minutos.
Anada las putallus Y el
caldo de vaca y déjelo

hervir durante 15 minutos,

esta vez sin tapar.

3 Eche el perejil y las
()I{I‘HS_\.-’ (]l’i(.' i'|t‘|‘\"i|' olros

10 minutos. Si utiliza okras
enlatadas, agréguelas al
estolado 5 minutos antes
de retirarlo del fuego.

4 Sirva el estofado con pan

y arroz u otras hortalizas.

N(‘lﬂ: SIF no })“L‘(I('
conseguir okras, utilice
l'ilj;ll'l"lx"l 0 (‘{lll'll'ln'.l("llnl_’ﬁ
l""‘[il{]ilﬁ en trozos {.]f_' 3 cm
LJL? |l_)ngit1]f!. P.‘Jl'él pl'r_‘pElI'ZU'
UL{I‘&IS [‘T‘t‘SL‘ilS L]Ebt‘
extraerles la fina capa de
PIIL‘I (]Uf.‘ l‘t?l..‘ubl‘t' Iil k’ilse l]t.'
la vaina. Rocielas de
\-’ill.‘-lgl'L‘ _\t" (Il.:i(.’ln':lﬁ l'ep()siﬂ'
30 minutos; lavelas con
aguay escirralas. Las
UI(I‘;.lS llll.‘"(.'" un SEIIJ()I‘
delicioso, pero una textura
-':llg() ViSClTSd. l)ill‘n'.{ LIU‘.‘.' su
carne sea mas consistente,
déjelas en una marinada de

vinagre.

.’"\g‘rl‘gllt‘ ('.’] \"i[lﬂ. L'I (.‘{‘JI'[{_‘L'I'IU'(\[[U lll' tomate _\«' '.’I

cilantro a la carne ya I'lL’L'l'I.'l en I({ {‘(ll_‘t.'l'OliI.

do v deje hervir 15 minutos a luego lento.

CORDERO, VACUNO ¥ TERNERA

Anada las patatas cortadas en cuartos y el cal- Anada el perejil y las okras, remueva todo

bien y déjelo hervir 10 minutos a fuego lento,

al



Albéndigas en
salsa de yogur

E ¥ 3

CociNa LIBANESA

?}}'m;w e pwpamr.r}i'n:
20 minutos
Tiempo de coccion:
15 minutos

Para 4 personas

7560 g de carne de
vacuno picada

1 cebolla mediana
picada

1 cucharada de eneldo
fresco picado

/s cucharadita de
cardamomo molido

1 cucharadita de
comino molido

10 ml de aceite de oliva

SALSA DE YOGUR:
2 tazas de yogur natural
1 cucharada de harina
de maiz disuelta en
1 cucharada de agua
2 cucharadas de hojas
de cilantro frescas
1 cucharadita de

semillas de comino

] J\"‘IL‘Z{‘I‘:’ ILl carne, I-':l
cebolla, el eneldo, el
L:H[‘ll.’:{l’l‘l()lﬂ() }" L'l L‘l)r"i]"ll) en
un bol. Forme bolitas con
l.'l.l(.']']n'.lrilllils (Ie Iﬂ |T|L‘2{':Ii{,

2 Caliente el aceite en una
sartén de fondo pesado y
fria las albéndigas a fuego

medio-alto de 5a 10

minutos, dandoles la vuelta
con frecuencia para que se
doren por todas partes.
Escirralas en p;lpu]
absorbente hY d;;jv[;ls a un
lado.

3 Para preparar la salsa de
yogur, (.‘ol()qut‘ el yogury

la mezcla de harina de

maiz en una cacerola y
batalo hasta vrmseguir una
crema fina. Deje que
hierva a fuego lento remo-
viendo constantemente

5 minutos o hasta que el
yogur empiece a espesar.
La harina de maiz evita
que la mezcla cuaje.

4 Anada las .'l”:(in:{ig:ts ala
salsa de yogur y deje
hervir todo a fuego lento
otros 5 minutos o hasta
que esté bien caliente.
Agregue el t:i]anlro_\-’ las
semillas de comino. Sirva
las albt'm:iigas
acompainadas de una
ensalada de cebolla o en
pan |_1ila1 caliente.

Nota: Estas albéndigas
también pUL‘lIL‘l'l
prepararse con carne
magra de cordero pir;ui;l_
En este caso, ‘:GI.ISI..llLI.‘\-'&I. las
hojas de cilantro de la salsa

de yogur por menta [resca.

CORDERO, VACUNO ¥ TERNERA

."\ﬁi“ll'l ILIS il“]l'ﬂ\lligl{.‘; i |;l 53'5.’\ 1]{’ ‘\u'ilgll[' Y

Mezcle los ingredientes en un bol y forme con Fria las albéndigas dandoles la vuelta con fre- Deje que la salsa L'_l‘-‘ yogur hierva a fuego : : i
lento durante 5 minutos hasta que se espese. esparza el L]lllnll'll_\' las semillas de comino.

las manos bolitas de la masa. cuencia, hasta que estén totalmente doradas.
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Ternera rellena de
pollo con especias

22

CoCINA LIBANESA

’J'}}'.-n;:,: de prqm.fm'r}fu:
15 minutos
?'}'em;r,: de coceldn:
1 hora 30 minutos

Para 6 personas

2 kg de espaldilla de
ternera deshuesada

20 ml de aceite de oliva

RELLENO:

2 cucharaditas de aceite
de oliva

6 cebolletas picadas

500 g de carne de pollo
picada

1 taza de pan integral
recién rallado

1 cucharadita de jen-

gibre fresco rallado
2 guindillas rojas sin
semillas y cortadas
2 huevos poco batidos
/s taza de pacana
picada
/5 cucharadita de pi-
mienta negra molida
174 cucharadita de
pimentén
1y cucharadita de
cilantro picado
aceite de oliva adicional

1 Precaliente el horno a
ISODC. Lin'lpit‘ Iii ternera
de grasa y nervios y pén-
gHIH en una la})ll“l (If_' |T|i‘.(][‘.-
ra con la parte interna ha-
cia arriba. Corte y extienda

las partes mds gruesas de

la carne y golpéela para
i]ili‘lt’ una Ill)l‘l'l'lél pl;in.’i,

2 Para preparar el relleno
caliente el aceite en una
sartén de fondo pesadu‘\f
fria la cebolla y la carne de

PO“O Pi{.‘ildil d I‘U@g’(] ll'lt‘(lil}

Fria la carne de pollo picada hasta que se

<IOJ"|’.". ap|:{smndu la carne con un [!’."IH.'{]OI'.

54

4 minutos, hasta que se
(.IUI‘(.‘”. C{)l] un |(.'T1l3(|i)|',
aplaste muy bien la carne.
3 R{-:T.il‘ela {IL'I I.Ul_’g(}. n':lﬁn'.l{l":l
los demds ingredientes,
52{'\;‘{) CI i:ll'.t‘;t(‘_‘ Hlli{ji(]na]. -\u'
remueva la mezcla.
Después, tritiirela con una
Pi('il(l{)i‘él ;710 Ht‘g‘un(li)s 8]
hasta que sea lo bastante
Imnmgénvu. Extienda la
pasta del relleno sobre la
ternera, enrolle ésta ¥y itela
con un cordel. Untela bien
con a(_‘l:il(-_' (IQ {)Iiv‘d -Y
coléquela en un grill, sobre
una fuente refractaria.
Vierta 1'/s tazas de agua
en la fuente.

‘1 I[()I‘n(.‘t_’ ]".l ternera I I'I()Ta.
v 30 minutos o hasta que
esté cocida al gusto. Si es
necesario, vierta mis agua

en la bandeja. Retire la

gl".‘:l!"»&l (l& Ic'l SUI)t?I'I]l'it? t]l.‘ d

fernera y sirva ésta con los

iug()ﬁ (]e IH. L'(!l‘(‘il’)ll.

Agregue los demds ingrm“vnw:& del relleno ¥
mézclelo todo bien.

CORDERO, VACUNO ¥ TERNERA

lixtienda el relleno sobre la ternera, enrolle

ésta y dtela firmemente con un cordel,

Unte la ternera con aceite de oliva y dsela al

horno sobre un grill.



Cocina LIBANESA

Afiada el yogur, la leche v los huevos a los

mgredientes sélidos del bol.

b W ot SR LF Y
Cueza a fuego lento los ingredientes del sirope

de limén, hasta que el azticar se disuelva.
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Vierta la mezcla del pastel en un molde

III'(‘}JEJ!'EJ{JU ¥ h(_ﬂ'n("l'lil [l‘ll'\'ln[t' ] hlil'-'_l.

\r"“l(’["x’i Ix'l 'I'I'I.F1x'l(] iil'l hil'llf!i‘ {{l’ Iil’lli’ll'l !\'“}lrl‘ l’l

|Tﬂ!"\ll.‘l il].‘i'u !'l.‘ﬁl?”l:‘h' !IL' 5;;&';”'[0 !IL‘[ |][}['[1(I.

COCINA LIBANESA

POSTRES Y REPOSTERIA

A los libaneaes l!c’-f_fj.’-'ﬂh?!.’ fr*.r;rrr. itres dulces, a menudo aromatizados con agua de rosas

o (Ilr}.‘!d (’t' (.’J(H‘."r”'. v 1'rJ.H'J'J,‘H'rt’H.r.“H.I'dI'Jr".f it H’-H’;“.I'r W reces.

Pastel de yogur
con sirope de
limén

ey

Liempo de preparacidn:
20 minutos

Tiempo de coccidn:
50-60 minutos

LPara 8-10 personas

[ 2'/5 tazas de harina flor,
tamizada

/5 cucharadita de
levadura

| taza de azicar en
polvo

1 taza de yogur natural

I taza de leche

2 huevos poco batidos

SIROPE DE LIMON:

1'/4 tazas de aziicar en
polvo

3/4 taza de agua

la piel de 1 limén
cortada en tiras

1/4 taza de zumo de
limén

tiras de piel de limén,
€omo guarniciéon

crema batida

1 Precaliente el horno a una
temperatura de 180°C.
Unte con mantequilla
derretida o aceite un molde
redondo, revista el fondo de

papel y engriselo. Ponga la

rarina, la levadura y el
azicar en polvo en un bol
de tamafio mediano y vierta
el yogur, la leche y los
huevos ya mezclados.
Batalo todo con un robot de
cocina a baja velocidad

2 minutos o hasta obtener

una mezcla homogénea. A
continuacién, bitalo a
velocidad alta durante

5 minutos o hasta que se
deshagan los grumos yla
masa aumente de vu'um(‘.n,
2 Vierta la masa en el
molde untado y hornéela
durante 1 hora o hasta que
al introducir una brocheta
en su interior, ésta salga
limpia. Vierta la mitad del
sirope de limén preparado

inmediatamente después

de extraer el p:’lh‘l(‘.l rl(‘i
horno y déjelo enfriar
durante 10 minutos antes
de darle la vuelta y servirlo
con las tiras de limén, el
resto del sirope y la crema.
3 Para preparar el sirope
de limén, ponga todos los
ingredientes en un cazo y
caliéntelos a fuego lento
sin que lleguen a hervir,
removiéndolos, hasta que
el azicar se disuelva. Deje
el sirope en el fuego

7 minutos o hasta que
espese y después
manténgalo caliente. Antes
de servir, retire las tiras de
limén.

Nota: El pastel de yogur
suele servirse caliente,
pero también se sirve frio.
El sirope de limén se
conserva bien en el
frigorifico, en un recipiente
cubierto, y resulta una
bebida refrescante
n":‘?,l_'ic‘.l(i{.) con Hgl]a dt‘ 5()(]-’:1

o agua mineral con gas.



Manzanas con
sabor a rosa

C Y

CoOCINA LIBANESA

Tiempo de preparacidn:
15 minutos
Tiempo de cocctin:
20 minutos

Para 1";>";:'rwa,r

RELLENO:

1/, taza de albaricoques
glaseados y cortados

2 cucharaditas de jengi-
bre glaseado picado

/5 taza de sultanas

la piel de 1 lima cortada

en tiras

SIROPE:

1 taza de aziicar en
polvo

2 tazas de agua

2 cucharaditas de agua
de rosas

4 manzanas, partidas

por la mitad

1 Precaliente el horno a
180°C. Unte la base de un
pl;m) honde Y resistente al
calor con mantequilla
derretida o aceite.

2 Para preparar el relleno,
mezcle los ingru(liontos en
un bol.

1r (‘I S;l'l)p(",

3 Para prepa

n'lf.'z{'l'.' (‘_'] L{ZI:IL‘LII" t'! i{e‘ll(l .\"
el agua de rosas en un cazo

y caliéntelos a |-ucg0 lento

hasta que el azicar se

disuelva. Deje que hierva
4 minutos y viértalo en el
plato preparado.

4 Descorazone las manza-
nas y rellénelas con la
mezcla. Coléquelas en una
bandeja de horno, vierta el
sirope y cuézalas 20 mi-
nutos, rociindolas de vez
en cuando con el sirope.

5 Sirvalas con nata.

\"’Il'l'l-’l l'l !"i['l]i'?t' llL' il':’.u-'l Ll(' rosas en un |J|ill[|

L'IIH,'I'-'[?'-:'[(IU |'t‘5"\ll.\'[L"ITlL' \'li ‘_'-'lll!['_
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mente, y L‘xlr;iig::]cs el corazon.

POSTRES ¥ REPOSTERIA

(_‘.-Ul'li_' |EIF manzanas 1‘Jll|' ll'i l“i’{\li. 1I'.'Ill:‘-\v"l‘l':~'ill'

(‘-(Ill]l]l]l‘ una i'll{']'li!['{l!lx'l llL' rlf”l"ll[} en l‘I

;II‘L:I'IEU]' l]l.‘ ("Et(li.l manana.

Viert

l]l'j(‘ lJl‘ ]'ill'iill ]il?\ lilll'illl]l' l:'l l'(\l'lfi(‘l[l.

" Il,h‘ l"II('i[lI.'I Ill' ] 15 Manz

: +
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Tortitas con
sirope de naranja

E ¥

Cocina LIBANESA

Tiempo de preparaciin:
20 minutos
Tiempo de coccion:
30 minutos

P{H‘H 6 ﬂﬂ".fﬂﬂ'ﬂ,!

TORTITAS:

2 tazas de harina flor

!/y cucharadita de
levadura en polvo

2 cucharadas de azicar
en polvo

11/2 tazas de leche

!5 taza de agua

1 huevo poco batido

SIROPE DE
NARANJA:

1 taza de aziticar en
polvo

%/4 taza de agua

1 cucharada de zumo de
limén

1 cucharada de agua de
azahar

1 Para preparar las
tortitas, tamice la harina,
la levadura ¥ el azticar en
polvo en un cuenco.
Practique un agujero en el
centro y vierta la leche, el
agua y el huevo de forma
g‘l'a(lua]. Bé.iéll() I'“'JSI.":I (]ut‘
haya afadido todo el
liquido y la mezcla sea
homogénea.

2 C{)IU(IUI‘} I-':l ch(’.I.‘i &n un
recipiente y refrigérelo,
cubierto con film transpa-
rente, durante 156 minutos.
3 Cuando la mezcla esté
lista para cocer, ponga

2 6 3 cucharadas en una
sartén engrasada ¥y
extiéndala por toda la base

60

de la misma.

4 Cueza la mezela a fuego
medio durante 3 minutos o
hasta que la cara que se
cuece esté dorada y se
formen burbujas en la
superhicie. Entonces, déle
la vuelta y cuézala por la
otra cara. Retirela del
fuego, péngala en un plato
v tépela con un trapo de
cocina, sin dejar que se
enfrie.

5 Repita el mismo
procedimiento con el resto
de la mezcla, engrasando la
sartén cuando empiece a
secarse.

6 Para preparar el sirope

dl:‘ ﬂél!'ﬂl'ljc':l. I"I'IEZL'IE (‘_‘I

azticar, el agua, el zumo de
limén y el agua de azahar
en un cazo. Caliéntelos a
fuego lento, removiendo
constantemente, hasta que
la mezcla hierva y el
aziicar se haya disuelto.
Reduzca el calor y déjelo
hervir, sin tapar ni
remover, (Jurantt‘ 5 mi-
nutos o hasta que el sirope
reduzea y adquiera una
consistencia |igu|‘amente
espesa.

7 Retirelo del calor hG
espere 2 minutos hasta que
las burbujas desaparezcan.
8 Vierta el sirope por
encima de las tortitas y
sirvalas en pilas pequefias.
Nota: Un alternativa
consiste en servir las
tortitas en pilas, con

300 ml de nata batida y

¥ taza de pistachos
picados. No frate de anadir
mds agua de azahar de la
que se especifica en la
receta, puesto que tiene un
aroma muy infenso y
pud]'lla EStrDI]Eﬂr EI plﬂ[n.
Si lo prefiere, no utilice ni
agua de azahar ni zumo de
limén, y sustituya estos
ingredientes por

2 cucharadas de zumo de

naranja fresco.

POSTRES ¥ REPOSTERIA

Mezcle los ingredientes sélidos y afiada la
leche, el agua y el huevo de forma gradual.

Cuando se formen burbujas en la superficie,

déle la vuelta para [reirla por la otra cara.

Vierta 2 6 3 cucharadas de la mezela en una

sartén engrasada_v extiéndalas por toda la base.

= v
Caliente el sirope en un cazo hasta que
reduzea ¥ espese ]igr‘l'umt'm.v.



Galletas de nuez

II{II'JI Servir con lfﬂ[é 0 con

}It'liillll.

Cocina LIBANESA

Tiempo de preparacidn:

10 minutos +

30 minutos en reposo
Tiempo de coccidn:

15-20 minutos

Para 28 unidades

200 g de mantequilla

/5 taza de aziicar en
polvo

2 cucharadas de agua
de azahar

2 tazas de harina

RELLENO:

Ifz taza de nueces
picadas

1/4 taza de aziicar en
polvo

1 cucharadita de canela

I Prec

una temperatura de 160°C.

liente el horno a

Unte con mantequilla
(]@I‘]‘f_‘li(]il (9] HC“_‘ile un n’ll)h]f_‘
para bizcochos de 32 x 28
cm, rt‘\-’ist":l Iél l]:iﬁ(_‘ con
papel y engréselo.

2 Bata la manthni“.‘a
reblandecida y el aziicar en
un cuenco pequeiio hasta
{}lltt‘ntl‘ una mt‘ZC]H suave

v cremosa. Coléquela en

un bol de mayor tamaiio y
con una L'l.l(.'hﬁrﬁ (](‘_‘ |T|l’.?t.':l|
vaya afiadiéndole el agua
!It? azﬂ]"“{r h\_." Iﬁ h;lrin{l
tamizada, hasta que todo
esté bien mezclado.
]JI‘ESi()nL‘ L:l mL‘ZL‘L':l con JHS
manos hasta formar una
pasta espesa.

3 Para preparar el relleno,
mezcle I)i('.n mdos IOS

ingrmlivnles en un l]U]‘

Forme bolitas con
L'Ul'l]{:ll'n‘.l(]n‘.lﬁ l'l'll"'l-'lll;{b'-

L‘]K‘ 1{‘ p‘ll‘\lil _\" I‘l‘L’:‘;iR"]L‘ I;.IS
ll{)l]‘.t.‘iﬁ con (‘] FIU-IE':“' I](‘.I-“
ql.lé‘ se I‘(‘I'l'ﬂt‘ un I]Uf_’c{) en
la parte central. Coloque
1 cucharadita del relleno
en cada hueco y disponga
IHS gi{”t‘la:\‘. en “JEI'IIIES :IE‘
horno. Aplénelas ligera-
mente, sin dejar que la
F}iiﬁlﬂ. L'l.ll)l‘c'.l CI |‘L‘”t_‘f'l()‘v
asde 15a 20

minutos o hasta que estén

hornée

dnl'ﬂ(]":lg.

4 I)t:i{-_' qut’ se t.'n“‘fL'n en
una rejilla v sirvalas des-
[.‘Llés (lL' cenar, con {..'] (.‘(’l{-lé.
Nota: El agua de azahar es
un Ii(]ui({n L{]‘()n'l;“i(‘{:}
ulilizil(ll) ].JLU"d (1&11‘ SE[[)(‘T\ a
siropes y pastas en Oriente
Nit‘(.liu‘ [)Ut_‘{li_' n':llll.]llil'ir.‘il.'
en tiendas de productos
naturales y en estable-
cimientos de comida griega

hi |il]ﬂnt_'5i:l.

Bata |€I lnantequi”a 8 81 aziicar con una

batidora eléctrica hasta que la pasta sea fina,

62

Forme bolitas con las manos tomando como
medida cucharadas de la masa.

POSTRES ¥ REPOSTERIA

CLI{II!EI('I |<'I.‘| gil“l‘l&lh estén [l[)l'i{LlLl:i |'L'|1.T'L'L'l:\ LJ('!

Presione las bolitas por la parte central para

que se forme un hueco v coloque el relleno. horno v deje que se enfrien en una rejilla.
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Agua de azahar
Calletas de nuez 62
Tortitas con sirope de

naranja 60

Agua de rosas
Manzanas con sabor a
rosa 58

Albéndigas en salsa de
yogur 52

Berenjenas
Cordero con
berenjenas 44
Ensalada de berenjenas
y cilantro 22
Puré de berenjenas y
tahina 5
Bolas de pollo con
pistacho 14
Brochetas
Kebabs de pescado y
comino 36

Koftas de vaca 48

Cordero asado al limén y
al cilantro 43
Cordero con beren-
jenas 44
Cordero enrollado en pan

pita 46

Ensaladas
Ensalada de berenjenas

y cilantro 22
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COCINA LIBANESA
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