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Andrée Maalouf, nata a Beirut, vive in Francia da oltre quarant'anni assieme al marito scrittore Amin. Grande appassionata di cucina, cerca di conciliare la tradizione culinaria libanese con le esigenze di oggi, sia in termini di gusto che di prodotti.

A Karim Haïdar, avvocato diventato chef per passione, si riconosce il merito di aver creato una cucina libanese contemporanea nei suoi ristoranti di Parigi, Londra e Beirut. Le sue ricette originali si ritrovano nel menù à la carte del suo servizio di catering, a Parigi. Ha fondato l'Académie de Cuisine du Monde Arabe con gli chef e i personaggi più influenti della gastronomia e della cultura orientale. karimhaidar.com
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Equivalenze in peso

per un bicchiere della capacità di 15 cl

1 bicchiere d’acqua da 15 cl corrisponde a 150 g

1 bicchiere di farina = 70 g

1 bicchiere di semola = 80 g

1 bicchiere d’olio = 110 g

1 bicchiere di zucchero = 130 g

1 bicchiere di pistacchi = 80 g

1 bicchiere di farina di mandorle = 75 g

1 bicchiere di mandorle = 90 g

1 bicchiere di noci = 75 g

1 bicchiere di lenticchie = 120 g

1 bicchiere di riso = 110 g

1 bicchiere di ceci = 125 g

1 bicchiere di bulgur = 110 g

1 bicchiere di fagioli = 120 g

Queste quantità possono variare di +/- 10 g

[image: image]





[image: image]

Sommario

Prefazione

Introduzione

I mezzé

Taboulé

Taboulé di pomodori, basilico e maggiorana

Fattouche

Chankliche in insalata

Hummus

Hummus al cumino e all’olio d’oliva

Balila: insalata di ceci

Mutabbal di melanzane

Mutabbal di bietole

Barbabietole con purea di sesamo

Hendbé (cicoria)

Insalata di melanzane grigliate

Muhammara: peperoni rossi alle noci

Raheb di melanzane

Falafel

Labné

Fagioli bianchi in insalata

Salsa tarator

Il pane e i mouajanate

Pane di jriche

Pane libanese

Man’ouché: focaccina allo za’atar

Lahm-be-ajîne: pizza libanese con agnello e pomodori

Fatayers agli spinaci

Sambousek: sfoglie ripiene di carne e pinoli

Rekakat: sfoglie di formaggio e prezzemolo

I kibbeh

Kibbeh Arnabiyé alle arance amare

Kibbeh alle mandorle

Kibbeh nayé: la tartare di kibbeh

Kibbeh: polpette fritte

Kibbeh alle melanzane

Kibbeh agli spinaci

Kibbeh di pollo

Kibbeh bil saniyé

Kibbeh Labaniyé: kibbeh allo yogurt

Kibbeh méchouiyé

Kibbeh di zucca

Kibbeh di zucca al forno

Kibbeh di gamberetti

Kibbeh di pesce con salsa tajine

I piatti di verdura

Maghmour di melanzane

Piattoni all’olio d’oliva

Bémie bzeit: gombo all’olio d’oliva

Topinambur all’olio

Fave fresche al coriandolo

Fondi di carciofo alle fave fresche

Fagioli dall’occhio con le bietole

Foglie di vite ripiene

Foglie di bietola ripiene

Fatté di fave agli spinaci

Fatté alle melanzane

Fatté ai ceci

Bulgur ai ceci

Lenticchie al topinambur

Mujaddara: piatto biblico

Mujaddara di lenticchie corallo

Rechta alle lenticchie

Mujaddara: insalata di lenticchie bionde

Adass-be-hamod: zuppa di lenticchie alle bietole e limone

Freekeh alle verdure

Makhlouta

Il riso

Riso con vermicelli

Riso basmati

Riso alle fave

Riso allo zafferano, cardamomo e rosa

I piatti di carne

Cheikh-el-mehchi: melanzane ripiene

Zucchine e foglie di vite ripiene

Foglie di cavolo ripiene

Carciofi ripieni

Koussa bi-laban: zucchine allo yogurt

Ablama: misto di verdure ripiene

Ma’loubé di melanzane in casseruola

Ma’loubé di melanzane al forno

Yakhnét loubieh: ragù di fagiolini

Ragù di okra (gombo)

Fave verdi con agnello

Ragù di piselli

Ragù di cavolfiore

Masbaht-el Darwiche

Chawarma

Bulgur bedfine

Daoud Bacha: polpette d’agnello al pomodoro

Cosciotto d’agnello alle fave

Agnello e riso alle cinque spezie

Hrissé di grano e agnello alla cannella

Laban Emmo: cosciotto d’agnello allo yogurt

Chiches-baraks: pasta ripiena con carne e pinoli

Molokhia reale

I piatti di pollame

Chorbet el-Eid: la zuppa della festa

Chiche-taouk con crema all’aglio

Pollo Cherkès

Farrouj méchoui: pollo alla griglia con aglio

Moghrabieh

Chawarma di pollo

Freekeh con le quaglie

Tacchino all’orientale

Le kafta

Polpette fritte di kafta

Spiedini di kafta

Kafta al forno

Kafta alle ciliegie

Kafta di pollo

Arayes kafta

I piatti di pesce

Siyyadiyé: il piatto del pescatore

Il sultano dei pesci e la sua frittura di cavolfiore e melanzana

Samké harra di Tripoli

Samké harra di Beirut

Freekeh di pesce

Le salse e icondimenti

Le salse

Crema d’aglio

Tarator al prezzemolo

Tarator ai pinoli

Salsa tahina

Le olive

Olive verdi msabbah: olive in salamoia

Olive verdi marsouss: olive verdi schiacciate

Olive verdi rigate

Olive nere schiacciate

I kabi

Verdure all’aceto

Cetrioli all’aceto

Makdou di melanzane

Rape all’aceto

I dolci

Haytaliyé

Mouhallabiyé

Rozz-bi-halîb: riso e latte

Meghli

Gelato al sahlab

Gelato alla rosa

Sahlab

Nachawiyé di pasta d’albicocche

Khcheif: macedonia di albicocche secche al profumo di rosa

Gheïm-taht-el-amar: nuvola sotto la luna

Hadef

Snayniyé

Aweymettes: bigné allo sciroppo

Maakaroun

Achta: crema di latte

Achta veloce

Atayefs-bil-achta

Atayefs alle noci

Mafrouké di pistacchi: dolce ai pistacchi, farcito con la crema

Aïch-el-saraya: il pane del serraglio

Osmallié alla crema e alla rosa

Bassma: quadrotti di semola farciti al pistacchio

Quadrotti di baklawa

Assabeh

Maamoul-madd

Maamoul di Pasqua

Karabige di Aleppo

Pasta per kanafeh

Kanafeh al formaggio

Nammoura: dolce di semola profumato alla rosa

Marsaben

Sfouf: dolce alla curcuma

Barazek

Ghoreybé

Burro chiarificato

Kaak-el-Eid

I prodotti libanesi

Il bulgur

La tahina: crema di sesamo

Debs remmane: la melassa di melograno

Lo za’atar

Il freekeh

La mastica di Chios

Il sommaco

Le spezie

Indice degli ingredienti per prodotti principali

Ringraziamenti





[image: image]

Prefazione

Il mondo intero è un’immensa cucina dove, ogni istante, milioni di persone preparano da mangiare per la propria famiglia, per gli invitati, per i clienti, per i dipendenti, o per se stessi. Dalla notte dei tempi, nessun’altra attività umana è stata altrettanto costante o necessaria, né ha richiesto così tanta energia, né è stata parimenti prodiga di piaceri, in tutte le età della vita: e nessuna è mai stata così universale.

E ancora oggi, con l’umanità che procede a passo obbligato lungo l’ineluttabile strada che conduce a un incrocio multiculturale, mentre i nostri contemporanei assistono – a volte con una certa apprensione – al fondersi di lingue, credenze, riti, abiti, colori e voci, la cucina è sempre là: conciliatrice, materna, umanizzante, civilizzatrice. A dire il vero, oggi rappresenta il volto più accettato e rassicurante della globalizzazione. È la migliore testimonianza in favore della diversità e dell’universalità.

Me ne rendo conto ogni volta che, in una conversazione privata o su un palco, avverto il bisogno di illustrare con qualche esempio i vantaggi del crogiolo di razze che l’umanità sta vivendo in questo secolo.

Mi viene spontaneo parlare per prima cosa di sushi e di pizza, di couscous e di tapas, ma anche, ovviamente, di falafel, hummus, taboulé, mezzé…

Non che gli altri aspetti di questo crogiuolo mi appaiano secondari o sospetti – nulla di tutto questo. Sono convinto, al contrario, che per tutti i Paesi, per tutte le città, accogliere al loro interno persone giunte da ogni angolo del mondo, con le loro molteplici lingue, la loro particolare sensibilità e le loro competenze specifiche, costituisca una ricchezza potenzialmente straordinaria.

Ma la gestione della differenza è un’arte difficile e rischiosa, che esige un lungo apprendimento e una paziente pedagogia. Questo è vero nei Paesi fondati sulla presunta diversità, come il Libano o le nazioni del Nuovo Mondo, ma è vero anche nei Paesi europei, che hanno conosciuto questa commistione più recentemente, e che lo vivono come il necessario contraccolpo dopo la fine dell’epopea coloniale. Per tutti, senza alcuna eccezione, le tensioni sono ricorrenti, con il triste strascico di violenza, paura e odio.

Tranne che nel beato mondo della cucina. Solo lui è in grado di far apprezzare tutti i sapori, al di là di qualsiasi tensione politica e culturale.

Solo lui riesce ad avvicinarci gli uni agli altri, senza pregiudizi e senza secondi fini.

Solo lui sa andare oltre le differenze, verso l’essenziale, verso l’umanità.
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Amin Maalouf        

de l’Académie française
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Introduzione

Per il resto del mondo, la cucina libanese ha cessato di essere una semplice curiosità, qualcosa che andava assaggiato giusto un paio di volte, per vedere a che cosa poteva assomigliare. Oggi sono migliaia i buongustai che l’apprezzano, sotto mille cieli diversi, e molti di loro hanno voglia di provare a realizzare questi piatti nella propria cucina.

Questo libro si pone come obiettivo quello di far conoscere una tradizione culinaria molto antica, con ricette che risalgono ai tempi della Bibbia o della civiltà mesopotamica, ma che rimane pur sempre viva e attuale, e che punta a ottenere un proprio posto fra le grandi cucine moderne. Si rivolge alle persone che vogliono scoprirla, ma anche a chi la conosce da sempre, pur vivendo magari lontano dalla propria famiglia e dal suo Paese d’origine, e vorrebbe ritrovare il sapore perduto dell’infanzia e della gioventù.

Nella gastronomia libanese si ritrovano molteplici influenze orientali – egiziane, siriane, armene, turche, greche, indiane, eccetera – a cui si mescolano altrettante tradizioni locali, provenienti da una terra di montagne e di coste, di vallate e di pianure, dove ogni città, ogni quartiere e ogni piccolo villaggio coltiva la propria individualità, le proprie abitudini e i propri segreti. Sono tradizioni di una nazione composta da numerose comunità religiose, ciascuna con i suoi riti, le sue feste e i piatti nati per celebrarle. In questa gastronomia convivono, inoltre, potenti confluenti che coesistono senza mai confondersi: la cucina di casa e quella dei ristoranti.

Si tratta di un retaggio importante, che non ha mai smesso di crescere e di amplificarsi nel corso dei secoli. Attualmente comprende una serie impressionante di piatti, che coprono tutti gli ambiti culinari, tutte le fasi di un singolo pasto e i diversi momenti della giornata. Chi conosce il Libano sa che la sua cucina non è una semplice successione di esperienze gustative, ma costituisce piuttosto un modo di vivere, dove le parole chiave sono ospitalità, generosità, convivialità e culto dell’attimo fuggente, con l’ultimo boccone, l’ultimo sorso, che vorremmo fosse sublime come quello che l’ha preceduto.

Questi valori sono ancora più importanti da preservare ora che le società stanno attraversando un periodo cupo, contrassegnato dall’intolleranza e dall’oscurantismo, con costanti appelli alla violenza e alla chiusura in se stessi, all’odio verso l’altro – sia che si tratti di stranieri o di compatrioti i cui antenati hanno vissuto da sempre in quei luoghi, ma che hanno la sfortuna di aver conservato la propria cultura e le proprie tradizioni.

In un secolo in cui tante popolazioni sono state esiliate, sfollate, maltrattate o sradicate, in cui tante città antiche sono state distrutte, la cucina libanese, di ieri e di oggi, ha il sapore di una resistenza tranquilla, e il profumo della speranza.
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I mezzé

I mezzé sono riservati alle tavole delle feste. Serviti generalmente nei ristoranti, sono accompagnati secondo la tradizione da un bicchiere di Araq ma, a volte, anche da una bottiglia di vino.

Il pasto può durare fino al pomeriggio inoltrato. Viene rispettato un rituale preciso: prima le crudité, poi le verdure e le insalate, fra cui il celebre taboulé; seguono le carni crude, il fegato d’agnello aromatizzato con pepe dolce (bhar helou, pepe della Giamaica) e cannella, e le verdure all’olio; è poi la volta dei piatti caldi, i mouajanate, i pasticci con pasta di pane, ripieni di spinaci, carne o formaggi, o anche frattaglie cotte; e per finire, la carne alla griglia.

Grazie alla loro grande varietà, i mezzé si prestano molto bene come piatti da asporto. Nel corso degli anni sono state aggiunte molte preparazioni di origini diverse, che oggi risultano perfettamente integrate con il rituale classico del pasto.

Qui più che altrove, la cucina libanese risulta in perfetto equilibrio fra memoria e innovazione. È il caso, ad esempio, del taboulé. Impossibile stancarsi del suo sapore fresco e profumato o della sua morbida consistenza. Eppure, nulla vieta di affiancargli gusti sempre nuovi, a condizione che lo spirito permanga lo stesso e che quei gusti si rivelino altrettanto deliziosi.





Taboulé

Il successo mondiale del taboulé suscita sentimenti contrastanti nei libanesi. Se da una parte prevale un senso di profondo orgoglio ogni volta che leggono il nome del loro piatto nazionale sul menù di un ristorante o sugli scaffali di un supermercato, dall’altra fanno fatica ad accettare che venga radicalmente trasformato e rivisitato, al punto da diventare, ai loro occhi, quasi irriconoscibile. Irriconoscibile, innanzitutto, nell’aspetto. I colori predominanti del taboulé libanese sono il verde e il rosso, con qualche tocco di marrone, mentre nei suoi omonimi predomina una tonalità giallastra, con solo qualche piccolo accenno di rosso e verde. Tutto questo rispecchia, ovviamente, una sostanziale modifica degli ingredienti: nel taboulé non può mancare il prezzemolo – tanto prezzemolo! – ma neppure i pomodori, la cipolla e un po’ di bulgur. Il suo omonimo, invece, prevede solo la presenza del couscous, con qualche fogliolina di prezzemolo e pochi dadini di pomodoro. Emerge chiaramente una grande confusione, una sorta di quiproquo, fra due tradizioni mediterranee ben distinte: la prima levantina, proveniente dall’universo culinario ottomano, e l’altra maghrebina, che trova le sue origini sulle coste dell’Andalusia. Due grandi cucine plurisecolari, ognuna caratterizzata da una propria creatività, da tecniche e ingredienti specifici, che meritano di essere apprezzate separatamente.

Preparazione : 30 min

Per 6 persone

3 pomodori

3 cipollotti

3 mazzetti di prezzemolo

1 mazzetto di menta

2 cucchiai di bulgur a grana fine

Il succo di 2 limoni

10 cl di olio d’oliva

Sale

•Lavare i pomodori, il prezzemolo e la menta. Farli asciugare su un canovaccio.

•Tritare finemente i cipollotti, compresi i gambi.

•Pulire i pomodori e ridurli a dadini.

•Prendere i mazzetti di prezzemolo in modo da separare le foglie dai gambi. Tagliare le foglie il più finemente possibile, usando un coltello.

•Mettere il bulgur in una grande insalatiera. Aggiungere i cipollotti, i pomodori, il prezzemolo, il succo di limone, l’olio d’oliva e un po’ di sale.

•Tritare finemente le foglioline di menta, aggiungendole alla fine per evitare che anneriscano.

•Mescolare con cura prima di servire, accompagnando il piatto con della lattuga romana.

•Questa insalata può essere preparata in anticipo e poi condita poco prima di servirla.
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Taboulé

di pomodori, basilico e maqqiorana

Conosciuto con il nome di «kibbeh di pomodoro», è molto più simile al taboulé che al kibbeh.

Preparazione : 30 min

Riposo: 2 ore (al fresco)

Per 6 persone

150 gr di bulgur scuro a grana fine

5 pomodori maturi

1 cipolla bianca

12 foglie di menta

12 foglie di maggiorana

12 foglie di basilico

Una striscia di peperone fresco

1 cucchiaio di semi di cumino

1 cucchiaino di mix 7 spezie

1 filo d’olio d’oliva

Sale e pepe nero

•Mettere il bulgur non lavato in un mixer con la cipolla, la menta, la maggiorana, il basilico, il peperone, le spezie, il sale e il pepe, e frullare (il bulgur diventerà verde).

•Pulire i pomodori e tagliarli a dadini.

•Mettere il bulgur in un’insalatiera, aggiungere i pomodori e mescolare schiacciando il bulgur affinché si impregni del succo dei pomodori.

•Lasciar riposare al fresco per un paio d’ore.

•Se il bulgur appare troppo asciutto, pelare un altro pomodoro e frullarlo, per ottenere dell’altro succo da aggiungere al bulgur (non aggiungere mai acqua).

•Disporlo a forma di semi-cupola e servirlo con un filo d’olio.





Fattouche

È l’insalata contadina per eccellenza, che prevede la presenza di molte erbe dell’orto – portulaca, menta, prezzemolo o lattuga – ma anche ravanelli, pomodori e cetrioli, oltre a pane raffermo, che viene prima tostato e poi sminuzzato (pare che il nome derivi proprio dal pane sminuzzato). C’è chi aggiunge anche le melanzane fritte. Il tocco finale è dato da un generoso pizzico di sommaco.

Preparazione : 30 min

Per 6 persone

2 piccoli cespi di lattuga romana

250 gr di pomodori ciliegini (o 3 pomodori)

2 cetrioli piccoli (o ½ cetriolo grande)

½ confezione di ravanelli

4 cipollotti (o 2 cipolle novelle)

1 mazzetto di prezzemolo

½ mazzetto di menta

2 panini libanesi

10 cl di olio d’oliva

Il succo di 1 limone

1 cucchiaio di sommaco

Sale

•Preriscaldare il forno a 150 °C.

•Tagliare i panini a cubetti di 2 cm di lato, usando le forbici, e tostarli in forno per 20 minuti, fino a quando risulteranno ben dorati.

•Togliere le foglie di prezzemolo e menta.

•Tagliare le foglie di insalata a striscioline, dividere a metà i pomodori ciliegini (in quattro nel caso di pomodori normali), ridurre a rondelle i ravanelli e a semi-rondelle i cetrioli.

•Mescolare il pane con l’olio d’oliva e il sommaco, che servirà a mantenerlo croccante.

•Poco prima di servire, mescolare tutti gli ingredienti con il pane aromatizzato, aggiungere il limone e un pizzico di sale.
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Chankiliche in insalata

Questo piatto porta il nome di un formaggio tradizionale che ha la forma di una sfera speziata. Poiché è difficile da trovare, per preparare questa insalata, il chankliche può essere sostituito con la feta.

Il chankliche è un prodotto ormai poco diffuso, a causa della sua lunga preparazione e della tradizione, che tende a perdersi. Dopo aver lavorato il latte di pecora per ottenere la panna e il burro, rimaneva un liquido, chiamato «latte di burro» o babeurre, con cui si realizzava il chankliche. Dopo aver fatto bollire e aver scolato questo liquido, la pasta ottenuta veniva salata e lavorata per formare piccole sfere, pronte per essere essiccate al sole. Le piccole forme di formaggio venivano quindi sistemate all’interno di alcuni barattoli, fino a quando non si coprivano di muffa. A quel punto venivano lavate sotto l’acqua e rimesse al sole, per poi essere insaporite con menta, za’atar, pepe, peperoncino e a volte anche noci o aglio.

Preparazione : 15 min

Per 6 persone

250 gr di formaggio chankliche o feta

2 cucchiai di za’atar

½ cucchiaino di peperoncino in polvere

Per guarnire

3 pomodori o 500 gr di pomodori ciliegini

6 cipollotti o cipolle novelle

15 foglie di basilico

Olio d’oliva

•Mescolare il formaggio, 1 cucchiaio di za’atar e il peperoncino. Suddividere in due parti uguali e realizzare due sfere.

•Passare le due sfere nello za’atar rimasto, appoggiarle su un piatto ricoperto con carta assorbente e conservare in fresco.

•In un piatto fondo, sminuzzare le sfere di chankliche, pulire e tritare finemente i pomodori, i cipollotti e il basilico, aggiungere un po’ d’olio d’oliva e mescolare. Servire con del pane, come mezzé.
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Hummus

L’hummus, una purea di ceci, è indubbiamente, insieme al taboulé, il piatto più conosciuto della cucina libanese. Ed è anche la preparazione che suscita le discussioni più animate.

La cottura dei ceci varia in funzione della qualità. I migliori sono quelli grossi, coperti da piccole protuberanze. Basta metterli in ammollo la sera prima e poi cuocerli in acqua non salata per circa 3 ore: diventano tenerissimi e pronti all’uso.

Ammollo: 1 notte

Preparazione: 20 min

Cottura: 3 h

Per 6 persone

250 gr di ceci

Il succo di un limone

4 cucchiai di salsa tahina (salsa a base di semi di sesamo)

1 cucchiaino di bicarbonato

1 filo d’olio d’oliva

50 gr di pinoli

1 cucchiaino di burro

Sale

La sera prima

•Lavare i ceci e lasciarli in ammollo in 1 litro d’acqua fredda, con il bicarbonato.

Il giorno stesso

•Scolare i ceci, risciacquarli con cura, metterli in una casseruola, coprirli d’acqua e farli cuocere per circa 2 ore a fuoco basso, senza coperchio, fino a quando sono ben cotti.

•Scolare i ceci e conservare l’acqua di cottura.

•Usando un mixer, frullare i ceci caldi con 10 cl di acqua di cottura, per ottenere una purea omogenea.

•Lasciare raffreddare il composto per almeno 2 ore, aggiungere la tahina, il succo di limone, il sale e, se necessario, ancora un po’ di acqua di cottura.

•Assaggiare e regolare di sale. Bisogna ottenere una purea morbida e vellutata, con una perfetta armonia di sapori: il limone non deve prevalere.

•Il segreto di un hummus perfetto sta nella cottura e nel condimento: al termine della cottura, i ceci devono quasi disfarsi.

•Far saltare i pinoli in una padella, usando una noce di burro.

•Versare la purea in un piatto fondo, disporre i pinoli al centro, condire con un filo d’olio e servire.

BUONO A SAPERSI

Il bicarbonato nell’acqua di ammollo facilita la cottura, ma attenzione a rispettare le dosi indicate, per non modificare il gusto dei ceci.

I ceci devono essere frullati a caldo, mentre il condimento va aggiunto quando il composto è freddo, altrimenti l’hummus tende a indurirsi. Se dovesse accadere, basta diluirlo con un po’ di acqua di cottura.





Hummus al cumino e all’olio d’oliva

Ammollo: 1 notte

Preparazione: 20 min

Cottura: 3 h

Per 6 persone

250 gr di ceci

1 cucchiaino di cumino in polvere

1 cucchiaino di bicarbonato

10 cl d’olio d’oliva

Sale

La sera prima

•Lavare i ceci e lasciarli in ammollo in 1 litro d’acqua fredda, con il bicarbonato.

Il giorno stesso

•Scolare i ceci, risciacquarli con cura e cuocerli in 1 litro d’acqua – l’acqua deve coprire i ceci per 2 cm.

•Portare a ebollizione, abbassare la fiamma e lasciar sobbollire per 3 ore, controllando che i ceci siano sempre coperti d’acqua.

•Scolare i ceci e conservare l’acqua di cottura.

•Con un mixer frullare i ceci caldi con l’olio d’oliva, il cumino e il sale, fino a ottenere una purea omogenea morbida e vellutata.





Balila

insalata di ceci

Ammollo: 1 notte

Preparazione: 5 min

Cottura: 2 h

Per 6 persone

250 gr di ceci

3 spicchi d’aglio

1 cucchiaino di cumino in polvere

1 cucchiaino di bicarbonato

1 filo d’olio d’oliva

Sale

La sera prima

•Lasciare i ceci in ammollo in 750 ml d’acqua, con il bicarbonato.

Il giorno stesso

•Scolare i ceci, risciacquarli con cura, metterli in una casseruola, coprirli d’acqua e farli cuocere per circa 2 ore a fuoco basso, senza coperchio, fino a quando sono ben cotti.

•Sbucciare gli spicchi d’aglio, togliere l’anima e schiacciarli con un pizzico di sale, usando un pestello. Mescolare i ceci con l’aglio e il cumino.

•Insaporire con un pizzico di sale, condire con un filo d’olio e servire.

BUONO A SAPERSI

Si consiglia di cuocere i ceci senza sale, e di aggiungerlo solo una volta terminata la cottura.





Mutabbal di melanzane

Il termine mutabbal significa semplicemente «condito», ed è un nome utilizzato per molti piatti. Quando viene usato da solo, senza altre precisazioni, sta a indicare una purea di melanzane con l’aggiunta della tahina, la salsa a base di sesamo.

Preparazione: 10 min

Cottura: 40 min

Per 6 persone

3 melanzane

1 spicchio d’aglio

Il succo di 1 limone

2 cucchiai di tahina

•Con la punta di un coltello, punzecchiare in più punti la buccia delle melanzane.

•Disporle su una teglia da forno e cuocerle sotto il grill, con lo sportello aperto, girandole un paio di volte, fino a quando la polpa risulta morbida e la buccia perfettamente grigliata.

•Passare le melanzane sotto l’acqua fredda, tenendole per il picciolo, poi togliere la buccia e lasciarle scolare in un colino.

•Schiacciare la polpa delle melanzane con un pestello o una forchetta.

•Togliere l’anima dall’aglio, tritarlo e mescolarlo con la tahina, per poi aggiungerlo alla purea di melanzane, insieme al succo di limone. Regolare di sale e mescolare di nuovo.

•Decorare con foglie di prezzemolo e condire con un filo d’olio. Servire

BUONO A SAPERSI

•Non frullare le melanzane nel robot da cucina, perché diventerebbero troppo liquide.

•La tradizione vuole che le melanzane vengano cotte direttamente sulla fiamma.

•Mettere la melanzana sulla fiamma – anche sui fornelli a gas – girandola spesso: la buccia deve carbonizzarsi mentre la polpa deve rimanere bianca. Dopo circa 15 minuti di cottura, la melanzana si affloscia. Toglierla dal fuoco tenendola per il picciolo e immergerla in una bacinella piena d’acqua fredda, per poter togliere facilmente la buccia. Mettere la polpa in un colino, per farle perdere l’acqua di vegetazione. Una volta scolata, è pronta per essere utilizzata. A questo punto, aggiungere il succo di mezzo limone per evitare che annerisca. È possibile conservarla al fresco fino al giorno seguente, oppure condirla subito. Questo tipo di cottura è leggermente più laborioso, ma conferisce al mutabbal un delizioso gusto di affumicatura.
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Mutabbal di bietole

Preparazione: 10 min

Cottura: 40 min

Per 6 persone

8 cespi di bietole

Il succo di 1 limone

2 cucchiai di tahina

Sale

•Lavare le bietole e tagliarle a pezzetti di circa 1 cm.

•Cuocerle a vapore o in acqua leggermente acidulata col succo di limone, fino a quando non risultano morbide.

•Scolarle.

•Mescolare la tahina con il succo di limone e un po’ di acqua per ottenere una crema, poi usarla per condire le bietole. Aggiungere un pizzico di sale e servire.

•Per eliminare i fili delle bietole, incidere leggermente i gambi e tirare i fili verso il basso.

VARIANTE

Schiacciare tutti gli ingredienti con un pestello per ottenere una crema di bietole, perfetta per accompagnare i piatti di pesce.





Barbabietole con purea di sesamo

Preparazione: 15 min

Cottura: 1 h

Per 6 persone

500 gr di barbabietole crude

Il succo di 1 limone

1 spicchio d’aglio

2 cucchiai di tahina

1 cucchiaino di semi di sesamo

1 filo d’olio d’oliva

Sale

•Cuocere le barbabietole al vapore o nell’acqua per 60-90 minuti, in base alla grandezza.

•Sbucciare l’aglio, togliere l’anima e schiacciarlo con un pizzico di sale, poi mescolarlo alla tahina, aggiungere il succo di limone e 2 o 3 cucchiai d’acqua fino a ottenere un composto fluido.

•Tagliare a pezzetti le barbabietole e condirle con la salsa ottenuta.

•Servire in un piatto fondo, aggiungere un filo d’olio d’oliva e decorare con i semi di sesamo.

•È perfetto da abbinare ai kibbeh di carne.

VARIANTE

CREMA DI BARBABIETOLA AL SESAMO

•Frullare il composto per ottenere una purea fresca e stuzzicante.

•Per il kibbeh, aggiungere 3 o 4 yogurt.
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Hendbé (cicoria)

Preparazione: 10 min

Cottura: 25 min

Per 6 persone

3 cespi di cicoria o 2 di scarola

Il succo di 2 limoni

4 cipolle

2 spicchi d’aglio

1 mazzetto di coriandolo

4 cucchiai d’olio d’oliva

50 cl di olio per friggere

Sale e pepe nero

•Lavare la cicoria o la scarola e asciugarla con un canovaccio. Lavare il coriandolo, asciugarlo e tritare finemente.

•Sbucciare le cipolle e tagliarle a metà e poi a fettine sottili. Sbucciare e schiacciare l’aglio.

•Versare 2 cucchiai di olio d’oliva in una padella, aggiungere l’aglio e il coriandolo, farli soffriggere per 2 minuti e metterli da parte.

•Portare a ebollizione dell’acqua in una casseruola. In una pentola, far lessare le foglie di cicoria o scarola immergendole un po’ alla volta nell’acqua in leggera ebollizione e toglierle dopo 3 minuti, usando una schiumarola. Lasciarle intiepidire, premerle fra le mani per eliminare l’acqua in eccesso e tagliarle a pezzetti di 2 cm.

•Versare 2 cucchiai d’olio d’oliva in una casseruola. Aggiungere la metà delle cipolle e farle imbiondire mescolando con un cucchiaio di legno. Aggiungere la cicoria o la scarola, regolare di sale e pepe, mescolare e cuocere per 10 minuti. Aggiungere l’aglio e il coriandolo precedentemente preparati e lasciar sobbollire per 5 minuti.

•Scaldare leggermente 50 ml di olio per friggere in una padella e versare le cipolle rimaste. Mescolare continuamente fino a quando risultano dorate e croccanti.

•Una volta pronte, disporle su un foglio di carta da cucina per eliminare l’olio in eccesso. Conservare l’olio di cottura al fresco, per riutilizzarlo.

•Servire la cicoria in un piatto fondo, guarnire con le cipolle croccanti e condire con il succo di limone e un filo d’olio d’oliva.





Insalata di melanzane grigliate

Tempo per spurgare le melanzane: 1 ora

Preparazione: 15 min

Cottura: 40 min

Per 6 persone

4 melanzane

3 pomodori

1 limone

1 spicchio d’aglio

1 mazzetto di coriandolo

½ cucchiaino di cumino in polvere

2 cucchiai di burro chiarificato

Sale e pepe nero

•Sbucciare le melanzane lasciando delle sottili righe di buccia scura. Tagliarle in quattro nel senso della lunghezza, metterle in un colino e cospargerle di sale. Lasciarle spurgare per almeno 1 ora.

•Preriscaldare il forno a 200 °C.

•Spennellare le melanzane con olio d’oliva o con burro, poi disporle su una teglia? ricoperta di carta forno e infornarle per 30 minuti.

•Togliere le melanzane dal forno, una volta pronte, e tagliarle a tocchetti.

•Lavare, asciugare e tagliuzzare le foglie di coriandolo. Sbucciare e schiacciare l’aglio. Sbollentare i pomodori, sbucciarli e togliere i semi, per poi ridurli a dadini.

•Soffriggere l’aglio in una padella con 2 cucchiai d’olio d’oliva, il pepe nero, il cumino, i dadini di pomodoro e per ultimo il coriandolo. Coprire e lasciar cuocere a fuoco lento per 5 minuti, per poi aggiungere le melanzane e il limone. Cuocere altri 5 minuti e regolare di sale, se necessario.

•Versare un filo d’olio d’oliva e servire.

VARIANTE

MELANZANE ALLE NOCI

Sostituire i pomodori, i coriandoli e il limone con 50 gr di noci e 2 cucchiai di melassa di melograno. Guarnire con foglie di prezzemolo e chicchi di melograno.





Muhammara: peperoni rossi alle noci

Questo piatto è originario della zona di Aleppo e di solito viene preparato con una purea di peperoni rossi essiccati al sole. Viene chiamato muhammara, che significa «rosso». La tradizione prevede che venga servito con il kibbeh nayéh, la tartare di kibbeh.

Preparazione: 15 min

Cottura: 30 min

Per 6 persone

4 peperoni rossi di medie dimensioni

75 gr di gherigli di noce

1 pizzico di peperoncino rosso in polvere

½ cucchiaino di cumino in polvere

2 cucchiai di melassa di melograno

2 fette biscottate

2 cucchiai di olio d’oliva

•Preriscaldare il forno a 200 °C.

•Sbriciolare le fette biscottate, aggiungere l’olio, il cumino e il peperoncino e mettere da parte.

•Tagliare i peperoni in due, togliere i semi e le nervature, disporli su una teglia e grigliarli nel forno per 30 minuti. Lasciarli raffreddare per togliere più facilmente la pellicina che li ricopre. Tagliarli a listarelle e frullarli per qualche secondo, in modo da lasciare qualche pezzetto intero.

•Tritare le noci.

•Mescolare il composto di peperoni, le fette biscottate aromatizzate, parte delle noci e la melassa di melograno.

•Disporre in un piatto fondo, decorare con le noci tritate o qualche sottile lamella di peperone, condire con un filo d’olio e servire.

VARIANTE

Riducete i peperoni in purea e serviteli con le noci tritate.
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Raheb di melanzane

Preparazione: 15 min

Cottura: 45 min

Per 6 persone

3 melanzane

1 pomodoro grande (o 10 pomodori ciliegini)

3 cipollotti

6 ravanelli

4 ciuffi di prezzemolo

2 cucchiai di melassa di melograno

2 cucchiai di olio d’oliva

Sale e pepe nero

•Bucherellare in più punti le melanzane, usando la punta di un coltello, e disporle su teglia da forno. Cuocere le melanzane sotto il grill per circa 45 minuti, con lo sportello aperto, girandole su entrambi i lati, fino a quando la polpa è tenera e la buccia completamente abbrustolita.

•Passare le melanzane sotto l’acqua fredda, tenendole per il picciolo, poi sbucciarle e farle scolare in un colino.

•Tagliuzzare i cipollotti, compresi i gambi, a fettine sottili, ridurre i ravanelli a rondelle e i pomodori a dadini (nel caso dei ciliegini, tagliarli in quattro), e lavare il prezzemolo.

•Tagliare le melanzane a tocchetti di 2 cm, condirli con la melassa di melograno, regolare di sale e pepe e disporre su un piatto da portata.

•Mescolare le verdure e le erbe con l’olio d’oliva e insaporire con sale e pepe.

•Disporre il composto di verdure sulle melanzane e servire come antipasto.

•Secondo la tradizione, le melanzane dovrebbero essere cotte direttamente sulla fiamma, come indicato per la ricetta del mutabbal (p. 24).

VARIANTE

Si può aggiungere ½ peperone verde e ½ peperone rosso ridotti a dadini e completare con qualche foglia di menta spezzettata.





Falafel

Di origine egiziana, i falafel sono delle crocchette preparate con legumi secchi, ceci e fave tritati a crudo, insaporite con spezie, prezzemolo e coriandolo fresco e quindi fritte nell’olio. Vengono preparate spesso sulle bancarelle o nei chioschi, con le persone in fila che assistono alla frittura, in attesa di ricevere i falafel avvolti nel pane, con l’aggiunta di verdure crude tagliate sottili e una generosa dose di salsa tarator.

Ammollo: 1 notte

Preparazione: 15 min

Cottura: 20 min

Per 50 falafel

250 gr di ceci

250 gr di fave decorticate

2 spicchi d’aglio

1 porro

½ zucchina

1 mazzetto di coriandolo

1 cucchiaio di spezie per falafel: ¼ di pepe nero, ¼ di coriandolo, ¼ di cannella, ¼ di cumino

1 cucchiaino di bicarbonato

Olio per friggere

Sale

Per guarnire

3 pomodori grandi o 10 pomodori ciliegino

1 mazzo di ravanelli

1 mazzetto di menta

1 mazzetto di prezzemolo

Rape all’aceto

La sera prima

•Ammollare i ceci e le fave in una quantità d’acqua tripla rispetto al loro volume, utilizzando un ampio recipiente.

Il giorno stesso

•Scolare i ceci e le fave e tritarli a crudo con il porro, l’aglio, il coriandolo e la mezza zucchina.

•Aggiungere le spezie, il sale e il bicarbonato e impastare con cura, fino a ottenere un composto solido e omogeneo. Formare delle polpette schiacciate del diametro di 4 cm. Friggere per 6-7 minuti in olio caldo (150 °C).

•Servire con salsa tarator e gli ingredienti previsti per la guarnizione ridotti a pezzettini: pomodori, ravanelli, prezzemolo, menta e rape all’aceto.

•Il mix di spezie per i falafel può variare e contenere cumino, noce moscata, nigella (cumino nero), finocchio, paprika e peperoncino. Potete preparare il vostro mix preferito, in base ai vostri gusti.

PER ACCOMPAGNARE I FALAFEL

Rape all’aceto tagliate a rondelle; verdure crude tritate finemente: pomodori, cipollotti, prezzemolo, menta e soprattutto la salsa tarator.

BUONO A SAPERSI

Le fave utilizzate per i falafel sono già decorticate, in quanto le fave intere hanno una buccia troppo spessa, che deve essere tolta. È possibile sostituire le fave con i fagioli azuki, dal gusto molto simile, ma con una buccia molto più sottile. Li si trova facilmente nei negozi che vendono prodotti biologici e basta lasciarli in ammollo la sera prima, per poi tritarli insieme ai ceci.
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Labné

Si chiama labné lo yogurt colato che assomiglia al formaggio fresco e che i libanesi consumano in diversi momenti della giornata – a colazione, a merenda, con i mezzé e a volte anche come pasto leggero. In genere coperto d’olio d’oliva, viene servito col pane, accompagnato da un’oliva, un po’ di za’atar, qualche dadino di pomodoro e di cetriolo, una foglia di menta, in base al proprio gusto.

Un tempo, lo yogurt e il labné venivano preparati ogni settimana, in tutte le case. Oggi sono poche le famiglie che mantengono questa tradizione. Dopo aver fatto bollire il latte, lo si versa in un recipiente di terracotta, chiamato édré e smaltato all’interno. Quindi si lascia intiepidire il latte e si aggiunge il contenuto di un vasetto di yogurt, mescolando con cura. Si copre il recipiente con un tovagliolo, lo si avvolge in un panno spesso e lo si lascia riposare tutta la notte. Al mattino, lo yogurt è pronto.

Per realizzare al meglio questa preparazione e per capire quando è il momento di aggiungere lo yogurt, è fondamentale che il latte non sia né troppo tiepido né troppo caldo; per saperlo, c’è chi immerge il dito mignolo nel latte: se si riesce a contare fino a dieci senza scottarsi, significa che la temperatura è quella giusta.

Per trasformarlo in labné, versarlo in un sacchetto di cotone leggero, stringendolo in alto per farlo colare. Dopo qualche ora, si apre il sacchetto e si raccoglie il formaggio compatto, si aggiunge un po’ di sale e lo si ripone al fresco. In questo modo, si conserva per tre o quattro giorni.

Preparazione: 5 min

Tempo di colatura: 1 notte

1 kg di yogurt intero bio

1 cucchiaino di sale

La sera prima

•Mettere lo yogurt in un canovaccio a trama sottile e appoggiare il tutto in un colino.

Il giorno stesso

•Togliere il caglio ottenuto, aggiungere il sale e mettere in fresco.

•Servire sul pane con dell’olio d’oliva, dello za’atar o foglioline fresche di menta e pezzetti di cetriolo.

BUONO A SAPERSI

Si può utilizzare anche lo yogurt di capra o di pecora, ma è meglio evitare lo yogurt cremoso, perché è difficile da colare e il labné rimane troppo liquido.

VARIANTE

È possibile aggiungere diversi tipi di aromi, come lo za’atar, la menta essiccata, l’aglio, eccetera.





Fagioli bianchi in insalata

Ammollo: 1 notte

Preparazione: 10 min

Cottura: 1 ora e 15 min

Per 6 persone

250 gr di fagioli secchi

Il succo di 2 limoni

2 spicchi d’aglio

4 ciuffi di prezzemolo

4 cucchiai di olio d’oliva

Sale e pepe nero

La sera prima

•	Lasciare i fagioli secchi in ammollo in un litro d’acqua.

Il giorno stesso

•Scolare e risciacquare i fagioli. Versare un litro d’acqua in una pentola, far cuocere i fagioli per 15 minuti e scolarli. Versare di nuovo un litro d’acqua nella pentola, portare a ebollizione, mettere i fagioli e far cuocere per 50 minuti, fino a quando risulteranno teneri. Scolare e conservare 1 bicchiere di acqua di cottura.

•Schiacciare l’aglio con un pizzico di sale, aggiungere l’olio d’oliva, il succo di limone e un pizzico di pepe. Mettere i fagioli caldi in un recipiente, aggiungere il composto di aglio, olio d’oliva e limone e un po’ di acqua di cottura.

•Servire caldi o freddi, cosparsi con un po’ di prezzemolo tritato.

VARIANTE

Questa insalata può essere condita anche con la tahina (salsa a base di sesamo). Basterà sostituire l’olio d’oliva con 2 cucchiai di purea di sesamo e aggiungere un filo d’olio prima di servire.

BUONO A SAPERSI

Per questa ricetta si possono usare anche i fagioli semi-secchi. In questo caso, prendere 600 gr di fagioli semi-secchi e coprirli d’acqua a filo per la cottura.





Salsa tarator

È una salsa al limone, preparata a freddo, ideale per accompagnar i falafel o i piatti a base di pesce.

Preparazione: 5 min

Per 30 cl di salsa

4 cucchiai di tahina

10 cl di succo di limone

5 cl d’acqua

1 spicchio d’aglio

Sale

•Togliere l’anima dell’aglio e tritarlo. In una ciotola versare la tahina, il limone, il sale e l’acqua. La ricetta tradizionale prevede di aggiungere anche l’aglio tritato, ma non è indispensabile.

•Mescolare delicatamente il tutto per ottenere una salsa morbida e vellutata.

•Se la salsa è troppo densa, aggiungere 1 o 2 cucchiaini d’acqua, continuando a mescolare.

•L’aglio non è indispensabile, per questa salsa.
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Il pane e i mouajanate

Con questo termine, nato a partire da ajîne, che significa «pasta», vengono chiamati molti piatti tipici della cucina del Libano e delle regioni vicine.

Esiste il lahm-be-ajîne – letteralmente «la carne sulla pasta» – una sorta di pizza a base di carne; il samboussik, il cui nome ricorda i samosa indiani, e che sta a indicare una pasta farcita, arrotolata a mezzaluna; i fatayer, di forma triangolare, ripieni di bietole, formaggio o carne; i rekakat, con la pasta sottilissima; senza dimenticare i manaïche, che si mangiano a tutte le ore, ma soprattutto a colazione.

Sono molti i tipi di pane utilizzati per accompagnare i mezzé. Tra le altre, noi proponiamo due ricette: quella del pane libanese e quella del pane di jriche, decisamente poco conosciuto al di fuori del Libano meridionale.





Pane di jriche

Viene chiamato jriche il grano macinato a crudo, per distinguerlo dal bulgur, macinato dopo essere stato bollito. Lo si utilizza soprattutto per preparare un pane speciale, che non si trova in tutte le panetterie. Dall’aspetto più rustico, più spesso e con una texture più compatta rispetto agli altri pani, ha la caratteristica di conservarsi molto più a lungo. Per prepararlo, occorre innanzitutto ammollare il grano nell’acqua, prima di aggiungerlo alla farina.

Preparazione : 20 min

Riposo : 1 h 30

Cottura : 12 min

Per 5 panini

100 gr di jriche (grano macinato)

100 gr di farina integrale biologica

250 gr di farina bianca biologica, tipo 55

20 gr di lievito di birra fresco (o 10 gr di lievito secco)

1 cucchiaio di olio d’oliva

5 gr di sale

La sera prima

•Mettere in ammollo il grano in 30 cl d’acqua

Il giorno stesso

•Mescolare in una grande ciotola il grano ammollato con la sua acqua con le farine e lievito. Impastare e lasciare riposare per 30 minuti, fino a quando l’impasto lievita e raddoppia di volume.

•Aggiungere il sale e impastare nuovamente.

•Dividere l’impasto in 5 parti da 150 gr ciascuna, coprirle con un canovaccio umido e lasciarle lievitare per 30 minuti. Infarinare un foglio di carta forno, prendere un pezzo di pasta e appiattirlo con la mano, per dargli una forma rettangolare, spennellandolo con un po’ d’olio (la pasta deve essere abbastanza alta).

•Ripetere l’operazione con tutti i pezzi di pasta. Coprire la teglia con la carta forno e lasciar riposare per circa 30 minuti.

•Preriscaldare il forno a 250 °C per 30 minuti e cuocere per 12 minuti.

BUONO A SAPERSI

La durata della lievitazione della pasta dipende dalla temperatura dell’ambiente: in estate la pasta lievita più rapidamente.
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IL TOCCO AUDACE DI KARIM

Dopo aver fatto la pasta, aggiungere 80 gr di un composto di olive verdi e nere denocciolate e tagliate a metà e 1 cucchiaio di za’atar. Impastare ancora per un paio di minuti.

Per una variante dolce, aggiungere 80 gr di fichi secchi ammollati, tagliati a pezzettini.





Pane libanese

Preparazione : 20 min

Riposo : 1 h 30

Cottura : circa 5 min

Per 5 panini

250 gr di farina di grano biologico, tipo 55, 65 o 80

20 gr di lievito di birra fresco (o 10 gr di lievito secco)

½ cucchiaino di sale

•In una grande ciotola, versare 15 ml d’acqua, aggiungere il lievito, mescolare con una spatola, mettere il sale, impastare, coprire con un canovaccio umido e lasciare lievitare (la pasta deve raddoppiare di volume). Impastare nuovamente e dividere la pasta in 5 palline. Cospargerle di farina e lasciare lievitare ancora 20 minuti, sempre coperte con un canovaccio umido.

•Infarinare il tavolo di lavoro, prendere una pallina di pasta, appiattirla con la mano e poi stenderla con il mattarello, per ottenere un disco di 13 cm di diametro.

•Appoggiare i dischi di pasta su 2 teglie coperte da carta forno e far riposare 15 minuti.

•Preriscaldare il forno a 250 °C per 30 minuti, poi abbassarlo a 220 °C e infornare la placca. Non appena i panini si gonfiano – ci vorranno 2-3 minuti – togliere la placca dal forno.

BUONO A SAPERSI

•Il tempo di cottura del pane è molto breve, per evitare che diventi duro. Può capitare che il pane non lieviti, o lieviti solo a metà, ma questo non ne pregiudica la qualità.

•Il risultato è migliore se la pasta risulta un po’ spessa.

•Non mettere il sale direttamente nell’acqua, ma mescolalo con la farina, perché rallenta la fermentazione del lievito.





Man’ouché: focaccina allo za’atar

Preparazione: 20 min

Riposo: 45 min

Cottura: 8 min

Per 6 manaïche

La pasta

400 gr di farina di frumento biologico, tipo 55, 65 o 80

1 cucchiaio di olio d’oliva

20 gr di lievito di birra fresco (o 10 gr di lievito secco)

½ cucchiaino di sale

Per il ripieno

60 gr di za’atar

20 cl di olio d’oliva

•Mescolare lo za’atar e l’olio in una ciotolina.

•In una ciotola più grande, sciogliere il lievito in 25 cl d’acqua tiepida, aggiungere la farina e l’olio, mescolare con una spatola e aggiungere il sale. Impastare, coprire con un canovaccio umido e lasciare lievitare: la pasta deve raddoppiare di volume.

•Infarinare il piano di lavoro, appoggiare la pasta, dividerla in 6 parti uguali, coprirli con un canovaccio umido e lasciar lievitare per circa 30 minuti.

•Stendere la pasta sul piano di lavoro, appiattendola per darle una forma circolare, poi pizzicare i bordi e appoggiare la focaccina su una teglia ricoperta con carta forno. Lasciar riposare per 15 minuti.

•Mettere 2 cucchiai del composto di za’atar e olio al centro di ciascuna focaccina, distribuendolo in modo uniforme sulla superficie. Appoggiare le dita 6 o 7 volte sulla pasta, per evitare che si gonfi durante la cottura.

•Preriscaldare il forno a 250 °C per 30 minuti, poi abbassare la temperatura a 220 °C e cuocere per 8 minuti.

BUONO A SAPERSI

Per questa ricetta, utilizzo farine di frumento biologiche tipo 55 oppure farine di farro monococco o ai 5 cereali, tipo 70.





Lahm-be-ajîne

Pizza libanese con agnello e pomodori

Preparazione: 20 min

Riposo: 55 min

Cottura: 8 min

Per 6 persone

La pasta

400 gr di farina di frumento biologico, tipo 55, 65 o 80

20 gr di lievito di birra fresco (o 10 gr di lievito secco)

½ cucchiaino di sale fino

1 cucchiaio d’olio d’oliva

Per il ripieno

200 gr di carne di agnello macinata

250 gr di pomodori

1 cipolla

Qualche goccia di melassa di melograno

Sale e pepe nero

Per accompagnare

3 yogurt naturali

La pasta

•In una ciotola, sciogliere il lievito in 30 cl di acqua tiepida, aggiungere la farina, l’olio e il sale, poi mescolare con una spatola. Impastare, coprire con un canovaccio umido e lasciar lievitare: la pasta dovrà raddoppiare di volume.

•Infarinare il piano di lavoro, appoggiare la pasta, dividerla in 6 parti uguali, coprirle con un canovaccio umido e lasciar lievitare per circa 30 minuti.

•Quindi stendere la pasta sul piano di lavoro infarinato, appiattendola per darle una forma circolare, e pizzicare i bordi. Appoggiarla su una teglia rivestita di carta forno.

•Lasciar riposare per 15 minuti.

Il ripieno

•Tritare finemente i pomodori e la cipolla, regolando di sale e pepe, aggiungere qualche goccia di melassa di melograno e impastare con la carne macinata.

•Distribuire il ripieno sulla pasta stesa.

•Preriscaldare il forno a 250 °C per 30 minuti, poi abbassare la temperatura a 220 °C e cuocere per 8 minuti.

•Servire con dello yogurt naturale.

BUONO A SAPERSI

Per questa ricetta, utilizzo farine di frumento biologiche, tipo 55, oppure farine di farro monococco o ai 5 cereali, tipo 70.
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Fatayers agli spinaci

Preparazione: 15 min

Riposo: 30 min

Cottura: 15 min

Per 20 pezzi

La pasta

200 gr di farina di frumento biologico, tipo 55, 65 o 80

20 gr di lievito di birra fresco (o 10 gr di lievito secco)

1 cucchiaio d’olio d’oliva

1 pizzico di sale fino

Per il ripieno

200 gr di spinaci freschi

50 gr di cipolla

20 gr di pinoli tostati in padella

Il succo di 1 limone

5 cl di olio d’oliva

1 cucchiaio di sommaco

Sale

La pasta

•In una grande ciotola, versare 15 cl di acqua tiepida, aggiungere il lievito, la farina, l’olio e il sale, poi mescolare con una spatola. Impastare, coprire con un canovaccio umido e lasciar gonfiare per almeno 30 minuti.

•Infarinare il piano di lavoro, appiattire la pasta con la mano, rovesciarla e stenderla con un mattarello per ottenere una sfoglia sottile.

•Ricavare 6 dischi di pasta, del diametro di 8 cm, e appoggiarli su teglie rivestite con carta forno. Suddividere la farcia e stenderla sulla pasta.

•Inumidire leggermente i bordi e chiudere su 3 lati, per ottenere la tradizionale forma a triangolo.

•Preriscaldare il forno a 250 °C per 30 minuti, poi abbassare la temperatura a 220 °C e cuocere i fatayer per 10-15 minuti, fino a quando sono leggermente dorati.

Il ripieno

•Lavare gli spinaci e asciugarli con un canovaccio.

•Poi tritarli, aggiungere la cipolla e mettere il tutto in un’insalatiera. Unire i pinoli, il succo di limone, il sale, l’olio d’oliva e il sommaco.

BUONO A SAPERSI

Per questa ricetta, utilizzo farine di frumento biologiche, tipo 55, oppure farine di farro monococco o ai 5 cereali, tipo 70.

VARIANTE

Sostituire gli spinaci con foglie di bietola.

•Stendere la pasta per ottenere un grande rettangolo, distribuire la farcia al centro, in senso verticale, e poi ripiegare la pasta dai due lati più lunghi, verso il centro. Cospargere di semi di sesamo e far riposare per 15 minuti.

•Il pane è pronto per essere cotto per 15 minuti nel forno preriscaldato a 50°C, riducendo poi la temperatura a 220°C.





Sambousek

Sfoglie ripiene di carne e pinoli

Preparazione: 15 min

Riposo: 30 min

Cottura: 20 min

Per 30 pezzi

La pasta

200 gr di farina di frumento biologico, tipo 55, 65 o 80

2 cucchiai d’olio d’oliva

1 pizzico di sale

Per il ripieno

200 gr di carne di agnello macinata

2 cipolle

20 gr di pinoli

½ cucchiaio di yogurt

Qualche foglia di prezzemolo

Un po’ d’olio

Sale e pepe dolce

La pasta

•Mettere la farina, l’olio, il sale e l’acqua in un’insalatiera, mescolare e impastare con le mani per formare una palla.

•Togliere la pasta dall’insalatiera, appoggiarla sul piano di lavoro, cospargerla con un po’ di farina per evitare che si attacchi alle dita, coprirla con un canovaccio umido e lasciar riposare per almeno 30 minuti.

•Infarinare abbondantemente il piano di lavoro, appiattire la pasta con la mano, rovesciarla e stenderla con un mattarello, per ottenere una sfoglia sottile.

•Lasciar riposare la pasta per altri 15 minuti.

•Ricavare dei dischi di pasta del diametro di 8 cm, suddividere la farcia e stenderla sulla pasta.

•Inumidire leggermente i bordi e chiudere i sambousek a forma di mezzaluna, sigillandoli con una forchetta.

•Preriscaldare il forno a 250 °C per 20 minuti, poi abbassare la temperatura a 220 °C e cuocere per altri 10 minuti, fino a quando sono ben dorati.

Il ripieno

•Tritare le cipolle e soffriggerle brevemente con un po’ d’olio e insieme ai pinoli.

•Aggiungere la carne d’agnello, mescolare e far cuocere per 5 minuti a fuoco dolce.

•Regolare di sale e pepe, togliere dal fuoco e unire lo yogurt e il prezzemolo tritato.

VARIANTE

La farcia può essere sostituita con un composto di feta, prezzemolo tritato e halloumi (formaggio) grattugiato.





Rekakat

Sfoglie di formaggio e prezzemolo

Preparazione: 15 min

Cottura: 10 min

Per 6 persone

6 fogli di pasta fillo

125 gr di formaggio halloumi

125 gr di feta

1 mazzetto di prezzemolo

•Tritare i formaggi e il prezzemolo.

•Prendere i fogli di pasta fillo (o pasta brik) e ricavare dei quadrati di 10 cm di lato.

•Farcire i quadrati di pasta con il formaggio e arrotolare, sigillando bene le estremità.

•Friggere in una padella con olio di girasole.

•In alternativa, spennellarli con burro chiarificato e farli cuocere per 5-7 minuti nel forno preriscaldato a 180 °C, fino a quando sono ben dorati.

VARIANTE

I rekakat possono essere farciti anche con un composto di carne, cipolle e pinoli.

L’halloumi può essere sostituito con la mozzarella.

BUONO A SAPERSI

La pasta fillo è una pasta molto sottile composta da farina e acqua. Una confezione contiene decine di fogli di forma rettangolare, con le quali si preparano molti dolci orientali, come i baklawa. La pasta fillo viene utilizzata anche per preparazioni salate. La pasta brik è più spessa, ma in alcune ricette può sostituire tranquillamente la pasta fillo, come nel caso dei rekakat.
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I kibbeh

Alla base della cucina libanese, il kibbeh è una preparazione il cui ingrediente principale è il bulgur, servito generalmente con la carne, ma anche con pollame, pesce oppure verdure, come la zucca. Il kibbeh si può mangiare crudo, fritto, grigliato o al forno e si presenta sotto forma di polpette ripiene o focaccine, spesso arricchite con una salsa. In base alle ricette, può essere servito con l’aperitivo, come antipasto o anche come piatto principale.

I kibbeh di carne sono i più diffusi. La carne più utilizzata è la spalla d’agnello, disossata e sgrassata, ma spesso viene sostituita dalla polpa di manzo.Tradizionalmente, la carne veniva pestata in un mortaio di pietra, con dei cubetti di ghiaccio per evitare che si riscaldasse, e poi impastata a mano con il bulgur. In mancanza di un mortaio adeguato, si può chiedere al macellaio di passare la carne due volte nel tritacarne.

I kibbeh vengono di norma accompagnati con yogurt naturale. Noi vi proponiamo altri tre contorni: yogurt ai cetrioli, yogurt alla barbabietola o un’insalata di pomodori, cetrioli e ravanelli al sommaco.





Kibbeh Arnabiyé alle arance amare

Preparazione : 2 h

Cottura : 3 h

Riposo : 1 h

Per 10 persone (30 pezzi)

Per i kibbeh

500 gr di carne macinata di manzo o agnello

200 gr di bulgur a grana fine

1 cipolla

Sale e pepe nero

Per la salsa

2 cosciotti d’agnello

Il succo di 15 arance amare

3 cipolle

1 stecca di cannella

700 gr di tahina (purea di sesamo)

2 cucchiai d’olio d’oliva

Sale e pepe nero

I kibbeh

•Ricoprire d’acqua il bulgur e lasciarlo in ammollo per circa 30 minuti. Scolarlo e premerlo fra le mani per eliminare l’acqua in eccesso.

•Con un mixer, frullare la carne macinata, la cipolla, un pizzico di sale e 2 cubetti di ghiaccio, fino a ottenere un composto liscio e vellutato.

•Aggiungere il bulgur e impastare con le mani, per ottenere un composto compatto e omogeneo, aggiungendo, se necessario, 1 o 2 cucchiai d’acqua. Suddividere l’impasto per ottenere 30 polpette di dimensioni uguali.

•Tenere a portata di mano una bacinella piena d’acqua ghiacciata, per bagnarsi le mani e rendere umide le polpette. Prendere una polpetta alla volta in una mano, premere con l’indice dell’altra mano e richiuderla.

•Disporre i kibbeh su un piatto e conservare in frigorifero.

La salsa

•Far rosolare in una pentola con 2 cucchiai d’olio d’oliva le cipolle e i cosciotti per 5 minuti. Aggiungere 1 litro d’acqua e un po’ di sale e portare a ebollizione, eliminando man mano la schiuma che si formerà in superficie.

•Aggiungere la stecca di cannella e lasciar sobbollire a fuoco basso per 2 ore, con il coperchio, fino a quando la carne risulterà tenera. Quindi disossare i cosciotti, eliminare la pelle e le membrane, e tenere da parte la carne. Sgrassare il brodo e passarlo attraverso un colino.

•In una padella stemperare la tahina con una frusta, aggiungendo poco alla volta 2 bicchieri di brodo. Versare il succo delle arance amare e mescolare. Regolare di sale, se necessario. La salsa deve risultare liquida e fluida, per poi addensarsi continuando la cottura.

•Cuocere a fuoco medio mescolando continuamente. Al primo bollore, immergere le polpette, una alla volta. Toglierle dopo 8 minuti e scolarle bene.

•Continuare a cuocere a fuoco dolce, senza mai smettere di mescolare, fino a quando sulla superficie si formerà una chiazza d’olio. Nel caso la salsa fosse troppo densa, diluirla con un po’ d’acqua o brodo di carne. Poi abbassare la fiamma al minimo, rimettere la carne e le polpette nella salsa, mescolando delicatamente per non romperle. Servire ben caldo accompagnato da radicchio e riso con vermicelli.

VARIANTE

La ricetta dei kibbeh arnabiyè è di Beirut. Nelle altre regioni, si aggiungono dei ceci: 50 gr di ceci secchi oppure 100 gr di ceci già cotti. Lasciarli in ammollo la sera precedente e cuocerli insieme alla carne. Il cosciotto d’agnello può essere sostituito dallo stinco di vitello. Nel caso non fosse stagione, le arance amare possono essere sostituite con un mix di mandarini, arance e pompelmi.
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Kibbeh alle mandorle

Preparazione : 1 h

Cottura : 25 min

Per 20 pezzi

Per l’impasto

400 gr di carne macinata di manzo o agnello

185 gr di bulgur a grana fine

1 cipolla

1 cucchiaino di pepe dolce (pepe della Giamaica)

Sale

Per il ripieno

4 cipolle

4 scalogni

50 gr di nocciole, mandorle a scaglie, anacardi, uvetta, pinoli

1 cucchiaio di miele

2 cucchiai d’olio d’oliva

Olio per friggere

Sale e pepe

Preparazione : 10 min

Per 6 persone

6 vasetti di yogurt

3 cetrioli piccoli (o 1 grande)

1 spicchio d’aglio

1 cucchiaio di menta essiccata

Sale

L’impasto

•Ricoprire d’acqua il bulgur e lasciarlo in ammollo per circa 30 minuti. Scolarlo e premerlo fra le mani per eliminare l’acqua in eccesso.

•Con un mixer, frullare la carne macinata, la cipolla, un pizzico di sale e 2 cubetti di ghiaccio, fino a ottenere un composto liscio e vellutato.

•Mettere la carne in una grande insalatiera, aggiungere il bulgur e impastare con le mani, per ottenere un composto compatto e omogeneo, aggiungendo, se necessario, 1 o 2 cucchiai d’acqua.

Il ripieno

•Tritare grossolanamente le nocciole e gli anacardi, e farli dorare in una padella antiaderente a secco, con i pinoli e le mandorle a scaglie.

•Sbucciare e tritare le cipolle e gli scalogni e farli appassire in una padella con un po’ d’olio fino a quando risultano traslucide. Aggiungere le nocciole, le mandorle, gli anacardi, i pinoli, l’uvetta e il miele, e regolare di sale e pepe.

•Cuocere per altri 5 minuti, togliere dal fuoco e lasciare raffreddare.

I kibbeh

•Dividere l’impasto ricavando polpette di circa 30 gr. Usando l’indice, praticare un buco in ciascuna polpetta, mettere la farcia e chiudere bene. Friggere le polpette a più riprese per 3 minuti, in abbondante olio.

•I kibbeh possono essere cotti anche nel forno preriscaldato a 200 °C: in questo caso, disporli in un piatto da forno, spennellarli con del burro e cuocerli per 15-20 minuti.

PER ACCOMPAGNARE I KIBBEH DI CARNE:

KHIAR BI LABAN: CETRIOLI ALLO YOGURT

•Qualunque sia la varietà, scegliere sempre i cetrioli più piccoli e sottili.

•Tagliarli a metà e poi a fettine. Versare lo yogurt in un’insalatiera, aggiungere i cetrioli, l’aglio schiacciato e un pizzico di sale, insaporire con la menta essiccata e tenere in frigorifero fino al momento di servire.

YOGURT ALLA BARBABIETOLA

•Grattugiare una barbabietola cotta, passarla attraverso un colino a trama sottile e mescolarla con lo yogurt.

•Aggiungere 1 cucchiaino di tahina, un pizzico di sale, ½ spicchio d’aglio ridotto in purea e ½ cucchiaino di cardamono in polvere.

INSALATA DI POMODORI, CETRIOLI E RAVANELLI AL SOMMACO

•Tagliare 2 pomodori, 1 cetriolo, qualche ravanello, 1 cipollotto e ½ mazzetto di menta e di prezzemolo tritati finemente.

•Condire con il sommaco, del succo di limone e dell’olio d’oliva.

•Regolare di sale e pepe macinato al momento.





Kibbeh nayé: la tartare di kibbeh

Era il classico piatto della domenica. Al mattino ci svegliavamo con il rumore del pestello che batteva la carne nel grande mortaio in pietra, con l’aggiunta di qualche cubetto di ghiaccio. In questo modo la carne si conservava fresca per tutta la durata della preparazione, che poteva richiedere anche un’ora.

Ammollo: 30 min

Preparazione: 15 min

Per 6 persone

500 gr di carne macinata di manzo o agnello

200 gr di bulgur a grana fine

50 gr di cipolla novella

1 mazzetto di menta

1 filo d’olio d’oliva

20 gr di pinoli

Sale e pepe nero

Per guarnire

1 mazzetto di menta

1 mazzetto di prezzemolo

10 cipollotti

10 pomodori ciliegino

1 cucchiaio di sommaco

1 filo d’olio d’oliva (preferibilmente fruttato)

•Mettere in ammollo il bulgur nell’acqua, per circa 30 minuti. Scolarlo e premerlo fra le mani per eliminare l’acqua in eccesso.

•Tritare finemente la cipolla e le foglioline di menta e tenere da parte.

•Con un mixer, frullare la carne macinata con 2 cubetti di ghiaccio fino a ottenere un composto compatto e vellutato.

•Mettere la carne in una grande insalatiera, aggiungere il bulgur, la menta, la cipolla tritata, un po’ di sale e pepe e mescolare. Bagnare le mani con acqua fredda e impastare, aggiungendo 1 o 2 cucchiai di acqua ghiacciata, per rendere il composto ancora più liscio.

•Disporre in un piatto, cospargere con i pinoli e condire con un filo d’olio d’oliva fruttato. Gustare con pane libanese e cipollotti.

Per guarnire

•Tritare grossolanamente gli ingredienti per la guarnizione: menta, prezzemolo, pomodorini e cipollotti, salare, insaporire con un po’ di sommaco e aggiungere un filo d’olio. Servire a parte.

VARIANTE

In Libano, ogni regione, ogni famiglia e persino ogni singolo buongustaio ha una propria ricetta del kibbeh nayé. C’è chi preferisce usare una dose quattro volte inferiore di bulgur, chi abbonda con le spezie e il condimento – foglie di basilico essiccate, cumino, peperoncino in polvere, eccetera – e c’è anche chi si limita a un filo d’olio, senza aggiungere altro…

In alcuni villaggi di montagna, si aggiunge della maggiorana. Nel nord del Paese, il bulgur viene sostituito in parte con noci tritate. Nel sud, la carne non viene mescolata al bulgur ma semplicemente macinata con cipolla, menta, cumino, basilico, maggiorana e petali di rosa essiccati.





Kibbeh: polpette fritte

Ammollo: 40 minuti

Preparazione: 1 h e 5 min

Cottura: 35 min

Per 40 polpette

Per l’impasto

500 gr di carne di manzo o agnello macinata

350 gr di bulgur a grana fine

1 lt d’olio per friggere

Sale e pepe nero

Per il ripieno

200 gr di carne macinata d’agnello

6 cipolle

50 gr di pinoli

Sale e pepe nero

Il bulgur

•Mettere in ammollo il bulgur nell’acqua, per circa 30 minuti. Scolarlo e premerlo fra le mani per eliminare l’acqua in eccesso.

Il ripieno

•Tritare finemente la cipolla.

•Versare dell’olio in una padella e far saltare i pinoli fino a quando sono dorati, muovendo la padella per non farli bruciare.

•Aggiungere le cipolle e farle appassire per 15 minuti a fuoco dolce.

•Aggiungere la carne macinata, regolare di sale e pepe e cuocere a fuoco lento per 10 minuti, senza coperchio.

L’impasto

•Con un mixer frullare la carne macinata e la cipolla con un pizzico di sale e 2 cubetti di ghiaccio fino a ottenere un composto compatto e vellutato.

•Aggiungere il bulgur e impastare con le mani in modo da ottenere un composto omogeneo, incorporando, se necessario, 1 o 2 cucchiai d’acqua.

•Suddividere l’impasto in 35-40 polpette delle stesse dimensioni. Tenere a portata di mano una bacinella piena d’acqua ghiacciata, per bagnarsi le mani e rendere umide le polpette.

•Prendere una polpetta alla volta nell’incavo della mano, e schiacciare con l’indice per ottenere un piccolo buco, dove andrà collocata la farcia. Richiudere bene la polpetta.

•Una volta terminate le polpette, riscaldare l’olio in una padella e friggerle per circa 3 minuti.

VARIANTE

Sostituire l’agnello della farcia con uvetta di Corinto, noci, pistacchi e anacardi. Aggiungere 1 cucchiaio di miele a fine cottura. Servire con una salsa preparata con basilico, pinoli e miele.
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Kibbeh alle melanzane

Tempo per spurgare le melanzane / ammollo: 2 h

Preparazione: 1 h

Cottura: 40 min

Per 6 persone

Per l’impasto

400 gr di carne macinata di manzo o agnello

200 gr di bulgur a grana fine

1 cipolla

1 cucchiaino di pepe dolce (pepe della Giamaica)

Sale

Per il ripieno

3 melanzane (1 kg)

3 spicchi d’aglio

10 rametti di menta fresca

1 cucchiaino di cannella in polvere

3 cucchiai di melassa di melograno

1 filo d’olio d’oliva

3 cucchiai di burro chiarificato

Sale e pepe nero

Per decorare

Chicchi di melograno

Le melanzane

•Tagliare i piccioli e sbucciare le melanzane, lasciando delle sottili righe di buccia scura. Tagliarle in quattro nel senso della lunghezza, metterle in un colino e cospargerle di sale. Lasciarle spurgare per almeno un’ora.

•Lavare e asciugare la menta, poi tritarla finemente.

•Preriscaldare il forno a 200 °C.

•Spennellare le melanzane con olio d’oliva o burro, appoggiarle su una teglia ricoperta di carta forno e infornarle per 20 minuti.

•Schiacciare l’aglio con il sale, usando un pestello, e aggiungere un filo d’olio.

•Togliere le melanzane dal forno e tagliarle a tocchetti.

•Aggiungere l’aglio, la menta tritata, la cannella e la melassa di melograno, insaporire con un pizzico di pepe, mescolare e tenere da parte.

L’impasto

•Ricoprire d’acqua il bulgur e lasciarlo in ammollo per circa 30 minuti. Scolarlo e premerlo fra le mani per eliminare l’acqua in eccesso.

•Con un mixer frullare la carne macinata, la cipolla, un pizzico di sale e 2 cubetti di ghiaccio.

•Mettere la carne in una grande insalatiera, aggiungere il bulgur e impastare con le mani, per ottenere un composto compatto e omogeneo, aggiungendo, se necessario, 1 o 2 cucchiai d’acqua.

I kibbeh

•Suddividere l’impasto ricavando polpette di circa 65 gr.

•Tenere a portata di mano una bacinella piena d’acqua ghiacciata, per bagnarsi le mani e rendere umide le polpette.

•Prendere una polpetta alla volta, appoggiarla su un foglio di pellicola per alimenti e appiattirla per ottenere un disco. Prendere una tazzina di 5-6 cm di diametro e modellare l’impasto appoggiato sulla pellicola all’interno della tazzina, per ottenere una semi-sfera.

•Togliere la pellicola e l’impasto dalla tazzina.

•Spennellare i kibbeh con olio d’oliva o burro e farcirli con le melanzane, lasciando i kibbeh aperti (le melanzane devono vedersi).

•Preriscaldare il forno a 200 °C.

•Mettere i kibbeh su una teglia da forno e cuocerli per circa 12-15 minuti.Poi sfornare e decorarli con i chicchi di melograno.

BUONO A SAPERSI

Questo piatto può essere accompagnato da yogurt naturale o insaporito con della barbabietola, o da un’insalata di pomodori, cetrioli e ravanelli al sommaco.
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Kibbeh agli spinaci

Preparazione : 1 h e 40 min

Cottura : 2 h e 20 min

Per 8 persone

Per l’impasto

300 gr di carne macinata di manzo o agnello

150 gr di bulgur a grana fine

1 cipolla

2 rametti di maggiorana

½ cucchiaino di cannella in polvere

Per la zuppa

1 kg di spinaci freschi

2 cosciotti d’agnello

2 cipolle

3 spicchi d’aglio

1 mazzetto di coriandolo

1 stecca di cannella

2 cucchiai d’olio d’oliva

Sale

½ cucchiaino di pepe dolce

•Pulire, lavare e sbollentare gli spinaci, poi tagliarli a striscioline di 1 cm. Sbucciare l’aglio.

•Lavare e asciugare il coriandolo e tritare finemente foglie e steli.

L’impasto

•Lasciare in ammollo il bulgur nell’acqua per circa 30 minuti. Scolarlo e premerlo fra le mani per eliminare l’acqua in eccesso.

•Sbucciare e tritare una cipolla. Con un mixer, frullare la carne macinata, le foglioline di maggiorana e 2 cubetti di ghiaccio, fino a ottenere un composto liscio e vellutato.

•Aggiungere la cipolla tritata, il bulgur, il pepe dolce e la cannella. Regolare di sale e impastare con le mani, per ottenere un composto compatto e omogeneo.

I kibbeh

•Suddividere l’impasto per ottenere polpette di circa 25 gr. Tenere a portata di mano una bacinella piena d’acqua ghiacciata, per bagnarsi le mani e rendere umide le polpette.

•Prendere una polpetta alla volta in una mano, premere con l’indice dell’altra mano e richiuderla.

•I kibbeh possono essere preparati anche il giorno prima: in questo caso, conservarli in frigorifero.

La zuppa

•Mettere 2 cucchiai d’olio d’oliva in una pentola e rosolare le cipolle e i cosciotti. Aggiungere 1 litro d’acqua, la stecca di cannella, sale e pepe, e portare a ebollizione, eliminando man mano la schiuma che si formerà in superficie. Lasciar sobbollire a fuoco basso per almeno 2 ore, fino a quando la carne risulterà tenera.

•Togliere i cosciotti dalla pentola, eliminare le ossa, la pelle e le membrane, per conservare soltanto la carne. Sgrassare il brodo e passarlo attraverso un colino a maglia fine, regolando di sale.

•Riscaldare 2 cucchiai d’olio d’oliva in una padella, fare imbiondire l’aglio, aggiungere il coriandolo e togliere dal fuoco.

•Mettere la carne in una pentola, aggiungere il brodo, gli spinaci, l’aglio, il coriandolo e 50 cl d’acqua. Portare a ebollizione, immergere i kibbeh e cuocere per 15 minuti, muovendo delicatamente la padella per non rompere le polpette. Servire ben caldo.

VARIANTE

Questa ricetta può essere preparata anche solo con i kibbeh, senza il cosciotto d’agnello.
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Kibbeh di pollo

Ammollo: 30 min

Preparazione: 1 h

Cottura: 20 min

Per 12 pezzi

Per l’impasto

400 gr di petto di pollo

¼ di mazzetto di dragoncello

150 gr di bulgur a grana fine

Sale

Per il ripieno

4 cipolle

50 gr di nocciole, pinoli o anacardi

Olio per friggere

1 cucchiaio d’olio d’oliva

Sale e pepe nero

L’impasto

•Mettere il bulgur nell’acqua e lasciarlo in ammollo per 30 minuti. Scolarlo e premerlo fra le mani per eliminare l’acqua in eccesso.

•Con un mixer, frullare la carne, il dragoncello e 2 cubetti di ghiaccio fino a ottenere un composto liscio e vellutato.

•Impastare con le mani la carne e il bulgur, in modo da ottenere un composto omogeneo.

Il ripieno

•Tritare grossolanamente le nocciole.

•Sbucciare e tritare le cipolle e farle appassire per 10 minuti in una padella con dell’olio d’oliva, sale e pepe.

•Dopo qualche minuto, aggiungere le nocciole tritate. Tenere da parte e lasciar raffreddare.

I kibbeh

•Suddividere l’impasto per ottenere delle polpette da 50 gr.

•Tenere a portata di mano una bacinella piena d’acqua ghiacciata, per bagnarsi le mani e rendere umide le polpette.

•Prendere una polpetta alla volta nell’incavo della mano, e premere con l’indice per ottenere un piccolo buco, dove andrà collocato 1 cucchiaino di farcia. Richiudere bene la polpetta.

•Friggere per 3 minuti in abbondante olio.

•Gustare le polpette ben calde.

BUONO A SAPERSI

In alternativa alla frittura, potete cuocere i kibbeh anche al forno: preriscaldate il forno a 220 °C e disponete i kibbeh su una teglia, spennellandoli con un po’ di burro chiarificato, e fate cuocere per 8-10 minuti.

Potete servire anche direttamente in una pirofila da forno, come nella ricetta dei kibbeh al forno (kibbeh bil saniyé).

Per accompagnare questi kibbeh, l’ideale è un’insalata di pomodori, cetrioli e ravanelli al sommaco.





Kibbeh bil saniyé

Ammollo: 30 min

Preparazione: 35 min

Cottura: 45 min

Per 6 persone

Per l’impasto

500 gr di carne macinata di manzo o agnello

350 gr di bulgur a grana fine

1 filo d’olio d’oliva

Sale e pepe nero

Per il ripieno

200 gr di carne macinata d’agnello

6 cipolle

50 gr di pinoli

10 cl d’olio

½ cucchiaino di pepe dolce (pepe della Giamaica)

Sale e pepe nero

L’impasto

•Ricoprire il bulgur d’acqua e lasciarlo in ammollo per 30 minuti. Scolarlo e premerlo fra le mani per eliminare l’acqua in eccesso.

•Con un mixer frullare la carne macinata e la cipolla con un pizzico di sale e 2 cubetti di ghiaccio fino a ottenere un composto compatto e vellutato.

•Mettere la carne in una grande insalatiera, aggiungere il bulgur e impastare con le mani in modo da ottenere un composto omogeneo, incorporando, se necessario, 1 o 2 cucchiai d’acqua.

Il ripieno

•Versare dell’olio in una padella e far saltare i pinoli fino a quando sono dorati, muovendo la padella per non farli bruciare.

•Aggiungere le cipolle e farle appassire per 15 minuti a fuoco dolce.

•Aggiungere le spezie, la carne macinata, regolare di sale e cuocere a fuoco lento per 10 minuti, senza coperchio.

Il piatto

•Preriscaldare il forno a 200 °C.

•Oliare la teglia da mettere in forno e distribuire metà dell’impasto, disporre la farcia e ricoprire con l’altra metà dell’impasto, appiattendolo con le mani e appoggiandolo sopra la farcia. Lisciare bene con le mani.

•Decorare la superfice con la punta di un coltello, tracciando delle linee orizzontali e verticali. Con un dito, praticare un buco al centro.

•Versare un filo d’olio d’oliva e cuocere in forno per 20 minuti.

•Sfornare, tagliare a pezzetti e servire accompagnato da yogurt con cetrioli o con barbabietola, o magari con un’insalata di lattuga, cetrioli e pomodori al sommaco.





Kibbeh Labaniyé: kibbeh allo yogurt

Preparazione: 60 min

Cottura: 30 min

Per 6-8 persone

24 kibbeh di carne ripieni

2 kg di yogurt

2 cucchiai di amido di mais

5 spicchi d’aglio

50 gr di pinoli

1 cucchiaino di menta essiccata

•Preparare le polpette di kibbeh come indicato nelle ricette precedenti.

•Preriscaldare il forno a 200 °C, disporre i kibbeh sulla teglia rivestita di carta forno e farle cuocere per circa 10 minuti.

•Far saltare i pinoli in una padella, con un po’ d’olio d’oliva, e tenerli da parte.

La salsa

•Schiacciare l’aglio con il sale per ridurlo in purea. Stemperare l’amido nello yogurt, aggiungere l’aglio e metterlo in una casseruola col fondo spesso. Portare a ebollizione a fuoco medio, mescolando spesso.

•Quando il composto bolle, immergervi delicatamente i kibbeh, uno alla volta, e farli cuocere per 15 minuti a fuoco dolce, senza mescolare. Togliere dal fuoco, insaporire con la menta essiccata e aggiungere i pinoli.

•Servire i kibbeh ben caldi.

•La menta può essere sostituita con il coriandolo, mentre nella regione della Békaa si utilizza il dragoncello. Questo piatto può essere servito con riso basmati.





Kibbeh méchouiyé

Tradizionalmente, questa specialità del nord del Libano si presenta sotto forma di gallette/focaccine grandi come una mano, grigliate su un fuoco a legna.

Ammollo: 10 min

Preparazione: 1 h e 5 min

Cottura: 6 min

Per 20 pezzi

Per l’impasto

500 gr di carne macinata di manzo o agnello

250 gr di bulgur a grana fine

1 cipolla

Sale e pepe nero

Per il ripieno

120 gr di grasso d’agnello, oppure burro o grasso d’anatra

2 cipolle bianche o rosse

75 gr di noci sgusciate

1 cucchiaio di sommaco

1 punta di peperoncino o tabasco

1 cucchiaino di mix di 7 spezie

Sale

Per la salsa

25 cl di yogurt naturale

1 barbabietola cotta

1 spicchio d’aglio

1 cucchiaino di menta essiccata in polvere

Sale

L’impasto

•Mettere il bulgur nell’acqua e lasciarlo in ammollo per 30 minuti. Scolarlo e premerlo fra le mani per eliminare l’acqua in eccesso.

•Sbucciare una cipolla e tritarla.

•In un robot da cucina, frullare la carne, la cipolla con un pizzico di sale e 2 cubetti di ghiaccio fino a ottenere un composto compatto e vellutato.

•Mettere la carne in una grande insalatiera, aggiungere il bulgur e impastare con le mani in modo da ottenere un composto omogeneo, incorporando, se necessario, 1 o 2 cucchiai d’acqua.

•Conservare in frigorifero.

Il ripieno

•Tritare finemente le cipolle e mescolarle con il sale, le spezie, il sommaco e il peperoncino.

•Aggiungere il grasso d’agnello e le noci tritate grossolanamente.

•Conservare in frigorifero.

Le polpette

•Preriscaldare il forno a 220 °C.

•Togliere il kibbeh dal frigorifero, realizzare delle semisfere del diametro di 5 cm. e farcirle mettendo un pezzetto di grasso in ciascuna polpetta. Richiuderle sigillando bene i bordi.

•Cuocere nel forno caldo per 6 minuti.

La salsa

•Grattugiare una piccola barbabietola cotta. Sbucciare e ridurre in purea uno spicchio d’aglio. Passare la barbabietola e l’aglio attraverso un colino fine, aggiungere un cucchiaino di tahina, un pizzico di sale, ½ cucchiaino di cardamono in polvere e la menta, e mescolarli con lo yogurt.

•Gustare i kibbeh caldi, accompagnati con la salsa alla yogurt.





Kibbeh di zucca

Preparazione: 60 min

Riposo: 1 h (in frigorifero)

Cottura: 1 h e 30 min

Per 6 persone

Per l’impasto

1 kg di zucca potimarron (zucca castagna)

100 gr di patate charlotte

200 gr di bulgur a grana fine

100 gr di farina

1 litro d’olio per friggere

Sale

Per il ripieno

1 kg di cipolle

100 gr di noci sgusciate

2 cucchiai di melassa di melograno

5 cl di olio d’oliva

Per la salsa

100 gr di zucca cotta (inclusa nel quantitativo dell’impasto)

25 cl di yogurt naturale

1 spicchio d’aglio

1 cucchiaino di menta essiccata in polvere

Sale

L’impasto

•Tagliare la zucca a pezzetti e cuocerla nell’acqua per 20 minuti, insieme alle patate sbucciate. Scolare in un colino premendo bene per eliminare l’acqua in eccesso.

•Conservare 50 cl di acqua di cottura (riporla in frigorifero) e 100 gr di zucca per la salsa.

•Usando un mixer, ridurre in purea prima la zucca e poi le patate, amalgamando quindi il tutto. Aggiungere il bulgur non lavato, la farina e il sale, mescolando per ottenere un composto omogeneo. Mettere in fresco per 1 ora senza coperchio, in modo che il bulgur possa gonfiarsi.

Il ripieno

•Tritare le cipolle e farle appassire a fuoco dolce, coperte, per circa 1 ora, mescolando spesso ed evitando che prendano colore.

•Tritare grossolanamente le noci e aggiungerle alle cipolle insieme alla melassa di melograno.

•Togliere l’impasto dei kibbeh da frigorifero e verificare che sia compatto. In caso contrario, aggiungere un po’ di bulgur.

Le polpette

•Con l’impasto ottenuto, realizzare delle polpette rotonde di circa 5 cm di diametro. Farcirle con il composto di cipolle e noci e richiuderle premendo bene i bordi.

•Friggerle nell’olio caldo per circa 6 minuti, fino a quando non risulteranno ben dorate e croccanti.

La salsa

•Schiacciare la zucca tenuta da parte con la forchetta e mescolarla con lo yogurt. Aggiungere l’aglio sbucciato e privato dell’anima, la menta e il sale. Mescolare bene e servire a parte.
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Kibbeh di zucca al forno

Preparazione: 15 min

Riposo: 1 h

Cottura: 45 min

Per 6 persone

Per l’impasto

1 kg di zucca potimarron (zucca castagna)

150 di bulgur scuro a grana fine

Olio d’oliva

Per il ripieno

4 foglie di bietola

2 cipolle

50 gr di noci sgusciate

2 cucchiai di melassa di melograno

4 cucchiai di olio d’oliva

Sale e pepe nero

Semi di sesamo

Il ripieno

•Lavare le foglie di bietola (conservare i gambi per altre ricette), sbollentarle e tritarle. Sbucciare e tritare le cipolle. Farle appassire nell’olio d’oliva fino a quando diventano traslucide, poi toglierle dal fuoco e aggiungere le noci, la melassa di melograno e le bietole tritate. Regolare di sale e pepe e tenere da parte.

L’impasto

•Lavare la zucca e cuocerla a vapore per 20 minuti, senza sbucciarla (togliere solo eventuali asperità della buccia). Metterla in un’insalatiera con il bulgur non lavato.

•Mescolare il tutto, in modo che il bulgur assorba il liquido in eccesso della zucca.Impastare, regolare di sale e pepe e lasciar riposare per 1 ora.

I kibbeh

•Preriscaldare il forno a 180 °C. Ungere d’olio una teglia da forno e distribuirvi sopra la metà dell’impasto, livellandolo bene, per poi ricoprirlo con il ripieno. Stendere l’altra parte dell’impasto, premendo bene con le mani, poi appoggiarla delicatamente sulla farcia, per ricoprire tutta la teglia. Lisciare la superficie con la mano.

•Con la punta di un coltello, tracciare delle linee orizzontali e verticali, in modo che durante la cottura l’olio possa penetrare all’interno del composto. Con un dito, praticare un buco al centro.

•Cospargere di semi di sesamo, condire con un filo d’olio d’oliva e infornare per 15 minuti. Sfornare, tagliare a fette e servire.





Kibbeh di gamberetti

Preparazione: 1 h

Cottura: 20 min

Per 20 pezzi

Per l’impasto

400 gr di gamberetti sgusciati

1 arancia non trattata (zeste)

150 gr di bulgur scuro a grana fine

50 gr di farina

Olio per friggere

Sale

Per il ripieno

200 gr di gamberetti sgusciati

2 cipolle

1 gr di zafferano

1 cucchiaio di olio per friggere

Sale e pepe nero macinato

L’impasto

•Con un mixer, frullare i gamberetti, le zeste d’arancia e un pizzico di sale, fino a ottenere un composto liscio e vellutato. Aggiungere il bulgur e la farina e impastare in modo da ottenere un composto omogeneo.

Il ripieno

•Sbucciare e tritare le cipolle e farle appassire per 10 minuti in una padella con dell’olio per friggere.

•Tagliare i gamberetti a pezzettini e versarli in padella. Insaporire con sale, pepe e lo zafferano. Cuocere per altri 5 minuti e tenere da parte.

I kibbeh

•Suddividere l’impasto per ottenere delle polpette da 30 gr.

•Tenere a portata di mano una bacinella piena d’acqua ghiacciata, per bagnarsi le mani e rendere umide le polpette.

•Prendere una polpetta alla volta nell’incavo della mano, e premere con l’indice per ottenere un piccolo buco, dove andrà collocato 1 cucchiaino di farcia. Richiudere bene la polpetta.

•Friggere per 3 minuti in abbondante olio, procedendo con poche polpette alla volta. Gustare le polpette ben calde.





Kibbeh di pesce con salsa tajine

Questo piatto viene preparato di solito con il branzino del Mediterraneo, ma si può utilizzare anche un mix di merluzzo e coda di rospo.

Preparazione: 30 min

Cottura: 30 min

Per 6 persone

300 gr di merluzzo o eglefino

300 gr di coda di rospo

300 gr di bulgur a grana fine

3 cipolle

2 mazzetti di coriandolo

La scorza di un’arancia

50 gr di pinoli

1 gr di zafferano oppure 1 cucchiaino di curcuma

10 cl d’olio

Sale e pepe nero

•Preriscaldare il forno a 200 °C.

•Tagliare 2 cipolle a rondelle, farle appassire per qualche minuto nell’olio, insieme ai pinoli e a un po’ di sale e pepe. Aggiungere lo zafferano o la curcuma e disporle in un piatto da forno.

•Tritare il pesce fino a ottenere una purea.

•Tritare l’altra cipolla, il coriandolo e la buccia dell’arancia con una manciata di bulgur. Aggiungere il pesce tritato e il bulgur rimasto, regolare di sale e pepe e impastare con le mani.

•Stendere il composto ottenuto sulle cipolle, in uno strato di circa 2 cm di spessore. Con la punta di un coltello, tracciare delle linee orizzontali e verticali, in modo che durante la cottura l’olio possa penetrare all’interno del composto. Con un dito, praticare un buco al centro.

•Versare un filo d’olio d’oliva e cuocere in forno per 15 minuti.

•Servire accompagnato con salsa tajine.

VARIANTE

POLPETTINE DI PESCE AL CORIANDOLO

Preparare l’impasto senza le cipolle allo zafferano. Ricavare delle polpette schiacciate e friggerle nell’olio caldo. Servire con l’aperitivo.





Salsa tajine

Per 6 persone

2 cipolle

6 cucchiai di tahina (salsa di sesamo)

15 cucchiai di succo di limone o di arancia amara

2 cucchiai d’olio

Sale

•Tritare finemente le cipolle e farle appassire in un filo d’olio, a fuoco dolce, senza che prendano colore. Mescolare con la frusta la tahina, il succo di limone o arancia amara, 15 cl d’acqua e un pizzico di sale, e aggiungere alle cipolle.

•Mescolare a fuoco dolce nella padella, fino quando l’olio della tahina sale in superficie.

•Servire calda.

VARIANTE

Si possono aggiungere dei pinoli tostati in padella con una noce di burro.
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I piatti di verdura





Maghmour di melanzane

Ammollo: 1 notte

Preparazione: 20 min

Cottura: 45 min

Per 6 persone

3 melanzane

1 grosso pomodoro ben maturo

1 cipolla

1 testa d’aglio

1 manciata di ceci

1 litro d’olio per friggere

Sale

La sera prima

•Lasciare i ceci in ammollo in una quantità d’acqua tripla rispetto al loro volume, aggiungendo 1 cucchiaino di bicarbonato.

•Sbucciare le melanzane lasciando delle sottili righe di buccia scura. Tagliarle in due nel senso della lunghezza, e poi tagliare ogni metà in quattro pezzi. Cospargere di abbondante sale e lasciar spurgare su un colino, al fresco.

Il giorno stesso

•Friggere le melanzane in abbondante olio per 4 minuti e scolarle su carta assorbente.

•Cuocere i ceci nell’acqua, senza sale, calcolando 30 minuti a partire dall’ebollizione. Passarli poi sotto l’acqua fredda e sfregarli con le mani per togliere la pellicina.

•Tagliare la cipolla a fettine. Spellare il pomodoro, togliere i semi e tagliarlo in otto pezzi. Sbucciare gli spicchi d’aglio. Far appassire la cipolla in un filo d’olio. Aggiungere gli spicchi d’aglio, i pezzi di pomodoro e per ultimi i ceci.

•Disporre i pezzi di melanzana sul composto, senza lasciare spazi vuoti. Mettere un peso sulle melanzane (ad esempio, un piatto capovolto) per non farle muovere. Versare dell’acqua a filo delle melanzane e cuocere a fuoco dolce, coperto, per circa 15 minuti.

•Sformare su un piatto e servire tiepido o freddo, come antipasto.

BUONO A SAPERSI

Scegliere con cura le melanzane: meglio nere che rosse, piccole e leggere, in modo che abbiano pochi semi.
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Piattoni all’olio d’oliva

Preparazione: 20 min

Cottura: 20 min

Per 6 persone

1 kg di piattoni

2 pomodori ben maturi

2 cipolle

1 testa d’aglio

10 cl di olio d’oliva

Sale e pepe dolce

•Tagliare i piattoni in 3 o 4 parti, eliminando le estremità.

•Tritare finemente le cipolle. Spellare i pomodori e tagliarli in otto pezzi. Sbucciare gli spicchi d’aglio.

•Far appassire le cipolle nell’olio per 5 minuti. Aggiungere il pepe e i piattoni e farli cuocere per un paio di minuti. Aggiungere l’aglio e il pomodoro, salare, coprire e cuocere per 20 minuti, a fuoco dolce. Se necessario, aggiungere un goccio d’acqua.

•Servire tiepidi o freddi, come antipasto o per accompagnare una grigliata.





Bietole ai ceci

Preparazione: 15 min

Cottura: 50 min

Per 6 persone

6 foglie di bietola

1 bicchiere di ceci cotti

Il succo di 1 limone

2 cipolle

2 spicchi d’aglio

1/2 mazzetto di coriandolo

1 cucchiaio di menta fresca o essiccata

½ cucchiaino di cannella in polvere

Olio d’oliva

Sale e pepe nero

•Lavare le bietole, tagliare le foglie e sbollentarle per 2 minuti. Cuocere i gambi a vapore o in acqua bollente per 20 minuti. Tagliare foglie e gambi a pezzetti di 3 cm.

•Lavare il coriandolo, asciugarlo e tritarlo finemente (foglie e gambi). Sbucciare l’aglio, togliere l’anima e schiacciarlo.

•Con 2 cucchiai di olio d’oliva in una padella, rosolare bietole, con l’aglio e il coriandolo, per 2 minuti e tenere da parte.

•Sbucciare e tritare le cipolle. Farle dorare in una padella con dell’olio d’oliva, aggiungere i ceci, le bietole, la cannella, la menta, l’aglio e il coriandolo. Insaporire con sale e pepe. Coprire e lasciar cuocere a fuoco dolce per 10 minuti.

•Togliere dal fuoco, irrorare con il succo di limone e un filo d’olio e servire.

VARIANTE

Alle bietole si può aggiungere un pomodoro spellato e tagliato a dadini.





Bémie bzeit: gombo all’olio d’oliva

Preparazione: 25 min

Cottura: 30 min

Per 6 persone

1 kg di piccoli gombi freschi o surgelati

2 pomodori maturi

2 cipolle

1 testa d’aglio

5 cl di olio d’oliva

5 rametti di coriandolo fresco

Sale e pepe dolce

•Se i gombi sono freschi, togliere il peduncolo ma non tagliarli, per evitare che diventino appiccicosi. Farli saltare in un filo d’olio e tenerli da parte. Nel caso di gombi surgelati, scolarli in un colino.

•Tritare le cipolle e sbucciare l’aglio. Spellare i pomodori, togliere i semi e tagliarli a spicchi.

•Far appassire la cipolla per qualche minuto in una padella. Aggiungere i gombi, i pomodori e gli spicchi d’aglio interi. Regolare di sale.

•Coprire, portare a ebollizione e cuocere per 20 minuti a fuoco dolce.

•A fine cottura, aggiungere il coriandolo fresco spezzettato.

•Servire.

BUONO A SAPERSI

•Per attenuare l’effetto appiccicoso dei gombi, aggiungere mezzo cucchiaino di curcuma durante la cottura.





Topinambur all’olio

Preparazione: 15 min

Cottura: 40 min

Per 6 persone

8 topinambur

Il succo di 1 limone

2 cipolle

3 spicchi d’aglio

1 mazzetto di coriandolo

5 cl di olio d’oliva

Sale e pepe nero

•Lavare i topinambur, pelarli e immergerli in acqua addizionata con del succo di limone, poi cuocerli per 25 minuti nell’acqua o a vapore (verificare la cottura con la lama di un coltello). Sbucciare e tritare le cipolle, pelare l’aglio. Lavare il coriandolo, asciugarlo e tritarlo (foglie e gambi).

•Dorare le cipolle in una padella per 5 minuti, con un filo d’olio, e insaporire con un pizzico di pepe.

•Schiacciare l’aglio con il sale, aggiungere il coriandolo e un filo d’olio d’oliva. Tagliare i topinambur a pezzetti di 3 cm.

•Aggiungere alle cipolle la metà dell’aglio e del coriandolo, rosolare per 2 minuti e poi aggiungere i topinambur e 10 cl d’acqua. Far sobbollire per 10 minuti con coperchio, a fuoco dolce.

•Aggiungere il resto dell’aglio e del coriandolo e il succo di limone, cuocere a fuoco basso per un paio di minuti e togliere dal fuoco.

•Servire caldo o freddo.





Fave fresche al coriandolo

È una ricetta che si prepara quando vengono raccolte le prime fave. Le fave rimangono intere, con la buccia. Tagliate a pezzetti con i semi, diventano tenerissime dopo la cottura. Quando acquistate le fave, sceglietele piccole e sode. Nel caso fossero grandi, meglio utilizzare solo i semi interni.

Preparazione: 25 min

Cottura: 55 min

Per 6 persone

1 kg di fave fresche

1 limone

2 cipolle

4 spicchi d’aglio

1 mazzetto di coriandolo

5 cucchiai di olio d’oliva

½ cucchiaino di pepe dolce

Sale e pepe nero

•Lavare le fave e il coriandolo e appoggiarli su un canovaccio pulito per eliminare l’acqua. Togliere le estremità dei baccelli e tirare il filo dai due lati, poi tagliare le fave a pezzetti di circa 3 cm.

•Sbucciare e schiacciare l’aglio. Sbucciare e tritare le cipolle.

•Tritare il coriandolo (foglie e gambi). Mettere 2 cucchiai di olio d’oliva in una padella, aggiungere l’aglio e il coriandolo e far rosolare per 2 minuti. Tenere da parte.

•Far appassire le cipolle in una padella, con 5 cl di olio d’oliva, aggiungere metà dell’aglio e del coriandolo, il pepe dolce e il pepe nero.

•Aggiungere le fave e 15 cl d’acqua e cuocere per 45 minuti a fuoco dolce, con la pentola coperta. Quando le fave sono cotte, aggiungere l’aglio e il coriandolo rimasti, salare e far cuocere a fuoco basso per altri 5 minuti, sempre col coperchio.

•Irrorare col succo di limone e servire.





Fondi di carciofo alle fave fresche

Preparazione: 20 min

Cottura: 1 h

Per 4 persone

8 fondi di carciofo

300 gr di fave fresche decorticate

6 cipollotti freschi

Il succo di 1 limone

4 cucchiai di olio d’oliva

Sale e pepe nero

Qualche rametto di coriandolo

•Tagliare il gambo dei carciofi, eliminare le foglie esterne e la barba interna, usando un cucchiaino.

•Sfregarli con del succo di limone per evitare che anneriscano.

•Cuocere i fondi di carciofo a vapore, per 15 minuti, usando acqua leggermente acidulata col succo di limone.

•Lavare e asciugare i rametti di coriandolo e tritare finemente le foglie.

•Sgusciare le fave e cuocerle per 10 minuti in acqua salata.

•Tagliare le cipolle a fettine sottili.

•Mettere 2 cucchiai d’olio d’oliva in una padella e far dorare le cipolle, aggiungere il pepe, le fave e una tazza d’acqua, salare e cuocere a fuoco dolce, con il coperchio, per circa 20 minuti. Aggiungere il coriandolo tritato e il succo di limone, assaggiare e regolare di sale e pepe.

•Mettere i carciofi in una padella, farcirli con la preparazione, versare un bicchiere d’acqua sul fondo, regolare di sale e far cuocere a fuoco dolce per circa 10 minuti. Verificare il grado di cottura dei carciofi, che dovranno risultare teneri. Servire.





Fagioli dall’occhio con le bietole

I fagioli dall’occhio sono piccoli fagioli bianchi con una macchiolina nera, che assomigliano all’occhio di un uccello. In alternativa, si possono usare dei piccoli fagioli bianchi.

Ammollo: 1 notte

Preparazione: 20 min

Cottura: 1 ora e 10 min

Per 6 persone

125 gr di fagioli dall’occhio

1 kg di bietole

1 limone

½ mazzetto di coriandolo

4 cipolle

1 testa d’aglio

4 cucchiai di olio d’oliva

½ cucchiaino di pepe dolce

Sale e pepe nero

La sera prima

•Ammollare i fagioli in una quantità d’acqua tripla rispetto al loro volume, aggiungendo una punta di bicarbonato.

Il giorno stesso

•Scolare e risciacquare i fagioli. Metterli in una pentola, con acqua a filo, coprire e cuocere a fuoco dolce per 35 minuti, senza salare. Verificare la consistenza dei fagioli durante la cottura: devono risultare ben cotti ma non disfarsi.

•Lavare le bietole e dividere i gambi dalle foglie. Lavare il coriandolo, asciugarlo e tritare finemente le foglie. Sbucciare e tritare le cipolle.

•In una casseruola piena d’acqua leggermente acidulata con succo di limone, cuocere i gambi delle bietole per 20 minuti, e sbollentare le foglie per 1-2 minuti. Poi togliere i gambi e lasciarli intiepidire. Quindi ridurli a dadini. Tagliare le foglie a lamelle di 2 cm.

•Versare 4 cucchiai di olio d’oliva in una grande pentola, dorare le cipolle, aggiungere il pepe nero e il pepe dolce, l’aglio e il coriandolo. Aggiungere i fagioli dall’occhio, poi le bietole (gambi e foglie), bagnare con un po’ d’acqua, salare e lasciar cuocere con coperchio per 5 minuti.

•Irrorare col succo di limone e un filo d’olio, e servire.

BUONO A SAPERSI

L’ammollo per i legumi secchi è assolutamente indispensabile: vanno immersi in quantità d’acqua pari al triplo del loro volume, quindi scolati e sciacquati in acqua fredda. Il tempo di cottura dei legumi secchi può variare di molto. Durante la cottura i legumi devono essere sempre coperti d’acqua, con il fuoco sempre regolato sul minimo. Assaggiateli sempre per verificare il grado di cottura: devono essere ben cotti, senza disfarsi. E ricordate di aggiungere il sale sempre a fine cottura.





Foglie di vite ripiene

Preparazione: 1 h

Riposo: 1 h

Cottura: 45 min

Per 6 persone

70 foglie di vite, oppure 1 barattolo da 700 gr

2 patate

2 pomodori

1 cipolla

2 mazzetti di prezzemolo

½ mazzetto di menta

25 cl di succo di limone (3 limoni)

50 gr di riso a grani tondi

15 cl di olio d’oliva

Sale

•Sciacquare le foglie di vite, metterle in una casseruola, coprire d’acqua, portare a ebollizione e sbollentarle per 5 minuti.

•Tritare il prezzemolo, la menta, la cipolla e i pomodori, poi mescolarli con il riso, il succo di limone, l’olio d’oliva e il sale.

•Lasciar riposare un’ora, poi mettere il composto in un colino appoggiato su una ciotola, per recuperare il succo.

•Sbucciare le patate e tagliarle a rondelle di 1 cm di spessore. Disporle sul fondo di una casseruola dal fondo spesso.

•Appoggiare una foglia di vite sul piano di lavoro, farcirla e chiuderla.

•Disporre le foglie di vite sulle fette di patate, ottenendo più strati all’interno della casseruola.

•Farcire 60 foglie di vite e coprirle con le altre 10 foglie. Aggiungere il succo raccolto, appoggiare un piatto capovolto sulle foglie, all’interno della casseruola, versare dell’acqua a filo, regolare di sale, coprire e cuocere a fuoco dolce per 45 minuti. Il tempo di cottura varia in base al tipo di foglie utilizzate: devono risultare tenerissime.

•Servire freddo, come mezzé.

VARIANTE

Per utilizzare le foglie fresche della vite, cogliere le prime foglie, a partire dalla seconda e fino alla 4, poi sbollentarle prima dell’uso, per ammorbidirle.

BUONO A SAPERSI

Le foglie di vite si trovano facilmente nei supermercati o nei negozi di prodotti orientali.
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Foglie di bietola ripiene

Ammollo: 1 notte

Preparazione: 1 h

Cottura: 45 min

Per 6 persone

10 grandi foglie di bietola

250 gr di riso basmati

3 pomodori

Il succo di 3 limoni

50 gr di ceci

2 cipolle novelle

2 mazzetti di prezzemolo

½ mazzetto di menta

½ cucchiaino di cannella in polvere

1 cucchiaino di bicarbonato

4 cucchiai di olio d’oliva

½ cucchiaino di pepe dolce

Sale e pepe nero

La sera prima

•Ammollare i ceci in una quantità d’acqua tripla rispetto al loro volume, aggiungendo una punta di bicarbonato.

Il giorno stesso

•Lasciare il riso in ammollo per 1 ora in una grande ciotola piena d’acqua, risciacquarlo e scolarlo.

•Scolare e risciacquare i ceci, metterli in un canovaccio pulito e schiacciarli con un mattarello, per togliere la pellicina.

•Mettere i ceci schiacciati in una casseruola, sul fuoco, portare a ebollizione e cuocere per 20 minuti. Togliere dal fuoco, metterli in un colino e lasciarli raffreddare. I ceci non sono ancora cotti, ma questa operazione serve per facilitare la successiva cottura con il riso.

•Lavare le foglie di bietola, la menta e il prezzemolo. Tagliare i gambi delle bietole, sbollentarli in acqua e disporli sul fondo di una pentola. Sbollentare velocemente anche le foglie delle bietole, immergendole una ad una nell’acqua bollente e subito dopo nell’acqua ghiacciata, per poi disporle su un canovaccio pulito.

•Tagliare le foglie in tre o quattro, per ottenere dei pezzi di 8 cm di lato. Non importa se la forma è irregolare, basta che sia possibile piegare i gambi e arrotolare le foglie.

•Sbollentare e spellare i pomodori, poi tagliarli a dadini. Sbucciare e tritare finemente le cipolle. Pulire il prezzemolo e la menta e tritare le foglioline.

•In un’insalatiera, mescolare il riso, i ceci, i pomodori, il prezzemolo, la menta, la cipolla, la cannella e l’olio d’oliva. Insaporire con sale e pepe.

•Mettere 2 cucchiaini di questo ripieno su ciascuna foglia di bietola, piegare delicatamente le estremità e arrotolare la foglia. Disporre le foglie sul fondo della pentola, su più strati, con le nervature verso il basso, stringendole bene le une contro le altre.

•Appoggiare un piatto capovolto sulle foglie farcite, versare dell’acqua a filo e aggiungere il succo di limone. Insaporire con un pizzico di sale e pepe, coprire e cuocere a fuoco dolce per 30 minuti.

•Servire caldo o freddo, insieme a un po’ di yogurt.
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Fatté di fave agli spinaci

Il termine fatté deriva da fatt, già citato parlando del fattouche, che evoca il gesto di «sminuzzare, sbriciolare». Designa diversi piatti a base di yogurt, nella cui composizione è presente il pane sbriciolato. All’origine di queste ricette c’era sicuramente l’intenzione di usare gli avanzi di pane, che diventava quindi l’ingrediente principale di un’insalata, un piatto o un dessert. Oggi, si tende piuttosto a friggere o tostare il pane.

Secondo la tradizione, il pane veniva messo sul fondo del piatto e finiva per diventare molle e perdere la sua croccantezza, quindi oggi si preferisce metterlo sopra, con i pinoli. Per evitare di friggere, il pane può essere tostato in forno a 150 °C, per circa 20 minuti. Quanto allo yogurt, può essere servito caldo o freddo, in base alle ricette o alle stagioni.

Preparazione: 20 min

Cottura: 60 min

Per 6 persone

400 gr di fave verdi decorticate

300 gr di spinaci

500 gr di yogurt (4 vasetti)

2 cipolle

4 spicchi d’aglio

1 mazzetto di coriandolo

Qualche rametto di prezzemolo

2 piccoli pani libanesi

4 cucchiai di olio d’oliva

Sale e pepe nero

•Preriscaldare il forno a 160 °C.

•Tagliare il pane a quadrati di 2 cm di lato, usando le forbici, e infornarli per 20 minuti, fino a quando risultano ben dorati. Quindi, condirlo con un filo d’olio e tenerlo da parte.

•Lavare gli spinaci e il coriandolo, e asciugarli su uno strofinaccio pulito. Tritare il coriandolo (foglie e gambi). Sbollentare gli spinaci per qualche secondo, poi tritarli.

•Sbucciare e tritare finemente le cipolle. Farle rosolare, con 2 cucchiai d’olio d’oliva, in una pentola. Insaporire con un pizzico di pepe, aggiungere le fave, 10 cl d’acqua e cuocere con coperchio per 35 minuti, a fuoco dolce, fino a quando l’acqua non è evaporata.

•In una padella, versare due cucchiai d’olio e aggiungere il coriandolo tritato e 3 spicchi d’aglio, far rosolare per 2 minuti e tenere da parte.

•Aggiungere gli spinaci e il coriandolo nella pentola, salare, coprire e cuocere per 5 minuti. Schiacciare uno spicchio d’aglio, aggiungere un pizzico di sale e ridurlo in purea, poi mescolarlo con lo yogurt.

•Mettere le fave e gli spinaci in un piatto fondo e aggiungere la salsa allo yogurt, senza mescolare.

•Decorare con qualche fogliolina di prezzemolo.

•Disporvi sopra le fettine di pane tostato e servire subito.

BUONO A SAPERSI

Salare le fave a fine cottura, senza togliere la pellicina, per evitare di ritrovarsi con una purea. Cuocere le fave sempre a fuoco basso, fino a renderle tenerissime. Aggiungere gli spinaci solo quando le fave sono ben cotte.

VARIANTE

Gli spinaci possono essere sostituiti con 600 gr di bietole (foglie e gambi) cotte al vapore. Quando è stagione, utilizzate le fave intere (semi e baccelli). Aggiungere alla fine lo yogurt all’aglio e il pane tostato.
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Fatté alle melanzane

Tempo per spurgare le melanzane: 2 h

Preparazione: 20 min

Cottura: 60 min

Per 6 persone

12 mini-melanzane o 3 melanzane

2 pomodori

1 cipolla

4 spicchi d’aglio

2 piccoli pani libanesi

50 gr di pinoli

500 gr di yogurt di capra (4 vasetti)

1 cucchiaino di tahina

10 cl di olio d’oliva

½ cucchiaino di mix 5 spezie

1 cucchiaio di melassa di melograno

Sale e pepe nero

•Preriscaldare il forno a 160 °C.

•Tagliare il pane a quadrati di 2 cm per lato, usando le forbici, e infornarlo per 20 minuti, fino a quando risulta ben dorato. Quindi toglierlo dal forno, condirlo con un filo d’olio e tenerlo da parte.

•Sbucciare le melanzane lasciando delle sottili righe scure. Tagliarle in quattro nel senso della lunghezza, metterle in un colino e cospargerle di sale. Lasciarle spurgare per 2 ore. Poi asciugarle con della carta da cucina, spennellarle con olio d’oliva o burro, appoggiarle su una teglia rivestita di carta forno e infornarle per 30 minuti. Quindi lasciarle raffreddare e tagliarle a pezzetti di 2 cm.

•Sbucciare l’aglio, togliendogli l’anima, e la cipolla e tritare. Spellare e ridurre a dadini i pomodori. Versare 5 cl d’olio d’oliva in una padella, aggiungere le cipolle e l’aglio e rosolare per 5 minuti, poi aggiungere i pomodori.

•Dopo 3 minuti di cottura, aggiungere le melanzane, le spezie e la melassa di melograno. Far cuocere a fuoco basso per 5 minuti senza mescolare, togliere dal fuoco e tenere da parte.

•Condire lo yogurt con 1 spicchio d’aglio schiacciato, la tahina e un pizzico di sale. Tostare i pinoli in una padellina, con 1 cucchiaio d’olio d’oliva.

•Disporre in un piatto fondo le melanzane e lo yogurt. Un attimo prima di servire, cospargere con i pinoli tostati e il pane tostato.





Fatté ai ceci

Ammollo: 1 notte

Preparazione: 15 min

Cottura: 45 min

Per 6 persone

300 gr di ceci

2 piccoli pani libanesi

50 gr di pinoli

500 gr di yogurt (4 vesetti)

1 cucchiaio di aceto di vino rosso

1 spicchio d’aglio

2 cucchiai di tahina

Qualche fogliolina di prezzemolo

Olio d’oliva

Sale

La sera prima

•Ammollare i ceci in una quantità d’acqua tripla rispetto al loro volume, aggiungendo una punta di bicarbonato.

Il giorno stesso

•Scolare e risciacquare i ceci, cuocerli senza salarli in una casseruola (l’acqua deve coprirli di 2 cm). Portare a ebollizione e abbassare la fiamma, lasciando cuocere a fuoco bassissimo per 3 ore (verificare che l’acqua copra sempre i ceci, per tutta la durata della cottura).

•Tostare i pinoli in un filo d’olio d’oliva.

•Preriscaldare il forno a 160 °C.

•Tagliare il pane a quadrati di 2 cm per lato, usando le forbici, e infornarlo per 20 minuti, fino a quando risulta ben dorato. Quindi toglierlo dal forno, condirlo con un filo d’olio e tenerlo da parte.

•Pestare l’aglio privato dell’anima e mescolarlo con lo yogurt, l’aceto, la tahina e un pizzico di sale.

•In un piatto fondo, disporre uno strato di ceci con un po’ di acqua di cottura, ricoprire con 3 cucchiai di yogurt, appoggiare i quadratini di pane tostato e i pinoli ed eventualmente del prezzemolo tritato.





Bulgur ai ceci

Preparazione: 15 min

Cottura: 30 min

Per 6 persone

300 gr di bulgur a grana grossa

150 gr di ceci già cotti

2 pomodori

20 cipolline

2 cucchiai di concentrato di pomodoro (facoltativo)

½ cucchiaino di cannella in polvere

½ cucchiaino di cumino in polvere

½ cucchiaino di carvi (cumino dei prati) in polvere

10 cl di olio d’oliva

Sale e pepe nero

•Lavare e scolare il bulgur. Sbucciare le cipolline.

•Sbollentare i pomodori, spellarli, togliere i semi e tagliarli a dadini.

•Far rosolare le cipolline in una padella, con un filo d’olio, fino a quando sono ben dorate.

•Aggiungere le spezie, il pepe e i ceci cotti, coprire d’acqua e lasciar cuocere a fuoco basso per 10 minuti.

•Mettere il bulgur in una casseruola con il concentrato di pomodoro, le cipolline e i ceci, coprire con 90 cl d’acqua, salare e cuocere a fuoco dolce per 20 minuti, con coperchio.

•Servire accompagnato con lo yogurt.





Lenticchie al topinambur

Ammollo: 1 notte

Preparazione: 20 min

Cottura: 65 min

Per 6 persone

400 gr di lenticchie verdi o bionde

300 gr di topinambur

Il succo di 1 limone

2 cipolle

2 spicchi d’aglio

½ mazzetto di coriandolo

1 stecca di cannella

½ cucchiaino di cumino in polvere

5 cl di olio d’oliva

Sale e pepe dolce

La sera prima

•Ammollare le lenticchie in una quantità d’acqua tripla rispetto al loro volume, aggiungendo una punta di bicarbonato.

Il giorno stesso

•Scolare e risciacquare le lenticchie. Lavare e asciugare il coriandolo, tritando poi finemente foglie e gambi. Versare 65 cl d’acqua in una pentola, aggiungere le lenticchie e la stecca di cannella e cuocere con coperchio e a fuoco dolce per circa 25 minuti.

•Pelare i topinambur e cuocerli per 25 minuti a vapore o in acqua leggermente acidulata. Controllare la cottura pungendoli con la lama di un coltello. Scolare i topinambur e tagliarli in 4 pezzi.

•Sbucciare e tritare le cipolle, schiacciare l’aglio. Dorare le cipolle in una padella con un po’ di olio d’oliva, aggiungere il cumino, l’aglio e il coriandolo, e insaporire con un pizzico di pepe.

•Salare le lenticchie e aggiungere nella padella i topinambur, le cipolle, l’aglio e il coriandolo. Coprire e cuocere a fuoco basso per 5 minuti.

•Irrorare con il succo di limone e servire ben caldo.





Mujaddara

Piatto biblico

Pare che sia per un piatto di lenticchie che Esaù ha ceduto la primogenitura al fratello Giacobbe. Nessuno ci vieta di credere che il piatto in questione fosse un’antica versione della mujaddara, che risale alla notte dei tempi, anche se nella cucina mediorientale ci sono un’infinità di preparazioni a base di lenticchie: zuppe, purea, insalate…

Ammollo: 1 notte

Preparazione: 15 min

Cottura: 45 min

Per 8 persone

400 gr di lenticchie di Castelluccio

100 gr di riso a grani tondi

4 cipolle

10 cl di olio d’oliva

Sale

La sera prima

•Ammollare le lenticchie in una quantità d’acqua tripla rispetto al loro volume.

Il giorno stesso

•Risciacquare il riso, scolare e risciacquare le lenticchie.

•Mettere le lenticchie in una pentola, in una quantità d’acqua fredda quadrupla rispetto al loro volume e cuocere per 10 minuti a partire dall’ebollizione. Quando le lenticchie sono cotte, frullare la preparazione e passarla al chinois o in un colino. Mettere da parte.

•Tritare finemente le cipolle e farle dorare in padella con un filo d’olio d’oliva.

•Versare in una casseruola la purea di lenticchie, aggiungere le cipolle, il riso e il sale. Coprire e cuocere a fuoco dolce per 25 minuti, fino a quando il riso è cotto e la consistenza è omogenea.

•Servire freddo con un’insalata di cavolo o di pomodori.

VARIANTE

In questa variante, le lenticchie restano intere. Cuocere le lenticchie per 15 minuti, aggiungere il riso e le cipolle tritate rosolate nell’olio. Mescolare, coprire e lasciar cuocere a fuoco basso per 20 minuti.





Mujaddara di lenticchie corallo

Preparazione: 5 min

Cottura: 45 min

Per 8 persone

400 gr di lenticchie corallo

100 gr di riso a grani tondi

4 cipolle

10 cl di olio d’oliva

Sale

•Risciacquare il riso e le lenticchie insieme in un colino.

•Tritare finemente le cipolle e farle dorare nell’olio d’oliva.

•Mettere in una casseruola le lenticchie e il riso, coprire d’acqua (2 cm al di sopra del livello).

•Portare e ebollizione e cuocere per 30 minuti con coperchio, a fuoco dolce, mescolando spesso.

•Dopo 30 minuti, aggiungere un pizzico di sale e continuare a mescolare sul fuoco, fino a ottenere la consistenza di una purea.

•Servire caldo o freddo, con un’insalata.





Rechta alle lenticchie

Il nome di questa zuppa deriva da un termine persiano che significa «filo» o «nastro sottile». In questo caso, si riferisce al particolare tipo di pasta che viene cotta con le lenticchie, e che ricorda le tagliatelle. È un piatto rustico, completo e saporito, grazie alla presenza dell’aglio e del coriandolo.

Ammollo: 1 notte

Preparazione: 10 min

Riposo: 40 min

Cottura: 45 min

Per 6 persone

Per l’impasto

100 gr di farina

sale

Per la zuppa

300 gr di lenticchie verdi o bionde

2 cipolle

3 spicchi d’aglio

½ mazzetto di coriandolo

1 cucchiaino di cumino in polvere

4 cucchiai d’olio d’oliva

½ cucchiaino di pepe dolce

Sale e pepe nero

La sera prima

•Ammollare le lenticchie in una quantità d’acqua tripla rispetto al loro volume.

Il giorno stesso

•Scolare e risciacquare le lenticchie.

L’impasto

•Mescolare e impastare la farina con 7 cl d’acqua e del sale. La pasta non deve risultare collosa: se necessario, aggiungere un po’ di farina e lasciar riposare per 10 minuti.

•Stendere la pasta in uno strato sottilissimo, usando un mattarello. Tagliarla poi a strisce lunghe 4 cm e larghe 2 cm, come fossero tagliatelle. Lasciarle asciugare sul piano di lavoro per circa 30 minuti.

La zuppa

•Lavare e asciugare il coriandolo, poi ridurre le foglie a striscioline. Sbucciare e tritare finemente le cipolle.

•Sbucciare e schiacciare l’aglio con del sale in una ciotola, aggiungere il coriandolo e un filo d’olio d’oliva.

•Versare 2 litri d’acqua in una pentola e far cuocere le lenticchie per 25 minuti, coperte e a fuoco dolce.

•Far dorare le cipolle in una padella con 5 cl d’olio d’oliva, aggiungere il cumino, l’aglio schiacciato con il coriandolo, il pepe nero e il pepe dolce e tenere da parte.

•Cuocere la pasta in 1 litro di acqua salata in ebollizione per 5 minuti, scolarla e mescolarla alle lenticchie.

•Aggiungere la cipolla dorata, l’aglio schiacciato e il coriandolo, lasciando cuocere a fuoco basso per altri 5 minuti. Salare e servire.

•Potete aggiungere del succo di limone o utilizzare 100 gr di tagliatelle già pronte.

VARIANTE

È possibile sostituire le lenticchie con fagioli bianchi: cuocere i fagioli per 1 ora, fino a quando diventano tenerissimi.
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Mujaddara

Insalata di lenticchie bionde

Ammollo: 1 notte

Preparazione: 15 min

Cottura: 55 min

Per 6 persone

400 gr di lenticchie bionde

100 gr di riso basmati

4 cipolle

60 cl di olio d’oliva

Sale

La sera prima

•Ammollare le lenticchie in una quantità d’acqua tripla rispetto al loro volume.

Il giorno stesso

•Risciacquare il riso, scolare e risciacquare le lenticchie.

•Tagliare le cipolle a metà, in senso verticale, e poi a fettine molto sottili.

•Versare l’olio in una padella, aggiungere le cipolle e mescolare continuamente fino a quando diventano dorate e croccanti. Toglierle dalla padella e metterle su un foglio di carta da cucina per eliminare l’olio in eccesso. Lasciare le cipolle all’aria e conservare l’olio di cottura.

•Mettere le lenticchie in una pentola, in una quantità d’acqua quadrupla rispetto al loro volume, e cuocerle senza aggiungere sale.

•Dopo 20 minuti, scolarle conservando l’acqua di cottura.

•Tostare il riso in 10 cl dell’olio usato per friggere le cipolle, fino a quando diventa translucido. Aggiungere una quantità di acqua di cottura delle lenticchie doppia rispetto al suo volume e salare abbondantemente. Portare a ebollizione. Cuocere per 7 minuti a fuoco bassissimo, aggiungere le lenticchie, mettere il coperchio e cuocere altri 4 minuti a fuoco dolce.

•Togliere dal fuoco e lasciare coperto per altri 15 minuti, in modo che il riso possa continuare a gonfiarsi. Lasciar raffreddare.

•Una volta fredda, mescolare la preparazione per evitare che i chicchi si rompano.

•Decorare il piatto con le cipolle croccanti. Servire freddo o a temperatura ambiente.

VARIANTE

Nel Libano del sud, si aggiungono anche rondelle o fettine di arance sbucciate.





Adass-be-hamod

Zuppa di lenticchie alle bietole e limone

Il nome di questa zuppa significa letteralmente «lenticchie al limone»: si tratta di un classico della cucina invernale. Di norma viene servita caldissima, ma considerando gli ingredienti, può essere consumata anche tiepida, o addirittura fredda, in qualsiasi stagione.

Ammollo: 1 notte

Preparazione: 25 min

Cottura: 65 min

Per 6 persone

400 gr di lenticchie bionde

2 patate

1 zucchina

1 mazzo di bietole o 6 foglie di bietola

5 spicchi d’aglio

3 cipolle

½ mazzetto di menta

Il succo di 1 limone

½ cucchiaino di cumino in polvere

4 cucchiai di olio

Sale e pepe dolce

La sera prima

•	Ammollare le lenticchie in una quantità d’acqua tripla rispetto al loro volume.

Il giorno stesso

•Scolare e risciacquare le lenticchie. Lavare e asciugare il coriandolo, tritare finemente le foglie e i gambi.

•Lavare e asciugare la menta, tritare finemente soltanto le foglie. Tritare le cipolle. Sbucciare l’aglio e togliere l’anima. Tagliare le patate e la zucchina a dadini. Lavare le bietole e tagliarle a striscioline di 1 cm (gambi e foglie).

•Soffriggere la cipolla in una padella con l’olio, aggiungere l’aglio, le spezie, il coriandolo e la menta.

•Mettere 2 litri d’acqua in una pentola (6 parti d’acqua per 1 parte di lenticchie) e cuocere le lenticchie per 20 minuti.

•Aggiungere le bietole, la zucchina e le patate, quindi la cipolla, l’aglio e il coriandolo. Coprire e cuocere a fuoco dolce per 20 minuti a partire dall’ebollizione, fino a quando le lenticchie saranno ben cotte.

•Aggiungere un po’ d’acqua, se necessario, un pizzico di sale e il succo di limone.

•Servire.
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Freekeh alle verdure

Pur essendo poco conosciuto al di fuori del Medio Orente, il freekeh – una preparazione a base di grano verde tostato – viene citato più volte nella Bibbia. Il grano viene raccolto quando è ancora verde, un mese prima della mietitura. È difficile stabilire il momento giusto: schiacciando il grano fra due dita, deve fuoriuscire un liquido bianco e lattiginoso. Dopo la raccolta, le spighe vengono lasciate asciugare al sole per due ore, prima di essere mescolate a paglia d’orzo e bruciate – questo procedimento regala al freekeh un leggero aroma di affumicatura. È un piatto che si serve come accompagnamento per carne, pollame o pesce, ma può essere proposto anche come piatto vegetariano.

Preparazione: 20 min

Cottura: 40 min

Per 8 persone

400 gr di freekeh

2 gambi di sedano

2 melanzane

2 zucchine

1 peperone rosso

2 carote

1 litro di brodo vegetale

10 cl di vino bianco

1 foglia di alloro

4 cucchiai di olio d’oliva

Sale e pepe nero

•Lavare più volte il freekeh in un recipiente, toglierlo con un mestolo e scolarlo.

•Tagliare il sedano a pezzetti e farlo rosolare per qualche minuto in una casseruola con un filo d’olio d’oliva.

•Tagliare a dadini le altre verdure e aggiungerle al sedano. Cuocere per altri 3 minuti.

•Aggiungere il freekeh e mescolare bene, per far insaporire il grano. Regolare di sale e pepe, poi aggiungere il vino bianco. Portare a ebollizione e lasciar sobbollire per 30 secondi.

•Coprire a filo con il brodo vegetale e cuocere a fuoco medio, senza coperchio, fino a completo assorbimento del liquido, senza mescolare.

•Assaggiare, regolare di sale e pepe e continuare a cuocere fino a quando il grano risulta ben cotto, senza disfarsi.





Makhlouta

Ammollo: 1 notte

Preparazione: 10 min

Cottura: 1 ora e 20 min

Per 8 persone

50 gr di fagioli secchi

50 gr di ceci secchi

50 gr di lenticchie verdi o bionde

50 gr di bulgur a grana grossa

3 cipolle

½ mazzetto di coriandolo fresco o basilico

1 cucchiaino di coriandolo in polvere

½ cucchiaino di cannella in polvere

½ cucchiaino di cumino in polvere

½ cucchiaino di pepe dolce macinato

4 cucchiai di olio d’oliva

½ cucchiaino di bicarbonato

Sale

La sera prima

•Mettere in ammollo tutti i legumi (tranne il bulgur) in acqua fredda, tenendoli separati. Aggiungere il bicarbonato all’acqua di ammollo dei ceci.

Il giorno stesso

•Mettere in ammollo il bulgur nell’acqua e tenerlo da parte (richiede un tempo di cottura inferiore rispetto agli altri legumi secchi).

•Scolare separatamente le lenticchie, i ceci e i fagioli e risciacquarli sotto l’acqua fredda.

•Sbucciare e tritare le cipolle e farle rosolare in una padella con dell’olio d’oliva. Aggiungere il coriandolo in polvere e le altre spezie e tenere da parte.

•Mettere i fagioli e i ceci in una pentola, coprirli d’acqua a filo e cuocerli per circa 30 minuti a fuoco basso, con coperchio.

•Aggiungere le lenticchie e cuocere per altri 25 minuti, controllando il livello dell’acqua: deve coprire sempre i legumi.

•Quindi aggiungere il bulgur e le cipolle, salare e far cuocere a fuoco basso per 15 minuti, fino a quando il bulgur risulta ben cotto.

•A fine cottura, aggiungere il coriandolo o il basilico tritati e servire caldo in un piatto fondo.
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Il riso





Riso con vermicelli

Ammollo: 30 min

Preparazione: 5 min

Cottura: 25 min

Per 6 persone

300 gr di riso a grani tondi

120 gr di vermicelli

4 cucchiai di olio

Sale

•Risciacquare il riso e metterlo in ammollo nell’acqua per 30 minuti.

•Versare 2 cucchiai di olio d’oliva in una casseruola antiaderente e far saltare i vermicelli fino a quando risultano ben dorati. Togliere dal fuoco e tenere da parte.

•Scolare il riso.

•Portare a ebollizione 60 cl d’acqua.

•Versare 2 cucchiai di olio d’oliva nella casseruola e tostare il riso per 2 minuti.

•Aggiungere i vermicelli e l’acqua bollente. Salare, coprire e cuocere a fuoco basso per circa 20 minuti.





Riso basmati

Preparazione: 5 min

Cottura: 25 min

Per 6 persone

300 gr di riso basmati

2 cucchiai di olio

Sale

•Risciacquare il riso fino a quando l’acqua risulta limpida.

•Versare 2 cucchiai di olio d’oliva nella casseruola e tostare il riso fino a quando appare traslucido. Aggiungere 60 cl d’acqua. Salare, coprire e portare a ebollizione.

•Cuocere a fuoco basso per circa 15 minuti, fino a completo assorbimento dell’acqua. Spegnere il fuoco e lasciar riposare coperto per 10 minuti prima di servire.





Riso alle fave

Ammollo: 30 min

Preparazione: 15 min

Cottura: 55 min

Per 6 persone

1 kg di fave fresche

250 gr di riso basmati

Il succo di ½ limone

2 cipolle

3 spicchi d’aglio

1 mazzetto di coriandolo

½ cucchiaino di cannella in polvere

4 cucchiai di olio d’oliva

Sale e pepe nero

•Risciacquare il riso in un grande recipiente, muovendolo con la mano, poi scolarlo in un colino.

•Mettere il riso in una ciotola, aggiungere 1 cucchiaio di sale, coprirlo d’acqua fredda e lasciarlo in ammollo per circa 30 minuti.

•Lavare, asciugare e tritare le foglie di coriandolo.

•Sbucciare e tritare finemente l’aglio e le cipolle e farli rosolare in una padella, con un filo d’olio, fino a quando saranno traslucidi.

•Sgranare le fave, aggiungerle al trito di aglio e cipolla e farle cuocere per 5 minuti, prima di aggiungere il coriandolo, la cannella e un pizzico di pepe. Versare 30 cl d’acqua e cuocere con coperchio per 25 minuti, a fuoco basso.

•Scolare il riso e aggiungerlo alle fave, con un pizzico di sale. Versare 25 cl d’acqua e cuocere con coperchio per 20 minuti, a fuoco basso, senza mescolare.

•Infine, versare un filo d’olio d’oliva e il succo di limone.

NOTA

Togliere il riso dalla pentola usando un mestolo e metterlo nel piatto da portata. Evitare di mescolare per non far attaccare i chicchi.

VARIANTE

Questo piatto può essere cucinato anche con la carne: basta prepararla a parte e aggiungerla alle fave.





Riso allo zafferano, cardamomo e rosa

Ricetta di un’amica iraniana.

Ammollo: 3 h

Preparazione: 20 min

Cottura: 60 min

Per 6 persone

300 gr di riso basmati

½ cucchiaino di zafferano

3 cucchiai di pistacchi sgusciati, non salati

10 baccelli di cardamomo

2 cucchiai di acqua di rose

7 cucchiai di burro chiarificato

½ cucchiaino di zucchero semolato

Sale

•Risciacquare il riso in un grande recipiente, muovendolo con la mano, poi scolarlo in un colino. Ripetere 3 volte l’operazione.

•Mettere il riso in una ciotola, aggiungere 1 cucchiaio di sale, coprirlo d’acqua fredda e lasciarlo in ammollo per circa 3 ore.

•Sbollentare i pistacchi e togliere la pellicina. Schiacciare i baccelli di cardamomo con un pestello, per estrarre i semi.

•Versare dell’acqua in una pentola – preferibilmente antiaderente – aggiungere 1 cucchiaino di sale e portare a ebollizione.

•Scolare il riso e versarlo nell’acqua bollente, lasciando cuocere, senza coperchio e a fuoco medio, per circa 6-7 minuti.

•Scolare il riso e risciacquarlo sotto l’acqua corrente per eliminare l’amido.

•Nella stessa pentola, versare 4 cucchiai di burro chiarificato, per coprire il fondo. Aggiungere l’equivalente di 3 mestoli di riso, 1 cucchiaio di pistacchi e qualche seme di cardamomo. Ripetere più volte questa operazione, alternando strati di riso con pistacchi e cardamomo. Questo procedimento serve per areare il riso, che non deve essere versato tutto insieme. Cospargere con qualche noce di burro.

•Avvolgere il coperchio della pentola con un canovaccio pulito, sollevando i bordi sopra il coperchio, per evitare che si brucino. Appoggiare il coperchio sulla pentola: il canovaccio impedirà la fuoriuscita del vapore.

•Mettere uno spargifiamma fra il fuoco e la pentola e un peso sul coperchio, per tenerlo ben chiuso.

•Lasciar cuocere per 45 minuti a fuoco dolce, senza aggiungere acqua (sarà l’umidità contenuta nel riso a far gonfiare i chicchi). Non sollevare il coperchio fino al momento di servire il riso.

•Schiacciare lo zafferano con il pestello, insieme allo zucchero.

•Riscaldare 2 cucchiai di burro in un pentolino, aggiungere lo zafferano e l’acqua di rose. Togliere dal fuoco ai primi segni di ebollizione.

•Prendere il riso con un mestolo, servirlo in un piatto e versare il burro allo zafferano procedendo con un movimento circolare: lo zafferano colorerà il riso in modo irregolare, dal bianco al giallo-arancio.

•Staccare la crosta di riso dorata e croccante che si sarà formata sul fondo e sui bordi della pentola e servirla in un piatto a parte.

VARIANTE

Mettere un pane libanese o delle fettine di patate sul fondo della pentola, prima di cuocere il riso. Fra gli strati di riso, oltre al cardamomo e ai pistacchi, aggiungere mandorle a scaglie, zeste di mandarino, uvetta, eccetera.
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I piatti di carne





Cheikh-el-mehchi: melanzane ripiene

Preparazione: 30 min

Cottura: 55 min

Per 6 persone

6 melanzane piccole

500 gr di agnello macinato

2 cipolle

50 gr di pinoli

Olio d’oliva

Sale e pepe nero

Per la salsa

1 cipolla

2 spicchi d’aglio

1 gambo di sedano

5 pomodori molto maturi

Olio d’oliva

Sale e pepe nero

Le melanzane

•Tostare i pinoli in due cucchiai d’olio, aggiungere le cipolle tritate, fare soffriggere qualche minuto e aggiungere l’agnello.

•Salare, pepare e lasciare cuocere per 5 minuti.

•Sbucciare le melanzane lasciando delle sottili strisce nere di buccia. Saltarle nell’olio per qualche minuto. Poi scavarle e farcirle con il composto di carne d’agnello e pinoli.

La salsa

•Tritare la cipolla, l’aglio e il sedano. Rosolare il tutto in olio d’oliva e aggiungere i pomodori pelati e tagliati. Salare e pepare, cuocere coperto per 10 minuti a fuoco dolce.

•Disporre le melanzane ripiene in una casseruola, coprirle di salsa e cuocere con coperchio a fuoco dolce per 20 minuti.

•Servire accompagnando con del riso.





Zucchine e foglie di vite ripiene

Preparazione: 75 min

Cottura: 30 min

Per 6 persone

50 foglie di vite fresche o in barattolo

12 zucchine piccole

6 costolette d’agnello

400 gr di agnello macinato

120 gr di riso a grani tondi

Il succo di 2 limoni

Sale e pepe nero

•Scottare le costolette da entrambi i lati in una padella e disporle in una casseruola con il fondo spesso.

•Sciacquare il riso, mescolarlo alla carne macinata e aggiungere sale e pepe.

•Lavare le foglie di vite. Disporle in una casseruola, ricoprirle d’acqua, portare a ebollizione e lasciare sobbollire per 5 minuti, quindi scolare e asciugare. Qualora fossero grandi, tagliarle in due.

•Posare sul piano di lavoro una foglia di vite. Farcirla e chiuderla.

•Sistemare le foglie ripiene disponendole a più strati nella casseruola, sopra le costolette.

•Scavare le zucchine e farcirle, disporle nella casseruola sopra le foglie di vite, aggiungere il succo di limone. Posare un piatto rovesciato sulle zucchine, versare acqua a filo, regolare di sale e pepe, coprire e cuocere a fuoco dolce per 45 minuti.

•Impiattare e servire accompagnando con una ciotola di yogurt naturale.





Foglie di cavolo ripiene

Preparazione: 45 min

Cottura: 30 min

Per 6 persone

1 cavolo libanese (in alternativa un cavolo verde)

500 gr di agnello o manzo macinato

150 gr di riso a grani tondi

2 teste d’aglio

1 mazzetto di menta o 1 cucchiaino di menta essiccata

Il succo di 2 limoni

Sale e pepe nero

•Lavare la menta, asciugarla, staccare le foglie e tritarla.

•Immergere il cavolo in acqua bollente per 3 minuti. Separare le foglie e rimuovere i gambi.

•Sciacquare il riso. Mescolarlo con la carne, aggiungere la menta fresca e asciutta, salare e pepare.

•Disporre le foglie del cavolo su un piano di lavoro, distribuire un po’ di ripieno (riso e carne) e arrotolare premendo bene.

•Disporre sul fondo di una casseruola un quarto dei gambi del cavolo tagliati e gli spicchi d’aglio interi e non sbucciati (tenere da parte due spicchi). Sopra, sistemare le foglie di cavolo ripiene e ben chiuse.

•Coprire con le foglie di cavolo sbollentate, aggiungere il succo di limone e l’aglio, versare l’acqua a filo, insaporire con un po’ di menta e coprire con un piatto rovesciato. Cuocere con coperchio per 20 minuti, a fuoco dolce.





Carciofi ripieni

Preparazione: 20 min

Cottura: 45 min

Per 6 persone

12 carciofi piccoli

400 gr di manzo macinato

10 gr di burro chiarificato

2 limoni

1 cipolla

½ mazzetto di coriandolo

50 gr di pinoli

½ cucchiaino di cannella in polvere

2 cucchiai di olio d’oliva

½ cucchiaino di pepe dolce

Sale e pepe nero

I fondi di carciofo

•Se possibile scegliere carciofi piccoli, tagliare gambi e foglie, eliminare il fieno con un cucchiaino. Pareggiare il bordo dei carciofi con un coltellino ed eliminare le parti dure.

•Strofinare i fondi di carciofo con mezzo limone e cuocerli in acqua bollente salata, leggermente acidulata col succo di limone, per 30 minuti. Conservare il secondo limone per il ripieno. Punzecchiare con una forchetta per controllare la cottura dei carciofi. Conservare 10 cl d’acqua di cottura.

Il ripieno

•Preriscaldare il forno a 180 °C.

•Tostare i pinoli in un po’ di burro.

•Lavare, asciugare e tritare il coriandolo.

•Sbucciare e tagliare la cipolla, soffriggerla in padella con l’olio d’oliva, aggiungere la carne, i pinoli, il sale, la cannella, il pepe dolce, il pepe nero e il coriandolo. Dopo 5 minuti, togliere dal fuoco e aggiungere il succo di limone.

•Riempire i fondi dei carciofi con la farcia.

•Versare 10 cl d’acqua di cottura dei carciofi in una pirofila, disporre i fondi dei carciofi e infornare per 8 minuti.

•Servire accompagnando con il riso.
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Koussa bi-laban

Zucchine allo yogurt

Preparazione: 40 min

Cottura: 30 min

Per 6 persone

300 gr di agnello macinato

18 zucchine piccole

150 gr di riso a grani tondi

50 cl di brodo di carne o acqua allungata con brodo di carne

10 cl d’olio

Sale e pepe nero macinato

Per la salsa

1 kg di yogurt

2 cucchiai di fecola di mais (maizena)

1 cucchiaio di menta essiccata

2 spicchi d’aglio

•Tagliare le estremità delle zucchine, quindi scavarle con un normale coltello e mettere da parte.

•Sciacquare il riso, mescolarlo alla carne. Salare, pepare.

•Farcire le zucchine, disporle ben strette in una casseruola e cuocere con coperchio per 15 minuti in acqua salata.

•Per la salsa, mescolare lo yogurt e la maizena e portare a ebollizione in una casseruola con il fondo spesso, mescolando con una frusta.

•Sbucciare e tritare l’aglio. Aggiungerlo alla salsa insieme alla menta essiccata.

•Disporre le zucchine in una casseruola capiente insieme alla salsa aggiungendo, eventualmente, un po’ d’acqua di cottura delle zucchine.

•Cuocere a fuoco dolce per altri 10 minuti. Servire caldo.





Ablama

Misto di verdure ripiene

Preparazione: 45 min

Cottura: 30 min

Per 6 persone

6 zucchine rotonde

6 patate medie

6 pomodori medi

Per il ripieno

2 pomodori

2 cipolle

500 gr di agnello o di manzo macinato

50 gr di pinoli

Il succo di 1 limone

5 cl d’olio d’oliva

Sale e pepe nero

Per il contorno

5 yogurt

Riso cotto

•Lavare la verdura, tagliare la calotta superiore delle zucchine e conservarla. Scavare le zucchine, i pomodori e le patate. Conservare la polpa dei pomodori.

•Rosolare le patate e le zucchine nell’olio per 3 minuti e mettere da parte.

Il ripieno

•Sbucciare e tritare le cipolle. Rosolare in una padella con 3 cucchiai d’olio d’oliva per 5 minuti. Fuori dal fuoco, aggiungere i pinoli e la carne macinata, salare e pepare.

•Riempire la verdura con la carne. Chiudere con le calotte tenute da parte.

•Disporre la verdura in una casseruola.

•Sbucciare i restanti pomodori, tagliarli in otto parti e mescolarli alla polpa dei pomodori e al succo di limone. Aggiungere 50 cl d’acqua per coprire la verdura e cuocere con coperchio per 20 minuti, a fuoco dolce.

•Accompagnare con il riso.

•Mescolare lo yogurt, aggiungere un pizzico di sale e servire come accompagnamento alle verdure.
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Ma’loubé di melanzane in casseruola

Tempo per spurgare le melanzane: 1 h

Preparazione: 25 min

Cottura: 1 ora e 30 min

Per 6 persone

12 pezzi di collo d’agnello

300 gr di riso a grani tondi

4 melanzane

1 pomodoro

1 cipolla

2 cucchiai di cannella in polvere

2 cucchiai di curcuma

1 cucchiaio di olio d’oliva

Olio per friggere

Sale e pepe nero

•Sbucciare le melanzane lasciando delle sottili strisce di buccia. Tagliarle in due per il senso della lunghezza e, qualora siano grandi, tagliare ciascuna metà in quattro. Salare e lasciare spurgare 1 ora in uno scolapasta.

•Sbucciare e tritare la cipolla. Soffriggerla in una padella con dell’olio d’oliva.

•Scottare la carne su entrambi i lati in una pentola, ricoprire di acqua salata e portare a ebollizione. Eliminare la schiuma che si forma in superficie.

•Aggiungere la cipolla e cuocere senza coperchio per 45 minuti, a fuoco dolce. Scolare conservando l’acqua di cottura. Sgrassare e conservare.

•Friggere le melanzane per 1 minuto nell’olio, quindi scolarle sulla carta assorbente.

•Lavare il riso fino a quando l’acqua sarà trasparente. Lasciarlo in ammollo per 10 minuti nell’acqua calda, poi scolarlo, aggiungere le spezie e mescolare. Insaporire con un pizzico di pepe.

•Tagliare il pomodoro a fettine sottili.

•Versare 2 cucchiai di riso sul fondo di una casseruola antiaderente, distribuire le fettine di pomodoro e la carne e premere bene.

•Aggiungere le melanzane e infine il riso. Posare un piatto rovesciato sopra il riso e versare dell’acqua bollente a filo. Coprire e cuocere a fuoco dolce per 25 minuti.

•Togliere il coperchio e il piatto. Posare un piatto di portata sulla casseruola, capovolgere e aspettare 10 minuti prima di sollevare la casseruola per evitare che la ma’loubé si disfi. Portare in tavola.

VARIANTE

•È possibile realizzare questa ricetta sostituendo il collo con il cosciotto d’agnello o anche con lo stinco di vitello, che dovranno essere ben cotti prima di aggiungere il riso e le melanzane.

•È possibile cuocere le melanzane al forno: spennellare con un po’ d’olio d’oliva o di burro e infornare a 200 °C per 20 minuti.
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Ma’loubé di melanzane al forno

Tempo per spurgare le melanzane: 1 notte

Preparazione: 25 min

Cottura: 1 ora e 30 min

Per 6 persone

5 melanzane

4 cipolle

300 gr di agnello o manzo macinato

½ cucchiaino di cannella macinata

½ cucchiaino di curcuma

½ cucchiaino di mix 4 spezie

1 pomodoro sbucciato

¼ di limone confit

1 cucchiaio di melassa di melograno

250 gr di riso basmati

50 gr di pinoli o di anacardi tritati

10 cl di olio d’oliva

Sale e pepe nero

Per la salsa

5 vasetti di yogurt di capra

1 cucchiaino di tahina (crema di sesamo)

1 spicchietto d’aglio

½ cucchiaino di cardamomo

La sera prima

•Sbucciare le melanzane lasciando delle sottili strisce nere di buccia. Tagliarle in quattro nel senso della lunghezza, salarle abbondantemente e lasciarle spurgare.

Il giorno stesso

•Spennellare le melanzane con olio d’oliva o burro e cuocerle in forno preriscaldato a 200° C per 30 minuti.

Il ripieno

•Sbucciare e sminuzzare le cipolle. Pelare e tagliare il pomodoro a dadini. Tritare il limone confit.

•Soffriggere le cipolle in una padella con 4 cucchiai di olio d’oliva per 5 minuti a fuoco medio, mescolando di tanto in tanto, aggiungere la carne macinata, i pinoli o gli anacardi.

•Dopo 2 minuti aggiungere i pomodori, il limone confit, le spezie, il sale e la melassa di melograno, mescolare, togliere dal fuoco e mettere da parte.

Il riso

•Lasciare il riso in ammollo nell’acqua per un’ora, risciacquare e scolare.

•Versare un cucchiaio di olio d’oliva in una casseruola con fondo spesso, aggiungere il riso, 50 cl d’acqua e cuocere inizialmente a fuoco alto e, una volta raggiunta l’ebollizione, a fuoco dolce.

•Cospargere il fondo della pirofila con gli anacardi, disporre le melanzane, il ripieno di carne e cipolle e infine il riso. Aggiungere 5 cl d’acqua (una tazzina di caffè), coprire e infornare a 120 °C per due ore.

•Togliere dal forno, prendere un piatto da portata, posarlo sulla pirofila e capovolgere. Attendere almeno 5 minuti prima di togliere la pirofila per evitare che la ma’loubé si disfi.

•Servire lo yogurt a parte.

Lo yogurt

•Tritare lo spicchio d’aglio con 1/2 cucchiaino di sale. Aggiungere la tahina, 1 cucchiaio di yogurt, un pizzico di cardamomo e mescolare. Aggiungere lo yogurt restante, mescolare, cospargere di cardamomo e conservare al fresco.

VARIANTE

La ma’loubé può essere preparata con altre verdure come i peperoni rossi e verdi, il cavolfiore e i broccoli. La verdura scelta deve essere cotta al forno, quindi disposta nella pirofila e ricoperta con la farcia e il riso cotto.

Il vantaggio di questo piatto è che può essere preparato in anticipo e quindi tenuto in forno a 100 °C fino al momento di servire.

BUONO A SAPERSI

•Il tempo di cottura nel forno può variare: poiché gli ingredienti sono già cotti, è possibile ridurre la durata e aumentare la temperatura: 1 ora a 150 °C.

•Per questa ricetta è necessaria una pirofila in terracotta o in ghisa munita di coperchio e adatta per la cottura in forno. La pirofila dovrebbe avere il diametro di circa 26 cm e un’altezza di 9 cm. Qualora fosse più piccola, sarà necessario diminuire le dosi.





Yakhnét loubieh: ragù di fagiolini

Yakhné, il ragù ottomano: la parola yakhné, mutuata dal turco, indica una categoria di piatti della tradizione famigliare, composti da una verdura verde o secca, cipolla, svariate spezie e un po’ di carne d’agnello, e accompagnati da riso bianco o riso con vermicelli. Questa preparazione, simile al ragù, possiede numerose varianti a seconda della stagione, dei gusti e del portafoglio. Se il principio di base è lo stesso da secoli, va da sé che la composizione è mutata; oggi, ad esempio, si utilizza molta più carne che in epoca ottomana. Ma niente impedisce di pensare a una versione vegetariana del yakhné.

Preparazione: 15 min

Cottura: 30 min

Per 6 persone

1 kg di fagiolini, meglio se piattoni

300 gr di spalla d’agnello disossata e tagliata a dadini di circa 3 cm

2 cipolle

1 mazzetto di coriandolo

2 pomodori (o 15 cl di salsa di pomodoro)

2 spicchi d’aglio

Il succo di 1 limone

4 cucchiai d’olio

Sale e pepe nero

•Lavare e tagliare i fagiolini in 3 pezzi. Sbucciare i pomodori e tagliarli in 8. Tritare le cipolle, l’aglio e il coriandolo.

•Scottare la carne per 2 minuti in 2 cucchiai d’olio e tenere da parte.

•In una pentola, dorare le cipolle in 2 cucchiai d’olio, aggiungere i fagiolini e farli saltare per 5 minuti.

•Aggiungere l’aglio, il coriandolo, la carne, i pezzi di pomodoro, sale e pepe, ricoprire il tutto con acqua e lasciare cuocere con coperchio e a fuoco lento per 20 minuti.

•Servire con riso basmati o riso con vermicelli.





Ragù di okra (gombo)

Preparazione: 20 min

Cottura: 30 min

Per 6 persone

1 kg di baccelli di okra piccoli (freschi o surgelati)

300 gr di spalla d’agnello disossata e privata del grasso

20 cipolline

3 pomodori maturi

1 mazzetto di coriandolo

1 testa d’aglio

Il succo di 1 limone

Olio d’oliva

Sale e pepe nero

•Tagliare la carne a dadini di circa 2 cm. Scottarli in un po’ d’olio e tenere da parte.

•Se l’okra è fresca, sbucciare il peduncolo e non tagliarlo, per evitare che l’okra diventi appiccicosa.

•Saltare l’okra in un filo d’olio e tenere da parte. Nel caso di okra surgelata, utilizzarla così com’è.

•Sbucciare le cipolline e l’aglio, tritare il coriandolo, foglie e gambi inclusi.

•Pelare i pomodori, eliminare i semi e tagliarli a spicchi.

•In una pentola, soffriggere le cipolline per 5 minuti, aggiungere l’okra, l’agnello, i pomodori, il coriandolo e gli spicchi d’aglio interi. Ricoprire il tutto d’acqua, salare e pepare, portare a ebollizione e cuocere coperto e a fuoco dolce per 20 minuti.

•Aggiungere il succo di limone e servire con il riso.

VARIANTE

Per chi lo desidera, a fine cottura si possono aggiungere uno spicchio d’aglio e qualche foglia di menta fresca tritati.
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Fave verdi con agnello

Preparazione: 30 min

Cottura: 2 ore e 40 min

Per 6 persone

2 cosciotti d’agnello

1 kg di fave fresche

Il succo di 1 limone

3 cipolle

3 spicchi d’aglio

1 mazzetto di coriandolo

1 stecca di cannella

5 cucchiai di olio d’oliva

½ cucchiaino di pepe dolce

Sale e pepe nero

La carne

•Lavare i cosciotti d’agnello. Sbucciare e tritare 1 cipolla.

•Versare 2 cucchiai d’olio d’oliva in una pentola, rosolare i cosciotti d’agnello e la cipolla per 2 minuti. Aggiungere 30 cl d’acqua, un po’ di sale, portare a ebollizione, eliminando la schiuma che si forma in superficie.

•Aggiungere la stecca di cannella e il pepe dolce, lasciare cuocere con il coperchio e a fuoco lento per 2 ore, fino a quando la carne non risulta tenerissima.

•Togliere i cosciotti d’agnello dalla pentola, eliminare le ossa, la pelle e le membrane trasparenti, e tenere da parte solo i pezzi di carne.

•Sgrassare il brodo e filtrarlo con un colino.

Le fave

•Lavare le fave e il coriandolo. Eliminare le estremità delle fave, rimuovendo i fili. Tagliare le fave intere a pezzi di circa 3 cm.

•Sbucciare e schiacciare l’aglio.

•Tritare il coriandolo, foglie e gambi, e unirlo all’aglio. Soffriggere in una padella con 2 cucchiai di olio d’oliva e tenere da parte.

•Sbucciare e tritare le 2 cipolle rimaste. Rosolare in una padella con l’olio rimasto e la metà del composto di aglio e coriandolo, aggiungere le fave, soffriggere qualche minuto.

•Aggiungere 20 cl di brodo, i pezzi di agnello, coprire e lasciare cuocere a fuoco lento per 30 minuti (se necessario, aggiungere un po’ d’acqua). Aggiungere il resto del composto aglio-coriandolo, il succo di limone e cuocere ancora 5 minuti.

•Servire accompagnando con riso e yogurt.

BUONO A SAPERSI

Fuori stagione, è possibile sostituire le fave fresche con 600 gr di fave surgelate, anche sgranate ma con la pelle, onde evitare che si rompano.





Ragù di piselli

Per 6 persone

2 kg di piselli freschi, oppure 700 gr di piselli sgranati

300 gr di carne d’agnello o di manzo macinata

3 carote

1 mazzetto di coriandolo

2 cipolle

2 spicchi d’aglio

2 pomodori (o 15 cl di passata di pomodoro)

Olio d’oliva

½ cucchiaino di pepe dolce

Sale e pepe nero

Preparazione: 30 min

Cottura: 30 min

•Sgranare i piselli, pelare le carote e tagliarle a rondelle. Pelare e tagliare i pomodori in quattro parti. Tritare finemente le cipolle, l’aglio e il coriandolo.

•Dorare le cipolle in 2 cucchiai d’olio, aggiungere l’aglio, il coriandolo, il pepe dolce e la carne e soffriggere per 5 minuti.

•Poi aggiungere le carote, i piselli e i pomodori. Coprire con l’acqua, salare, pepare e portare a ebollizione.

•Cuocere per 20 minuti a fuoco dolce.

•Servire con riso bianco o riso con vermicelli.





Ragù di cavolfiore

Preparazione: 15 min

Cottura: 2 ore e 15 min

Per 6 persone

2 cosciotti d’agnello

1 cavolfiore

1 cipolla

3 spicchi d’aglio

1 mazzetto di coriandolo

4 cucchiai di olio d’oliva

1 stecca di cannella

Olio per friggere

Sale e pepe nero

La carne

•Lavare i cosciotti d’agnello. Sbucciare e tritare 1 cipolla.

•Versare 2 cucchiai d’olio d’oliva in una pentola, soffriggere i cosciotti d’agnello e la cipolla per 2 minuti. Ricoprire con acqua, salare, portare a ebollizione, eliminando la schiuma che si forma in superficie.

•Aggiungere la stecca di cannella, lasciare cuocere con il coperchio e a fuoco basso per 2 ore, fino a quando la carne non risulta tenerissima.

•Togliere i cosciotti d’agnello dalla pentola, eliminare le ossa, la pelle e le membrane trasparenti, conservare solo i pezzi di carne e tenere da parte.

•Sgrassare il brodo e filtrarlo con un colino.

Il cavolfiore

•Staccare le cimette del cavolfiore. Friggerle nell’olio fino a quando sono ben dorate. Sgocciolare su carta assorbente e tenere da parte.

•Tritare le foglie di coriandolo, conservandone alcune per la decorazione. Sbucciare e schiacciare l’aglio.

•Disporre la carne nella pentola con il cavolfiore, 2 bicchieri di brodo di cottura e portare a ebollizione.

•Soffriggere l’aglio e il coriandolo in 2 cucchiai d’olio d’oliva per 2 minuti. Versare nel ragù, cuocere ancora 5 minuti, togliere dal fuoco e spolverare con il coriandolo

•Servire con riso a grani tondi, riso con vermicelli o riso basmati.

NOTA

Se volete evitare la frittura, potete cuocere le cimette di cavolfiore in forno preriscaldato a 180 °C per 10 minuti.
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Masbaht-el Darwiche

Si tratta di un piatto invernale, il cui nome significa «il rosario del derviscio», probabilmente perché è costituito da un susseguirsi di verdure.

Tempo per spurgare le melanzane: 1 notte

Preparazione: 20 min

Cottura: 30 min

Per 8 persone

3 zucchine

3 melanzane

3 patate

3 pomodori

2 cipolle rosse

2 spicchi d’aglio

1 peperone rosso

400 gr di spalla d’agnello disossata

2 cucchiai di melassa di melograno

Olio d’oliva

½ cucchiaino di mix di 7 spezie

Sale e pepe nero

La sera prima

•Sbucciare le melanzane lasciando delle sottili strisce nere di buccia. Tagliarle in quattro nel senso della lunghezza, salarle abbondantemente e lasciarle spurgare.

Il giorno stesso

•Tagliare le zucchine per il lungo in 4 pezzi. Sbucciare le patate e tagliarle in 3 o 4 pezzi.

•Friggere in una casseruola o in una friggitrice le zucchine, le melanzane e le patate per 3 minuti. Lasciare sgocciolare su carta assorbente.

•Tagliare a julienne il peperone. Pelare i pomodori e tagliarli in otto pezzi.

•Preriscaldare il forno a 180 °C.

•Tritare la cipolla, togliere l’anima dell’aglio e tritarlo.

•Tagliare la carne a dadini di circa 3 cm. Scottarla su tutti i lati, aggiungere le cipolle, l’aglio, le spezie, soffriggere per 3 minuti, quindi aggiungere il peperone e i pomodori, salare e pepare.

•Disporre la carne e le verdure in una teglia da forno. Aggiungere dell’acqua che copra gli alimenti fino a metà e infine la melassa di melograno.

•Cuocere in forno per 20 minuti.





Chawarma

In molti conoscono il chawarma, pur senza sapere qual è il suo vero nome. Si tratta infatti di quegli spiedini di carne speziata che girano sul fuoco in molti ristoranti, dove la carne viene tagliata a striscioline prima di essere messa nel pane. Questa ricetta permette di preparare a casa propria un piatto delizioso, che solitamente si consuma per strada, dentro a un panino.

Riposo: 1 notte (al fresco)

Preparazione: 20 min

Cottura: 25 min

Per 6 persone

1 kg di cosciotto d’agnello disossato e privato del grasso

100 gr di grasso d’agnello o di anatra o 100 gr di burro chiarificato

La marinata

125 gr di yogurt

2 spicchi d’aglio

1 cucchiaino di grani di cardamomo

1 pizzico di noce moscata

1 pizzico di zenzero in polvere

5 cl di vino bianco secco

10 cl di olio d’oliva

½ cucchiaino di pepe nero

1 cucchiaino di sale

Il contorno

2 pomodori

1 cipolla

1 mazzetto di prezzemolo

1 mazzetto di menta

1 cucchiaino di sommaco o di limone

1 pizzico di sale

La sera prima

•Mettere il cosciotto d’agnello nel congelatore per 30 minuti, quindi tagliarlo a fette e poi a strisce sottili.

•Tritare l’aglio con il sale, frantumare i grani di cardamomo e aggiungerli agli ingredienti della marinata.

•Disporre l’agnello su un piatto fondo, versarci la marinata, coprire il piatto con della pellicola e mettere in frigorifero.

Il giorno stesso

•Preriscaldare il forno a 200 °C.

•Tagliare i pomodori e la cipolla a spicchi e infornare per 15 minuti.

•Lavare e asciugare la menta e il prezzemolo, eliminando i gambi, quindi tritarli finemente e mescolarli con il sale e il sommaco.

•Togliere la carne dalla marinata e conservare quest’ultima.

•Scaldare il grasso o il burro in una padella antiaderente, scottare rapidamente le strisce di carne. Quindi disporla su un piatto fondo.

•Versare la marinata nella padella sul fuoco, cuocerla fino a ridurla della metà e versare quanto resta sulla carne.

•Servire accompagnando con il contorno e la salsa tarator.

VARIANTE

Al posto del grasso della carne è possibile utilizzare l’olio d’oliva. Per una salsa più saporita, aggiungere peperoncini rossi, un po’ di succo di limone e sale e mescolare con l’olio. Se lo desiderate, potete sostituire la carne d’agnello con carne di manzo o vitello.





Bulgur bedfine

Ammollo: 1 notte

Preparazione: 20 min

Cottura: 2 ore e 15 min

Per 6 persone

3 cosciotti d’agnello

400 gr di bulgur a grani grossi

24 cipolline

50 gr di ceci

1 stecca di cannella

1 cucchiaio di cumino

Pepe dolce

Olio

Sale

5 yogurt bulgari

La sera prima

•Mettere in ammollo i ceci in una quantità d’acqua pari a 3 volte il loro volume e aggiungere un cucchiaino di bicarbonato.

Il giorno stesso

•Scolare e sciacquare i ceci.

•Lavare i cosciotti d’agnello. Sbucciare e tritare le cipolline, rosolarle per 5 minuti nell’olio e tenere da parte.

•Versare 2 cucchiai d’olio d’oliva in una pentola, rosolare i cosciotti d’agnello per 2 minuti. Aggiungere i ceci e un litro d’acqua, e portare a ebollizione eliminando la schiuma che si forma in superficie.

•Aggiungere la stecca di cannella, cuocere con il coperchio e a fuoco lento per 2 ore, fino a quando la carne e i ceci non saranno ben cotti, e salare.

•Quindi togliere la carne dalla pentola, eliminare ossa, pelle e membrane trasparenti, e tenere da parte soltanto i pezzi di carne.

•Sgrassare il brodo.

•Versarne 50 cl in una casseruola, aggiungere il bulgur, il cosciotto d’agnello, i ceci, le cipolline, il cumino e cuocere a fuoco dolce per 30 minuti.

•Servire accompagnato dallo yogurt o da una salsa preparata con il brodo.





Daoud Bacha

Polpette d’agnello al pomodoro

La cucina libanese, come molte altre cucine nel mondo, ama dare ad alcuni piatti il nome di chi li ha inventati, scoperti o particolarmente apprezzati. In Libano, Daoud Bacha era il nome di un governatore del XIX secolo. Di origini armene, competente e ben integrato, godeva di ottima reputazione tra la popolazione. Ma sicuramente nessuno si sarebbe ricordato di lui se non fosse per questo piatto che, così racconta la leggenda, lui apprezzava al punto da riuscire a mangiarlo per giorni e giorni senza mai stancarsene.

Preparazione: 45 min

Cottura: 40 min

Per 6 persone

600 gr di carne d’agnello o manzo macinata

2 cipolle grandi

1 kg di pomodori ben maturi

2 cucchiai di melassa di melograno

4 cucchiai di olio d’oliva

Sale e pepe nero

•Insaporire la carne con sale e pepe, e mescolare bene.

•Inumidirsi le mani con un po’ d’olio e preparare delle polpette di carne (circa 3 cm di diametro). Rosolarle in 2 cucchiai di olio d’oliva senza cuocerle completamente.

•Sbucciare e tritare la cipolla, soffriggerla in 2 cucchiai di olio d’oliva a fuoco dolce per 10 minuti.

•Nel frattempo, sbollentare i pomodori, sbucciarli, tagliarli in pezzi grossi e aggiungerli alla cipolla. Salare e pepare, quindi cuocere con il coperchio e a fuoco dolce per 15 minuti.

•Aggiungere le polpette di carne e la melassa di melograno. Cuocere per altri 5 minuti.

•Servire con riso a grani tondi con vermicelli o riso basmati.
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Cosciotto d’agnello alle fave

Preparazione: 30 min

Cottura: 2 ore e 30 min

Per 6 persone

1 cosciotto d’agnello (o meglio ancora un codino di agnello da latte)

500 gr di fave fresche e tenere

2 cipolle

300 gr di riso basmati

50 gr di pinoli

50 gr di mandorle pelate intere

50 gr di pistacchi interi

4 cucchiai di olio d’oliva

1 cucchiaino di mix di 7 spezie

Sale e pepe nero

•Sbucciare le cipolle e tagliarle a spicchi. Farle dorare in 2 cucchiai d’olio e tenerle da parte.

•In una pentola, scottare l’agnello su tutti i lati, aggiungere le cipolle, ricoprire d’acqua, salare, pepare e cuocere con il coperchio e a fuoco medio per 2 ore.

•Controllare la cottura, la carne deve staccarsi facilmente. Una volta pronto, mettere da parte.

•Tagliare i baccelli delle fave in pezzi di 3 cm di lunghezza. Cuocerli con coperchio per 20 minuti in acqua salata per evitare che anneriscano. Poi scoprire al termine della cottura.

•Tostare il riso in 2 cucchiai di olio fino a farlo diventare traslucido. Aggiungere 25 cl d’acqua di cottura delle fave e 25 cl d’acqua di cottura del cosciotto. Aggiungere il mix di 7 spezie. Portare a ebollizione, coprire e cuocere a fuoco molto basso per 7 minuti.

•Aggiungere le fave sgocciolate, coprire di nuovo e cuocere ancora 4 minuti.

•In una casseruola portare a ebollizione due bicchieri d’acqua e sbollentare le mandorle e i pistacchi per qualche minuto; passare poi sotto l’acqua fredda ed eliminare la buccia. Tagliare le mandorle in due per la lunghezza.

•Tostare nell’olio i pinoli, i pistacchi e le mandorle. Fare sgocciolare su carta assorbente.

•In un piatto, preparare un letto di riso e fave, adagiarvi il cosciotto ben cotto e cospargere con pinoli, mandorle e pistacchi.





Agnello e riso alle cinque spezie

Preparazione: 30 min

Cottura: 2 ore e 40 min

Per 6 persone

1 spalla d’agnello

300 gr di riso basmati

1 carota

3 cipolle

10 cl di passata di pomodoro

1 cucchiaio di pepe nero in grani

1 cucchiaio di bacche di cardamomo

1 cucchiaio di cannella in polvere

1 cucchiaio di chiodi di garofano

1 cucchiaio di cumino in polvere

2 cucchiai d’olio

30 gr di uva sultanina

30 gr di pinoli

30 gr di mandorle intere

30 gr di pistacchi

Sale

•Chiedere al macellaio di togliere il grasso dalla spalla e di tagliarla in 15 pezzi, ognuno dei quali dovrà avere carne e osso.

•Sbucciare le cipolle e tagliarle in quattro parti. Pelare la carota e tagliarla a julienne.

•Versare 2 cucchiai d’olio in una padella e soffriggere la cipolla. Metterla da parte. Rosolare le carote nello stesso olio e mettere da parte.

•In una pentola, rosolare l’agnello a fuoco vivace. Aggiungere la cipolla, la passata di pomodoro, versare un quantitativo d’acqua che copra la carne di 2 cm e salare. Avvolgere le spezie in una garza, metterla nella pentola e coprire. Portare a ebollizione, abbassare il fuoco e lasciare cuocere per 2 ore a fuoco dolce. Verificare il punto di cottura: la carne dovrà staccarsi facilmente dalle ossa.

•In una casseruola, portare a ebollizione 2 bicchieri d’acqua e sbollentare le mandorle e i pistacchi per qualche minuto, passare quindi sotto l’acqua fredda ed eliminare la buccia. Tagliare le mandorle in due nel senso della lunghezza.

•Tostare poi nell’olio i pinoli, i pistacchi, le mandorle e l’uva sultanina. Sgocciolare su carta assorbente.

•Quando l’agnello sarà cotto, togliere dal brodo e filtrare quest’ultimo con un colino. Conservarne 50 cl per cuocere il riso e coprire la carne con il resto del brodo.

•Sciacquare il riso e scolarlo.

•Saltare le carote nell’olio, aggiungere il riso e mescolare con una spatola di legno fino a quando il riso sarà traslucido (circa 3 minuti).

•Aggiungere il liquido di cottura. Portare a ebollizione, coprire e cuocere per 15 minuti a fuoco dolce. Togliere dal fuoco senza togliere il coperchio.

•Servire il riso e la carne senza sugo, dopo averli cosparsi di pinoli, pistacchi, mandorle e uva sultanina.
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Hrissé di grano e agnello alla cannella

È un piatto delle feste apprezzato da secoli da numerose comunità orientali, dagli Armeni di Costantinopoli ai Caldei di Irak e Iran. In alcuni villaggi cristiani, sulle montagne libanesi, la hrissé viene tradizionalmente preparata per il 15 agosto, festa della Vergine. La sera precedente, viene acceso un fuoco sul sagrato della chiesa. In un grande calderone di rame, vengono fatti cuocere a fuoco lento i pezzi d’agnello con ossa e cipolle. Di primo mattino, vengono tolte le ossa, viene aggiunto il grano e si prosegue la cottura per svariate ore, fino all’uscita dalla messa. Piatti di hrissé vengono allora offerti ai fedeli, che lo mangiano sul posto, in piccoli gruppi, o lo portano a casa per il pranzo in famiglia.

Una tradizione simile esiste nelle città e nei villaggi sciiti del Libano del sud, in occasione della grande festa di Achoura. Le famiglie facoltose preparano la hrissé e la distribuiscono alla popolazione. Può accadere che anche le famiglie povere preparino questo piatto, per adempiere a un voto; in questo caso, per questioni economiche, a volte l’agnello viene sostituito con il pollo. In genere, le donne si radunano numerose per preparare la hrissé, perché è necessario mescolarla per ore, fino a quando non raggiunge la consistenza di una purea.

Preparazione: 15 min

Cottura: 3 ore e 15 min

Per 6 persone

3 cosciotti d’agnello privati del grasso

400 gr di grano mondato

3 cipolle

2 foglie di alloro

2 cucchiai di olio

1 stecca di cannella

1 cucchiaino di pepe dolce

Sale

•Lavare i cosciotti d’agnello. Sbucciare e tagliare le cipolle in quattro parti.

•Versare 2 cucchiai di olio d’oliva in una pentola, soffriggere le cipolle per 5 minuti e rosolare i cosciotti d’agnello.

•Aggiungere il pepe dolce, 3 litri d’acqua e il sale; portare a ebollizione, eliminando la schiuma che si sarà formata in superficie.

•Aggiungere la stecca di cannella, le foglie di alloro, lasciare cuocere con il coperchio e a fuoco lento per 2 ore. Quindi togliere i cosciotti dalla pentola, eliminare le ossa, la pelle e le membrane trasparenti, e tenere da parte soltanto i pezzi di carne.

•Sgrassare il bordo togliendo il grasso dalla superficie con un cucchiaio.

•Rimettere la carne nel brodo, aggiungere il grano, il pepe dolce e cuocere un’altra ora a fuoco dolce, fino a quando il grano non sarà completamente disfatto.

•Mescolare con un cucchiaio di legno.

•Assaggiare, correggere di sale e servire.

VARIANTE

HRISSÉ AL POLLO

•Sostituire l’agnello con un pollo ruspante. Il pollo dovrà cuocere per circa 1 ora, con lo stesso procedimento.





Laban Emmo

Cosciotto d’agnello allo yogurt

Preparazione: 10 min

Cottura: 2 ore e 20 min

Per 6 persone

3 cosciotti d’agnello

1 kg di yogurt

300 gr di cipolline

2 spicchi d’aglio

50 gr di pinoli

2 cucchiai di maizena

1 mazzetto di coriandolo

2 foglie di alloro

4 cucchiai di olio d’oliva

1 stecca di cannella

Sale e pepe nero

Facoltativo:

½ mazzetto di dragoncello (tradizione della Békaa)

•Lavare i cosciotti d’agnello.

•Sbucciare le cipolline. Soffriggerle per 5 minuti in una pentola con 2 cucchiai di olio d’oliva, aggiungere i cosciotti d’agnello e rosolarli. Ricoprirli d’acqua e portare a ebollizione, eliminando la schiuma che si formerà in superficie.

•Aggiungere la stecca di cannella, le cipolle e lasciare cuocere con il coperchio e a fuoco basso per 2 ore, fino a quando la carne non risulterà tenerissima.

•Togliere le cipolle e i cosciotti dalla pentola, eliminare le ossa, la pelle e le membrane trasparenti e tenere da parte soltanto i pezzi di carne e le cipolle.

•Conservare il brodo in frigorifero per un altro utilizzo.

•Tostare i pinoli in una padella. Stemperare la maizena in un po’ d’acqua.

•Versare lo yogurt, con sale e pepe, in una casseruola antiaderente o in acciaio inox, e portare a ebollizione.

•Incorporare la maizena mescolando con una frusta, aggiungere la carne e le cipolle e cuocere per 5 minuti, a fuoco dolce con il coperchio.

•Sbucciare e tritare l’aglio. Spezzettare le foglie di dragoncello o coriandolo. Soffriggere l’aglio con il dragoncello o il coriandolo in un po’ d’olio. Aggiungere allo yogurt, cospargere con pinoli e servire subito.

•Accompagnare con riso a grani tondi con vermicelli o riso basmati.

BUONO A SAPERSI

Per questo piatto occorre utilizzare yogurt di capra.





Chiches-baraks

Pasta ripiena con carne e pinoli

Preparazione: 1 h

Riposo: 1 h

Cottura: 40 min

Per 8 persone

Per la pasta

200 gr di farina

1 cucchiaino di olio

Sale

Per il ripieno

350 gr di carne macinata di manzo o di agnello

1 cipolla

8 rametti di prezzemolo

30 gr di pinoli

½ cucchiaino di mix di 7 spezie

2 cucchiai di olio d’oliva

Sale e pepe nero

Per la salsa

1,5 kg di yogurt

1 cucchiaio di burro chiarificato

3 spicchi d’aglio

½ mazzetto di coriandolo fresco

25 gr di pinoli

1 cucchiaio di maizena

Olio d’oliva

Sale e pepe nero

La pasta

•Setacciare la farina, aggiungere 15 cl d’acqua, l’olio e il sale, impastare e lavorare la pasta per renderla omogenea.

•Mettere la pasta in un piatto, cospargerla di farina per evitare che si attacchi alle mani, coprirla con un panno umido e metterla in frigorifero per un’ora.

Il ripieno

•Lavare il prezzemolo, staccare le foglie e tagliarle finemente.

•Sbucciare la cipolla, tritarla, farla appassire nell’olio d’oliva, aggiungere i pinoli, la carne macinata, il prezzemolo e il mix di 7 spezie. Salare e pepare. Quando la carne avrà cambiato colore, toglierla dal fuoco. Lasciare raffreddare.

I chiches-baraks

•Infarinare la superficie di lavoro, schiacciare la pasta con le mani, girarla, stenderla con il mattarello. Ricavare dei dischi (circa 5 cm diametro) con uno stampino.

•Farcirli con una noce di ripieno, inumidire appena i bordi, chiudere la pasta per formare delle mezzelune, schiacciare i bordi quindi unire le estremità e premere per ottenere un piccolo tortellino.

•Preriscaldare il forno a 180 °C e infornare i chiches-baraks per 5 minuti, in modo da asciugarli leggermente prima di cuocerli nello yogurt.

La salsa

•Tostare i pinoli in una padella con il burro. Sbucciare l’aglio. Lavare, asciugare il coriandolo e tritarlo finemente.

•Tritare l’aglio con il sale e il coriandolo e fare rosolare per 1 minuto in una padella con un po’ di olio d’oliva.

•Stemperare la maizena in ½ bicchiere d’acqua.

•Versare lo yogurt in una pentola grande, aggiungere il coriandolo, l’aglio e la maizena. Salare e cuocere a fuoco medio mescolando spesso.

•Quando lo yogurt inizia a bollire, versarvi delicatamente i chiches-baraks e mescolare con delicatezza. Quando salgono a galla, sono cotti.

•Versare in un piatto di portata e aggiungere i pinoli tostati.

•Servire con riso basmati o riso a grani tondi con vermicelli.
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Molokhia reale

La molokhia è un piatto di origini egiziane, il cui nome lascia intendere che fosse apprezzato sulle tavole dei reali. Il termine indica inoltre un ortaggio che la cucina libanese utilizza soltanto per questo piatto, la malva da iuta, una specie appartenente al genere Corchorus. Si tratta di una pianta dallo stelo lungo, con foglie che ricordano quelle degli spinaci, ma più rugose.

La tradizione vuole che la molokhia si gusti in estate, stagione in cui cresce la pianta. Tuttavia, questo piatto caldo e ricco sarebbe più adatto nei freddi mesi invernali. Fortunatamente, oggi si trovano le foglie surgelate, lavate, tagliate e pronte per l’uso in tutte le stagioni.

Preparazione: 30 min

Cottura: 60 min

Per 6 persone

2 kg di molokhia fresca (o 1.2 kg di molokhia surgelata)

1 pollo

350 gr di riso basmati

2 mazzetti di coriandolo

1 cucchiaino di coriandolo in polvere

3 spicchi d’aglio

1 cipolla

2 panini libanesi

Per la salsa

2 scalogni

1 cipolla rossa

15 cl di aceto di mele o di vino rosso

•Preriscaldare il forno a 160 °C.

•Usando delle forbici, tagliare i panini a cubetti di 2 cm e infornarli per 20 minuti fino a quando saranno dorati.

•Lavare, asciugare e tagliare le foglie di molokhia in strisce sottili.

•Dorare il pollo, aggiungere una cipolla, salare, coprire d’acqua e cuocere per 50 minuti.

•Tritare il coriandolo. Togliere l’anima e tritare l’aglio.

•Soffriggere l’aglio e il coriandolo fresco nell’olio per 3 minuti, aggiungere il coriandolo in polvere.

•Togliere il pollo cotto dal brodo per eliminare pelle e ossa. Disporre il pollo in un contenitore, coprirlo con il brodo e tenere da parte.

•Filtrare il brodo con il colino e versarne 1 litro in una casseruola, aggiungere la molokhia, l’aglio e il coriandolo. Al primo bollore, togliere dal fuoco.

Il riso

•Sciacquare il riso fino a quando l’acqua diventerà trasparente. Versarlo in una casseruola, aggiungere 75 cl d’acqua, salare e portare a bollore.

•Cuocere 15 minuti a fuoco dolce e fare assorbire l’acqua. Spegnere il fuoco. Lasciare coperto 10 minuti prima di servire.

La salsa

•Tritare la cipolla rossa e gli scalogni, metterli nell’aceto.

•Per servire, disporre in ogni piatto fondo il riso, il pollo, un mestolo di molokhia, le cipolle rosse e gli scalogni all’aceto e infine il pane grigliato.

VARIANTI

La ricetta della molokhia varia da famiglia a famiglia. Si può preparare con l’agnello, aggiungere dei pomodori nel brodo e sostituire l’aceto nel quale si immergono le cipolle tritate con del succo di limone.





I piatti di pollame





Chorbet el-Eid

La zuppa della festa

Una profusione di carne per festeggiare la fine del digiuno.

Preparazione: 2 h

Cottura: 1 h

Per 10 persone

Per il pollo

1 pollo ruspante

100 gr di riso a grani tondi

150 gr di carne di manzo o d’agnello macinata

25 gr di pinoli

1 pizzico di pistilli di zafferano

1 pizzico di pepe nero

½ cucchiaino di pepe dolce

½ cucchiaino di cannella

10 gr di sale

Per le kibbeh (20)

250 gr di carne di agnello o manzo macinata

125 gr di bulgur scuro

1 cipolla

Sale e pepe nero

Per le polpette di carne

200 gr di carne d’agnello privata del grasso o di carne di manzo

1 cipolla

1 mazzetto di odori

1 gr di mastica

2 cucchiai d’olio

Sale e pepe nero

Per decorare

3 rametti di prezzemolo

Il pollo

•Preparare il ripieno del pollo: mescolare il riso, la carne, i pinoli, il sale, il pepe e lo zafferano.

•Farcire il pollo e cucirlo con filo alimentare.

•Rosolare il pollo e la cipolla nell’olio. Farlo colorire e coprire con un litro e mezzo d’acqua. Salare e pepare. Portare a ebollizione ed eliminare la schiuma che si formerà in superficie. Aggiungere il mazzetto di odori e cuocere con coperchio e a fuoco dolce per 45 minuti.

•Togliere il pollo dal brodo e conservarlo al caldo.

I kibbeh

•Preparare 20 palline non farcite.

Le polpette di carne

•Frullare 200 gr di carne in un mixer con sale e pepe. Formare delle polpettine di 3 cm di diametro. Rosolarle in una padella antiaderente. Tenere da parte.

•Filtrare il brodo ed eliminare il grasso, aggiungere i kibbeh crudi e le polpette di carne, portare a ebollizione e cuocere a fuoco dolce per 8 minuti.

•Tritare la mastica con un po’ di sale fino a ridurlo in polvere e aggiungerlo alla zuppa, fuori dal fuoco.

•Servire il pollo a parte, in un piatto da portata.

•Spolverizzare la zuppa con cannella e prezzemolo tritato e servire.

VARIANTE

Questa ricetta può essere preparata anche solo con il pollo ripieno, senza kibbeh e senza polpette di carne.





Chiche-taouk con crema all’aglio

Si tratta di una ricetta di origine ottomana. In turco, chiche significa «spiedino» e taouk «pollo». Perché il piatto sia gustoso, è importante evitare di cuocere troppo il pollo.

Preparazione: 10 min

Marinatura: 24 h

Cottura: 12 min

Per 6 persone

900 gr di petto di pollo

4 spicchi d’aglio

1 cucchiaino di passata di pomodoro

10 cl di olio d’oliva

1 cucchiaino di mix di 7 spezie

Sale e pepe nero

•Tagliare il petto di pollo a bocconcini di circa 3 cm.

•Sbucciare, togliere l’anima all’aglio e tritarlo.

•Lasciare marinare il pollo per 24 ore in una ciotola con l’aglio, l’olio d’oliva, la passata di pomodoro, il pepe e il mix di 7 spezie; non mettere il sale, poiché con la marinatura potrebbe asciugare troppo la carne.

•Infilare i pezzi di pollo in uno spiedino e grigliare su un barbecue o su una griglia elettrica. Salare.

•Accompagnare con crema all’aglio.

VARIANTE

Non utilizzare gli spiedini. Disporre i pezzi di pollo in una teglia e cuocere in forno a 180 °C per 15 minuti. L’hummus è perfetto per accompagnare questo piatto.





Toum bzeit: crema aqlio e olio

Preparazione: 30 min

Per 6 persone

1 testa d’aglio sbucciata e privata dell’anima

15 cl di olio

•Con l’aiuto di un frullatore, ridurre l’aglio in purea. Aggiungere l’olio (preventivamente raffreddato in frigorifero per 2 ore) lentamente, come per preparare la maionese.

VARIANTE

Per semplificare la preparazione della ricetta, aggiungere una piccola patata bollita o un albume.





Pollo Cherkès

Preparazione: 30 min

Cottura: 1 h

Per 6 persone

1 pollo di 1.5 kg

1 cipolla

1 spicchio d’aglio

2 foglie di alloro

1 stecca di cannella

2 cucchiai di olio d’oliva

Sale e pepe nero

La salsa

2 cucchiaini di paprika

2½ bicchieri di gherigli di noce

3 fette di pancarrè

2 cucchiai di olio di noci

Il pollo

•Lavare il pollo e asciugarlo con carta assorbente.

•Sbucciare la cipolla e tagliarla in quattro. Sbucciare l’aglio.

•In una pentola, dorare il pollo con l’aglio e la cipolla. Aggiungere 50 cl d’acqua e cuocere il pollo con coperchio e a fuoco dolce per 45 minuti. Quindi levare il pollo dalla pentola, lasciarlo intiepidire, togliere la pelle e disossarlo.

•Rimettere ossa e pelle nella pentola, aggiungere la cannella, l’alloro e 50 cl d’acqua. Salare e portare e ebollizione. Cuocere fino a quando l’acqua si sarà ridotta della metà. Sgrassare il brodo e filtrarlo con un colino. Tenere da parte.

•Tagliare il pollo e disporlo in un piatto fondo, bagnare con 2 cucchiai di brodo, coprire e tenere al caldo.

La salsa

•Mettere il pancarrè, le noci e 1 cucchiaino di paprika in un mixer. Aggiungere un bicchiere di brodo di pollo. Frullare per ottenere un impasto omogeneo, se necessario aggiungere un po’ di brodo; la salsa dovrà avere la consistenza di una crema densa.

•Spalmare il pollo con la salsa di noci.

•Mescolare 1 cucchiaino di paprika con l’olio di noci e versarne sul pollo.

•Servire accompagnando con riso basmati o riso a grani tondi con vermicelli.





Farrouj méchoui

Pollo alla griglia con aglio

Preparazione: 10 min

Riposo: 12 ore (al fresco)

Cottura: 25 min

Per 4 persone

2 galletti disossati

2 spicchi d’aglio

Il succo di mezzo limone

10 cl di olio d’oliva

½ cucchiaino di mix di 7 spezie

Sale e pepe nero

La sera prima

•Sbucciare e tritare l’aglio. Mescolare l’aglio, il sale, il limone e l’olio e versare il tutto sui galletti. Coprire e mettere in fresco per 12 ore.

•Girare i galletti dopo 6 ore.

Il giorno stesso

•Preriscaldare il forno per 10 minuti con la funzione grill.

•Togliere i galletti dalla marinata e disporli in una teglia.

•Cuocere per 15 minuti, girando a metà cottura e terminando con la pelle verso l’alto. Se possibile, lasciare il forno socchiuso per ottenere l’effetto grigliatura.

•Servire accompagnando con una crema all’aglio.
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Moghrabieh

Il termine moghrabieh significa «piatto del Maghreb». Nei paesi del Levante non esiste il couscous e al suo posto viene utilizzato il bulgur. Secondo una leggenda, questo piatto venne scoperto dall’emiro Abdel Kader, rifugiatosi a Damasco dopo la conquista dell’Algeria da parte delle truppe francesi.

Preparazione: 20 min

Cottura: 1 ora e 30 min

Preparazione del moghrabieh: 4 h

Per 6 persone

500 gr di moghrabieh

1 pollo ruspante

1 cipolla

2 foglie di alloro

500 gr di cipolline

100 gr di ceci cotti

1 cucchiaino di cannella in polvere

1 cucchiaio di pepe dolce

1 cucchiaio di cumino in polvere

10 cl di olio d’oliva

Sale

•In un piatto grande e largo, versare il moghrabieh, aggiungere metà delle spezie e dell’olio di oliva, mescolare e lasciare riposare per almeno 4 ore.

Il pollo

•Sbucciare e tritare la cipolla.

•Lavare il pollo e asciugarlo con carta assorbente.

•Dorare il pollo su tutti i lati, aggiungere la cipolla, le spezie rimanenti, le foglie di alloro; salare, coprire con acqua e cuocere per 45 minuti.

•Levare il pollo cotto dal tegame, disossare e togliere la pelle. Disporre i pezzi di pollo in una ciotola, coprirli con un po’ di brodo e tenere da parte.

•Filtrare il brodo con un colino per sgrassarlo.

•Sbucciare le cipolline e farle dorare in una padella con un po’ di olio d’oliva.

•Aggiungere le cipolline e i ceci nel brodo, portare a ebollizione e lasciare cuocere a fuoco lento per 15 minuti.

•Filtrare il brodo, versare i ceci e le cipolle in una zuppiera, coprire con il brodo e tenere da parte.

Il moghrabieh

•Mettere sul fuoco una casseruola con il moghrabieh e un bicchiere di brodo, mescolare e aggiungere del brodo durante la cottura, mano a mano che viene assorbito. Continuare così fino a quando i grani risultano teneri. Qualora il brodo fosse terminato, sostituire con acqua bollente.

•Su un piatto da portata fondo, disporre il moghrabieh, i pezzi di pollo e parte delle cipolline e dei ceci; a parte, in una salsiera, versare del brodo caldo con le cipolline e i ceci restanti e servire.
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Chawarma di pollo

Per 6 persone

1 kg di petto di pollo

10 cl di olio d’oliva

La marinata

200 gr di yogurt

6 spicchi d’aglio tritati

1 cucchiaio di semi di cardamomo schiacciati

1 cucchiaino di noce moscata grattugiata

1 cucchiaino di mix di 7 spezie

5 cl di vino bianco

5 cl di olio d’oliva

1 cucchiaino di sale

Il contorno

90 gr di crema d’aglio

15 cl di yogurt greco

6 cetrioli libanesi in salamoia

3 cetrioli piccoli freschi

½ mazzetto di aneto

½ mazzetto di coriandolo

½ mazzetto di prezzemolo

2 cucchiai di olio

Preparazione: 30 min

Marinatura: 1 notte

Cottura: 6 min

La sera prima

•Tagliare i petti di pollo a striscioline nel senso della lunghezza.

•Mescolare tutti gli ingredienti della marinata.

•Disporre i petti di pollo in un piatto fondo, versare la marinata, coprire con pellicola alimentare e mettere in fresco.

Il giorno stesso

Il contorno

•Filtrare lo yogurt attraverso una garza, per eliminare il siero. Tenere da parte. Tagliare i cetrioli a striscioline. Lavare le erbe, asciugarle, eliminare i gambi e tritarle finemente.

•Mescolare i cetrioli e le erbe con la crema all’aglio e lo yogurt greco.

Il pollo

•Scaldare un po’ d’olio in una padella antiaderente e cuocere il pollo 2 minuti per parte a fuoco vivace.

•Bagnare con un po’ di marinata, portare a ebollizione e togliere subito dal fuoco.

•Servire accompagnando con il contorno e del pane caldo o tostato.





Freekeh con le quaglie

Preparazione: 25 min

Cottura: 1 ora e 40 min

Per 6 persone

9 quaglie

1 porro

1 carota

300 gr di freekeh

2 cipolle

2 cucchiai di olio d’oliva

1 cucchiaino di mix 7 spezie

Sale

•Sciacquare il freekeh in una ciotola e scolarlo.

•Tagliare 3 quaglie in due e rosolarle in un tegame con una cipolla tagliata a fettine sottili.

•Coprire con acqua e cuocere per 30 minuti. Filtrare con un colino e tenere da parte il brodo.

•Disossare le quaglie e tagliare la carne a dadini.

•Tagliare la cipolla, il porro e la carota a julienne, rosolare nell’olio per 3 minuti, aggiungere le spezie, il freekeh, i pezzi di quaglia e 90 cl di brodo.

•Salare, coprire, portare a ebollizione e cuocere a fuoco dolce per un’ora.

•Arrostire le 6 quaglie rimanenti, salare, pepare e servire con il freekeh come contorno.





Tacchino all’orientale

Preparazione: 40 min

Cottura: 5 h

Per 10 persone

1 tacchino di 3 kg

350 gr di riso basmati

1 limone

2 cipolle

2 cucchiaini di cannella in polvere

2 cucchiaini di pepe dolce

30 gr di pinoli

30 gr di mandorle pelate

30 gr di pistacchi

50 gr di uva sultanina

4 cucchiai di burro chiarificato

2 cucchiai di olio d’oliva

2 cucchiaini di pepe nero

4 cucchiaini di sale

Sale grosso

Il tacchino

•Lavare il tacchino, togliere eventuali piume e sfregarlo con limone e sale grosso.

•Impastare tre cucchiai di burro con metà della cannella, del pepe nero e del pepe dolce, quindi spennellare il tacchino esternamente e internamente.

•Preriscaldare il forno a 120 °C.

•Disporre il tacchino su un lato, in una teglia, aggiungere 10 cl d’acqua e infornare per 30 minuti. Girare quindi il tacchino sull’altro lato e, se necessario, aggiungere un po’ d’acqua. Cuocere per 30 minuti. Ripetere l’operazione per 5 ore fino a quando il tacchino non sarà perfettamente dorato.

Il ripieno

•Sbollentare le mandorle, spelarle, tagliarle in due per la lunghezza. Sbollentare i pistacchi, spelarli e immergerli in acqua fredda. Tostare i pinoli e le mandorle in 1 cucchiaio di burro. Tenere da parte.

•Lavare il riso ripetutamente, lasciarlo in ammollo in acqua addizionata di 3 cucchiaini di sale per 20 minuti, quindi scolare.

•Sbucciare, tritare e appassire le cipolle con l’olio d’oliva. Aggiungere il riso, rosolare per qualche minuto, quindi aggiungere il resto della cannella, del pepe nero e del pepe dolce e un cucchiaino di sale. Versare 75 cl d’acqua, portare a ebollizione, coprire e cuocere a fuoco basso per 20 minuti.

•Togliere dal fuoco e tenere coperto, mettere sopra il coperchio un canovaccio pulito per mantenerlo al caldo: il riso continuerà a gonfiarsi.

•Scolare i pistacchi. Mescolare lentamente il riso con i pinoli, le mandorle, l’uvetta sultanina e i pistacchi. Tenere al caldo.

•Dopo 4 ore e 30 minuti di cottura, togliere il tacchino dal forno, girarlo sul dorso e farcirlo con 5/6 cucchiai di composto di riso, pinoli, mandorle e pistacchi senza premere troppo. Rimettere il tacchino nel forno e cuocerlo ancora per 30 minuti.

•Togliere il tacchino e disporlo su un piatto da portata. Recuperare il liquido di cottura, sgrassarlo, salarlo se necessario e versare in una salsiera.

•Servire accompagnando con il riso alla frutta secca.

BUONO A SAPERSI

•Non mettere il tacchino sul dorso ma sul fianco.

•Quando si cuoce una quantità elevata di riso in uno stesso recipiente, il riso corre il rischio di rompersi e di diventare colloso. Il consiglio è di suddividerlo e cuocerlo in due casseruole diverse.
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Le kafta

La kafta è una preparazione a base di carne macinata, prezzemolo e cipolla. A differenza del kibbeh, non contiene bulgur.

Per la realizzazione di questa ricetta, si consiglia di usare la spalla di agnello, ma va bene anche lo scamone.





Polpette fritte di kafta

Preparazione: 15 min

Cottura: 5 min

Per 6 persone

900 gr di carne macinata d’agnello o scamone

1 mazzetto di prezzemolo

2 cipolle piccole

Olio per friggere

Sale e pepe nero

•Tritare finemente il prezzemolo e la cipolla.

•Impastare la carne con il sale, il pepe, il prezzemolo e le cipolle.

•Con le mani, modellare delle polpette piatte.

•Friggere per 2 minuti.

•Servire caldo come antipasto o accompagnato da patatine fritte.





Spiedini di kafta

Preparazione: 15 min

Cottura: 8 min

Per 6 persone

900 gr di carne d’agnello o scamone macinata una sola volta

1 mazzetto di prezzemolo

2 cipolle piccole

2 cucchiai d’olio

Sale e pepe nero

•Tritare finemente il prezzemolo e le cipolle.

•Impastare la carne con il prezzemolo, le cipolle, sale e pepe.

•Lavorare la carne con le mani dandole la forma di salsicciotti, infilare sugli spiedini e spennellare con l’olio.

•Grigliare su un barbecue o sotto il grill del forno, per circa 4 minuti, girando a metà cottura.

•Accompagnare con hummus e fattouche o con il taboulé.





Kafta al forno

Preparazione: 30 min

Cottura: 35 min

Per 6 persone

La kafta

900 gr di carne di agnello macinata

1 mazzetto di prezzemolo

2 cipolle piccole

Sale e pepe nero

La salsa

3 cipolle

1 peperone rosso

20 cl di salsa di pomodoro

1 cucchiaio di melassa di melograno

1 cucchiaio di olio d’oliva

Sale e pepe nero

Il piatto

3 patate grandi

3 pomodori grandi e maturi

Olio

La kafta

•Tritare finemente il prezzemolo e le cipolle.

•Impastare la carne con il prezzemolo, le cipolle tritate, sale, pepe e tenere in fresco.

La salsa

•Sminuzzare il peperone rosso.

•Tritare le cipolle.

•Rosolare a fuoco dolce con un po’ d’olio le cipolle e il peperone; quando le cipolle saranno traslucide, aggiungere la salsa di pomodoro, un cucchiaio di melassa di melograno e 20 cl d’acqua, salare e pepare. Portare a ebollizione, quindi tenere da parte.

Il piatto

•Sbucciare le patate, tagliarle a rondelle di 5 mm di spessore e friggerle in olio bollente per 2 minuti. Posare su carta assorbente e tenere da parte.

•Tagliare i pomodori a rondelle dello stesso spessore.

•Preriscaldare il forno a 210 °C (term. 7).

•Preparare 12 polpette con la kafta, appiattirle e disporle in una teglia con il fondo leggermente unto. Cuocere in forno per 5 minuti.

•Togliere dal forno, coprire la carne con uno strato di patate e pomodori.

•Irrorare con la salsa di pomodoro e infornare per 15 minuti circa e servire.





Kafta alle ciliegie

Ammollo: 2 h

Preparazione: 45 min

Cottura: 30 min

Per 4 persone

600 gr di carne d’agnello macinata

150 gr di ciliegie essiccate

2 porri

1 cipolla grande

1 cucchiaino di zenzero in polvere

20 cl di tè nero freddo

Pane “markouk” o pane libanese

Olio d’oliva

Sale e pepe nero

•Lasciare le ciliegie in ammollo nel tè freddo per 2 ore.

•Sbucciare e affettare la cipolla.

•Tagliare i porri a julienne.

•In una casseruola, fare appassire i porri, a fuoco dolce, in un po’ d’olio.

•Cuocere le ciliegie per 5 minuti nel tè con zenzero, sale e pepe, a fuoco dolce.

•Mettere da parte metà delle ciliegie. Frullare l’altra metà con il tè.

•Preriscaldare il forno a 200 °C.

•Mescolare l’agnello macinato e la cipolla. Salare e pepare. Disporre in una teglia e cuocere 10 minuti.

•Aprire il pane su un piatto.

•Posare la kafta sul pane.

•Ricoprire con la salsa e alcune ciliegie intere cotte, terminando con i porri.

•Servire subito.

BUONO A SAPERSI

•Per questa ricetta la scelta delle ciliegie è molto importante. Le migliori sono le ciliegie nere essiccate che si trovano nei negozi di alimenti naturali od orientali. Vengono essiccate con il nocciolo, per una migliore conservazione.

•È possibile mescolare ciliegie fresche ed essiccate in uguale quantità.

•Non utilizzare le amarene surgelate o le ciliegie in scatola, poiché sono troppo intrise d’acqua e poco saporite.
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Kafta di pollo

Preparazione: 30 min

Cottura: 7 min

Per 6 persone

900 gr di carne di pollo (coscia e petto)

1 cipolla grande

1 spicchio d’aglio

¼ di un mazzetto di dragoncello

50 gr di nocciole pelate

50 gr di burro chiarificato

Olio d’oliva

Sale e pepe nero

•Preriscaldare il forno a 200 °C.

•Sbucciare e tritare cipolla e aglio, sminuzzare il dragoncello.

•Tritare grossolanamente le nocciole.

•Macinare la carne regolando il tritacarne in modo che il macinato non sia troppo fine.

•Mescolare tutti gli ingredienti con il burro.

•Formare delle polpette di circa 50 g, e ungerle con un filo d’olio.

•Rosolare alla piastra o in padella, 30 secondi per lato. Terminare la cottura in forno per altri 6 minuti.





Arayes kafta

Gli arayes sono paninetti di pane libanese farciti con carne, pollo o formaggio, grigliati al forno.

Vengono spesso serviti come mezzé.

Preparazione: 20 min

Cottura: 8 min

Per 6 persone

400 gr di carne d’agnello o di manzo macinata

1 pomodoro

1 cipolla piccola

1 mazzetto di prezzemolo

½ cucchiaino di cannella in polvere

½ cucchiaino di pepe nero e pepe dolce

4 panini libanesi di dimensioni medie

8 cucchiai di olio d’oliva

½ cucchiaino di sale

•Preriscaldare il forno a 200 °C.

•Sbucciare e tritare la cipolla.

•Lavare e asciugare il prezzemolo, staccare le foglie e tritarle.

•Sbollentare e sbucciare il pomodoro, rimuovere i semi e tagliare a dadini.

•Mescolare la carne con la cipolla, il prezzemolo, la cannella, il pomodoro, il pepe dolce e quello nero e un pizzico di sale.

•Disporre i panini su carta forno, dividerli in due e ungere ogni parte con 2 cucchiai di olio d’oliva.

•Distribuire 100 gr di kafta su una metà, ricoprire con l’altra e tagliare in otto parti uguali.

•Infornare per 8 minuti.

•Togliere dal forno e mangiare caldo.
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I piatti di pesce





Siyyadiyé: il piatto del pescatore

È il tipico piatto dei pescatori: siyyad samak – letteralmente «cacciatori di pesci» – è infatti il termine che indica il pescatore.

In origine, il siyyadiyé veniva preparato con il pesce invenduto ed era accompagnato dal riso, con l’aggiunta di cipolle e vari tipi di condimenti. Oggi rappresenta invece un piatto per i giorni di festa, e viene cucinato con il branzino o altri pesci a carne soda.

Esistono tradizionalmente due tipi di siyyadiyé: quello bianco e quello scuro. La differenza sta semplicemente nella cottura della cipolla: dorata per il primo e quasi bruciata per il secondo, per conferire al riso il caratteristico colore marrone scuro.

Preparazione: 15 min

Cottura: 55 min

Per 6 persone

1 branzino da 2 kg, privato delle squame e delle interiora, oppure in filetti

300 gr di riso basmati

8 cipolle

1 cucchiaio di carvi

1 cucchiaio di cumino

50 gr di pinoli

15 cl di olio d’oliva

1 litro di fumetto di pesce

20 cl di olio

Sale

Per la salsa

1 cucchiaino di farina

1 noce di burro chiarificato

Il succo di mezzo limone

•Tostare i pinoli e tenerli da parte.

•Tagliare 2 cipolle a fettine molto sottili.

•Versare l’olio in una padella e quando è tiepido, aggiungere le cipolle.

•Mescolare continuamente fino a quando risultano dorate e croccanti.

•Toglierle dalla padella e disporle su un foglio di carta da cucina, per eliminare l’olio in eccesso.

•Tritare grossolanamente le altre 6 cipolle

•Versare l’olio d’oliva in una casseruola e soffriggere le cipolle a fuoco vivo, fino a quando diventano scure.

•Aggiungere 1 litro di fumetto di pesce, le spezie e il sale.

•Cuocere per 20 minuti a fuoco dolce, passare e tenere da parte.

•Tostare il riso nell’olio e aggiungere 50 cl di succo di limone. Portare a ebollizione, coprire e cuocere per 15 minuti a fuoco dolce. Prima di servire, lasciare coperto, fuori dal fuoco, per 10 minuti.

•Preriscaldare il forno a 200 °C.

•Salare il pesce e infornarlo per 30 minuti.

•Nel caso di filetti di branzino, cuocerli a fuoco medio in una padella antiaderente, dal lato della pelle, senza aggiungere nessun condimento.

La salsa

•Stemperare 1 cucchiaio di farina in una noce di burro e aggiungere il resto del sugo di cottura. Far restringere per qualche minuto e aggiungere il succo di limone prima di servire.

•Presentare il riso con i pezzi di pesce, le cipolle e i pinoli tostati, e la salsa a parte.

VARIANTE

È possibile utilizzare anche il merluzzo o la coda di rospo, e anche aggiungere dello zafferano al succo di limone. Si può servire anche con una salsa tahina, oltre a quella proposta.
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Il sultano dei pesci

e la sua frittura di cavolfiore e melanzana

In Libano, sono molti i pesci apprezzati nella versione fritta. Occorre calcolare 300 gr per persona, 200 gr nel caso di acciughe, sardine o altri pesci piccoli, 150 gr per i calamari.

La “regina” della frittura rimane la triglia di scoglio, chiamata giustamente Sultan Ibrahim, perché un tempo era il piatto preferito di un sovrano ottomano.

Preparazione: 5 min

Cottura: 5 min

•Insaporire con sale e pepe i pesci, e infarinarli leggermente.

•Tuffarli per 2 minuti nell’olio caldo.

•Togliere il pesce dalla padella e asciugarlo su carta da cucina.

•Il piatto può essere completato con del pane libanese fritto, oppure delle melanzane e delle cimette di cavolfiore fritte. Il pane viene tagliato a fettine di 2 cm di larghezza e quindi fritto fino a quando risulta ben dorato.

•Sbucciare le melanzane e tagliarle a fette di 4 mm di spessore, nel senso della lunghezza. Coprirle di sale e metterle in un colino al fresco, per farle spurgare. Questa operazione può essere svolta anche la sera precedente. Asciugarle e friggerle fino a quando risultano morbide.

•Tagliare il cavolfiore per ottenere le cimette più tenere, e friggerle fino a quando sono ben dorate.

VARIANTE

Per accompagnare questi piatti, sono perfette la salsa tarator o del semplice succo di limone con un filo d’olio d’oliva.





Samké harra di Tripoli

Pesce speziato alla tahina colda

Preparazione: 20 min

Cottura: 25 min

Per 6 persone

1 kg di filetti di cernia, branzino o cefalo

10 cl di succo di limone

2 cipolle

4 spicchi d’aglio

3 peperoncini verdi

Qualche rametto di prezzemolo

50 gr di pinoli

3 cucchiai di tahina

4 cucchiai di olio d’oliva

Sale e pepe nero

•Preriscaldare il forno a 200 °C.

•Mescolare il succo di limone con la tahina, aggiungendo un po’ d’acqua.

•Sbucciare le cipolle e l’aglio.

•Tritare finemente l’aglio, le cipolle e i peperoncini e soffriggerli per 5 minuti in 2 cucchiai di olio d’oliva.

•Aggiungere la tahina e cuocere a fuoco basso per 5 minuti.

•Versare 2 cucchiai di olio d’oliva in una padella e cuocere i filetti di pesce per 2 minuti, dalla parte della pelle, premendo sul filetto con una spatola.

•Disporre il pesce in una teglia da forno, coprire con la salsa e cuocere per 10 minuti.

•Nel frattempo, tostare i pinoli a secco in una padellina antiaderente.

•Tritare il prezzemolo. Servire il piatto decorandolo con i pinoli e il prezzemolo.





Samké harra di Beirut

Pesce speziato, salsa all’aqlio, pomodoro e coriandolo

Preparazione: 20 min

Cottura: 35 min

Per 6 persone

1 kg di filetti di cernia, branzino o cefalo

3 pomodori ben maturi

1 peperone rosso

2 cipolle

4 spicchi d’aglio

1 peperoncino verde

1 mazzetto di coriandolo

4 cucchiai di olio d’oliva

Sale e pepe nero

•Preriscaldare il forno a 200 °C.

•Spellare e tagliare i pomodori a dadini di 2 cm. Sbucciare le cipolle e l’aglio.

•Tritare finemente l’aglio, le cipolle, il peperone e il peperoncino e soffriggerli per 5 minuti in 2 cucchiai di olio d’oliva.

•Aggiungere i dadini di pomodoro, sale e pepe e cuocere a fuoco medio, scoperto, per 15 minuti.

•Nel frattempo, riscaldare 2 cucchiai di olio d’oliva in una padella e cuocere i filetti di pesce per 2 minuti, dalla parte della pelle, premendo con una spatola.

•Disporre il pesce in una teglia da forno, coprire con la salsa e cuocere per 10 minuti.

•Tritare il coriandolo e usarlo per guarnire il piatto.





Freekeh di pesce

Preparazione: 15 min

Cottura: 50 min

Per 6 persone

300 gr di freekeh

200 gr di filetti di triglia di scoglio

500 gr di filetti di branzino

6 grossi gamberi

2 cipolle

2 spicchi d’aglio

1 carota

90 cl di fumetto di pesce

Olio

Sale e pepe nero macinato

•Tritare le cipolle, sbucciare l’aglio e togliere l’anima, tagliare la carota a dadini.

•Soffriggere l’aglio e la cipolla nell’olio, aggiungere il freekeh, il fumetto di pesce, sale e pepe e cuocere a fuoco dolce e coperto per circa 45 minuti.

•Tagliare ogni filetto di pesce in tre pezzi.

•Saltarli rapidamente in padella con un po’ d’olio, insieme ai gamberi non sgusciati, poi aggiungere il freekeh e le carote.

•Cuocere ancora per 5 minuti e servire.
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Le salse e i condimenti

Nella cucina libanese, quello che spesso appare come un semplice accessorio, diventa quasi più importante dell’ingrediente principale. L’abbinamento della salsa tarator con il pesce, della crema all’aglio con il pollo alla griglia, o dello za’atar all’olio d’oliva e al labné è talmente radicato nella tradizione culinaria che l’assenza di anche solo uno di questi ingredienti viene considerata una mancanza di rispetto o un segno di ignoranza o di leggerezza.

Allo stesso modo, all’inizio di ogni pasto, ci si aspetta di trovare in tavola delle olive nere o verdi, ma anche delle verdure all’aceto, spesso delle rape tagliate a bastoncini, cetriolini, cavolfiori o addirittura – suprema raffinatezza – delle melanzane confit. Nei paesi del Levante, è molto apprezzato l’aroma dell’aceto, di cui vengono decantate le mille virtù per la salute.

Il termine generico per indicare le verdure all’aceto è kabis, che significa «schiacciato, premuto». È l’equivalente del termine francese achard, un condimento piccante, d’origine indiana, a base di pezzi di frutta e verdura lasciati marinare in una salsa speziata.
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Crema d’aglio

Preparazione: 10 min

Per 30 cl di salsa

10 spicchi d’aglio

2 cucchiai di succo di limone

20 cl di olio d’oliva

Sale

•Sbucciare l’aglio, togliere l’anima e metterlo in un frullatore con un po’ di sale, per ridurlo in purea.

•Aggiungere l’olio a filo, e montare il composto, procedendo come per la maionese.

•Aggiungere il succo di limone a metà preparazione.





Tarator al prezzemolo

Preparazione: 5 min

Per 40 cl di salsa

10 cl di succo di limone

1 mazzetto di prezzemolo

5 cucchiai di tahina

Sale

•Lavare il prezzemolo e tritarlo grossolanamente. Mettere tutti gli ingredienti in un frullatore. Versare 10 cl d’acqua e frullare per qualche minuto.

•Servire con i falafel o gli spiedini di pollo, ma anche con del pesce alla griglia.





Tarator ai pinoli

Preparazione: 5 min

Per 40 cl di salsa

10 cl di succo di limone

100 gr di pinoli

5 cucchiai di tahina

Sale

•Mettere tutti gli ingredienti in un frullatore. Versare 10 cl d’acqua e frullare per qualche minuto.

•Servire con i falafel o gli spiedini di pollo, ma anche con del pesce alla griglia.





Salsa tahina

Preparazione : 10 min

Per 6 persone

6 cipolle

6 cucchiai di tahina

15 cl di succo di limone o arancia amara

2 cucchiai di olio

Sale

•Tritare finemente le cipolle e soffriggerle nell’olio, a fuoco basso, senza che prendano colore. Mescolare con una frusta la tahina, il succo di limone o arancia amara, 15 cl d’acqua e il sale, poi aggiungere i pinoli.

•Mescolare e cuocere a fuoco basso nella padella, fino a quando l’olio contenuto nella tahina non sale in superficie.

•Servire calda.

VARIANTE

I pinoli possono essere tostati in una noce di burro prima di essere aggiunti alla salsa.
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Olive verdi msabbah

Olive in salamoia

Ammollo: 48 h

Macerazione: 3 giorni

Preparazione: 10 min

Riposo: 1 mese

Per 1 barattolo

1 kg di olive verdi

1 filo d’olio d’oliva

100 gr di sale grosso

Sale

•Mettere in ammollo le olive in acqua fredda per 48 ore. Scolarle e metterle in un piatto fondo con il sale grosso. Il sale serve a eliminare il liquido aspro delle olive.

•Lasciare le olive per 3 giorni nel sale grosso, ricordandosi di mescolarle almeno una volta al giorno.

•Scolare le olive, buttare l’acqua dell’ammollo e metterle in un barattolo di vetro. Coprirle d’acqua salata, calcolando 1 parte di sale per 6 parti di acqua.

•Dopo 2 giorni, coprire e chiudere ermeticamente.

•Conservare al riparo dalla luce. Le olive possono essere consumate dopo un mese.





Olive verdi marsouss

Olive verdi schiacciate

Ammollo: 48 h

Macerazione: 3 giorni

Preparazione: 10 min

Riposo: 1 mese

Per 1 barattolo

1 kg di olive verdi

1 limone bio non trattato

5 cl di olio d’oliva

Sale grosso

•Mettere in ammollo le olive in acqua fredda per 48 ore (cambiare l’acqua due o tre volte).

•Su un tagliere di legno o, ancora meglio, su una pietra liscia, schiacciare le olive con un sasso, una a una. Questa operazione serve ad accelerare la maturazione e a conferire alle olive un leggero gusto amarognolo.

•Mettere le olive in un vassoio con 50 gr di sale grosso, un limone tagliato in otto spicchi e 5 cl di olio d’oliva.

•Lasciare le olive per 3 giorni nel sale grosso, ricordandosi di mescolarle almeno una volta al giorno.

•Scolarle e buttare l’acqua dell’ammollo.

•Mettere le olive e i pezzi di limone in un barattolo di vetro, coprire d’acqua salata (1 parte di sale per 6 parti di acqua) e chiudere ermeticamente.

•Si conservano fino a due anni, al riparo dalla luce. Le olive possono essere consumate dopo un mese.





Olive verdi rigate

Ammollo: 4 giorni

Preparazione: 30 min

Riposo: 1 mese

Per 1 barattolo

1 kg di olive verdi

1 limone bio non trattato

1 peperoncino

1 filo d’olio d’oliva

Sale

•Lavare e asciugare le olive. Prendere le olive una alla volta e praticare tre righe in senso verticale, usando un coltellino.

•Mettere in ammollo le olive in acqua fredda per 4 ore, cambiando l’acqua due volte al giorno. Scolare le olive e buttare l’acqua dell’ammollo.

•Tagliare il limone in otto spicchi.

•In un barattolo di vetro, mettere le olive, i pezzi di limone e il peperoncino e coprire d’acqua salata (1 parte di sale per 6 parti di acqua). Chiudere ermeticamente.

•Conservare al riparo dalla luce. Le olive possono essere consumate dopo un mese, e conservate per 2 anni.

BUONO A SAPERSI

Le olive verdi ingialliscono leggermente quando sono pronte per essere consumate.





Olive nere schiacciate

Ammollo: 3 giorni

Preparazione: 30 min

Riposo: 1 mese

Per 1 barattolo

1 kg di olive nere

5 cl di olio d’oliva

Sale grosso

•Lavare le olive nere, scolarle e asciugarle.

•Su un tagliere di legno o di pietra, schiacciare le olive con un sasso, una ad una.

•Mettere le olive in un vassoio con 50 gr di sale grosso e 5 cl di olio d’oliva.

•Lasciare le olive per 3 giorni nel sale grosso, ricordandosi di mescolarle almeno una volta al giorno.

•Scolarle e buttare l’acqua dell’ammollo.

•Mettere le olive in un barattolo di vetro, coprire d’acqua salata (1 parte di sale per 6 parti di acqua) e chiudere ermeticamente.

•Si conservano fino a due anni, al riparo dalla luce. Le olive possono essere consumate dopo un mese.
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Verdure all’aceto

Ammollo: 2 h

Preparazione: 20 min

Riposo: 15 giorni

Per 2 barattoli

1 cavolfiore

3 carote

3 gambi di sedano

1 peperone

3 peperoncini dolci

1 testa d’aglio

4 bicchieri di aceto di sidro

1 filo di olio d’oliva

4 cucchiai di sale grosso

•Lasciare in ammollo le verdure per 2 ore in acqua fredda.

•Tagliare le verdure: il cavolfiore a cimette, le carote a rondelle o a bastoncini, il peperone in quattro o cinque pezzi, i gambi di sedano in pezzetti di 4 cm.

•Sbucciare l’aglio e lasciare gli spicchi interi.

•Far bollire 8 bicchieri d’acqua con il sale grosso. Togliere dal fuoco e aggiungere l’aceto.

•In un grande barattolo di vetro o di terracotta, disporre le verdure, premendole bene per non lasciare spazi vuoti.

•Versare l’acqua salata bollente all’aceto (l’acqua deve coprire completamente le verdure).

•Riempire una bacinella d’acqua fredda e immergervi i barattoli, senza coprirli, per accelerare il raffreddamento ed evitare la cottura delle verdure.

•Non appena i barattoli sono freddi, chiuderli e conservarli al riparo dalla luce. Aspettare 15 giorni prima di consumare le verdure.

•Una volta aperti, conservare i barattoli in frigorifero.

VARIANTE

Potete usare altri tipi di verdure e aggiungere foglie di cavolo, fagiolini, cipollotti, semi di coriandolo o di finocchio, granelli di pepe…

BUONO A SAPERSI

Utilizzando aceto a 8°, mettere 2 bicchieri di aceto per 6 bicchieri d’acqua. Con l’aceto a 5°, invece, calcolare 2 bicchieri di aceto per 4 bicchieri d’acqua.





Cetrioli all’aceto

Ammollo: 2 h

Preparazione: 10 min

Riposo: 20 giorni

Per 1 barattolo

2 kg di cetrioli piccoli

3 spicchi d’aglio

1 peperoncino

3 ½ bicchieri di aceto di sidro

1 filo di olio d’oliva

2 cucchiai di sale grosso

•Lasciare in ammollo i cetrioli per 2 ore in acqua fredda.

•Far bollire 6 bicchieri d’acqua con il sale grosso. Togliere dal fuoco e aggiungere l’aceto.

•In un grande barattolo di vetro o di terracotta, disporre i cetrioli, premendoli bene per non lasciare spazi vuoti. Aggiungere l’aglio e il peperoncino.

•Lasciare intiepidire l’acqua salata con l’aceto e versarla sui cetrioli (l’acqua deve coprirli completamente).

•Chiudere il barattolo e conservarlo al riparo dalla luce. Aspettare 20 giorni prima di consumare i cetrioli. Una volta aperto, conservare il barattolo in frigorifero.

VARIANTE

L’aceto di sidro può essere sostituito con aceto di vino.

BUONO A SAPERSI

Utilizzando aceto a 8°, mettere 2 bicchieri di aceto per 5 bicchieri d’acqua.

Con l’aceto a 5°, invece, calcolare 2 bicchieri di aceto per 4 bicchieri d’acqua.





Makdou di melanzane

Tempo per spurgare le melanzane: 1 notte

Preparazione: 20 min

Cottura: 10 min

Riposo: 1 mese

Per 1 barattolo

2 kg di melanzane piccole

1 testa d’aglio

1 peperoncino

200 gr di gherigli di noce

Olio d’oliva

3 cucchiai di sale grosso

•Togliere i piccioli dalle melanzane.

•In una grande pentola, far bollire 2 litri d’acqua con 2 cucchiai di sale grosso.

•Immergere le melanzane e sbollentarle per 5 minuti, poi tuffarle nell’acqua fredda. Scolare.

•Tritare grossolanamente i gherigli. Schiacciare l’aglio con il sale grosso e il peperoncino, poi aggiungere le noci tritate.

•Incidere le melanzane per due terzi, nel senso della lunghezza, e farcirle con il composto.

•Disporle su un colino, con la parte incisa verso il basso, per eliminare l’acqua. Mettere il colino su un piatto fondo e riporre in frigorifero per tutta la notte. Buttare l’acqua di vegetazione.

Il giorno dopo

•Disporre le melanzane in un barattolo di vetro, premendole bene per non lasciare spazi vuoti, e coprire con olio d’oliva.

•Chiudere il barattolo. Conservare al riparo dalla luce e consumare dopo 1 mese.

VARIANTE

Potete sostituire l’olio d’oliva con un composto di acqua e aceto: 1 parte ½ di aceto, 3 parti d’acqua, 1 cucchiaio di sale grosso.

Coprire le melanzane con il composto e aggiungere uno strato d’olio d’oliva per evitare che entri aria.





Rape all’aceto

Preparazione : 15 min

Per 1 barattolo

2 kg di rape piccole

1 piccola barbabietola

3 bicchieri di aceto di sidro (45 cl)

1 filo di olio d’oliva

2 cucchiai di sale grosso

•Lavare la barbabietola e le rape, eliminando i gambi e le foglie.

•Far bollire 6 bicchieri d’acqua con il sale grosso. Togliere dal fuoco e aggiungere l’aceto.

•In un grande barattolo di vetro o di terracotta, disporre le rape e la barbabietola, premendole bene per non lasciare spazi vuoti.

•Versare l’acqua salata bollente all’aceto sulle rape (l’acqua deve coprire completamente le verdure).

•Riempire una bacinella d’acqua fredda e immergervi il barattolo, senza coprirlo, per accelerare il raffreddamento ed evitare la cottura delle rape.

•Non appena il barattolo è freddo, chiuderlo e conservarlo al riparo dalla luce. Aspettare 15 giorni prima di consumare le verdure.

•Una volta aperto, conservare il barattolo in frigorifero.

VARIANTE

•Per questa ricetta, la barbabietola non è indispensabile, ma viene utilizzata per dare una colorazione rosata alle rape.

•Per calcolare la quantità esatta di acqua e di aceto, indipendentemente dal numero di rape, mettere le rape in un barattolo grande abbastanza per contenerle tutte. Riempire il barattolo d’acqua e versarlo in un grande recipiente per poter calcolare le proporzioni esatte: saranno necessari 2/3 di acqua e 1/3 di aceto. Quanto al sale, meglio utilizzare il sale grosso, calcolando 1 cucchiaio ogni 3 bicchieri di liquido. Questa regola vale per tutte le verdure.

BUONO A SAPERSI

Utilizzando aceto a 8°, mettere 2 bicchieri di aceto per 5 bicchieri d’acqua. Con l’aceto a 5°, invece, calcolare 2 bicchieri di aceto per 4 bicchieri d’acqua.
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I dolci

In Libano, alla fine di ogni pasto, si mangia per tradizione la frutta. I dolci sono riservati ad altri momenti della giornata: spesso al pomeriggio, a volte anche alla mattina. In molte città si trovano grandi pasticcerie, vere e proprie istituzioni familiari di antica data, che mantengono alta la propria reputazione. In genere, esiste una sostanziale differenza fra i dolci che vengono preparati in casa e quelli, decisamente più complessi da realizzare, che si acquistano in pasticceria. Anche se solo raramente questi dolci vengono preparati in casa, ve ne proponiamo qualcuno – ad esempio i kanafeh, i bassma o i quadrotti di baklawa.

Alcune pasticcerie sono legate ai dolci della tradizione religiosa, come nel caso del maamoul pasquale o dell’hadef del Ramadan. Nella maggior parte dei casi, tuttavia, i dolci sono gli stessi per le diverse comunità. Inutile dire che all’epoca in cui è nata questa tradizione culinaria, non ci si preoccupava più di tanto delle questioni dietetiche. Anche se la pasticceria orientale è famosa per essere ricca di burro e zucchero, è possibile ridurre le quantità mantenendo il gusto che anzi, spesso, risulta addirittura amplificato.





Haytaliyé

Preparazione di origine ottomana, la haytaliyé è una crema di latte, profumata all’acqua di fiori d’arancio e mastica, la resina di un albero chiamato lentisco, che cresce principalmente nell’isola greca di Chios.

Preparazione: 10 min

Cottura: 15 min

Per 6 persone

La haitaliyé

1 litro di latte intero

65 gr di amido di mais

5 gr di mastica di Chios

1 cucchiaio di acqua di fiori d’arancio

1 punta di zucchero

1 cucchiaio di pistacchi tritati

Lo sciroppo

200 gr di zucchero semolato

1 cucchiaino di succo di limone

2 cucchiai di acqua di fiori d’arancio

Lo sciroppo

•Far bollire 10 cl d’acqua, lo zucchero e 1 cucchiaino di succo di limone. Lasciar sobbollire per 7 minuti. Togliere dal fuoco, aggiungere l’acqua di fiori d’arancio e lasciar raffreddare.

•Tritare la mastica con ½ cucchiaino di zucchero, per facilitare l’operazione.

•Far bollire il latte in una casseruola col fondo spesso, mescolando con la frusta. Aggiungere l’amido di mais diluito in un po’ d’acqua, continuando a girare.

•Portare di nuovo a ebollizione e incorporare l’acqua di fiori d’arancio e la mastica fuori dal fuoco, per evitare che il composto diventi amaro.

•Versare negli stampini, irrorare con lo sciroppo e servire.

VARIANTE

AL SUCCO E ALLE ZESTE D’ARANCIA

10 cl di succo d’arancia

•Prelevare la buccia di un’arancia non trattata, tagliarla a filetti sottili e sbollentarli per qualche minuto. Buttare l’acqua di cottura e conservare le zeste d’arancia.

•Far bollire il succo d’arancia, le zeste e lo zucchero in una casseruola (2 parti di zucchero e 1 parte di succo).
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Mouhallabiyé

Crema di latte profumata alla rosa e alla mastica di Chios.

Ammollo: 1 notte

Preparazione: 5 min

Cottura: 15 min

Per 6 persone

1 litro di latte

25 cl di crème fraîche

50 gr di mandorle

2 cucchiai di acqua di rose

75 gr di fecola (maizena)

3 gocce di mastica di Chios

100 gr di zucchero

La sera prima

•Versare dell’acqua bollente sulle mandorle, spellarle e immergerle nell’acqua fredda. Tenerle in frigorifero per tutta la notte.

Il giorno stesso

•Far bollire il latte in una casseruola col fondo spesso, mescolando con una frusta.

•Stemperare la fecola in un po’ d’acqua, aggiungerla al latte e continuare a mescolare.

•Portare di nuovo a ebollizione e incorporare l’acqua di rose, la crème fraîche e lo zucchero.

•Tritare 3 lacrime di mastica con mezzo cucchiaino di zucchero, e aggiungerle al composto, fuori dal fuoco.

•Versare in un piatto fondo o in stampini individuali, lasciarli intiepidire e metterli in frigorifero.

•Poco prima di servire, decorare con le mandorle.

VARIANTE

Si può sostituire la maizena con farina di riso.





Rozz-bi-halîb: riso e latte

Preparazione: 10 min

Cottura: 30 min

Per 6 persone

100 gr di riso a grani tondi

1 litro di latte intero

90 gr di zucchero

20 gr di amido di mais

2 cucchiai di acqua di fiori d’arancio

•Coprire il riso con 20 cl d’acqua. Cuocere per 20 minuti scoperto, a fuoco dolce.

•Versare il latte in una casseruola e portare a ebollizione. Aggiungere lo zucchero, il riso con l’acqua di cottura e portare di nuovo a ebollizione, lasciando cuocere per 5 minuti a fuoco dolce.

•Togliere dal fuoco e aggiungere l’acqua di fiori d’arancio.

•Versare negli stampini e lasciar raffreddare. Mettere in frigorifero e consumare freddi.





Meghli

Il meghli è il piatto che si prepara per festeggiare la nascita di un bambino, e viene offerto ai parenti che vanno a felicitarsi con i neo-genitori. Nella valle della Békaa, viene chiamato carawya, se servito freddo, e meghli, cioè «bollito», se servito caldo. Un tempo si diceva che le spezie usate per questo dessert favorissero la montata lattea della neo-mamma.

Ammollo: 1 notte

Preparazione: 15 min

Cottura: 25 min

Per 6 persone

60 gr di farina di riso

1 cucchiaio di carvi in polvere

1 cucchiaino di anice in polvere

1 cucchiaino di cannella in polvere

150 gr di zucchero

30 gr di pinoli

30 gr di pistacchi sgusciati

30 gr di mandorle

30 gr di gherigli di noce

La sera prima

•Mettere in ammollo separatamente i pinoli, le noci, le mandorle e i pistacchi.

Il giorno stesso

•Togliere la pellicina da noci, mandorle e pistacchi.

•In una cocotte in ghisa, mettere la farina di riso, le spezie, lo zucchero e 1 litro d’acqua. Portare a ebollizione mescolando continuamente. Coprire la casseruola e cuocere per 12 minuti.

•Se non avete la cocotte, potete usare una pentola a fondo spesso. In questo caso, portare a ebollizione e mescolare continuamente con una spatola di legno, fino a quando la crema di riso non si addensa.

•Versare negli stampini, lasciar intiepidire e mettere in frigorifero.

•Decorare con noci, mandorle, pinoli e pistacchi, e servire.





Gelato al sahlab

Preparazione: 20 min

Per 1 litro di gelato

75 cl di latte intero

25 cl di panna liquida

2 cucchiai di acqua di fiori d’arancio

2 cucchiaini di sahlab (gomma arabica pura)

200 gr di zucchero

Qualche lacrima di mastica

•In un mortaio, tritare finemente le lacrime di mastica con mezzo cucchiaino di zucchero, e tenerlo da parte.

•Mescolare la gomma arabica e lo zucchero in una ciotola, aggiungere il latte e la panna.

•Versare il composto in una casseruola a fondo spesso e portare a ebollizione, mescolando continuamente con una spatola di legno.

•Togliere dal fuoco, aggiungere la polvere di mastica e l’acqua di fiori d’arancio e lasciar intiepidire, poi mettere in frigorifero per un’ora.

•Versare la preparazione nella gelatiera e lasciare in funzione per circa 30 minuti, fino a quando si forma il gelato.

•Decorare con granella di pistacchio.

•Servire.

In questa ricetta, il latte intero può essere sostituito con il latte di mandorla.





Gelato alla rosa

Preparazione: 20 min

Per 1 litro di gelato

75 cl di latte intero

2 cucchiaini di sahlab (gomma arabica pura)

25 cl di panna liquida

200 gr di zucchero

4 cucchiai di acqua di rose

2 gocce di colorante alimentare rosso

•Mescolare il latte, la panna, lo zucchero e il sahlab.

•Versare il composto in una casseruola a fondo spesso e portare a ebollizione, mescolando continuamente con una spatola di legno. Aggiungere il colorante e l’acqua di rose.

•Togliere dal fuoco e lasciar raffreddare.

•Versare la preparazione nella gelatiera e lasciare in funzione fino a quando si forma il gelato.

•Servire.

NOTA

Il colorante serve a dare una leggera colorazione al gelato. Può essere sostituito con un pezzetto di barbabietola, da togliere dopo la cottura.
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Sahlab

«I testicoli della volpe»: la polvere di sahlab proviene dai bulbi delle orchidee selvatiche. Orchis significa «testicolo» e il termine sahlab è la deformazione di una parola araba che indica la volpe. Già nel I secolo della nostra era, il medico greco Dioscoride raccomandava l’uso dei bulbi di orchidea come afrodisiaco. Oggi, le orchidee selvatiche sono a rischio di estinzione e ciò che viene venduto come sahlab non è altro che gomma arabica, perfetta come addensante. Il sahlab è aromatizzato alla mastica, la resina che si raccoglie dagli alberi di lentisco, una varietà di pistacchio.

Preparazione: 5 min

Cottura: 10 min

Per 4 persone

1 litro di latte

2 cucchiaini rasi di sahlab

Cannella in polvere

40 gr di zucchero

3 lacrime di mastica

•Versare il latte in una casseruola a fondo spesso, aggiungere lo zucchero e il sahlab e mescolare con una frusta per qualche minuto.

•Mettere la casseruola sul fuoco, portare a ebollizione e cuocere per 10 minuti continuando a mescolare.

•Tritare le lacrime di mastica con mezzo cucchiaino di zucchero, fino a ridurle in polvere.

•Togliere il sahlab dal fuoco e aggiungere la mastica.

•Servire in bicchieri o in coppette, cosparso di cannella.

•Il sahlab si beve caldo: è una crema vellutata, dalla consistenza semiliquida.

BON À SAVOIR

Il sahlab ha un forte potere addensante e non bisogna esagerare con le dosi: 2 cucchiaini rasi sono più che sufficienti. Come la mastica, si trova nei negozi di prodotti alimentari orientali.





Nachawiyé di pasta d’albicocche

Ammollo: 1 notte

Preparazione: 5 min

Cottura: 15 min

Per 6 persone

400 gr di pasta d’albicocche (Amardine)

Il succo di 1 limone

50 gr di mandorle

50 gr di pistacchi

2 cucchiai di acqua di rose

45 gr di maizena

La sera prima

•Versare dell’acqua bollente sulle mandorle e sui pistacchi, separatamente, per togliere più facilmente la buccia. Immergerli poi nell’acqua fredda e tenere in frigorifero per tutta la notte.

Il giorno stesso

•Mescolare la pasta d’albicocche e l’acqua con un cucchiaio, poi passare il composto attraverso un colino a maglie fitte.

•Mettere il succo in una casseruola a fondo spesso, sul fuoco. Stemperare la maizena in un po’ d’acqua, aggiungerla al succo insieme all’acqua di rose e portare a ebollizione, lasciando poi sobbollire per 5 minuti.

•Togliere dal fuoco e aggiungere il succo di limone.

•Versare la crema nelle coppette. Lasciar raffreddare e tenere in frigorifero fino al momento di servire.

•Decorare con le mandorle e i pistacchi e servire.

VARIANTE

Potete sostituire la pasta di albicocche con delle albicocche secche: ridurre a lamelle sottili 400 gr di albicocche secche, aggiungere 100 gr di zucchero e farle cuocere per 10 minuti nell’acqua. Aggiungere il succo di mezzo limone e passare il composto attraverso un colino a maglie fitte.





Khcheif

Macedonia di albicocche secche al profumo di rosa

Ammollo: 1 notte

Preparazione: 10 min

Cottura: 20 min

Per 6 persone

250 gr di albicocche secche

250 gr di prugne

50 gr di uva passa

50 gr di uva sultanina

50 gr di uvetta di Corinto

50 gr di pinoli

50 gr di pistacchi

50 gr di mandorle

5 cl di acqua di fiori d’arancio

50 cl di acqua di rose

La sera prima

•Mettere in ammollo i pinoli nell’acqua fredda.

•Versare dell’acqua bollente sulle mandorle e sui pistacchi, separatamente, per togliere più facilmente la buccia. Immergerli poi nell’acqua fredda e tenere in frigorifero per tutta la notte.

•Mettere le albicocche, le prugne e l’uvetta in una casseruola e cuocere a fuoco dolce per 10 minuti. Togliere dal fuoco, aggiungere l’acqua di fiori d’arancio e l’acqua di rose e conservare al fresco.

Il giorno stesso

•MScolare i pinoli, le mandorle e i pistacchi, aggiungerli all’altra frutta secca e conservare in fresco fino al momento di servire.

VARIANTE

In origine, questa ricetta veniva preparata unicamente con le albicocche secche.





Gheïm-taht-el-amar

Nuvola sotto la luna

Questo dessert dal nome poetico è composto da due creme sovrapposte: sotto, del riso e latte e, sopra, uno strato di crema d’albicocche.

Ammollo: 1 notte

Preparazione: 10 min

Cottura: 35 min

Riposo: 1 ora (in frigorifero)

La crema di riso

60 cl di latte

50 gr di riso a grani tondi

2 cucchiai di acqua di fiori d’arancio

30 gr di zucchero

20 gr di maizena

15 cl d’acqua

La crema d’albicocche

300 gr di pasta d’albicocche (Amardine)

1 limone

2 cucchiai di acqua di rose

35 gr di maizena

La sera prima

•Spezzettare la pasta d’albicocche, aggiungere 60 cl d’acqua, mescolare e lasciare in ammollo in frigorifero per tutta la notte.

Il giorno stesso

•Coprire il riso con 15 cl d’ acqua fredda e portare a ebollizione. Cuocere per 20 minuti a fuoco dolce, senza coperchio.

•Stemperare la maizena in un po’ d’acqua.

•Versare il latte in una casseruola e portare a ebollizione. Aggiungere il riso con la sua acqua di cottura e la maizena. Portare di nuovo a ebollizione.

•Fuori dal fuoco, aggiungere lo zucchero e l’acqua di rose, mescolando bene.

•Versare negli stampini e lasciar raffreddare per un’ora in frigorifero.

La crema d’albicocche

•Mescolare la pasta d’albicocche e l’acqua con un cucchiaio, poi passare il composto attraverso un colino a maglie fitte.

•Mettere il succo in una casseruola a fondo spesso, sul fuoco. Stemperare la maizena in un po’ d’acqua, aggiungerla al succo insieme all’acqua di rose e portare a ebollizione, lasciando poi sobbollire per 5 minuti.

•Togliere dal fuoco e aggiungere il succo di limone.

•Versare la crema di albicocche sulla crema di riso fredda. Lasciare intiepidire, mettere in frigorifero e servire ben fredda.

BUONO A SAPERSI

La pasta di albicocche Amardine è già zuccherata e si trova nei negozi di prodotti alimentari orientali.





Hadef

Questi baklawa ripieni di noci vengono preparati esclusivamente durante il periodo di digiuno del Ramadan.

Preparazione: 20 min

Cottura: 30 min

Per una leccarda rettangolare di 30x40 cm.

Per la pasta

16 fogli di pasta fillo

200 gr di burro chiarificato

Per il ripieno

150 gr di gherigli di noce

40 gr di farina di mandorle

2 cucchiai di zucchero a velo

2 cucchiai di acqua di rose

Per lo sciroppo

250 gr di zucchero semolato

1 cucchiaino di succo di limone

1 cucchiaio di acqua di fiori d’arancio

Lo sciroppo

•Far bollire 10 cl d’acqua con lo zucchero in una casseruola e aggiungere il succo di limone per evitare la cristallizzazione dello zucchero. Far bollire per 7 minuti. Fuori dal fuoco, aggiungere l’acqua di fiori d’arancio e tenere da parte.

La pasta

•Scaldare il burro in una piccola casseruola.

•Coprire la leccarda con la carta forno.

•Appoggiare 2 fogli di pasta fillo sulla teglia e spennellarli con il burro fuso.

•Ripetere l’operazione fino a sovrapporre 8 fogli.

Il ripieno

•Tritare le noci e mescolarle con la farina di mandorle, lo zucchero a velo e l’acqua di rose. Stendere il composto sui fogli di pasta fillo spennellati di burro,

•Coprire con 2 fogli di pasta fillo, spennellarli di burro e continuare con gli altri fogli, premendo con le mani.

•Usando un coltello affilato, tagliare i fogli di pasta, tracciando linee orizzontale e verticali, per ottenere delle piccole losanghe di 3 cm di lato.

•Preriscaldare il forno a 170 °C.

•Infornare per 30 minuti, verificando il grado di cottura: devono risultare ben dorati.

•Toglierli dal forno e irrorarli con un filo di sciroppo.

•In frigorifero, gli hadef si conservano per più di una settimana.
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Snayniyé

Secondo la tradizione, questo dessert a base di grano viene preparato per festeggiare il primo dentino di un bambino.

Ammollo: 1 notte

Preparazione: 20 min

Cottura: 30 min

Per 6 persone

200 gr di grano mondato

1 melograno

50 gr di pinoli

50 gr di mandorle

50 gr di pistacchi

100 gr di zucchero

10 cl di acqua di fiori d’arancio

La sera prima

•Mettere in ammollo i pinoli in acqua fredda.

•Versare dell’acqua bollente sulle mandorle e sui pistacchi, separatamente, per togliere più facilmente la buccia. Immergerli poi nell’acqua fredda e tenere in frigorifero per tutta la notte.

Il giorno stesso

•Cuocere il grano nell’acqua, per 30 minuti, con il coperchio.

•A fine cottura, aggiungere lo zucchero e l’acqua di fiori d’arancio, mescolando bene.

•Sgranare il melograno.

•Servire in coppette o in una grande ciotola, decorare con le mandorle, i pinoli, i pistacchi e i chicchi di melograno.





Aweymettes

Bigné allo sciroppo

Preparazione: 5 min

Cottura: 15 min

Riposo: 1 h

Per 6 persone

La pasta

200 gr di farina

300 gr di yogurt di pech

1 cucchiaino di bicarbonato

Lo sciroppo

10 cl d’acqua

200 gr di zucchero

1 cl di acqua di fiori d’arancio

L’impasto

•Mescolare la farina, lo yogurt e il bicarbonato. L’impasto deve avere la consistenza di una crema densa. Lasciar riposare un’ora.

Lo sciroppo

•Far bollire l’acqua con lo zucchero, in una casseruola, per 10 minuti.

•Togliere dal fuoco e aggiungere l’acqua di fiori d’arancio.

•Prelevare l’impasto con un cucchiaino e immergerlo nell’olio caldo, friggendo per 5 minuti a 160 °C.

•Non appena le frittelle di pasta risultano dorate, toglierle dall’olio e immergerle nello sciroppo. Dopo un minuto, toglierle dallo sciroppo e metterle su un piatto. Continuare con il resto dell’impasto e servire subito.





Maakaroun

Non è un caso che il nome di questo dolce ricordi molto il termine macaron, perché hanno entrambi un antenato comune: il maccherone italiano, un vocabolo che in origine indicava un tipo di pasta simile agli gnocchi. In effetti, il maakaroun libanese si rifà proprio al maccherone, almeno nell’aspetto, perché il sapore è decisamente diverso. Oggi disponibile in tutte le stagioni, questo dolce un tempo veniva preparato il 4 dicembre, in onore di Santa Barbara.

Preparazione: 20 min

Cottura: 40 min

Per 6 persone

La pasta

250 gr di farina

1 cucchiaino di malhab

1 cucchiaino di anice macinato

1 cucchiaino di lievito in polvere

10 cl di olio

Lo sciroppo

3 bicchieri di zucchero

1½ bicchiere di acqua

1 cucchiaino di succo di limone

1 cucchiaio di acqua di fiori d’arancio

Olio per friggere

•Mescolare la farina, l’olio, il malhab, l’anice, il lievito e 10 cl d’acqua. Lasciar riposare la pasta per 30 minuti, al fresco. La consistenza della pasta è simile a quella della pasta brisé. Suddividerla in quattro parti, realizzare dei filoncini di 2 cm di diametro e tagliarli a pezzetti di 4 cm.

•Prendere un cestino o un sottopiatto di vimini e far rotolare i pezzetti di pasta sulla superficie, premendo leggermente: è lo stesso sistema utilizzato per gli gnocchi e serve per facilitare la cottura.

Lo sciroppo

•Far bollire l’acqua con lo zucchero, in una casseruola. Aggiungere il succo di limone per evitare la cristallizzazione dello zucchero, e far bollire per 7 minuti.

•Togliere dal fuoco e aggiungere l’acqua di fiori d’arancio.

•Riscaldare l’olio e quando è ben caldo, friggere 8-10 maakaroun alla volta, in base alle dimensioni della padella, fino a ottenere una leggera colorazione, poi girarli. Toglierli dalla padella e immergerli nello sciroppo tiepido o freddo. Toglierli dopo 5 minuti. Ripetere la stessa operazione con il resto dei maakaroun.

VARIANTE

Una volta, nei villaggi, non tutti potevano permettersi lo zucchero importato, che veniva quindi sostituito con la melassa d’uva o di carruba. Quest’ultima ha una consistenza un po’ più densa rispetto alla sciroppo, quindi è meglio aggiungere un po’ d’acqua prima di immergervi i maakaroun.

BUONO A SAPERSI

Il malhab (prunus mahaleb) è una spezia ottenuta dai semi di una particolare varietà di amarena conosciuta come «l’albero di Mahlep o Mahleb» o «la ciliegia di Santa Lucia». In questa ricetta il mahlab non è indispensabile. Lo si trova nei negozi di alimentari orientali, sotto forma di semi o in polvere. Va conservato in frigorifero, per evitare che diventi rancido.





Achta: crema di latte

Per questa ricetta, occorre una pentola – la più grande che avete –, una schiumarola e uno spargifiamma, per evitare che il latte attacchi.

Preparazione: 5 min

Cottura: diverse h

Per 400 gr di achta

2 litri di latte fresco intero, se possibile non pastorizzato

50 cl di crème fraîche

•Mescolare vigorosamente il latte e la crème fraîche per qualche secondo.

•Mettere la pentola sul fuoco al minimo, sopra uno spargifiamma, versare un terzo del composto e portare a ebollizione.

•Dopo qualche minuto, sulla superficie del composto si formerà una pellicina. Prendere la schiumarola, togliere la pellicina e appoggiarla su un colino, sopra un piatto fondo.

•Questa pellicina si forma a contatto con l’aria, quindi basta aspettare qualche minuto perché se ne formi una nuova, che andrà tolta come la precedente.

•Procedere in questo modo, aggiungendo poco alla volta il composto di latte e crème fraîche, man mano che il livello nella pentola si riduce: possono volerci anche parecchie ore.

•Alla fine, il piatto sarà colmo di crema cotta, il cui peso dovrebbe aggirarsi sui 400 gr.

•Coprire il piatto con la pellicola trasparente e conservare in frigorifero.





Achta veloce

È una achta molto più veloce da preparare, il cui gusto non è molto diverso da quello della achta tradizionale.

Può essere utilizzata soltanto a freddo.

Per 500 gr di achta

200 gr di mozzarella di latte vaccino

300 gr di mascarpone

1 cucchiaio di zucchero

1 cucchiaio di acqua di rose

1 cucchiaio di acqua di fiori d’arancio

•Tagliare la mozzarella a fettine sottili, poi schiacciarle con una forchetta. Aggiungere il mascarpone, lo zucchero, 1 cucchiaio di acqua di rose e 1 cucchiaio di acqua di fiori d’arancio, mescolare e conservare in frigorifero.

•Non usare il mixer per questa crema, la cui consistenza deve rimanere simile a quella di un formaggio bianco fresco.





Atayefs-bil-achta

Preparazione: 20 min

Cottura: 9 min

Per la pastella

200 gr di farina

20 gr di lievito fresco (o 10 gr di lievito secco)

Per il ripieno

150 gr di mozzarella

250 gr di mascarpone

2 cucchiai di acqua di fiori d’arancio

1 cucchiaio di zucchero

Per lo sciroppo

300 gr di zucchero a velo

1 cucchiaino di succo di limone

1 cucchiaio di acqua di fiori d’arancio

1 cucchiaio di acqua di rose

Lo sciroppo

•In una casseruola, cuocere 10 cl di acqua con lo zucchero. Aggiungere l’acqua di rose e il succo di limone e lasciar sobbollire per 7 minuti.

•Togliere dal fuoco, aggiungere l’acqua di fiori d’arancio, mescolare e lasciar raffreddare.

Il ripieno

•Tagliare la mozzarella a fettine sottili, poi schiacciarle con una forchetta. Aggiungere il mascarpone, lo zucchero, 1 cucchiaio di acqua di rose e 1 cucchiaio di acqua di fiori d’arancio, mescolare e conservare in frigorifero.

La pastella

•Setacciare la farina in una ciotola,

•Stemperare il lievito in 35 cl d’acqua, versarlo sulla farina e mescolare per ottenere un impasto molle e spesso, aggiungendo, se necessario, un po’ di farina. Lasciar riposare per 1 ora. L’impasto è pronto per l’uso quando risulta lievitato.

•Mettere una padella antiaderente sul fuoco, ungere il fondo con un po’ di burro o olio e versare uno strato sottile di pastella.

•La crêpe è pronta non appena si formano le prime bolle e la superficie risulta asciutta. Non occorre girarla, perché deve cuocere solo da una parte. Ripetere l’operazione con il resto della pastella.

•Sovrapporre le atayef e coprirle con un panno umido per evitare che diventino secche.

•Farcire con il composto di formaggi e irrorare con lo sciroppo profumato all’acqua di fiori d’arancio.
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Atayefs alle noci

Piccola crêpe spessa a base di farina, acqua e lievito, ripiena di noci.

Preparazione: 20 min

Riposo: 1 h

Cottura: 9 min

Per 20 crêpes

Per la pastella

200 gr di farina

20 gr di lievito fresco

Burro chiarificato e olio per ungere la padella

Per il ripieno

300 gr di noci tritate

2 cucchiai di acqua di rose

1 cucchiaio di zucchero a velo

Per lo sciroppo

300 gr di zucchero a velo

1 cucchiaino di succo di limone

1 cucchiaio di acqua di fiori d’arancio

Lo sciroppo

•In una casseruola, cuocere 10 cl di acqua con lo zucchero. Aggiungere il succo di limone per evitare la cristallizzazione dello zucchero e lasciar sobbollire per 7 minuti.

•Togliere dal fuoco, aggiungere l’acqua di fiori d’arancio, mescolare e lasciar raffreddare.

La pastella

•Setacciare la farina in una ciotola,

•Stemperare il lievito in 35 cl d’acqua, versarlo sulla farina e mescolare per ottenere un impasto molle e spesso, aggiungendo, se necessario, un po’ di farina. Lasciar riposare per un’ora. L’impasto è pronto per l’uso quando risulta lievitato.

•Mettere una padella antiaderente sul fuoco, ungere il fondo con un po’ di burro o olio e versare uno strato sottile di pastella.

•La crêpe è pronta non appena si formano le prime bolle e la superficie risulta asciutta. Non occorre girarla, perché deve cuocere solo da una parte. Ripetere l’operazione con il resto della pastella.

•Sovrapporre le atayef e coprirle con un panno umido per evitare che diventino secche.

Il ripieno

•Mettere le noci tritate, lo zucchero e l’acqua di rose nel mixer e farlo funzionare a intermittenza.

•Piegare la crêpe a metà, con la parte dorata verso l’esterno, e premere per formare una mezzaluna. Riempirla con il ripieno lasciandola leggermente aperta e irrorarla con un po’ di sciroppo profumato all’acqua di fiori d’arancio.

BUONO A SAPERSI

Per ottenere atayef della stessa misura, usare un mestolo piccolo, riempito fino al bordo, per versare la pastella.





Mafrouké di pistacchi

Dolce ai pistacchi, farcito con la crema

Per questa ricetta, si utilizza una specie di pasta fillo, che ricorda molto gli spaghetti. Viene venduta nei negozi di prodotti alimentari orientali con il nome di pasta kataifi o capelli d’angelo.

Preparazione: 20 min

Cottura: 15 min

Riposo: 1 h

Per 8-10 persone

Per l’impasto

200 gr di pasta kataifi

200 gr di pistacchi

100 gr di mandorle in polvere

50 gr di burro chiarificato

100 gr di zucchero a velo

12 cl d’acqua di rose

Per il ripieno

200 gr di achta

Per decorare il piatto

1 cucchiaio di petali di fiori d’arancio canditi

L’impasto

•Preriscaldare il forno a 170 °C.

•Tostare i pistacchi per 5 minuti, toglierli dal forno e tenerli da parte.

•Mescolare la pasta kataifi con il burro, e tritare finemente il composto in un mixer o un robot da cucina. Metterlo in una casseruola con il fondo spesso, su fuoco medio, e mescolare con un cucchiaio di legno per 10 minuti, per farlo asciugare senza che prenda colore. Aggiungere la polvere di mandorle.

•Incorporare i pistacchi al composto, mettere in un piatto e lasciar raffreddare. Non appena il composto è freddo, tritarlo in un mixer o robot da cucina, per ottenere una farina di un bel colore verde.

•Versare la farina di pistacchi in una ciotola, aggiungere lo zucchero a velo e l’acqua di rose e impastare con le mani.

•Tenere in frigorifero per almeno un’ora.

•Togliere l’impasto dal frigorifero. Rivestire degli stampini (Ø 6 cm) con la pellicola trasparente e mettere una pallina di impasto, lasciando un buco al centro.

•Farcire con la achta, chiudere lo stampino con un dischetto di impasto, togliere la pellicola trasparente e appoggiare la semisfera di pistacchio ripiena di achta su un vassoio. Ripetere l’operazione per ottenere tanti dolci monoporzione, decorare con una noce di achta e qualche petalo di fiori d’arancio canditi.

•Conservare in frigorifero e consumare il giorno stesso.

•Nel caso avanzasse dell’impasto di pistacchio, stenderlo a 1 cm. di spessore e tagliarlo a quadrotti. Si conserva per qualche giorno, in frigorifero.





Aïch-el-saraya

Il pane del serraglio

Questo dessert veniva preparato tradizionalmente con il pane armeno, dalla mollica morbida e delicata, per ottenere la consistenza perfetta. La ricetta che vi proponiamo utilizza un pane a lievitazione naturale.

Preparazione: 30 min

Cottura: 25 min

Riposo: 2 h

Per 6 persone

Per l’impasto

1 pagnotta rotonda (pane di campagna) a lievitazione naturale, da 300-400 gr

Per il ripieno

(400 gr di achta)

250 gr di mascarpone

250 gr di mozzarella

Per il caramello

100 gr di zucchero semolato

Per lo sciroppo

150 gr di zucchero in polvere

1 cucchiaio di acqua di fiori d’arancio

1 cucchiaio di acqua di rose

Per decorare il piatto

25 gr di pistacchi tritati

Il caramello

•Preparare il caramello versando 100 gr di zucchero in una pentola dal fondo spesso, e mettendolo sul fuoco, senza acqua, per farlo sciogliere. Non appena lo zucchero inizia a diventare scuro, versare 10 cl d’acqua e continuare a mescolare sul fuoco, fino a quando il caramello si scioglie completamente nell’acqua.

Lo sciroppo

•In una casseruola, cuocere 25 cl di acqua con lo zucchero per 7 minuti.

•Togliere dal fuoco, aggiungere l’acqua di fiori d’arancio, l’acqua di rose e il caramello, e tenere da parte.

L’impasto

•Preriscaldare il forno a 150 °C.

•Usando un coltello affilato, togliere tutta la crosta della pagnotta, in modo da ottenere uno spesso disco di mollica (3-4 cm).

•Appoggiare il disco su un piatto e farlo asciugare in forno per 20 minuti, girandolo a metà cottura. Metterlo poi in una padella antiaderente, a fuoco medio, e irrorarlo di sciroppo fino a quando la mollica è ben impregnata. Lasciar cuocere il pane per 6-7 minuti, girarlo e cuocere ancora qualche minuto.

•Far scivolare il pane su un piatto e lasciarlo intiepidire. Coprirlo con la pellicola trasparente e metterlo in frigorifero per almeno 2 ore. Se il pane dovesse rompersi, ricomporlo prima di servirlo.

La achta

•Tagliare la mozzarella a fettine sottili, poi schiacciarle con una forchetta. Aggiungere il mascarpone, lo zucchero, 1 cucchiaio di acqua di rose e 1 cucchiaio di acqua di fiori d’arancio e mescolare bene.

•Distribuire la achta sull’impasto, usando un cucchiaio, rifinire il bordo e cospargere coi pistacchi tritati.

•Tenere in frigorifero fino al momento di servire.
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Osmallié alla crema e alla rosa

L’osmallié si presenta sotto forma di due dischi di pasta kataifi dorati e croccanti, cotti fra due piastre di cottura e farciti con una crema achta a base di latte, accompagnata da uno sciroppo alla rosa.

Preparazione: 40 min

Cottura: 25-30 min

Per una teglia (Ø 30 cm)

Per l’impasto

300 gr di pasta kataifi (o capelli d’angelo)

150 gr di burro chiarificato

Per il ripieno

750 gr di achta

500 gr di mascarpone

250 gr di mozzarella

2 cucchiai di acqua di rose

2 cucchiai di acqua di fiori d’arancio

Per lo sciroppo

300 gr di zucchero semolato

20 boccioli di rosa

1 cucchiaino di succo di limone

3 cucchiai di acqua di rose

1 cucchiaio di acqua di fiori d’arancio

Per decorare il piatto

Pistacchi tritati e petali di rosa canditi

Lo sciroppo

•Disfare i boccioli di rosa, conservando solo i petali più colorati.

•In una casseruola, far bollire 10 cl di acqua con lo zucchero e l’acqua di rose, aggiungendo 1 cucchiaino di succo di limone per evitare la cristallizzazione dello zucchero. Lasciar bollire per 7 minuti e aggiungere i petali di rosa tenuti da parte.

•Togliere dal fuoco e aggiungere l’acqua di fiori d’arancio. Mescolare, coprire e lasciare i petali in infusione per 1 ora. Passare attraverso un colino a maglie fitte e conservare i petali per la decorazione.

L’impasto

•Preriscaldare il forno a 170 °C.

•Dividere la pasta kataifi in due parti, come pure il burro.

•Prendere due piastre di cottura e rivestirle con della carta forno.

•Lavorare la prima parte di pasta kataifi con le mani, per incorporare aria, aggiungere il burro e disporla sulla carta forno, cercando di ottenere un disco di 30 cm di diametro e meno di 1 cm di spessore. Schiacciare l’impasto con le mani. Procedere allo stesso modo con l’altra parte dell’impasto.

•Disporre i due dischi di pasta uno sull’altro, interponendo un foglio di carta forno, poi coprirli con altra carta forno e infornarli fra due piastre per circa 20 minuti.

•Togliere la piastra superiore e continuare la cottura per altri 10 minuti, fino a quando i dischi di pasta risultano ben dorati. Toglierli dal forno e tenerli da parte. I dischi possono essere preparati anche il giorno prima.

La achta

•Tagliare la mozzarella a fettine sottili, poi schiacciarle con una forchetta. Aggiungere il mascarpone, lo zucchero, 1 cucchiaio di acqua di rose e 1 cucchiaio di acqua di fiori d’arancio e mescolare bene. Tenere in frigorifero fino al momento di impiattare l’osmallié. La achta non deve essere zuccherata.

L’impiattamento

•Usando un cucchiaio, distribuire la achta sul primo disco, ricoprendo tutta la superficie.

•Appoggiare delicatamente il secondo disco sopra la achta. Nel caso si rompesse, recuperare i pezzi, ricomporre il disco, rifinire il bordo e decorare la superficie con i pistacchi tritati e i petali di rosa canditi. Servire con lo sciroppo alla rosa.

BUONO A SAPERSI

La pasta dell’osmallié può essere cotta in anticipo – il giorno stesso o anche il giorno prima – perché rimane croccante fino a quando non viene farcita. Per questo, si consiglia di comporre il dolce poche ore prima di servirlo.
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Bassma

Quadrotti di semola farciti al pistacchio

Riposo: 1 notte

Preparazione: 15 min

Cottura: da 25 a 30 min

Per una teglia (Ø 28 cm)

Per l’impasto

250 gr di semola

150 gr di burro chiarificato

10 cl di latte

1 cucchiaino di lievito

Per il ripieno

150 gr di pistacchi tritati

20 gr di zucchero semolato

Per lo sciroppo

200 gr di zucchero semolato

1 cucchiaino di succo di limone

1 cucchiaio di acqua di fiori d’arancio

La sera prima

•Mescolare la semola e il burro e lasciar riposare per 24 ore.

Il giorno stesso

•Far bollire 10 cl d’acqua con lo zucchero in una casseruola e aggiungere il succo di limone per evitare la cristallizzazione dello zucchero. Far bollire per 7 minuti, aggiungere l’acqua di fiori d’arancio e tenere da parte.

•Impastare la semola con le mani, aggiungendo 2 cucchiai di zucchero, il lievito e il latte poco alla volta, continuando a impastare.

•Dividere l’impasto ottenuto in due parti e stenderne una molto sottile, su un foglio di carta forno, appoggiato su una teglia.

•Tritare i pistacchi, aggiungere lo zucchero e distribuire sulla pasta.

•Stendere l’altra metà dell’impasto sulla pellicola per alimenti, premerla con la mano e poi con un mattarello, per poi appoggiarla delicatamente sopra i pistacchi, con la pellicola rivolta verso l’alto. Lisciare bene con le mani, togliere la pellicola e tagliare a quadrotti di 3-4 cm di lato.

•Preriscaldare il forno a 180 °C e infornare i bassma per 20 minuti, fino a quando risultano ben dorati.

•Toglierli dal forno irrorare con lo sciroppo freddo. Lasciar raffreddare, tagliare nuovamente i quadrotti, toglierli dalla teglia e guarnirli con dei pistacchi tritati.

•I bassma si possono conservare in un barattolo chiuso, al fresco, per una settimana.





Quadrotti di baklawa

Preparazione: 20 min

Cottura: 30-35 min

Per una leccarda rettangolare di 30x40 cm.

Per la pasta

16 fogli di pasta fillo

100 gr di burro chiarificato

Per il ripieno

200 gr di pistacchi tritati

Per lo sciroppo

250 gr di zucchero semolato

1 cucchiaino di succo di limone

1 cucchiaio di acqua di fiori d’arancio

Per decorare

25 gr di pistacchi tritati

Lo sciroppo

•Far bollire 10 cl d’acqua con lo zucchero in una casseruola e aggiungere il succo di limone per evitare la cristallizzazione dello zucchero. Far bollire per 7 minuti. Fuori dal fuoco, aggiungere l’acqua di fiori d’arancio e tenere da parte.

La pasta

•Coprire la leccarda con la carta forno.

•Scaldare il burro in una piccola casseruola. Appoggiare 2 fogli di pasta fillo sulla teglia e spennellarli con il burro fuso.

•Ripetere l’operazione fino a sovrapporre 8 fogli.

Il ripieno

•Distribuire i pistacchi tritati sui fogli di pasta fillo spennellati di burro. Continuare con gli altri fogli di pasta fillo, spennellando di burro e premendo con le mani.

•Usando un coltello affilato, tagliare i fogli di pasta, tracciando linee orizzontale e verticali, per ottenere dei quadrotti di 5 cm di lato.

•Preriscaldare il forno a 170 °C.

•Infornare per 30 minuti, verificando il grado di cottura: i baklawa devono risultare ben dorati.

•Toglierli dal forno e irrorarli con lo sciroppo (non è necessario usarlo tutto).

•Guarnire con i pistacchi tritati.

VARIANTE

I pistacchi possono essere sostituiti con noci, mandorle, nocciole o con un mix di noci e mandorle..

BUONO A SAPERSI

I fogli di pasta fillo avanzati possono essere congelati.
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Assabeh

Questi rotolini ripieni di nocciole o pistacchi vengono chiamati assabeh, che significa «dito», per via della loro forma.

Preparazione: 20 min

Cottura: 30 min

Per 36 pezzi

Per la pasta

6 fogli di pasta fillo

100 gr di burro chiarificato

Per il ripieno

200 gr di nocciole tritate

Per lo sciroppo

250 gr di zucchero semolato

1 cucchiaino di succo di limone

1 cucchiaio di acqua di fiori d’arancio

Per decorare

25 gr di pistacchi in polvere

Lo sciroppo

•Far bollire 10 cl d’acqua con lo zucchero in una casseruola e aggiungere il succo di limone per evitare la cristallizzazione dello zucchero. Far bollire per 7 minuti. Fuori dal fuoco, aggiungere l’acqua di fiori d’arancio e tenere da parte.

La pasta

•Preriscaldare il forno a 170 °C.

•Coprire la leccarda con la carta forno.

•Scaldare il burro in una piccola casseruola. Appoggiare 1 foglio di pasta fillo sulla teglia, con la parte più stretta verso l’alto, e spennellarlo con il burro fuso.

•Distribuire 30 gr di nocciole tritate sulla parte superiore del foglio di pasta fillo, a 5 cm dal bordo, ripiegarlo sulle nocciole, arrotolarlo e appoggiarlo sulla teglia. Procedere nello stesso modo con gli altri fogli di pasta fillo.

•Tagliare i rotolini a pezzi di 5 cm e spennellarli col burro, per poi infornarli per 20-25 minuti, fino a quando saranno ben dorati.

•Toglierli dal forno e irrorarli con lo sciroppo. Guarnire con i pistacchi in polvere.

•In frigorifero, si conservano per più di una settimana.

VARIANTE

Le nocciole possono essere sostituite con pistacchi tritati o con un mix di noci e mandorle.

BUONO A SAPERSI

Per arrotolare facilmente la pasta fillo, utilizzare un bastoncino sottile, da riservare per questo uso.





Maamoul-madd

Il maamoul è il dolce tipico delle feste pasquali. Di solito viene servito in singole porzioni, ma esiste anche un altro tipo di preparazione, in cui l’impasto viene steso come fosse una pasta frolla. Il termine madd indica proprio l’azione di stendere, stratificare. Il ripieno può essere a base di noci, pistacchi o datteri.

Preparazione: 30 min

Riposo: 1 notte + 3 ore il giorno stesso

Cottura: 30 minuti

Per una teglia (Ø 30 cm)

350 gr di semola fine

150 gr di semola media

200 gr di burro chiarificato

5 cl d’acqua di fiori d’arancio

5 cl di acqua di rose

40 gr di zucchero a velo

Per il ripieno

300 gr di noci sgusciate

3 cucchiai di acqua di rose

150 gr di zucchero semolato

La sera prima

•Mescolare in una grande ciotola i due tipi di semola, lo zucchero a velo e il burro, sfregando bene con le dita per incorporare il burro. Coprire con della pellicola trasparente e lasciar riposare per tutta la notte a temperatura ambiente.

Il giorno stesso

•Intiepidire l’acqua di fiori d’arancio e l’acqua di rose e versarle sulla semola, mescolando fino a ottenere un composto omogeneo. Lasciar riposare 2 ore.

•Tritare grossolanamente le noci e mescolarle con lo zucchero e l’acqua di rose.

•Dividere l’impasto ottenuto in due parti.

•Stendere la prima metà su un foglio di carta forno, appiattirlo un po’ con le mani e poi con il mattarello, quindi appoggiarlo su una teglia.

•Distribuire il ripieno sulla pasta e premere delicatamente per ottenere uno strato omogeneo.

•Stendere l’altra metà dell’impasto sulla carta forno, premerla con la mano e poi con un mattarello, per poi appoggiarla delicatamente sopra il composto di noci. Lisciare bene con le mani e togliere la carta.

•Regolare i bordi e incidere la pasta con un coltello, per formare dei quadrotti di 3 cm di lato. Lasciar riposare in frigorifero per un’ora.

•Preriscaldare il forno a 180 °C (term. 6).

•Infornare per 20 minuti al centro del forno, impostando il forno ventilato, e controllare la pasta, che deve risultare solo leggermente colorata.

•Lasciar raffreddare e tagliare seguendo le incisioni praticate prima.

•In frigorifero, il maamoul si conserva per più di una settimana.

VARIANTI

Nel ripieno, le noci possono essere sostituite con mandorle, pistacchi o datteri. Ecco le dosi consigliate:

•Per i maamoul alle mandorle e noci: 150 gr di mandorle tritate e 150 gr di noci tritate.

•Per i maamoul ai pistacchi: 300 gr di pistacchi tritati, 150 gr di zucchero semolato e 3 cucchiai di acqua di rose.

•Per i maamoul ai datteri: 400 gr di pasta di datteri e 75 gr di burro. Mescolare la pasta di datteri con il burro per qualche secondo, poi impastare a mano per evitare che il burro si riscaldi e diventi liquido.





Maamoul di Pasqua

È il dolce tradizionale di Pasqua, che le famiglie cristiane preparano durante la Settimana Santa, e che viene offerto a parenti e amici che passano a salutare. L’impasto viene preparato alla vigilia, insieme ai diversi ripieni. Il giorno dopo, ci si mette attorno a un grande piatto, per realizzare il maamoul, che richiede alcuni utensili speciali, utilizzati soltanto per questo piatto, e che verranno poi riposti fino all’anno successivo. Si tratta di due stampi di legno, del diametro di 4 o 6 cm, che permettono di riconoscere immediatamente il contenuto del dolce. Se lo stampo è rotondo e conico, sarà un maamoul alle noci; se è rotondo ma piatto, sarà ripieno di datteri; se è di forma allungata, ci saranno i pistacchi… Questa convenzione viene rispettata ancora oggi, così come il rituale della preparazione, anche se le ricette possono variare leggermente, da una famiglia all’altra. Qui proponiamo la versione della madre e delle sorelle di Andrée.

Riposo: 1 notte

Preparazione: 3 ore

Cottura: 10 min per ogni teglia

Per 50 pezzi (piccoli)

Per l’impasto

250 gr di semola fine

250 gr di semola media

200 gr di burro chiarificato

2 cucchiai di mahlab

5 cl d’acqua di fiori d’arancio

5 cl di acqua di rose

Per il ripieno

125 gr di noci tritate

125 gr di pistacchi

125 gr di datteri

1 noce di burro

La sera prima

•Mescolare i due tipi di semola, il mahlab e il burro: coprire con della pellicola trasparente.

Il giorno stesso

•Preriscaldare il forno a 220 °C.

•Intiepidire l’acqua di fiori d’arancio e l’acqua di rose e versarle sulla semola, mescolando fino a ottenere un composto omogeneo. Lasciar riposare 2 ore.

•Preparare separatamente i ripieni:

•Mescolare le noci tritate con 2 cucchiai colmi di zucchero e 1 cucchiaio colmo di acqua di fiori d’arancio.

•Mescolare i pistacchi tritati con 2 cucchiai colmi di zucchero e 1 cucchiaio colmo di acqua di fiori d’arancio.

•Ridurre i datteri in purea, mescolarli con una noce di burro e ricavarne delle palline del diametro di 2 cm (oppure di 4 cm, se si utilizzano gli stampi grandi in legno).

•Fare una specie di pallina in una mano, premere al centro per creare un incavo e riempirla con uno dei tre ripieni.

•Premere la pallina nello stampo, per darle la forma, e poi toglierla con un colpo secco, picchiando sul tavolo. Appoggiarla sulla teglia da forno.

•Cuocere per 10 minuti nella parte centrale, con il forno ventilato.

BUONO A SAPERSI

Se non avete gli appositi stampi, potete preparare i maamoul con le mani e poi decorarli – in base al contenuto del ripieno – con una pinzetta, da riservare per quest’uso.
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Karabige di Aleppo

Il nome di questi dolcetti significa «frustini d’Aleppo», forse perché la crema che li accompagna viene montata a lungo. Questa crema bianca e vellutata, chiamata natef, è a base di radici di saponaria, dal grande potere emulsionante, e ha un gusto e una consistenza molto simili alla meringa all’italiana.

Ammollo: 1 notte

Preparazione: 4 h

Riposo: 2 h

Cottura: 12 min

Per 12 dolcetti

Per l’impasto

200 gr di farina

100 gr di semola fine

150 gr di burro chiarificato

3 cl d’acqua di fiori d’arancio (30 gr)

3 cl di acqua di rose (30 gr)

2 cucchiai di zucchero a velo

1 gr di lievito

Per il ripieno

300 gr di pistacchi

1 cucchiaio di acqua di rose

1 cucchiaio di acqua di fiori d’arancio

1 cucchiaio di zucchero semolato

Per la natef

2 albumi

100 gr di radice di saponaria chelch-el-haléwé

1 stecca di cannella

Per lo sciroppo

240 gr di zucchero

1 cucchiaino di succo di limone

15 cl d’acqua di chelch-el-haléwé

La sera prima

•Lavare bene le radici di saponaria, spezzarle, tritarle e metterle in ammollo in 1 litro d’acqua aromatizzata alla cannella, per 24 ore.

Il giorno stesso

•Far bollire il composto con le radici di saponaria per circa 3 ore, lasciar raffreddare e filtrare attraverso un canovaccio a trama fine. L’acqua diventerà leggermente marrone.

L’impasto

•Mescolare la farina, la semola, il lievito, lo zucchero e il burro. Aggiungere 5 cl di acqua di rose e 5 cl di acqua di fiori d’arancia, impastare fino a ottenere un composto omogeneo e lasciar riposare per 2 ore.

Lo sciroppo

•Mescolare lo zucchero, il succo di limone e 15 cl di acqua della saponaria in una casseruola, portare a ebollizione e far sobbollire per 5 minuti.

La natef

•Montare gli albumi a neve a velocità media per circa 4 minuti, ridurre la velocità e far colare lo sciroppo di zucchero bollente lungo le pareti del recipiente, per evitare schizzi e per permettere allo sciroppo di incorporarsi poco alla volta agli albumi. Una volta incorporato lo sciroppo, riprendere a montare alla velocità massima per 5 minuti. Ridurre la velocità fino a quando il composto si raffredda, poi conservare in frigorifero.

Il ripieno

•Tritare grossolanamente i pistacchi, poi aggiungere lo zucchero, l’acqua di rose e l’acqua di fiori d’arancio.

I karabige

•Impastare il composto, prendere in mano una noce di pasta, schiacciare con un dito per formare un incavo, farcire con i pistacchi e richiudere dando una forma ovale, della grandezza di un pollice.

•Preriscaldare il forno a 220 °C.

•Mettere i karabige su una teglia rivestita di carta forno e farli cuocere per 12 minuti.

•Lasciar raffreddare e servire con la natef a parte.

BUONO A SAPERSI

L’acqua di chelch-el-haléwé viene venduta già pronta, in alcune pasticcerie o negozi di prodotti orientali particolarmente riforniti. Ha un forte potere emulsionante e fa aumentare di molto il volume della natef. Potete preparare la natef anche senza chelch-el-haléwé, procedendo nello stesso modo, con lo sciroppo caldo, come per preparare la meringa all’italiana.





Pasta per kanafeh

Riposo: 1 notte + 1 ora il giorno seguente

Preparazione: 15 min

Cottura: 25 min

Per 500 gr di pasta per kanafeh

500 gr di semola fine

200 gr di burro chiarificato

25 cl di latte

50 gr di zucchero

La sera prima

•Mescolare in una ciotola la semola e il burro, sfregando bene con le dita per incorporare il burro. Coprire con della pellicola trasparente e lasciar riposare per tutta la notte a temperatura ambiente.

Il giorno stesso

•Aggiungere lo zucchero e il latte alla semola per ottenere un composto omogeneo. Stendere la pasta su una teglia imburrata, lisciarla con la mano r coprirla con uno strofinaccio pulito. Lasciar riposare un’ora.

•Preriscaldare il forno a 160 °C.

•Usando un coltello, tagliare la pasta a quadrotti e infornarli per 20 minuti. Togliere dal forno non appena prendono colore, ma senza farli scurire.

•Lasciar raffreddare, rompere la pasta e tritare con un mixer. Setacciare la semola ottenuta per separare la semola dai pezzetti interi, poi tritare di nuovo i pezzetti, e passare di nuovo al setaccio, fino a quando la semola non appare uniforme. In questo modo si ottiene una semola pre-cotta e pronta per la preparazione dei kanafeh.

BUONO A SAPERSI

Questa semola precotta viene venduta già pronta nei negozi di prodotti alimentari orientali, con il nome di «pasta per i kanafeh». Noi la utilizziamo per i kanafeh al formaggio. In frigorifero si conserva per qualche giorno, ma si può anche congelare.





Kanafeh al formaggio

Il kanafeh si mangia spesso a colazione, con il formaggio fuso e caldo e la semola dorata e fragrante. Viene servito ricoperto da uno sciroppo profumato alla rosa ai fiori d’arancio. È un formaggio a pasta dura, prodotto con latte vaccino o ovino.

Ammollo: 4 h

Preparazione: 45 min

Cottura: 30 min

Per una teglia (Ø 20 cm)

250 gr di pasta per kanafeh

275 gr di burro chiarificato

1 cucchiaio di semola media

1 cucchiaio di zucchero a velo

1 cucchiaio di acqua di fiori d’arancio

1 cucchiaio di acqua di rose

Per il ripieno

400 gr di formaggio accaoui o naboulsi (oppure 200 gr di formaggio naboulsi e 200 gr di mozzarella)

½ bicchiere di semola fine

1 cucchiaio di acqua di rose

1 cucchiaio di acqua di fiori d’arancio

Lo sciroppo

300 gr di zucchero

1 cucchiaino di succo di limone

1 cucchiaio di acqua di fiori d’arancio

Il ripieno

•Tagliare il formaggio a fettine sottili, lavarlo due o tre volte e metterlo in ammollo per 4 ore in acqua fresca, cambiando l’acqua ogni 30 minuti e risciacquando sempre il formaggio. Sgocciolarlo e asciugarlo.

•Mettere il formaggio in un piatto fondo e sbriciolarlo con le mani per ottenere delle palline, poi irrorarlo con l’acqua di fiori d’arancio e l’acqua di rose, e tenere da parte.

Lo sciroppo

•Far bollire 15 cl d’acqua con lo zucchero in una casseruola. Aggiungere il succo di limone per evitare la cristallizzazione dello zucchero e far bollire per 7 minuti.

•Togliere dal fuoco e aggiungere l’acqua di fiori d’arancio. Mescolare e lasciar raffreddare, in modo che lo sciroppo possa rapprendersi.

I kanafeh

•Frullare con un mixer la pasta per kanafeh con il burro, 1 cucchiaio di semola media, lo zucchero a velo, l’acqua di rose e l’acqua di fiori d’arancio (1-2 minuti).

•Imburrare una tortiera e stendere la pasta per kanafeh, premendo bene per ottenere uno strato uniforme.

•Mettere il formaggio in una casseruola a fondo spesso e scaldare a fuoco medio.

•Aggiungere mezzo bicchiere di semola fine e mescolare fino a quando il formaggio risulta liscio e cremoso.

•Versare il formaggio sulla pasta per kanafeh e stenderlo con un cucchiaio di legno, per ricoprire tutta la pasta.

•Preriscaldare il forno a 170 °C.

•Coprire la torta con un foglio di alluminio, sigillando bene i bordi, e infornare per 45 minuti.

•Verificare che i bordi siano ben dorati, poi togliere la tortiera dal forno.

•Lasciare intiepidire, passare la lama di un coltello lungo i bordi e capovolgere il kanafeh su un piatto da portata.

•Aiutandosi con una spatola, ricavare dei quadrotti, irrorare con lo sciroppo e servire ben caldi.

BUONO A SAPERSI

Se il formaggio si rapprende, potete riscaldare il kanafeh tranquillamente nel forno.





Nammoura

Dolce di semola profumato alla rosa

Preparazione: 20 min

Cottura: 40 min

Riposo: 3 h

Per una teglia (Ø 24)

Per l’impasto

250 gr di semola fine

50 gr di burro chiarificato

12 cl di yogurt

40 gr di mandorle

1 cucchiaio di tahina

50 gr di zucchero

1 cucchiaino di lievito

Lo sciroppo

200 gr di zucchero

1 cucchiaino di succo di limone

2 cucchiai di acqua di rose

•Immergere le mandorle per 5 minuti nell’acqua bollente, per pelarle più facilmente, poi coprirle di acqua fredda.

Lo sciroppo

•Far bollire 10 cl di acqua con lo zucchero, in una casseruola, poi aggiungere il succo di limone per evitare la cristallizzazione dello zucchero. Far sobbollire per 5 minuti, aggiungere l’acqua di rose e tenere da parte.

L’impasto

•Mescolare la semola, il lievito, lo zucchero, il burro e lo yogurt per qualche minuto in una ciotola, e lasciar riposare per 4 ore.

•Ungere la teglia con la tahina.

•Stendere l’impasto nella teglia, lisciandolo bene.

•Con la punta di un coltello, tracciare delle linee orizzontali e verticali per ottenere dei quadrati di 3 cm di lato.

•Preriscaldare il forno a 180 °C.

•Distribuire mezza mandorla su ciascun dolcetto.

•Infornare per 30 minuti, fino a quando la pasta risulta dorata.

•Togliere dal fuoco e incidere nuovamente le linee praticate prima della cottura. Versare lo sciroppo sulla pasta ancora calda e lasciar raffreddare nella teglia.

•In frigorifero la nammoura si conserva per oltre una settimana.
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Marsaben

I dolcetti che vi proponiamo rappresentano una via di mezzo fra preparazioni diverse, con una lunga tradizione alle spalle. Derivano il loro nome dal marzapane, o massepain, un termine la cui origine appare incerta, ma che fin dal Medioevo sta a indicare un dolce a base di farina di mandorle. Lontani parenti anche del macaron, risultano comunque diversi da entrambi.

Per realizzare i macaron, la farina di mandorle viene mescolata agli albumi e poi passata in forno; nel caso del marzapane, la farina rimane cruda, ma viene immersa in uno sciroppo di zucchero bollente. I nostri marsaben sono passati al forno, senza eccedere con lo zucchero e senza la presenza degli albumi, con l’acqua di rose o l’acqua di fiori d’arancio come unico legante. Si ottengono così dei dolcetti dal gusto delicato, leggermente croccanti, perfetti da servire con il caffè o il tè, che si conservano anche per una settimana.

Per circa 25 dolcetti

250 gr di farina di mandorle

70 gr di zucchero

25 pistacchi interi, sgusciati e non salati

2.5 cl di acqua di fiori d’arancio (25 gr o mezza tazzina da caffè)

•Preriscaldare il forno a 200 °C.

•Mescolare la farina di mandorle, lo zucchero e l’acqua di rose per circa 2 minuti.

•Mettere l’impasto ottenuto su un foglio di carta forno e modellarlo per formare un panetto quadrato di 15 cm di lato, con uno spessore di 1 cm.

•Tagliarlo in orizzontale e verticale per ottenere dei quadrati di circa 2 cm di lato.

•Decorare ciascun dolcetto con un pistacchio o un quarto di gheriglio di noce, premendo leggermente.

•Disporre i dolcetti di mandorle sulla leccarda rivestita di carta forno e cuocerli nel forno per 12 minuti. Sfornarli subito e lasciarli raffreddare sulla leccarda.

•In una scatola di latta, si conservano per cinque o sei giorni.

VARIANTE

L’acqua di fiori d’arancio può essere sostituita da acqua di rose, mentre al posto dei pistacchi si possono utilizzare delle noci tritate.
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Sfouf: dolce alla curcuma

Preparazione: 15 min

Riposo: 30 min

Cottura: 25 min

Per una teglia (Ø 24 cm)

1 bicchiere e mezzo di semola di grano fine

1 bicchiere e mezzo di farina

1 bicchiere di zucchero

1 bicchiere d’acqua

1 bicchiere di olio vegetale

1 cucchiaino di anice macinato

1 cucchiaio di curcuma in polvere

2 cucchiaini di lievito

25 gr di pinoli

1 cucchiaino di tahina

•Mescolare la farina e la semola con l’anice, la curcuma e l’olio, sfregando con le mani per qualche minuto. Lasciar riposare per 30 minuti.

•Aggiungere lo zucchero, il lievito e l’acqua, mescolando.

•Ungere la teglia con la tahina e stendere l’impasto, lisciando con la mano inumidita per evitare che si attacchi alle dita.

•Cospargere con i pinoli.

•Preriscaldare il forno a 180 °C per 15 minuti.

•Infornare lo sfouf e far cuocere per 25-30 minuti.

•Togliere la teglia dal forno, lasciarla intiepidire e tagliare il dolce a forma di quadrati o losanghe di 3 cm di lato.

•Questo dolce può essere conservato per più giorni in frigorifero, in una scatola a chiusura ermetica.





Barazek

Questi dolcetti coperti di semi di sesamo sono una specialità di Damasco e sono fra i più apprezzati nei paesi del Levante.

Preparazione: 20 min

Riposo: 1 h

Cottura: 15 min

Per circa 24 pezzi

Per l’impasto

200 gr di farina

100 gr di zucchero

75 gr di burro chiarificato

15 cl di latte

1 bicchiere e mezzo di semi di sesamo tostati

1 bicchiere di pistacchi tritati

1 cucchiaio di lievito

5 cl di olio

Lo sciroppo

75 gr di zucchero

1 cucchiaio di succo di limone

Lo sciroppo

•Far bollire 7 cl d’acqua con lo zucchero, in una casseruola. Aggiungere il succo di limone e far bollire per 5 minuti. Tenere da parte.

L’impasto

•Mescolare il burro, l’olio, il latte e lo zucchero.

•Setacciare la farina e il lievito e aggiungerli poco alla volta al composto di burro, olio e latte. Mescolare e impastare a mano. Coprire e mettere in frigorifero per un’ora.

•Togliere l’impasto dal frigorifero, impastarlo nuovamente e formare dei filoncini (Ø 2 cm), da cui verranno ricavate tante palline. Far rotolare ogni pallina nei pistacchi e stenderla con il mattarello. Spennellare l’altro lato con lo sciroppo precedentemente preparato e cospargere con i semi di sesamo.

•Preriscaldare il forno a 180 °C.

•Appoggiare i barazek su una teglia rivestita di carta forno e far cuocere per 15-20 minuti, fino a quando risultano ben dorati.





Ghoreybé

Sono molte le città affacciate sul Mediterraneo che rivendicano la paternità di questo dolce di pasta frolla che si scioglie letteralmente in bocca…

Preparazione: 10 min

Cottura: 20 min

Riposo: 2 h

Per circa 25 pezzi

250 gr di farina

125 gr di zucchero a velo

125 gr di burro chiarificato

50 gr di pistacchi sgusciati

1 cucchiaino di lievito

•Mescolare il burro e lo zucchero a velo, aggiungere la farina e il lievito e impastare con le mani per qualche minuto. Lasciar riposare almeno 2 ore in frigorifero.

•Preriscaldare il forno a 160 °C.

•Prendere una pallina di impasto (grande come una noce) e farla rotolare nel palmo della mano: dovreste ottenerne circa 25. Appoggiarle man mano su una teglia rivestita di carta forno.

•Formare un piccolo incavo al centro di ogni dolcetto, usando il pollice, e decorare con un pistacchio.

•I ghoreybé si conservano per alcune settimane in frigorifero, in una scatola a chiusura ermetica.





Burro chiarificato

Il burro chiarificato corrisponde a quello che nei paesi del Levante viene chiamato samné e in India ghee. Ha il vantaggio di bruciare a temperature più elevate, senza deteriorarsi durante la cottura. Secondo la tradizione, in cucina e in pasticceria si utilizza sempre il burro chiarificato.

Preparazione: 5 min

Cottura: 45 min

Per 1 kg di burro

•Tagliare il burro in grossi pezzi e farlo sciogliere a fuoco basso, in una casseruola dal fondo spesso, togliendo la schiuma che si forma sulla superficie.

•Dopo circa 30-40 minuti di cottura a fuoco dolce, si formeranno delle particelle, che andranno a depositarsi sul fondo della casseruola.

•Il burro deve conservare un bel colore giallo.

•Mettere un panno a trama fine su un colino, filtrare il burro e conservarlo in barattoli di vetro.

•Il burro chiarificato si conserva per un mese fuori dal frigorifero.

•Privato del siero di latte e delle impurità, non brucia durante la cottura e può sopportare una temperatura molto più alta rispetto al burro normale o all’olio d’oliva.

•Per filtrare il burro, si può utilizzare anche una compressa di garza sterile, al posto del panno.

•Utilizzare subito quello che rimane sul fondo della casseruola, nel caso contenesse tracce di siero di latte, che potrebbero provocare la formazione di muffe.





Kaak-el-Eid

I kaak sono biscotti secchi che si preparano per la domenica delle Palme, una settimana prima di Pasqua. Hanno il caratteristico sapore del mahlab, una spezia aromatica estratta dai semi di una particolare varietà di amarena, detta anche «ciliegia di Santa Lucia».

Preparazione: 15 min

Riposo: 8 ore e 30 min

Cottura: 15-20 min

Per circa 50 pezzi

250 gr di farina

250 di semola fine

175 gr di zucchero

100 gr di burro chiarificato

20 cl di latte

2 gr di noce moscata

3 gr di anice in polvere

3 gr di mahlab in polvere

3 gr di semi di nigella (cumino nero)

50 gr di semi di sesamo

2 cucchiai di acqua di fiori d’arancio

1 cucchiaio di acqua di rose

10 gr di lievito secco

10 gr di lievito di birra

•Togliere il burro dal frigorifero e lasciarlo a temperatura ambiente.

•Intiepidire 15 cl di latte in una casseruola posta sul fuoco.

•Mescolare la semola, la farina, il lievito secco e il burro, sfregando con le dita per ottenere una specie di polvere granulosa. Coprire e lasciar riposare per 30 minuti a temperatura ambiente.

•Versare il lievito di birra nel latte tiepido e aggiungere lo zucchero, le spezie e i semi. Fare una fontana con la farina e versare lentamente l’acqua di fiori d’arancio e il latte. Mescolare partendo dal centro, per incorporare poco a poco tutta la farina.

•Impastare bene, coprire e lasciare riposare per 4 ore a temperatura ambiente.

•Dividere l’impasto in tre o quattro parti uguali e realizzare dei filoncini del diametro di 2 cm. Tagliarli a pezzetti di 4 cm, formare degli anelli e appoggiarli su una teglia rivestita di carta forno.

•Mescolare l’acqua di rose con 5 cl di latte e spennellare i kaak con un pennello da cucina.

•Lasciarli riposare per quattro ore.

•Preriscaldare il forno a 170 °C e cuocere i kaak per 15-20 minuti, fino a quando risultano leggermente dorati.

BUONO A SAPERSI

Il mahlab si trova nei negozi di prodotti alimentari orientali.
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I prodotti libanesi





Il bulgur

È questo il nome con qui viene chiamato il grano spezzato, uno dei principali ingredienti della cucina del Libano e delle zone circostanti.

Un tempo, nei villaggi, la sua preparazione era accompagnata da grandi festeggiamenti, durante i quali venivano preparati dolci a base di grano e frutta secca, per i bambini che partecipavano all’evento. Oggi l’aspetto sociale è praticamente scomparso, anche se la tecnica di lavorazione rimane quella di sempre.

Il grano viene fatto bollire per poi essere essiccato al sole, sui tetti delle case, e quindi tritato in macine di pietra (il bulgur scuro viene tritato con la crusca, a differenza di quello chiaro). Poi si passa alla setacciatura, per separare il bulgur fine da quello grosso, e per togliere la crusca ed eliminare eventuali impurità. Questa tecnica serve per neutralizzare il germoglio, distruggere i batteri e indurire l’amido, che diventa così più resistente, senza perdere le sue qualità nutritive. Preparato in questo modo, il bulgur può essere conservato molto più a lungo rispetto al grano allo stato naturale.

Il bulgur a grana fine, chiaro o scuro, viene utilizzato per preparare i kibbeh. Basta lasciarlo in ammollo in acqua fredda, scolarlo e premerlo con le mani per togliere l’acqua in eccesso. Per preparare il taboulé, lo si può risciacquare oppure aggiungere così com’è, affinché assorba l’acqua di vegetazione dei pomodori e il succo di limone, rimanendo comunque leggermente croccante. Il bulgur a grana grossa, chiaro o scuro, deve essere cotto in acqua o brodo per 15 minuti, e può sostituire il riso in molte ricette: offre il vantaggio di non attaccarsi durante la cottura.

Anche se il bulgur assomiglia, apparentemente, al couscous, si sconsiglia di utilizzare i due prodotti in alternativa l’uno all’altro. Sono prodotti diversi, che non hanno la stessa resa sul fuoco, e neppure nel caso di preparazioni a freddo.

Oltre alla varietà “classica”, esiste in commercio il bulgur di kamut, un cereale originario dell’Egitto, i cui chicchi sono molto più grossi di quelli del grano. Ne esiste anche uno a base di piccolo farro, considerato l’“antenato” del grano. Quest’ultimo bulgur, di colore bruno, assomiglia molto al bulgur di un tempo: richiede un ammollo in acqua calda di circa 10 minuti, perché è leggermente più grande e più duro rispetto al normale bulgur. Viene chiamato anche «farro monococco» o «farro spelta».

Il bulgur si trova in tutti i negozi di prodotti alimentari orientali o di prodotti dietetici.
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Il bulgur a grana grossa cotto nell’acqua può sostituire il riso e gli altri cereali, sia come contorno che in insalata.

Il bulgur a grana fine, crudo, può essere aggiunto all’insalata per conferire una leggera croccantezza.

Ricordate di mescolarlo prima con il condimento.





La tahina: Crema di sesamo

Il sesamo è un ingrediente molto comune nella cucina del Libano e di molti altri paesi medioorientali, conosciuto fin dall’antichità, visto che nelle tavolette mesopotamiche viene citato come «pianta dell’olio». E da millenni al sesamo vengono attribuite importanti proprietà nutritive.

La scienza moderna ha scoperto che è ricco di fosforo e lecitina, sostanze utili al cervello. Sicuramente questi piccoli semi, che aprendosi sprigionano una miriade di aromi e che si presentano in tanti modi diversi, devono avere esercitato un fascino particolare sui misteriosi autori anonimi de Le mille e una notte, che hanno inventato la famosa formula: «Apriti, Sesamo!»

Il sesamo viene utilizzato in semi, ma anche sotto forma di olio o di crema – ed è proprio quest’ultima che, in Libano, viene chiamata tahina. Secondo la tradizione, i semi crudi vengono schiacciati in un mortaio di pietra, per evitare il surriscaldamento. Dal composto ottenuto si estraggono l’olio e la crema di sesamo, che sono due prodotti distinti.

Prima dell’avvento dell’olio di arachide o di girasole, nei paesi del Levante l’olio di sesamo veniva utilizzato per friggere. Non bisogna però confonderlo con l’olio di sesamo tostato, utilizzato nella cucina asiatica, dal gusto decisamente più forte.

La tahina è presente in moltissime preparazioni della cucina libanese, come l’hummus o il mutabbal di melanzane. Mescolata al limone, diventa una salsa vellutata chiamata tarator, perfetta per accompagnare i piatti di pesce. Nella versione calda, viene chiamata tajine, perché serve come base per la tajine di pesce. Viene servita anche con il kibbeh di pesce.

La tahina è disponibile in tutti i negozi di prodotti bio, con il nome di «crema di sesamo bianco».
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La tahina può essere aggiunta al condimento usato per l’insalata, per renderlo più vellutato e conferire un delizioso aroma di sesamo. Risulta perfetta anche con il pesce al cartoccio: basta spalmarne un po’ sul pesce prima di chiudere il cartoccio.





Debs remmane: La melassa di melograno

È un concentrato di succo, estratto dai chicchi rossi e acidi del melograno. I frutti vengono accuratamente sgranati e privati delle membrane interne amare. Si raccoglie poi il succo, che viene passato attraverso un colino a maglie fitte e quindi fatto bollire, fino a raggiungere una consistenza densa. Per ultimo viene aggiunto il sale.

Occorrono circa 7 litri di succo di melograno per ottenere un litro di debs remmane. La melassa di melograno ha un sapore acidulo e leggermente dolciastro. Lo si trova facilmente nei negozi di prodotti alimentari orientali, ma occorre verificare che si tratti dell’autentica debs remmane, ottenuta con il metodo tradizionale, e non di un semplice sciroppo di acido citrico colorato con del caramello.
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Può sostituire l’aceto balsamico nelle insalate. Perfetta come glassa su carne rossa o selvaggina.





Lo za’atar

Inconfondibile prodotto del Libano e del Medio Oriente in genere, lo za’atar è una pianta aromatica il cui profumo ricorda quello del timo, dell’origano e della santoreggia; il termine si riferisce anche alle diverse miscele che prevedono l’uso di questa pianta. Il suo nome scientifico è Origanum orientalis o Origanum Syriacum.

Lo za’atar cresce spontaneo sui terreni secchi e aridi e viene raccolto in estate, al momento della fioritura. Dopo l’essiccazione, le foglioline vengono messe in sacchi di tela e quindi battute fino a ridurle in polvere. Il composto ottenuto viene poi passato al setaccio per eliminare eventuali ramoscelli. I fiori sono la parte più pregiata, perché è lì che si concentrano l’aroma e le proprietà officinali.

Lo za’atar può essere consumato fresco, in insalata, con o senza l’aggiunta di cipolle, magari con dei pomodori, condito con olio e limone oppure aceto. Di norma, però, viene utilizzato secco, mescolato con olio d’oliva o altri ingredienti.

Le miscele variano in base alla regione e ai gusti individuali. Gli ingredienti di base, oltre ovviamente allo za’atar, sono il sommaco, i semi di sesamo tostati e il sale, ma non è raro trovare anche spezie come il cumino o l’anice. Nella città siriana di Aleppo, una delle capitali della cucina mediorientale, spesso vengono aggiunti anche dei pistacchi in polvere.

Nel XIX secolo, Henry Guys, console francese di stanza a Saïd, nel sud dell’attuale Libano, pubblicava una descrizione dei paesaggi e delle usanze, prendendo bonariamente in giro gli abitanti del paese, talmente ghiotti di za’atar da consumarlo in continuazione: se dovevano allontanarsi da casa, erano disposti a pagare ingenti somme pur di farselo recapitare ovunque fossero, perché non riuscivano a farne a meno.

In realtà, lo za’atar è perfetto a qualsiasi ora, ma soprattutto a colazione; mescolato all’olio d’oliva, accompagna il labné, lo yogurt colato e salato, che costituisce un altro prodotto tipico della cucina levantina. Ancora oggi, non è raro imbattersi negli ambulanti che nel pomeriggio girano per le strade urlando: «’Asriyé!» Il kaak ’asriyé è una focaccina dorata e croccante, ricoperta di semi di sesamo e ripiena di za’atar. Il nome deriva da ’asr, che indica il momento in cui il sole inizia a tramontare: è la tradizionale merenda dei bambini, quando escono da scuola.

Nei negozi di prodotti alimentari orientali, lo za’atar è disponibile già pronto, ma è anche possibile prepararselo da soli. I grandi consumatori di za’atar preferiscono acquistarlo direttamente nel proprio villaggio, nella speranza di avere un prodotto di migliore qualità, senza erbacce e con un’elevata percentuale di fiori. Nei prodotti commerciali, spesso i fiori sono assenti poiché la raccolta è libera e la gente corre per arrivare prima di tutti gli altri, senza neppure attendere la fioritura.
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Lo za’atar aggiunge un tocco in più alle insalate. È inconfondibile in un piatto di pasta, con i pomodori ciliegino confit. Si sposa perfettamente con il pollame, a cui conferisce un gusto e un profumo particolari.





Il freekeh

Anche se al di fuori del Medio Oriente il freekeh è poco conosciuto, questa preparazione a base di grano verde tostato viene menzionata più volte nella Bibbia. È probabile che alla sua origine ci sia un principio d’incendio accidentale o che il processo di affumicatura sia in realtà un metodo di conservazione.

Per ottenere un buon freekeh, è importante che il grano venga raccolto ancora verde: se viene raccolto troppo presto, il chicco si sfalda, mentre, se si aspetta troppo, il grano perde il suo colore e la sua morbidezza dopo la cottura. Non è facile stabilire il momento giusto: schiacciando il chicco fra due dita, deve fuoriuscire un liquido bianco lattiginoso.

Dopo il raccolto, il grano viene essiccato per due ore al sole, per poi essere mescolato alla paglia d’orzo e bruciato a terra, scuotendolo ogni tanto con un forcone per distribuire uniformemente il calore. Lo si lascia poi raffreddare per qualche ora, prima di battere le spighe per estrarre i chicchi, che vengono lasciati essiccare all’ombra per evitare che diventino bianchi.

Il freekeh può essere consumato fresco, e si presenta con un aroma delicato e insolito, dolciastro e con un sentore di affumicato. Nel caso del freekeh secco, è necessario aggiungere un volume d’acqua pari al doppio del suo volume.

Lo si trova facilmente nei negozi di prodotti alimentari orientali.

[image: image]

[image: image]

Il freekeh si cucina come il risotto ed è perfetto per accompagnare carne, selvaggina, pollame, pesce, crostacei, verdure… può servire anche come base per le insalate.





La mastica di Chios

La mastica di Chios è utilizzata soprattutto in pasticceria, a fine cottura, per la preparazione dei dolci a base di latte. Non deve essere fatta bollire, perché altrimenti diventa amara.

La mastica è la resina del lentisco, un albero che cresce principalmente nell’isola greca di Chios. Raccolta dal tronco, lungo il quale cola sotto forma di lacrime trasparenti che diventano bianche a contatto con l’aria, questa preziosa resina era un tempo riservata all’harem imperiale di Costantinopoli. L’abitudine di “masticarla” si è però diffusa rapidamente in molte città dell’Europa occidentale, dove le ricche signore dell’aristocrazia se la procuravano a peso d’oro, convinte che facesse diventare bianchissimi i denti.

In Libano e negli altri paesi del Mediterraneo orientale, la mastica è ancora presente in molte ricette di dolci – pasticceria, gelati, bevande e prodotti di confetteria. Per questo, viene tritata con un pizzico di zucchero, per ridurla in polvere e aggiungerla alla preparazione fuori dal fuoco, per evitare che diventi amara.





Il sommaco

È una polvere astringente, di colore rosso-bordeaux e dal sapore acidulo; nella cucina libanese viene usato puro, oppure diluito in un po’ d’acqua. Ha il vantaggio di mantenere lo stesso gusto anche dopo la cottura.

I grappoli conici di questo piccolo arbusto, che cresce spontaneamente nel bacino del Mediterraneo, venivano un tempo utilizzati per tingere e conciare le pelli. Il nome scientifico della pianta – Rhus coriaria – si riferisce proprio a questa suo antico impiego. Il nome locale usato normalmente è summaq: in aramaico le tre consonanti – s, m e q – compongono la parola che significa «rosso».

Nel mondo ne esistono diverse varietà, fra cui alcune molto tossiche. In Canada, viene chiamato vinaigrier (sommaco americano) e in autunno è riconoscibile per il meraviglioso colore rossastro delle sue foglie.

I grappoli di sommaco vengono raccolti prima della stagione delle piogge, per poi essere essiccati al sole per 10-15 giorni. La tradizione vuole che i grappoli vengano poi sgranati per conservare soltanto i semi. Di norma, la polvere si prepara in anticipo: i semi vengono messi in un sacco di tela spessa, per poi essere battuti con un pestello di legno. La polvere ottenuta viene passata a un setaccio a maglie fini ed è l’unica parte a risultare commestibile, in quanto i semi rimangono comunque tossici.

Nella medicina tradizionale, si consiglia di sciogliere un cucchiaino di sommaco in un bicchiere d’acqua per curare i piccoli disturbi gastrici.

La cucina libanese utilizza il sommaco per la fattouche e per altre insalate, ma non per il taboulé. E ne basta anche solo un cucchiaino per preparare una marinatura.

Il sommaco si trova nei negozi di prodotti alimentari orientali, ma è meglio verificare che non contenga acido citrico: purtroppo è diventata una prassi comune, e raramente viene indicato sulla confezione. È importante scegliere sempre prodotti di alta qualità, ed è consigliabile acquistare il sommaco in piccole quantità: per esperienza personale, e a titolo indicativo, il consumo annuo di sommaco per una famiglia di norma non supera i 500 gr.
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Il sommaco si abbina a qualsiasi tipo di insalata, è perfetto per marinare il pollame prima di cuocerlo alla griglia ed è indicato anche per le verdure in padella. E non dimenticare di provarlo anche nella composta di cipolle, aggiungendolo solo a fine cottura!





Le spezie

Se la cucina libanese utilizza molte spezie, è solo per esaltare gli aromi, e non certo per accentuare le note piccanti. Non può quindi essere classificata come una cucina “speziata”, in quanto non brucia mai la lingua o il palato.

Le spezie maggiormente utilizzate sono il pepe dolce, la cannella, il cumino, il mix di 5 spezie, il mix di 7 spezie e il kammouné.

Il pepe dolce è una bacca della Giamaica, delle dimensioni del ribes e di colore marrone. Viene chiamato anche «pepe della Giamaica», ma il suo sapore ricorda piuttosto quello del pepe mescolato alla cannella.

IL MIX DI 5 SPEZIE

100 gr di pepe nero in polvere

25 gr di cannella in polvere

25 gr di cardamomo verde macinato

25 gr di noce moscata grattugiata

25 gr di chiodi di garofano in polvere

Mescolare tutti gli ingredienti.

IL MIX DI 7 SPEZIE

35 gr di pepe dolce in polvere

15 gr di pepe nero macinato

15 gr di cannella in polvere

10 gr di cardamomo verde macinato

10 gr di noce moscata grattugiata

10 gr di cumino in polvere

1 pizzico di peperoncino

Mescolare tutti gli ingredienti.

IL KAMMOUNÉ

È utilizzato soprattutto per il kibbeh crudo e il kibbeh di pomodori, ma ovviamente può servire per molte altre ricette.

100 gr di semi di cumino

30 gr di pepe nero

30 gr di pepe dolce in polvere

30 gr di cannella in polvere

20 gr di chiodi di garofano

10 gr di noce moscata

10 gr di peperoncino secco

1 o 2 cucchiai di foglie di menta essiccate

Boccioli di rose di Damasco

Maggiorana

Basilico

1 cucchiaino di sale grosso

Tritare separatamente gli ingredienti prima di mescolarli tutti insieme.





Indice degli ingredienti per prodotti principali

Aceto di sidro

Cetrioli all’aceto, 1

Verdure all’aceto, 1

Rape all’aceto, 1

Achta

Aïch-el-saraya, 1

Mafrouké di pistacchi, 1

Acqua di fiori d’arancio

Achta veloce, 1

Aïch-el-saraya, 1

Assabeh, 1

Atayefs alle noci, 1

Atayefs-bil-achta, 1

Aweymettes, 1

Bassma, 1

Quadrotti di baklawa, 1

Gheïm-taht-el-amar, 1

Gelato al sahlab, 1

Hadef, 1

Haytaliyé, 1

Karabige di Aleppo, 1

Kanafeh al formaggio, 1

Khcheif, 1

Maamoul di Pasqua, 1

Maamoul-madd, 1

Maamoul alle mandorle e noci, 1

Maamoul ai datteri, 1

Maamoul ai pistacchi, 1

Marsaben, 1

Osmallié alla crema e alla rosa, 1

Nammoura, 1

Rozz-bi-halîb, 1

Acqua di rose

Achta, 1

Achta veloce, 1

Aïch-el-saraya, 1

Atayefs alle noci, 1

Gheïm-taht-el-amar, 1

Gelato alla rosa, 1

Hadef, 1

Kaak-el-Eid, 1

Karabige di Aleppo, 1

Kanafeh al formaggio, 1

Khcheif, 1

Maamoul di Pasqua, 1

Maamoul alle mandorle e noci, 1

Maamoul ai datteri, 1

Maamoul ai pistacchi, 1

Maamoul-madd, 1

Mafrouké di pistacchi, 1

Mouhallabiyé, 1

Nachawiyé di pasta d’albicocche, 1

Nammoura, 1

Osmallié alla crema e alla rosa, 1

Riso allo zafferano, cardamomo e rosa, 1

Snayniyé, 1

Aglio

Melanzane alle noci, 1

Balila, 1

Barbabietole con purea di sesamo, 1

Bémie bzeit, 1

Bietole ai ceci, 1

Chawarma, 1

Chawarma di pollo, 1

Chiches-baraks, 1

Chiche-taouk con crema all’aglio, 1

Cetrioli all’aceto, 1

Fagioli dall’occhio con le bietole, 1

Toum bzeit, 1

Crema di barbabietola al sesamo, 1

Fatté di fave agli spinaci, 1

Fave fresche al coriandolo, 1

Fagioli bianchi in insalata, 1

Hendbé, 1

Kafta di pollo, 1

Kibbeh alle melanzane, 1

Kibbeh agli spinaci, 1

Laban emmo, 1

Lenticchie al topinambur, 1

Makdou di melanzane, 1

Maghmour di melanzane, 1

Molokhia reale, 1

Mujaddara, 1

Mujaddara di lenticchie corallo, 1

Pollo Cherkès, 1

Ragù di cavolfiore, 1

Ragù di piselli, 1

Fave verdi con agnello, 1

Rechta ai fagioli bianchi, 1

Rechta alle lenticchie, 1

Riso alle fave, 1

Insalata di melanzane alle noci

Salsa tarator, 1

Samké harra di Beirut, 1

Samké harra di Tripoli, 1

Topinambur all’olio, 1

Albicocche secche

Khcheif, 1

Agnello

Agnello e riso alle 5 spezie, 1

Kibbeh alle mandorle, 1

Kibbeh agli spinaci, 1

Lahm-be-ajîne, 1

Ma’loubé di melanzane in casseruola, 1

Ma’loubé di melanzane al forno, 1

Masbaht-el Darwiche, 1

Ragù di okra (gombo), 1

Yakhnét loubieh, 1

Ragù di piselli, 1

Sambousek, 1

Cosciotto

Cosciotto d’agnello alle fave, 1

Fave verdi con agnello, 1

Chawarma, 1

Kibbeh Arnabiyé alle arance amare, 1

Bulgur bedfine, 1

Hrissé di grano e agnello, 1

Laban emmo, 1

Ragù di cavolfiore, 1

Carne macinata

Ablama, 1

Arayes kafta, 1

Cheikh-el-mehchi, 1

Chiches-baraks, 1

Daoud Bacha, 1

Fatté alle melanzane, 1

Foglie di cavolo ripiene, 1

Zucchine e foglie di vite ripiene, 1

Kafta al forno, 1

Kafta alle ciliegie, 1

Kibbeh Arnabiyé alle arance amare, 1

Kibbeh alle mandorle, 1

Kibbeh alle melanzane, 1

Kibbeh agli spinaci, 1

Kibbeh bil saniyé, 1

Kibbeh: polpette fritte, 1

Kibbeh méchouiyé, 1

Kibbeh nayé, 1

Koussa bi-laban, 1

Spiedini di kafta, 1

Polpette fritte di kafta, 1

Anacardi

Kibbeh alle mandorle, 1

Ma’loubé di melanzane al forno, 1

Aneto

Chawarma di pollo, 1

Anice

Maakaroun, 1

Meghli, 1

Sfouf, 1

Arance

Kibbeh Arnabiyé alle arance amare, 1

Barbabietola

Barbabietole con purea di sesamo, 1

Rape all’aceto, 1

Basilico

Taboulé di pomodori, basilico e maggiorana, 1

Bietole

Adass-be-hamod, 1

Bietole ai ceci, 1

Fagioli dall’occhio con le bietole, 1

Fatayers alle foglie di bietola, 1

Foglie di bietola ripiene, 1

Mutabbal di bietole, 1

Boccioli di rosa

Osmallié alla crema e alla rosa, 1

Branzino

Samké harra di Beirut, 1

Samké harra di Tripoli, 1

Siyyadiyé, 1

Bulgur

Bulgur scuro a grana fine

Bulgur ai ceci, 1

Kibbeh Arnabiyé alle arance amare, 1

Kibbeh alle mandorle, 1

Kibbeh alle melanzane, 1

Kibbeh agli spinaci, 1

Kibbeh bil saniyé, 1

Kibbeh di gamberetti, 1

Kibbeh di pesce, 1

Kibbeh di zucca, 1

Kibbeh di zucca al forno, 1

Kibbeh di pollo, 1

Kibbeh: polpette fritte, 1

Kibbeh nayé, 1

Taboulé, 1

Taboulé di pomodori, basilico e maggiorana, 1

Bulgur a grana grossa

Bulgur bedfine, 1

Makhlouta, 1

Burro chiarificato

Assabeh, 1

Bassma, 1

Quadrotti di baklawa, 1

Hadef, 1

Mafrouké di pistacchi, 1

Osmallié alla crema e alla rosa, 1

Riso allo zafferano, cardamomo e rosa, 1

Ghoreybé, 1

Karabige di Aleppo, 1

Tacchino all’orientale, 1

Maamoul di Pasqua, 1

Maamoul-madd, 1

Pasta per kanafeh, 1

Kanafeh al formaggio, 1

Barazek, 1

Cannella

Agnello e riso alle 5 spezie, 1

Fave verdi con agnello, 1

Arayes kafta, 1

Kibbeh Arnabiyé alle arance amare, 1

Carciofi ripieni, 1

Bietole ai ceci, 1

Bulgur bedfine, 1

Ma’loubé di melanzane al forno, 1

Tacchino all’orientale, 1

Foglie di bietola ripiene, 1

Hrissé di grano e agnello, 1

Hrissé al pollo, 1

Karabige di Aleppo, 1

Kibbeh alle melanzane, 1

Kibbeh agli spinaci, 1

Lenticchie al topinambur, 1

Ma’loubé di melanzane in casseruola, 1

Makhlouta, 1

Meghli, 1

Moghrabieh, 1

Pollo Cherkès, 1

Riso alle fave, 1

Sahlab, 1

Carciofi

Carciofi ripieni, 1

Fondi di carciofo alle fave fresche, 1

Cardamomo

Agnello e riso alle 5 spezie, 1

Chawarma, 1

Chawarma di pollo, 1

Riso allo zafferano, cardamomo e rosa, 1

Carne di manzo

Kibbeh alle mandorle, 1

Kibbeh agli spinaci, 1

Carne macinata

Arayes kafta, 1

Kibbeh Arnabiyé alle arance amare, 1

Carciofi ripieni, 1

Chiches-baraks, 1

Tacchino all’orientale, 1

Kibbeh alle melanzane, 1

Kibbeh méchouiyé, 1

Kibbeh nayé, 1

Ragù di piselli, 1

Carote

Freekeh alle verdure, 1

Freekeh con le quaglie, 1

Freekeh di pesce, 1

Agnello e riso alle 5 spezie, 1

Ragù di piselli, 1

Verdure all’aceto, 1

Carvi (cumino dei prati)

Bulgur bedfine, 1

Moghrabieh, 1

Meghli, 1

Siyyadiyé, 1

Cavolfiore

Ragù di cavolfiore, 1

Verdure all’aceto, 1

Cavolo

Foglie di cavolo ripiene, 1

Ceci

Balila, 1

Bietole ai ceci, 1

Bulgur ai ceci, 1

Falafel, 1

Fatté ai ceci, 1

Foglie di bietola ripiene, 1

Hummus, 1

Hummus al cumino e all’olio d’oliva, 1

Maghmour di melanzane, 1

Makhlouta, 1

Moghrabieh, 1

Cefalo

Samké harra di Beirut, 1

Samké harra di Tripoli, 1

Cernia

Samké harra di Beirut, 1

Samké harra di Tripoli, 1

Cetriolo

Cetrioli all’aceto, 1

Fattouche, 1

Insalata di pomodori, cetrioli e ravanelli

al sommaco, 1

Cicoria

Hendbé, 1

Ciliegie essiccate

Kafta alle ciliegie, 1

Cipollotto

Raheb di melanzane, 1

Masbaht-el Darwiche, 1

Coriandolo

Adass-be-hamod, 1

Carciofi ripieni, 1

Bémie bzeit, 1

Bietole ai ceci, 1

Chawarma di pollo, 1

Chiches-baraks, 1

Fagioli dall’occhio con le bietole, 1

Falafel, 1

Fatté di fave agli spinaci, 1

Fave fresche al coriandolo, 1

Hendbé, 1

Kibbeh agli spinaci, 1

Kibbeh di pesce, 1

Lenticchie al topinambur, 1

Yakhnét loubieh, 1

Makhlouta, 1

Molokhia reale, 1

Ragù di cavolfiore, 1

Ragù di okra (gombo), 1

Ragù di piselli, 1

Fave verdi con agnello, 1

Rechta ai fagioli bianchi, 1

Rechta alle lenticchie, 1

Riso alle fave, 1

Insalata di melanzane grigliate, 1

Samké harra di Beirut, 1

Topinambur all’olio, 1

Cumino

Adass-be-hamod, 1

Agnello e riso alle 5 spezie, 1

Melanzane alle noci, 1

Balila, 1

Hummus, 1

Hummus al cumino e olio d’oliva, 1

Lenticchie al topinambur, 1

Makhlouta, 1

Muhammara: peperoni rossi alle noci, 1

Rechta ai fagioli bianchi, 1

Rechta alle lenticchie, 1

Insalata di melanzane grigliate, 1

Siyyadiyé, 1

Taboulé di pomodori, basilico e maggiorana, 1

Moghrabieh, 1

Curcuma

Ma’loubé di melanzane in casseruola, 1

Ma’loubé di melanzane al forno, 1

Sfouf, 1

Datteri

Maamoul ai datteri, 1

Maamoul di Pasqua, 1

Dragoncello

Kafta di pollo, 1

Kibbeh di pollo, 1

Fagioli

Fagioli bianchi in insalata, 1

Makhlouta, 1

Rechta ai fagioli bianchi, 1

Fagioli dall’occhio

Fagioli dall’occhio con le bietole, 1

Fagiolini

Yakhnét loubieh, 1

Farina

Aweymettes, 1

Pane libanese, 1

Man’ouché, 1

Lahm-be-ajîne, 1

Fatayers agli spinaci, 1

Maakaroun, 1

Sfouf, 1

Farina integrale

Pane di jriche, 1

Fave

Fave verdi con agnello, 1

Falafel, 1

Fatté di fave agli spinaci, 1

Fave fresche al coriandolo, 1

Riso alle fave, 1

Foglia di alloro

Laban emmo, 1

Hrissé di grano e agnello, 1

Hrissé al pollo, 1

Moghrabieh, 1

Pollo Cherkès, 1

Formaggio

Chankliche in insalata, 1

Kanafeh al formaggio, 1

Rekakat, 1

Freekeh

Freekeh alle verdure, 1

Freekeh con le quaglie, 1

Freekeh di pesce, 1

Gombo (okra)

Bémie bzeit, 1

Ragù di okra (gombo), 1

Yogurt

Aweymettes, 1

Chawarma, 1

Chawarma di pollo, 1

Chiches-baraks, 1

Fatté di fave agli spinaci, 1

Fatté ai ceci, 1

Kibbeh Labaniyé, 1

Koussa bi-laban, 1

Laban emmo, 1

Labné, 1

Nammoura, 1

Yogurt alla barbabietola, 1

Latte

Haytaliyé, 1

Gelato al sahlab, 1

Gelato alla rosa, 1

Mouhallabiyé, 1

Rozz-bi-halîb, 1

Sahlab, 1

Pasta per kanafeh, 1

Barazek, 1

Lenticchie

Adass-be-hamod, 1

Lenticchie al topinambur, 1

Makhlouta, 1

Rechta alle lenticchie, 1

Mujaddara, 1

Mujaddara di lenticchie corallo, 1

Mujaddara: insalata di lenticchie bionde, 1

Limone

Adass-be-hamod, 1

Fave fresche al coriandolo, 1

Fagioli dall’occhio con le bietole, 1

Foglie di vite ripiene, 1

Salsa tarator, 1

Tacchino all’orientale, 1

Maggiorana

Taboulé di pomodori, basilico e

maggiorana, 1

Kibbeh agli spinaci, 1

Mahlab

Maakaroun, 1

Maamoul di Pasqua, 1

Mandorle

Agnello e riso alle 5 spezie, 1

Cosciotto d’agnello alle fave, 1

Tacchino all’orientale, 1

Ghoreybé, 1

Nammoura, 1

Maamoul alle mandorle e noci, 1

Ma’loubé di melanzane in casseruola, 1

Meghli, 1

Mouhallabiyé, 1

Nachawiyé di pasta d’albicocche, 1

Khcheif, 1

Kibbeh alle mandorle, 1

Hadef, 1

Mafrouké di pistacchi, 1

Marsaben, 1

Snayniyé, 1

Mascarpone

Achta veloce, 1

Atayefs-bil-achta, 1

Osmallié alla crema e alla rosa, 1

Mastica di Chios

Haytaliyé, 1

Mouhallabiyé, 1

Sahlab, 1

Melanzane

Insalata di melanzane grigliate, 1

Cheikh-el-mehchi, 1

Kibbeh alle melanzane, 1

Ma’loubé di melanzane in

casseruola, 1

Ma’loubé di melanzane al forno, 1

Maghmour di melanzane, 1

Masbaht-el Darwiche, 1

Mutabbal di melanzane, 1

Raheb di melanzane, 1

Insalata di melanzane grigliate, 1

Melassa di melograno

Melanzane alle noci, 1

Daoud Bacha, 1

Kibbeh di zucca, 1

Kibbeh alle melanzane, 1

Ma’loubé di melanzane al forno, 1

Masbaht-el Darwiche, 1

Muhammara: peperoni rossi alle noci, 1

Raheb di melanzane, 1

Kafta al forno, 1

Melograno

Kibbeh alle melanzane, 1

Snayniyé, 1

Menta

Bietole ai ceci, 1

Chawarma, 1

Falafel, 1

Fattouche, 1

Foglie di bietola ripiene, 1

Foglie di vite ripiene, 1

Kibbeh alle melanzane, 1

Kibbeh nayé, 1

Insalata di pomodori, cetrioli e ravanelli

al sommaco, 1

Taboulé di pomodori, basilico e

maggiorana, 1

Cetrioli allo yogurt, 1

Foglie di cavolo ripiene, 1

Miele

Kibbeh alle mandorle, 1

Mix di 7 spezie

Barbabietole con purea di sesamo, 1

Cosciotto d’agnello alle fave, 1

Crema di barbabietola al sesamo, 1

Chawarma di pollo, 1

Chiches-baraks, 1

Chiche-taouk con crema all’aglio, 1

Farrouj méchoui, 1

Freekeh con le quaglie, 1

Mozzarella

Achta veloce, 1

Atayefs-bil-achta, 1

Kanafeh al formaggio, 1

Osmallié alla crema e alla rosa, 1

Nigella (cumino nero)

Kaak-el-Eid, 1

Nocciola

Assabeh, 1

Kafta di pollo, 1

Kibbeh alle mandorle, 1

Kibbeh di pollo, 1

Noce moscata

Chawarma, 1

Chawarma di pollo, 1

Noci

Atayefs alle noci, 1

Melanzane alle noci, 1

Hadef, 1

Kibbeh di zucca, 1

Maamoul di Pasqua, 1

Maamoul alle mandorle e noci, 1

Maamoul-madd, 1

Makdou di melanzane, 1

Meghli, 1

Pollo Cherkès, 1

Muhammara: peperoni rossi alle

noci, 1

Olio di noce

Pollo Cherkès, 1

Olive

Olive nere

Olive nere schiacciate, 1

Olive verdi

Olive verdi marsouss, 1

Olive verdi msabbah, 1

Olive verdi rigate, 1

Pane

Pane bianco

Pollo Cherkès, 1

Pane libanese

Arayes kafta, 1

Fatté alle melanzane, 1

Fatté ai ceci, 1

Fatté di fave agli spinaci, 1

Kafta alle ciliegie, 1

Molokhia reale, 1

Pane tondo a lievitazione naturale

Aïch-el-saraya, 1

Paprika

Pollo Cherkès, 1

Pasta d’albicocche (amardine)

Gheïm-taht-el-amar, 1

Nachawiyé di pasta d’albicocche, 1

Pasta di datteri

Maamoul ai datteri, 1

Pasta fillo

Assabeh, 1

Quadrotti di baklawa, 1

Hadef, 1

Rekakat, 1

Pasta kataifi (o capelli d’angelo)

Mafrouké di pistacchi, 1

Osmallié alla crema e alla rosa, 1

Pasta per kanafeh

Kanafeh al formaggio, 1

Peperone

Cetrioli all’aceto, 1

Makdou di melanzane, 1

Olive verdi rigate, 1

Verdure all’aceto, 1

Muhammara: peperoni rossi alle noci, 1

Masbaht-el Darwiche, 1

Melanzane alle noci, 1

Samké harra di Beirut, 1

Samké harra di Tripoli, 1

Kafta al forno, 1

Petali di fiori d’arancio confit

Mafrouké di pistacchi, 1

Petali di rosa confit

Osmallié alla crema e alla rosa, 1

Pinoli

Ablama, 1

Agnello e riso alle 5 spezie, 1

Carciofi ripieni, 1

Cheikh-el-mehchi, 1

Chiches-baraks, 1

Cosciotto d’agnello alle fave, 1

Tacchino all’orientale, 1

Fatayers agli spinaci, 1

Fatté ai ceci, 1

Khcheif, 1

Kibbeh alle mandorle, 1

Kibbeh Labaniyé, 1

Laban emmo, 1

Meghli, 1

Sambousek, 1

Samké harra di Tripoli, 1

Tarator ai pinoli, 1

Ma’loubé di melanzane al forno, 1

Sfouf, 1

Piselli

Ragù di piselli, 1

Pistacchio

Aïch-el-saraya, 1

Agnello e riso alle 5 spezie, 1

Assabeh, 1

Barazek, 1

Bassma, 1

Cosciotto d’agnello alle fave, 1

Haytaliyé, 1

Ghoreybé, 1

Khcheif, 1

Maamoul di Pasqua, 1

Maamoul ai pistacchi, 1

Mafrouké di pistacchi, 1

Marsaben, 1

Meghli, 1

Nachawiyé di pasta d’albicocche, 1

Quadrotti di baklawa, 1

Riso allo zafferano, cardamomo e rosa, 1

Tacchino all’orientale, 1

In polvere

Quadrotti di baklawa, 1

Osmallié alla crema e alla rosa, 1

Pollo

Moghrabieh, 1

Chorbet el-Eid, 1

Chiche-taouk con crema all’aglio, 1

Kafta di pollo, 1

Pollo Cherkès, 1

Kibbeh di pollo, 1

Molokhia reale, 1

Farrouj méchoui, 1

Pomodoro

Ablama, 1

Arayes kafta, 1

Bémie bzeit, 1

Bulgur ai ceci, 1

Chawarma, 1

Daoud Bacha, 1

Foglie di vite ripiene, 1

Foglie di bietola ripiene, 1

Lahm-be-ajîne, 1

Ma’loubé di melanzane

in casseruola, 1

Ma’loubé di melanzane al forno, 1

Maghmour di melanzane, 1

Masbaht-el Darwiche, 1

Raheb di melanzane, 1

Ragù di okra (gombo), 1

Insalata di melanzane grigliate, 1

Insalata di cetrioli, pomodori e ravanelli al sommaco, 1

Samké harra di Beirut, 1

Porri

Kafta alle ciliegie, 1

Freekeh con le quaglie, 1

Prezzemolo

Arayes kafta, 1

Chawarma, 1

Chawarma di pollo, 1

Chiches-baraks, 1

Chorbet el-Eid, 1

Koussa bi-laban, 1

Fatté di fave agli spinaci, 1

Foglie di vite ripiene, 1

Foglie di bietola ripiene, 1

Fagioli bianchi in insalata, 1

Raheb di melanzane, 1

Insalata di pomodori, cetrioli e ravanelli al sommaco, 1

Samké harra di Tripoli, 1

Tarator al prezzemolo, 1

Spiedini di kafta, 1

Polpette fritte di kafta, 1

Kafta al forno, 1

Quaglie

Freekeh con le quaglie, 1

Radice di saponaria chelch-el-haléwé

Karabige di Aleppo, 1

Ravanello

Raheb di melanzane, 1

Insalata di cetrioli, pomodori e ravanelli al sommaco, 1

Rape

Rape all’aceto, 1

Riso

Agnello e riso alle 5 spezie, 1

Tacchino all’orientale, 1

Cosciotto d’agnello alle fave, 1

Riso allo zafferano, cardamomo e rosa, 1

Riso alle fave, 1

Riso basmati, 1

Riso con vermicelli, 1

Chorbet el-Eid, 1

Foglie di vite ripiene, 1

Foglie di bietola ripiene, 1

Zucchine e foglie di vite ripiene, 1

Gheïm-taht-el-amar, 1

Ma’loubé di melanzane in casseruola, 1

Ma’loubé di melanzane al forno, 1

Molokhia reale, 1

Mujaddara, 1

Mujaddara di lenticchie corallo, 1

Mujaddara: insalata di lenticchie

bionde, 1

Rozz-bi-halîb, 1

Sahlab

Gelato al sahlab, 1

Gelato alla rosa, 1

Sahlab, 1

Scalogno

Kibbeh alle mandorle, 1

Molokhia reale, 1

Sciroppo d’agave

Marsaben, 1

Sedano

Freekeh alle verdure, 1

Verdure all’aceto, 1

Semi di moghrabieh

Moghrabieh, 1

Semola

Semola fine

Kaak-el-Eid, 1

Karabige di Aleppo, 1

Kanafeh al formaggio, 1

Maamoul alle mandorle

e noci, 1

Maamoul ai datteri, 1

Maamoul ai pistacchi, 1

Maamoul di Pasqua, 1

Maamoul-madd, 1

Nammoura, 1

Pasta per kanafeh, 1

Sfouf, 1

Semola media

Kanafeh al formaggio, 1

Maamoul alle mandorle e noci, 1

Maamoul ai datteri, 1

Maamoul ai pistacchi, 1

Maamoul di Pasqua, 1

Maamoul-madd, 1

Sesamo

In grani

Barbabietole con purea di sesamo, 1

Crema di barbabietola al sesamo, 1

Kaak-el-Eid, 1

Kibbeh di zucca, 1

Tostato

Barazek, 1

Sommaco

Chawarma, 1

Insalata di cetrioli, pomodori e ravanelli al sommaco, 1

Spinaci

Fatayers agli spinaci, 1

Fatté di fave agli spinaci, 1

Kibbeh agli spinaci, 1

Tacchino

Tacchino all’orientale, 1

Tahina

Kibbeh Arnabiyé alle arance amare, 1

Kibbeh di pesce, 1

Barbabietole con purea di sesamo, 1

Crema di barbabietola al sesamo, 1

Nammoura, 1

Salsa tarator, 1

Salsa tahina, 1

Samké harra di Tripoli, 1

Tarator ai pinoli, 1

Tarator al prezzemolo, 1

Sfouf, 1

Tè nero

Kafta alle ciliegie, 1

Topinambur

Lenticchie al topinambur, 1

Topinambur all’olio, 1

Uvetta

Tacchino all’orientale, 1

Kibbeh alle mandorle, 1

Khcheif, 1

Vermicelli

Riso con vermicelli, 1

Vino bianco

Chawarma, 1

Chawarma di pollo, 1

Freekeh alle verdure, 1

Za’atar

Chankliche in insalata, 1

Man’ouché, 1

Zafferano

Chorbet el-Eid, 1

Kibbeh di gamberetti, 1

Riso allo zafferano, cardamomo

e rosa, 1

Zenzero

Chawarma, 1

Kafta alle ciliegie, 1

Zucca

Kibbeh di zucca, 1

Kibbeh di zucca al forno, 1

Zucchina

Ablama, 1

Koussa bi-laban, 1

Masbaht-el Darwiche, 1

Zucchine e foglie di vite ripiene, 1
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