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Al bastella (paso a paso)

Para realizarla me he basado en su receta y e liard Ch'hiwate Choumicha
Es una receta para pasar un mediodia muy entretgneher una recompensa agradable en la
cena. Sorprenderéis a los vuestros.

Al bastellade palomo es una especialidad marroqui muy coagcapreciada que se degusta
en festividades. Se trata de un sutil hojaldrese ol bricks, hecho de pollo ( o pichon),
almendras... perfumado de canela. Es un glatoé-salé Normalmente se sirve entre una
entrada y una tagine de carne.

Hoy dia, las recetas dastellason mucho mas variadas (marisco, pescado, caaqugrero

la preferida siguen siendo esta que os muestroSiegnpre servida con canela y azucar.

Ingredientespara 8 personas (molde de 30-32 cm de diametro):

-1 — | FER—_ I 3 =F

Para cocer el pollo

« 1 pollo de 1.5kg (yo puse las
pechugas, unos 600gr) a trozos,

« un buen pufado de perejil picado,

« un puiadito de cilantro,

« 2 grandes cebollas picadas (6 3 si
son pequeiias),

+ 1/2 cs de azlcar

+ 2 cc de jengibre en polvo,

+ 1 ccde canela,

« 1/2 cc de azafran,

« 1/2 cc de carcuma

« 100ml de aceite,

« sal

« 1/2 cs de pimienta

« 1litro de agua

+ 4 huevos



Para las almendras

« 2509 de almendras,

« 1/2 cs de agua de azaharr,
« 1/4 cc de canela,

- 50g de azucar

Para el montaje

« 10 hojas de brick,
« 100gr de mantequilla fundida,
« 1 yema de huevo

Para la decoracion

« Azdcar glass
. canela

Preparacion:

1°) Dorar la cebolla. 2°) Mientras, escaldar las almendras, pelarlasiylds.




3°) Anadir el pollo, el azucar y las especias eelolla. Mezclar bien durante algunos
minutos. Afadir agua hasta cubrir casi por compdéfmllo. Tapar y cuando comience a
hervir, bajar a fuego medio y dejar hacer, remaleetie vez en cuando, hasta que el pollo
esté hecho y la carne se separe facilmente debhues

4°) Una vez cocido, retirar de el pollo de la gllponerlo sobre un plato. Dejar la salsa y la
cebolla en la marmita. Dejar reducir a fuego megimoviendo de vez en cuando, para que
Nno se nos pegue.

5°) Mientras, desmenuzar el pollo.




6°) Batir los huevos.

7°) Cuando la salsa haya reducido, probarla yfieatiel gusto si hace falta. Afadir los
huevos poco a poco, removiendo al mismo tiemp@, gae no se forme una tortilla. La salsa
tiene que quedar una crema bien espesa. Resesteganenfriar.

8°) En un mixer, meter las almendras junto a lelzrel azucar y el agua de azahar. Las
almendras deben de quedar picadas pero no en polvo.
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9°) Engrasar el molde con la mantequilla generostan®recalentar el horno a 180°C.
=

10°) Cogemos 5 hojas de brick y las engrasamosamcara con mantequilla.

Las ponemos en el molde con la cara engrasadadraitia, formando un circulo y montando
una sobre otra, haciendo salir la mitad de la dejanolde.

Tt
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Meter en el medio 1 6 2 hojas més (una sobre dii),engrasadas, para renforzar el centro.

11°) Disponer una capa de salsa de cebolla-hug@lisar con la cuchara.

Otra de pollo.

Y una Ultima de almendras.

Entrar hacia el centro las hojas de brick que séle@errandolas. Poner una ultima hoja de
brick encima, tapando todo. Aplastar un poquito legpalma de la mano, para que las hojas
de brick se peguen bien entre ellas.
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12°) Untamos muy bien con mantequilla, por toddssa

Por ultimo, pintar con la yema de huevo.

13°) Meter al horno una 1/2 hora, hasta que laashad¢ brick queden doradas y crujientes, no
solo en la superficie, sino que también en los égdel fondo.

14°) Sacaal bastelladel horno. Dejarla reposar 3-4 min en su moldea®as estos minutos,
se puede pasar al plato de servicio.

15°) Ahora nos queda espolvorear de azUcar gldssgrar con canela.

16°) Degustar caliente.
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Albdéndigas a la turca.

Ingredientes

600 gr. de carne picada de ternera

2 huevos

miga de pan mojada en leche y escurrida
1 cucharada de tomate concentrado

. W1 cucharadita de paprika

; 1/2 cebolla

1 diente de ajo

2 yogures

=1 dl. de vino blanco

%21 dl. de caldo de carne

430 gr. de uvas pasas remojadas

50 gr. de harina

50 gr. de mantequilla

sal
pimienta
rundorecet 35 GO pe rej |I

CategoriaCarnes
Dificultad: Facil

Instrucciones:

Mezclar la carne con los huevos, la miga de papajaika, la cebolla triturada, el tomate, el
ajo picado, las pasas escurridas, la sal y la ptaie

Cuando se haya conseguido una masa homogénear forasaalbéndigas redondas y un
poco grandes y pasar por harina.

Derretir la mantequilla en un cazo y cuando ediérta freir ligeramente las albondigas a
fuego moderado.

Echar el vino y el caldo, bajar un poco mas el éuggejar que sigan cociendo las albondigas
durante unos minutos mas hasta que la salsa espese.

Afnadir los yogures, dejar que se caliente todmejunto unos minutos pero sin que llegue a
hervir.

Colocar las albondigas en una fuente, espolvo@aperejil y servir calientes.
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Albdondigas turcas al horno con puré de patata

Porciones / numero de person28:GRANDES
CategoriaCarnes
Dificultad: Facil

Ingredientes

1 kg. de carne de ternera blanca picada

2 tazas de pan rallado

2 cebollas pequefias o dos o tres cebolletas grandes

2 huevos (uno para la masa de carne y uno pataébp patatas)
un pufiado grande de perejil

aceite de oliva

sal

pimienta negra

6 patatas medianas (unos 800 gr.) cocidas coresy ph poco de sal.
1 taza de leche

+Para acompafiar: tomates pepino, yogur, sal, pienieoomino.
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Instrucciones:

- Mezclar la carne picado con el pan rallado, laotla rallada, los huevos, el perejil picado
sal y pimienta y amasar bien. Dejar reposar 15-2@itos y volver a masar un poco. (la
cebolla y el perejil lo hemos picado juntos enka 31 en V.5 unos segundos)

- Coger pedazos de la masa del tamafio de un huawo lpgs manos mojadas hacer bolas y
hacerles a las bolas un agujero profundo en etaérdmo si fueran bols). Poner las
albéndigas en una fuente apta para horno engrasadan poco de aceite y poner unas
gotitas de aceite de oliva dentro de cada hueawerfm horno medio (180°) precalentado y
dejar hornear hasta que estén medio hechas. (Onosbtos)

- Mientras hacer el puré de patata, pelando ladamf machacandolas y mezclandolas con el
huevo, 2 cucharadas de aceite de oliva, mediad&eche, sal y pimienta. (El puré se puede
hacer en la TH. Siguiendo las instrucciones deb)ib

- Cuando las albdéndigas estén a medio hacer porarieieco de las albéndigas puré de
patatas y volver a meter en horno hasta que elpla®albéndigas estén dorados. (Si
gueremos que quede mas bonito el puré se puedeenaiea manga pastelera).

- Servir con una ensalada hecha con tomates yggeportados a cuadraditos alifiados con
yogur, sal, pimienta y comino molido o con una &adaaal gusto de cada cual.

Para que se vea un poco el proceso:
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ALBORONIA CON HUEVOS DE CODORNIZ _(Thermomix)

Miln lfl.l:l e T :r-:-El =« S0

Porciones / nUmero de persongs:
Tiempo de Preparaciob:

Tiempo de cocciomM5
CategoriaVerduras y legumbres
Dificultad: Facil

Introduccioén:

Receta de la cocina Andalusi, desde la época nmzé&eacome en tierras andaluzas.
El ingrediente principal es la berenjenz.

Ingredientes

300 gr. de berenjenas.

300 gr. de calabaza.

100 gr. de calabacin.

1 pimiento verde.

1 pimiento rojo.

150 gr. de patata.

1 cebolla grande.

2 dientes de ajos.

2 latas de tomate troceado (6 1/2 kg. del natural).
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150 gr. de aceite.

2 huevos de codorniz por persona.
1 cuch. de vinagre.

Sal.

1 cuchdta. de pimentdn dulce.

Instrucciones:

1- Pelar las verduras y trocear por separado erbtseg. V 3 1/2, reservamos.
2- Echar el aceite y programar 4 min. T2 Varoma V1.

3- Salamos las verduras e incorporamos las be@njeta calabaza primero, programamos
10 min. T2 Varoma V Cuch. Giro Izda.

4- Incorporamos el resto de verduras y programdiforin. mas a igual T2y V.

5- En el cestillo ponemos las 2 latas de tomateadiaeimos al vaso sin el liquido.

6- Afadimos la sal, la pimienta, el pimenton dyled vinagre, programamos 20 min. T2
Varoma V Cuch. Giro a la Izda. siempre con el degtiuesto en vez del cubilete para que no

salpique.

7- A la hora de servir ponemos en una sartén gHaraos 2 huevos de codorniz por persona
hasta que cuajen.

Informacion Nutritiva_:Receta muy saludable, al hacerla en Thermomix meuhsclas
calorias pues utilizamos menos aceite para sddieirerduras.
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ARROZ ARABE

Porciones / nUmero de personasomensales
Tiempo de PreparaciéB0 a 40 minutos
CategoriaArroces

Dificultad: Facil

Introduccion:

Contiene una mezcla de sabores que os llevarasiratdr. Probarlo y vereis......

Ingredientes

% taza de mantequilla o margarina

1 % taza de arroz

1 cucharadita colmada de pimienta negra
1 de canela en polvo

1 litro caldo de gallina o verdura

Sal si es necesaria

Instrucciones:

Derrita la mantequilla en un caldero hondo y angkofria el arroz revolviendo
constantemente hasta que blanquee y dore ligerameego espolvoree las especias y
agregue alrededor de 3 tazas de caldo calienteidRey rectifique la sal y lleve a una
ebullicion suave cocinando sin tapa durante digmitos, baje el fuego a minimo y tape la
olla, probablemente no necesitara algo mas de palidoen todo caso afiada la taza restante
bien caliente si la necesita. Cuando el caldo ga b@o absorbido, apague el fuego, tape con
un pafio himedo y deje que esponje.

Informacién Nutritiva : sirva caliente acompafiando carnes o vegetales.
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ARROZ CON LECHE VEGETAL

Ingredientes

150 gr Arroz
1 | Leche vegetal

1 Limon

M2 Ramas de canela
Azucar (blanco o moreno)
Canela en polvo

Sal

CategoriaPostres, Vegetarianas
Dificultad: Facil

Introduccion:

Este postre, de origen arabe, apetece todo ekafiavierno bien caliente, y fresquito en
verano.

Instrucciones:

En una cazuela, hierve unos cinco minutos, a flego, la leche con la canela en rama,
partida en dos o tres trozos, y la piel del limgraldo (sélo la parte amarilla, ya que lo blanco
da mucho amargor). También un pellizco pequefiauoms granos de sal. Cuidado porque la
leche crece cuando hierve y puede rebosarse.

Afiade el arroz y deja cocer, siempre a fuego lérasta que el grano esté blando. Esto
dependera del tipo de arroz, ya que el integrdbtaras en cocinarse. Remueve de vez en
cuando con una cuchara de madera.

Cuando empiece a ablandarse el arroz, aflade ad(gasto y mezcla bien. Si empieza a
guedarse sin caldo, aflade mas leche caliente.

Sirve el arroz con leche en platos soperos, espddo con canela en polvc.

20



BAKLAVA (Greciay Turquia)

CategoriaEspecialidades internacionales, Postres
Dificultad: Facil

Ingredientes

PARA LA PASTA FILO:

5009 de harina

3 cucharadas soperas de aceite de oliva
1 huevo

una pizca de sal

agua

PARA LA MIEL:

1 taza de azUcar (con copete)
1/2 taza de agua

1 cucharada de zumo de limon
1 cucharada de agua de azahar

1 taza de mantequilla derretida
275 gr de nueces toscamente picadas
2 cucharadas de azucz’
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Instrucciones:

PASTA FILO:

Mezclar todos los ingredientes y amasar 10 mini@egiene que conseguir una masa
elastica.

Dejar reposar 30 minutos.

Extender tan fino como se pueda (como el papel).
Dejar secar una hora antes de utilizar.

PARA LA MIEL :

Disolvemos el azucar en el agua mezclada con ebzlentimon y llevamos a hervir a fuego
lento hasta que esté lo suficientemente espesaplaria la parte posterior de una cuchara.

Anadimos el agua de azahar y se deja hervir otvesrdnutos.

Dejamos enfriar y al frigorifico.

Untamos la bandeja del horno con la mantequilleo poner un papel para que no se pegue
y vamos poniendo la pasta filo en forma de rombtada por ambas caras de mantequilla,
guedando las orillas de cada uno dobladas hadmarr

Precalentamos el horno a 180°C.

Hacemos una mezcla con las nueces y el azUcatigtabuyen de manera uniforme sobre el
rombo de pasta.

Colocamos el resto de la pasta, hecha también mnabmodo de tapa, habiendo pintado de
mantequilla ambas caras y sellando bien para gse salga el relleno.

Hornear durante 30 min y subir la temperatura datdna 250°C. Cocemos 15 minutos mas.
Debe quedar un color dorado claro.

Inmediatamente al sacar del horno, bafiamos cadaorpor encima con la miel fria.

Servir frio.
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BAKLAVA boir

muindorecetas., com
CategoriaPostres
Dificultad: Facil

Ingredientes

pasta filo

100g de nueces peladas y picadas
100g pistachos

100g almendras

2 o0 3 cucharadas de azucar.

miel de azUlcar,con agua de azahar

Instrucciones:

Untar un molde redondo que pueda ir al horno cdinisate cantidad de aceite o mantequilla
derretida.

Poner una capa de Pasta Filo. Untar con aceitentenualla y poner otra capa. Repetir hasta
gue haya 4 o 5 capas.

Mezclar el azucar con los frutos secos picadosnepas sobre la pasta.

Poner un poco mas de mantequilla o aceite.

23



Volver a poner otras 6-8 capas de pasta filo.

Mojar la palma de la mano con agua y pasarla dalpasta, terminar con aceite o
mantequilla.

Con un cuchillo bien afilado marcar en rombos acados.

Meter el molde en horno caliente durante 20 minutego reducir a horno moderado hasta
gue esté dorado .

Sacar del horno y echar el almibar mientras edakéawa caliente.

Adornar con pistachos picaditos si se desea yrdeiwio templada.
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BAKLAVA DE PISTACHOS

CategoriaEspecialidades internacionales, Postres
Dificultad: Moderado

Introduccioén:

Antes de sacar la masa o pasta fillo de su paggataprescindible tener todo preparado
y a mano ya que esta pasta al ser tan fina seesseguida, hay que trabajarla a la velocidad
de la luz, pero merece la pena es un dulce exguaiteso si con muchisimas calorias.

Ingredientes

1 paquete de masa o pasta filo

1 taza y media de agua

mantequilla

150 gr. de azucar

700 gms. de pistachos con cascaras o0 300 pelados
200 gr. de miel

1 rama de canela

Clavos de olor

Instrucciones:
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Precalentar el horno a 180° C.

Pelar y triturar los pistachos.

Derretir la mantequilla.

Engrasar la bandeja del horno.

Colocar en la bandeja tres laminas de masa filtarclms sobrantes de alrededor de la base
(si sobra), pintar con mantequilla derretida, afidi pistachos por encima, cubrir con otras 3
laminas de masa y volver a repetir la operacioesuamente hasta conseguir varias capas,
terminar con una capa de masa fillo.

Cortar la masa, antes de darle la capa ultima aeemailla, en forma de rombos pequefios.
Insertar un clavo en la interseccion de los romBagar de mantequilla la ultima capa y dejar

cocer a 180 °C hasta que dore (de 30 a 40 minndegno)

En un recipiente aparte hervir el agua, la canelbagucar a fuego lento sin dejar de remover
unos 10 min. afadir la miel y seguir removiendoi@. mas hasta que se haga un almibar.

Sacar la baklava del horno y regar con el almibiarla canela). Dejar enfriar antes de
desmoldar.
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BAKLAVA (F)

CategoriaPostres
Dificultad: Facil

Ingredientes

8 laminas de pasta filo

1 taza de frutos secos picados a cuchillo (yo raig@mendras)
3 cucharadas de aztcar moreno

1 cucharada de canela molida

media taza de mantequilla disuelta en el microondas

Para el almibar:

media taza de azUcar

media taza de agua

1 cucharada de agua de azahar

Instrucciones:

Mezclamos los frutos secos con el azicar moreaccgiela, reservamos.

En un molde engrasado vamos poniendo laminas de filasy enmantequillandolas una a
una con una brochita, el sobrante lo dejamos pyafdel molde para tapar luego.
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Cada dos laminas ponemos un pufiado de los frutos seservados y asi sucesivamente
hasta terminar con pasta filo.

Tapamos con el sobrante, siempre enmantequillamddrymos con la dltima lamina para dar
bonita forma remetiendo bien por los bordes.

Cubrimos de mantequilla y dejamos en el frigo mesprecalentamos el horno a 170 grados.
Antes de hornear cortamos sélo la primera capa&hdcirombos.
Horneamos durante media hora hasta dorar.

Los ingredientes del almibar lo dejamos al fuegaidndo 10 minutos, y ponemos por
encima al sacar del horno en caliente.

Dejamos enfriar y a comer.
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BAKLAWA (postre arabe)

r R Ao EoE b A . COM

Categorl’aEspeciaIdades internacionales, Postres
Dificultad: Facil

Introduccion :

Os animo a hacer este postre crujiente, facil y bugno y lo mejor, es rapido de hacer.
Es una receta de un amigo iraki que vive en Ingkateal que mando un beso enorme
desde aqui.

Ingredientes

Y% Kg de pasta filo (se puede utilizar también hisgpero el resultado no es igual)
300 gr. de nueces peladas y picadas.

2 o0 3 cucharadas de azucar.

Un par de cucharadas de pistachos molidos (op¢ional

Almibar clarito (hecho con azucar, un poco de aggenos de cardamomo)

Instrucciones:

1- Untar un molde redondo que pueda ir al hornosticiente cantidad de aceite o
mantequilla derretida.

2- Poner una capa de Pasta Filo
3- Untar con aceite o mantequilla y poner otra capa
4- Repetir hasta que haya 4 o 5 capas.

5- Mezclar el azucar con las nueces picadas y [asobre la pasta. Poner un poco méas de
mantequilla o aceite.
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6- Volver a poner otras 6-8 capas de pasta filo.

7- Mojar la palma de la mano con agua y pasarleedalpasta, terminar con aceite o
mantequilla.

8- Con un cuchillo bien afilado marcar en rombasiadrados.

9- Meter el molde en horno caliente durante 20 tomuuego reducir a horno moderado
hasta que esté dorado

10- Sacar del horno y echar el almibar mientrasladBaklawa caliente. Adornar con
pistachos si se desea y servir fria o templada.
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BAKLAVA (postre turco. Thermomix)
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CategorlaPostres
Dificultad: Facil

Ingredientes

- 20 hojas de pasta filo.

- 200 gr. de almendras peladas.

- 200 gr. de datiles deshuesados.

- Media cucharadita de canela molida.

- Media cucharadita de nuez moscada molida.
- Media cucharadita de jenjibre molido.

- 125 gr. de azdlcar glass.

- 250 gr. de mantequilla.

Almibar

- 250 gr. de azucar.

- 250 c.c. de agua

- 2 clavos

- 1 rodaja de limoén.

- 1 cucharada de agua de azahar.

mundorecet 3s. com
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Instrucciones:

- Engrasar con mantequilla un molde cuadrado @angedar de unos 20x30 cm.
- Encender el horno a 180°

- El resto de la mantequilla derretirla en el mierdas a potencia media durante 1 minuto y
reservar.

- Triturar las almendras y los datiles con las esysey el azlucar glass durante 10 segundos en
velocidad 5.

- Separar 4 hojas de pasta filo. Unta de mantegegéitia hoja con una brocha, une las 4 hojas
y colocarlas en la base del molde.

- Cubrir con una cuarta parte de la mezcla de $reéxos.

- Repetir el proceso con otras 4 hojas de pastaifitadas con mantequilla y volver a cubrir
con otra cuarta parte de los frutos secos y ash bexsninar.

- Untar la superficie con mantequilla abundantembar a 180° unos 35 minutos o hasta que
el pastel se vea dorado y crujiente.

- Mientras se hornea preparar el almibar poniendod los ingredientes (menos el agua de
azahar) en el vaso y programar 20 minutos a termyaraaroma y velocidad 1. Dejar enfriar.

- Una vez horneado y estando todavia calientejroeipastel con el almibar templazo
mezclado con el agua de azahar. Dejar reposarfegaifico durante una noche con el
almibar.

- Al dia siguiente escurrir el exceso de liquidgdmrtar en cuadrados o rombos pequefos.

- Conservar refrigerado.

NOTAS: La receta original llevaba nueces en lugar didedapero por cuestiones de alergias,
las cambié. De todas formas se le pueden afadirtifwal de frutos secos, eso ya va en gustos.
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BAQOLAWA

Ingredientes

Pasta filo

100 gr. de almendras
100 gr. de nueces
100 gr. de pistachos
150 gr. de mantequilla
agua de azahar

agua

azucar y miel

Preparacion:

Separamos las laminas de la pasta filo, y vamoganda la baglawa, una lamina de filo, la
untamos con mantequilla, ponemos otra lamina, usdaasi hasta 4 6 5 laminas.

En un bol mezclamos la mantequilla con los fruexos picados pequeiiito y 3 cucharadas de
azucar.

Anadimos la masa a la pasta filo y seguimos ponieagas de filo untadas con mantequilla.
Lo cortamos en cuadrados, con mucho cuidado.

Al horno, hasta que lo veamos dorado, como 25 rogut

Mientras hacemos un almibar con el agua, un po@gda de azahar, el azlcar y 1 cucharada
de miel. A mi no me gusta el agua de azahar, aslajbe hecho con agua y la peladura de

una naranja.

Sacamos la baglawa cuando esté ya hecha y le est@mlmibar.
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BASTELA MIN DJAJ (Pastela Marroqui de pollo)

Ingredientes
Base:

1 paquete de hojas brick (500qr)
200gr mantequilla
1 yema de huevo (pegarlas entre si)

Relleno:

1 pollo de 1,5kg (podeis utilizar solo pechugas)
3 cebollas

100ml aceite

1 manojo de perejil

1 Litro de agua

Media cucharada de pimienta negra

Media cucharada de canela molida

Media cucharada de colorante

Media cucharada de pistilos de azhafran (Puro)
4 huevos

500gr Almendras

200gr Azucar Glasse

2 cucharadas de Agua de azahar o flor de naranjo

Adornar:

3 cucharadas soperas de miel
100gr de Almendras

Azlcar glasse

Canela en polvo

Instrucciones:

En una olla ponemos a dorar la cebolla previameiotela dejamos dorar y ponemos las
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especies, la sal y el pollo. Removemos de vez andauvigilando que no se queme,
afiadimos el litro de agua y dejamos que hiervas @0aminutos. A los 25 minutos
aproximadamente podremos el manojo de perejil ggigmente picado.

Reservamos el pollo en un plato, cojemos la cebodleejil de esta olla bien escurrido del
agua y ponemos en otra no tan honda, cojemosHasvbs completos yema y clara, Lo
vamos poniendo poco a poco a dentro de la olldegar de menear, hasta que nos quede una
pasta homogenéa.

Ahora ponemos a hervir las almendras, les quitdenpil y las freimos, cuando esten
doraditas, las sacamos y las escurrimos en pamelaiga. Una vez escurridas las picamos
casi a polvo.

Lo sacamos de la olla y lo reservamos en un bol.

El pollo lo desmenuzamos completo y reservamosdrol

Ponemos las almendras en un bol grande y mezclemmosl azlcar glasse y las dos
cucharadas de azahar. (Mezclar bien para conssguira de azahar en todas las almendras
pero que no quede muy pegajosa)

En un molde redondo ponemos la pasta brick queggeh pero no se ajunten en la base, mas
bien que salgan para afuera para poder despu@s gBrpoco y uno en el medio encima de

las otras. Las juntamos con mantequilla y la yemhukvo.

Primera base el bol de cebolla, perejil y huevo.

Segunda base el bol de pollo desmenuzado.

Tercera base el bol de almendras.

Cerramos con las hojas que nos quedaban medioyfyEmaemos una encima para tapar del
todo.

Metemos al horno precalentado a 180°C unos 30 ogndepende el horno necesitareis mas,
la cosa es cuando tenga un color dorado.

Antes de servir lo barnizais con miel la parte dia, poneis las almendras picadas (esta vez
no tan polvo como antes) y a decorar con azUcasgha canela al gusto.
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Nota: A cortar un trozo y a disfrutar, con un buén t& menta calentito.
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BOEREK (turco)
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Porciones / nUmero de personas:
Tiempo de Preparaciéa5 min.
Tiempo de coccior0 min.
CategoriaCarnes

Dificultad: Facil

Introduccion:

Boerek es un plato turco, con el que puedes pregaesos rellenos, también algunos
vegetarianos.

Ingredientes

8 laminas de yufka (se puede sustituir por pakiafmasa de strudel)
350 gr. de carne picada

50 gr. de queso feta

300 gr. de yogur

2 huevos

1 cebolla

20 gr. de mantequilla sin sal

1 cucharada de aceite de oliva
Sal

Pimienta

Pimienton dulce molido
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Instrucciones:

Para este relleno sofreir la carne con el aceitdida. Agregar las cebollas cortadas en trozos
pequefios. Sazonar con pimienta y sal. Engrasduente refractaria con un poco aceite de
oliva y ponemos una capa con 4 hojas de Yufka. &uedmprar esta pasta especial en un
supermercado turco.

Echar la carne sobre las hojas de la pasta. Egpalvoon el queso Feta desmenuzado sobre
la carne. Mezclar el yogur con los huevos y echanézcla sobre la carne y el queso. Cubrir
con las 4 hojas restantes de la pasta.

En un pequefio cazo, derretir la mantequilla y naetecton una cucharada de pimenton dulce
molido. Verter la mantequilla derretida sobre laegh de la pasta. Precalentar el horno a 180°
y hornear durante unos 30 min.

Se puede servir junto con una ensalada fresca.

Informacion Nutritiva _:624 Kcal por racion
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BOLITAS DE GARBANZOS Y ATUN " FALAFEL "

CategoriaVerduras y legumbres, Especialidades internacicnale -
Dificultad: Facil

Ingredientes

400 grs. de garbanzos remojados 24 horas
200 grs. de atun fresco

1 diente de ajo

1 cucharadita de ajos confitados

1 cucharadita de concentrado de verduras (opcional)
1/2 cucharadita de sal

1/2 cucharadita de comino

1 cucharada de soja

1/2 cucharadita de pimienta molida

4 ramas de perejil

2 ramas de cilantro

cebollino

1 cucharadita de bicarbonato

1 cucharadita de Ras al hanout

pan rallado

aceite de oliva virgen extra para freir



Instrucciones:

Corto el atin en dado pequefios y troceo las higrieasjo.

En el vaso de la Th. o batidora pongo los garbapos trituro a mi me gusta que queden
algo grumoso, afiado el ajo confitado y las hiegasmezclo.

Incorporo la sal y la soja, y los dados de atun.
Y por ultimo el bicarbonato , el concentrado dedueas, los cominos machacados y la
pimienta molida.

Afadirle bicarbonato es para que el garbanzo serdigiejor y no resulte flatulento.

Hago bolitas y las paso por pan rallado.
Y en la sartén con aceite caliente las voy friehasta que tengan un bonito color dorado.

Acompafiado con mahonesa o salsa picante y buendeoatin a la plancha un plato
completo y muy sano.
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BOUREK (Thermomix)

Ingredientes
Para la masa:

150 gr. de aceite

150 gr. de agua

sal

350 gr. de harina

una pizca de levadura

Para el relleno:

300 gr, de carne picada
1 cebolla grande

sal y pimienta

perejil

4 huevos.

medio cubilete de agua
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Preparacion:
Calentamos el aceite de la masa 2 minutos a 18@ftidad 2.

Anadimos el resto de ingredientes y 20 segunddsgidad 6. La sacamos del vaso y la
metemos en la nevera a enfriar para manejarla mejor

Mientras, hacemos el relleno. Ponemos la cebolk easo con aceite, 3 minutos a 100°,
velocidad 3. Afladimos la carne y las especias.rBnogmos 10 minutos mas con la misma
temperatura y velocidad 1. A los 5 minutos le af@di el agua y dejamos que siga
haciendose sin tapar, para que lo evapore. Cuattdo £ minutos afiadimos los huevos que
cuajen. Sacamos a una fuente grande para querse enf

Hacemos lovourek haciendo una masa fina, pero no demasiado paraase rompa, en
rectangulos y lo rellenamos con la carne fria,azaos como un rollo y listo.

Se pueden freir u hornear.

Se presentan con limén para rociarlos en el monwstmmer.
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BRIOUATS DE ALMENDRA Y MIEL

L —
Porciones / nUmero de personas:
Tiempo de Preparaciég0

Tiempo de cocciont0
CategoriaPostres

Dificultad: Facil

Ingredientes

7 hojas de pasta brick

125 gramos de almendra molida

1 huevo

50 gramos de azucar moreno

miel

azucar y canela (por si no lo quieres con mial)

Instrucciones:

Se hace con la almendra,huevo y azucar una pastsegqeserva.

Se van cogiendo laminas de pasta brick y se dgaafa mitad y despues a su ver hacia
arriba. En la esquina se pone un pegotito de ka pkesalmendra. Despues se va doblando
formando triangulo hasta al final y lo que sobreisera.

Se calienta aceite y se van friendo.

Al final se bafian en miel o en azlcar con canela.
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BRIOUATES DE ALMENDRAS (0liter) (Thermomix)

Son unos pastelitos arabes, las que conoceidl¢ipasteles ya sabeis que son dulcisimos.
Ingredientes

Pasta filo o brick

300 gr de almendras

100 gr. de azucar (en la receta original 250 gr)
1 cucharada de canela

media naranja

100 gr. de mantequilla

100 gr de miel

miel

Preparacion:
Escaldamos las almendras, las pelamos y las dejsecas toda la noche.
Freimos las almendras y las dejamos enfriar. Puleos el azucar, velocidad 5.7.9,

afadimos la naranja y lo mismo, velocidad 5.7.@ndo esté todo trituradito, afiadimos 250
gr. de almendras y la canela, velocidad 5, unaseB0ndos. Sacamos a un bol y aqui ya
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artesanal total, con las manos bien lavaditas poa¢aimantequilla y amasamos hasta hacer
una pasta.

Cortamos la pasta de brik o filo, y rellenamos &aedo triangulos, muy facil, doblar,
derecha- izquierda hasta cerrar el triangulo. Fesien aceite y bafiamos en miel adornamos
con el resto de almendra, y dejamos enfriar errejiiia.

Abstenerse las poco dulceras como yo, por esorlggpmenos azucar, y la mia integral de
cafa, que no me gustan los dulces empalagosos.

Energéticas total.
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BRIOUATTES DE ARROZ CON LECHE

rundorecet as.com

Porciones / nUmero de person@s:
Tiempo de Preparaciédb

Tiempo de cocciort
CategoriaPostres

Dificultad: Facil

Introduccion:

El resultado es increible, recomiendo probarlos,.s@ verdadera delicia, como se funde en
tu boca el arroz junto con la canela y la lecharElz se pone muy cremoso después de freir
los briouattes

Ingredientes

Un paquete de pasta filo o bricks

Arroz con Leche (un poco mas espeso de lo normal)
1 litro de leche

200 gramos de arroz
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150 gramos de azucar

Canela en rama y cascara de limén
Canela para espolvorear por encima
Azucar y canela para rebozz.

Instrucciones:

Primero vamos a proceder a preparar el arroz abrelé>onemos a hervir la leche con Canela
en rama y cascara de limon evitando la parte bldshta vez que hierva retiramos la canela 'y
la cascara de limén y afiadimos el arroz.

Dejamos al fuego durante unos 10 minutos y afiadarammtinuacion el azucar, sigue en el
fuego durante otros diez minutos.

Comprobamos que este tierno el arroz, apartamofgmos en un recipiente espolvoreando
por encima generosamente con canela.

Dejamos enfriar antes de preparar los briouattes.

Procedemos a partir las laminas por la mitad. Coegemontoncitos y formamos los
triangulos. Los freimos en aceite bien caliente.

Una vez escurridos del aceite sobrante pasamaazpoar y canela. Podemos servirlos
templados o esperar a que enfrien.
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Briouattesde carne picada Briouattes Bel Kefta.

mundoreseBas L com

Porciones / nUmero de personas:
Tiempo de PreparaciéB0

Tiempo de cocciorb
CategoriaCarnes

Dificultad: Facil

Introduccioén:

Hoy de nuevo vuelvo a la cocina Marroqui, de ld poao a poco voy descubriendo cosas
gracias a el libro "El gran libro de la Coquina mgui” de Fatéma Hal. Una receta muy
sencilla, eso si para los que tengan cerca unmeepesdo donde puedan comprar la pasta
filo. Puedo deciros que tanto en el Eroski comelddarrefour la podeis conseguir. Yo para
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esta receta he usado carne de pollo picada, catlguweiuse su preferide.

Ingredientes

200 gramos de carne picada

1 cebolla pequefia

1 manojo de perejil

1 pizca de canela

1/2 cucharadita de pimienta

1 cucharadita de sal

2 huevos

10 hojas de pasta filo o brick ( yo las parto pomitad y hago los triangulos mas pequefios)
Aceite de oliva para freir

Instrucciones:

Mezclamos la carne con la cebolla, el cilantro gerkjil finamente picados, la canela, la
pimienta y la sal. Ligamos el relleno con los higevo

Cortamos las hojas de brik en dos mitades, se pumattar mas todavia para hacerlos mas
pequefios. Colocamos un poco en un extremo y vaoiardio para formar un triangulo.

Freimos lodriouattesy escurrimos. Se sirve caliente.
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CACIK = Ensalada de yogur y pepingReceta Turca. Apto Montignac)

mundorece: o GO

CategoriaEspecialidades internacionales
Dificultad: Facil

Ingredientes

1 pepino por cada dos personas.

Por cada pepino:

1 yogur

1 diente de ajo

1 cucharada de zumo de limon

% cucharada de menta fresca bien picadita
% cucharada de hinojo en polvo

1 cucharada de aceite de oliva virgen extra
sal

Instrucciones:

Cortamos los pepinos en tiras, salamos y dejanpasae unos 20 min. Refrigeramos.
Mezclamos (a mano, ni maquinas) el resto de ladigntes.

Mantenemos todo el la nevera (sin mezclarlo) helstaomento de servirlo.

Con el ajo, frotamos la ensaladera/cuenco/ fuanta gue vayamos a servir la ensalada.

Escurriremos el agua g hayan soltado los pepinezclaimos la salsa de yogur con los
pepinos y servimos frio.
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CORDERO CON CIRUELAS

Esta receta la saqué de un libro de cocina margpgrcompré en Marrakech. Es una receta
deliciosa que te evoca los sabores marroquis. Méassomo si estuviera alli y el resultado de
afadir la miel al final de la cocién y carameliaarie ha encantado. Os pongo la receta
original y lo que pongo en paréntesis son mis casbi

Ingredientes (4 personas)

- 1kg Paleta o pierna de cordero.

- 300 gr de Ciruelas pasas. (Las puse en remojc@iaic)

-100gr de almendras peladas.(Como soy alérgica@ri@endras puse pifiones)
- 1 cebolla grande.

- Canela y sésamo. (También puse Ras-al-hanout)

- 80 gr de mantequilla. (Puse 50 gr aceite de pliva

- Sal y pimenta

- Aceite de oliva

- 5 cucharadas de miel

Preparacion:
-Remojar las ciruelas media hora. Yo las puse mojecon cofac.

-Cortar el cordero en 5 ¢ 6 trozos y ponerlo encatgrola con 2 6 3 pedacitos de canela en
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rama, la cebolla cortada en rodajas, la mantequitia cucharada de Ras-al-Hanout y una
pizca de sal. Aiadir dos vasos de agua, tapacigieate y cocer a fuego moderado durante
hora y media. Si hiciera falta se afiadiria un pués de agua. Retirar la carne de la olla 'y
mantenerla al calor.

-En la misma cacerola,que esté la salsa, poneirlesdas escurridas, cinco cucharadas de
miel y una cucharadita de canela molida; acaranaeflaego moderado.

-Dorar las almendras en una sartén con 3 cuchadedaseite. Yo puse en vez de almendras
pifiones y lo frei en la actifry con una cucharaglackite.

Tostar el sésamo en el horno. Yo tosté el sésanmaatifry, asi no manchaba el horno y no
lo tenia que precalentar:

-Servir la carne bafiada con la salsa de ciruetagrdndo con las almendras y las semillas de
sésamo tostadas.
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CORDERO CON GUISO MORUNO

Porciones / nUmero de personas:
Tiempo de Preparacio@:MN
Tiempo de cocciéntH 20 MN
CategoriaCarnes

Dificultad: Facil

Ingredientes

1 kg de carne de cordero magra
un poco de aceite de oliva

una cucharadita de comino

una cucharadita de pimienta negra
una cucharadita de nuez moscada
una cucharadita de ajo en polvo
azafran

sal

Instrucciones:

Poner la carne junto a los ingredientes y voltdaida para que se tomen bien los sabores,
dejandole unas horas para que se macere bien .

Poner unas patatas en la cubeta a rodajas gorditas

Programar 91 y hora y 30 mn (yo la saqué antesigaegtaba bien hecha ...).
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COUS COUSs

Ingredientes:

1kg Cous-Cous (Vosotras podeis utilizar 500gr oosgn
1kg Cordero a dados grandes

2 cebollas medianas

1/4 Col

3 Zanahorias

1 Nabo

1 calabaza pequefia

2 calabacines

300gr de garbanzos (Si utilizais los de pote allfite la coccion los echais)
250gr pasas

Media cucharita Ras Al hanout

Media cucharita Gengibre

Media cucharita Pimienta negra

3 pastillas de Avecrem

1 cucharada de colorante (Azafran)

Perejil picado

aceite de oliva

Agua
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Instrucciones:
En una olla a presion ponemos el aceite de olagacébollas a tiras y dejamos dorar un poco.

Mientras preparamos la carne la coratamos endadesas y grande, eliminamos la grasa y
los huesos que pueda tener y lo ponemos en ldafide esta dorandose la cebolla.

Ponemos todas las especies mas una pastilla y akediecrem, ponemos 1 litro de agua.
Dejamos cocer a fuego medio-alto.

En otra olla ponemos las verduras menos el calalgae como es verdura blanda tarda
menos en hacerse, un poquito de colorante masiélgpy media de avecrem que hemos
reservado.

Ahora removemos nuestra carne y la vamos mirandmdo este medio echa le echararemos
los garbanzos y las pasas, si hace falta rectiicas de agua. (Nos tiene que quedar caldo de
la coccion de la carne porque despues cuando sivahtous-cous |lo roziaremos con un
poco del caldo y acompafiaremos con dos bols (tadelfaesayuno) del caldo la coccion.

Nos pasamos a la olla de la verdura, ponemosabaein y ponemos el cous-cous en la parte
de arriba para que se nos haga al vapor (si ne@neouscusera podeis utilizar un colador
de abujeros pequefios), le pondremos sal y mantequsuando pasen unos 10 min, lo
pasaremos a un gran plato y con las manos lo dasgregs (podeis utilizar una espatula de
madera para no quemaros) asi hasta tres veces.

Ahora emplataremos en un plato grande o en uret@j@tipiente de barro) pondremos una
corona de cous-cous dejando en el medio un huepoemamplio para disponer nuestra
carne, la cebolla, los garbanzos y las pasas greymos un poco del caldo por el medio y los
alrededores. Y guardaremos el jugo para ponertinsrbols.

Y ahora solo nos queda decorar con la verdurayad#atra bonita imaginacion.
Ty - ~ - ¥
r i L . 2

Nota: Servir muy caliente y acompafado de unos zumashgrer o laben ( leche
fermentada).
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COUS COUS CON COCIDO

Categorl'a.\/erauras y legumbres, Vegetariana_s
Dificultad: Moderado

Introduccioén:

El cous-cous (variante ortografica de “cuscus” auscous”) es un grano que proviene de los
paises Magreb (Marruecos, Argelia y Tunez), dondsogisumo es tan comudn como lo puede
ser, por ejemplo, el pan para los paises europeos.

Se trata de sémola de trigo duro mezclada condgriamizada varias veces en forma de
granos de distintos grosores, no mucho mas grangekws granos de azucar.

Lo entretenido que tiene es su versatilidad, yah@sta postres pueden prepararse con él.
Ademas, no resulta caro, pues cunde muchisimo.

Ingredientes

1 Taza de cous-cous

Verduras y hortalizas variadas: cebolla, apio, yerabo, zanahorias, calabaza, judias
verdes, coliflor, patata,...

250 gr Garbanzos cocidos

1 Pastilla de caldo vegetal 100%

1 Hoja de laurel

Colorante amarillo
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Azafran
Orégano seco
Agua

Aceite de oliva
Sal

Instrucciones:

Primero prepara las verduras, lavandolas y pelasd8ii son muy grandes, partelas en dos o
tres trozos, pero no demasiado pequefios. En umgraihde caliente, mejor si es una olla a
presion, echa un poco de aceite y las verdurasegaof medio, tuéstalas ligeramente por
fuera.

Afade los garbanzos cocidos, un litro de aguaasdilfa de caldo vegetal, la hoja de laurel,
un pellizco de azafran, una cucharada de coloantillo y un poco de sal. Sube el fuego vy,
cuando rompa a hervir, tapalo.

Si tu olla es normal, déjalo a fuego medio hastalgs verduras estén blandas. Si baja mucho
de caldo, afiade un vaso mas de agua. Si tu cllgession, ciérrala y déjala unos minutos
hasta que las verduras se ablanden.

Una vez cocinadas las verduras, extrae un boleogeende de ese caldo vegetal aun
hirviendo y viértelo sobre una medida igual de eomss, que previamente habras puesto
dentro de un recipiente. Ten en cuenta, que elcous aumentara bastante su tamafio
cuando se hidrate. Cubre con una tapadera, y déja® 5 minutos para que se escalde y se
cueza en su propio vapor. Al cabo de esos mindastapa y mueve con los dedos, para que
no se apelmace, vuelve a tapar y déjalo un paridigtos mas.

Mientras tanto, ve colocando las verduras cocidascyrridas en el fondo de una bandeja o
plato grande.

Cuando el cous cous esté blando, col6calo en @locda esa bandeja, sobre las verduras, y
coloca los garbanzos escurridos encima.

Espolvorea con un poco de orégano y sirve antgsielenfrie.
VARIACION

Yo suelo servir este plato en un Tagine, es dena,vasija de barro redonda con tapa
triangular, de origen marroqui. Coloco las verdessurridas muy calientes, el cous-cous
encima sin cocinar, y los garbanzos escurridosdéi@g mismo volumen de cous-cous (1
taza) de caldo vegetal hirviendo, y lo tapo. Lafartan peculiar de esta vasija, permite que
todo el vapor vuelva a caer en el recipiente yusedg perfectamente el calor. Pasados unos
minutos, el plato esta listo para servirse.
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COUS COUS CON CORDERO

QUEMAPUCHEROS

Porciones / nUmero de personas:
CategoriaEspecialidades internacionales
Dificultad: Facil

Introduccion:

He intentado que sea lo mas acorde con el coustipiess marroqui, lo unico fuera de receta
son las almendras y la zanahoria que lo puse cdorma

Ingredientes

1 cebolla grande

400 gr de cordero

250 gr de cous cous

200gr de garbanzos cocidos
2 pizcas de sal

2 cucharadas de aceite

1 cucharada de mantequilla
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4 hebras de azafran
12 almendras fritas
zanahoria en tiras finas

Instrucciones:

Se pica fina y se sofrie la cebolla, una vez sofd afiade el cordero troceado y se rehoga
junto a la cebolla sin dejar de remover, una veadinse afiade un vaso se agua 250 c.c.
aproximadamente y se deja hervir hasta que serfdbla carne.

A continuacion se le afiaden los garbanzos cocal@zafran y se rectifica de sal, y se deja
hervir unos minutos mas, si se quedase escasddieseale puede afadir un poco mas de
agua, para que quede una salsa ligada pero nddiqui

El cous cous se pone en una caerola los 250 grleyafiade 250 c.c. de agua hirviendo, se
deja reposar un par de minutos y se le afiade lmcata de mantequilla y se remueve al
fuego para que se suelte.

Se coloca el cous cous en los platos, se le pasedda encima, y se decora si se prefiere.
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COUS COUS CON POLLO Y VERDURAS

k MIS RECETAS DE COCINA |

CategoriaEspecialidades internacionales
Dificultad: Facil

Ingredientes

Cous cous
Pasas sin pepitas
Pollo

Cebolla
Pimiento rojo
Pimiento verde
Puerro
Berenjena
Zanahoria

Pan de pita
Comino
Clrcuma

Instrucciones:

Cortar las verduras en trocitos pequefios y sofdgicer lo mismo con el pollo y agregar al
sofrito cuando este ya este practicamente cociegtegar comino y circuma que le daran
el toque especiado tradicional.

Preparar el cous cous segun las instruccionesbeténte (normalmente lo pone a un lado
del paquete) y afadirle un pufadito de pasas &b glesdan un toque buenisimo).

Presentar y acompafiar de pan de pita o relleracestel pollo y verduras.
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COUS COUS CON VERDURAS(Thermomix)

Ingredientes

400 gr de cous cous

1 cebolla

1 diente de ajo

1 pimiento rojo

1 pimiento verde

2 calabacines

1 berenjena

400 gr de tomate triturado
4 tomates frescos

1 cucharada de albahaca fresca y otra de orégesunfr
1 cucharada de azucar

1 cucharada de mantequilla
Aceite de oliva

Sal y pimienta

Elaboracion

1. Se lavan todos los vegetales.
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2. Se cortan en la thermomix la berenjena, losegntos y el calabacin y se trituran durante 9
segundos a velocidad 4. Se reserva. Se sala ys&man la espatula.

3. Se cortan los tomates en la thermomix: 6 segmecidad 4. Se reservan
4. Se introduce en la thermomix la cebolla y elyage pica 4 segundos en velocidad 4.
5. Se afiade el aceite y se calienta 5 10 minwgogdratura varoma velocidad 1.

6. Se afade la berenjena, los pimientos y el cailapglos cocemos durante 10 minutos -->
temperatura varoma --> giro a la izquierda --> gelad 1.

7. afiadimos el tomate triturado y cocemos durahtaibutos mas --> temperatura varoma --
> giro a la izquierda --> velocidad 1.

8. Mientras hidratamos ebuscousen un bol, con la misma cantidad de agua, un gecal
y un chorro de aceite. Durante 5 minutos.

9. Una vez hidratado ebuscous lo introducimos en el recipiente varoma.
10. Afadimos los tomates cortados, la sal, labhgepicadas, el azlcar y algo de pimienta.

11. Ponemos el recipiente varoma sobre la tap@gneos todo esto durante 15 minutos -->
temperatura varoma --> giro a la izquierda --> giglad 1.

12. Una vez acabado el tiempo, afiadimos un podeitnantequilla, sal y pimienta y
removemos.

13. Para la presentacién, yo he puestmabkcousen una fuente tipo corona y lo he volcado
en el plato. En el centro he puesto el "pisto” spibda hecho en el vaso.
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CUS-CUS CON VERDURAS Y FRUTOS SECOS.

Ingredientes

- Calabacin, calabaza y zanahoria

- Cebolla

- Frutos secos (nueces, pifiones, pasas, pipas,...)

- Cus-cus (compro el de Gallo, que tarda poco eerka)
- Salsa de soja

Procedimienta

1°- Cocer la verdura. Si es al vapor mejor, porgieconserva mas las vitaminas y todas esas
cositas. Reservar. (Yo lo hago en la thermomixladraroma. Primero pongo un poco de
agua y la caliento 8 min, T. Varoma, V. 1, y luggmgo la Varoma encima con la verdura
troceada y 35 min, T. Varoma, V.1). Lo suelo hawar antelacion y con bastante verdura, asi
la tengo preparada para cada vez que me apetezca.

2°- Freir en un poco de aceite de oliva 1/2 celfollal gusto) para cada persona. Cuando esté
doradita afiadirle la verdura para sofreirla un fogéfiadirle también los frutos secos.

3°- Mientras se termina de hacer la verdura, pegmrcus-cus. El que utilizo se hace super
rapido: solo hervir agua con un poco de sal y ackitecho por encima del cuscus y lo dejo
reposar unos minutos.

4°- Afiadir el cus-cus a las verduras y darle una#ias... y listo para servir.

5°- Echarle un chorro de salsa de soja y a comer!!
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COUS COUS CON VERDURITA Y FRUTOS SECOS

Ingredientes

1 taza de cous cous

1 berenjena

1 pimiento verde

1/2 pimiento rojo sin piel

1 calabacin

1 diente de ajo

1/2 cebolla

| 50 grs de pasas o datiles

50 grs de almendras o0 nueces
1 cucharadita de canela molida
1 cucharadita de tandori

1 cucharadita de cUrcuma

1 cucharadita de curry

1/2 cucharadita de comino molido

Porciones / nimero de personas:
Tiempo de Preparaciob:

Tiempo de cocciont0
CategoriaEnsaladas

Dificultad: Facil

Instrucciones:

Preparar el cuscus siguiendo las instruccionepatplete.
Picar todas las verduras en cuadraditos pequefedgar hasta que la verdura esté blandita

Echar las pasas y las nueces junto con el cousydassespecies y remover bien durante un
par de minutos mas para que los sabores se integren
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COUS COUS DE MI ABUELA

mundorecet

CategoriaEspecialidades internacionales
Dificultad: Facil

Introduccion:

Mi abuela hacia este cous cous cuando estuvo &mradb@jen Argel, con la variante de que en
Argel el coscous se sirve solo y los garbanzodacarne.

Ingredientes

* Cuello de cordero, falda de cordero, garretaatdero (yo pongo solo cuello de codero)
* Costillas de ternera

* Pollo o gallina

* Nabos

* Zanahorias

* Garbanzos

* Calabacines

* Tomate triturado

* especias de cous-cous
* una pizca y canela

* Sal

* Aceite
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* Mantequilla
* 1 6 2 cebollas cortadas en rodajas(Sofreir yriegenasta que este el plato ya emplatado)

Observaciones
1. El cous-cous nunca tiene que llevar cerdo, podaaamna verdura, la que te apetezca,
pero no la carne.

2. Siquieres un togue picante ,prepara en una saparée, caldo del pucheroy
guindilla picada (o cualquier condimento picante tgngas)

Instrucciones:

ler PASO: EL PUCHERO
Poner aceite en la cazuela para sofreir la caorard) despues sacarla y reservar.

Sofreir la cebolla introducir la verdura y salté@s(calabacines no)y el tomate cuando este
salteada la verdura poner también la carne y gt la con agua ,introducir los garbanzos

Aderezar con las especies y la sal
Dejar cocer el puchero a fuego medio

Cuando veais que falte como una media hora paréirquliee ,le poneis los calabacines ,ya
gue necesitan muy poco de tiempo para cocer

El tiempo de coccion termina cuando los ingredeettan en su punto comprobad que la
carne este tierna,volver a comprobar el caldo perfaltara condimentar

2°PASO : PREPARACION DE LA SEMOLA

Esta preparacion es laboriosa,yo la he probada kbacetras formas ,pero esta es la mas
sabrosa (y que quema,vaya si quema) Si el pucbdrackis co la couscousera lo tendreis
mas facil

Le poneis encima de la couscousera un trapo gtaadeo y limpio la semola ,a la que antes
le tendreis que haber dado un masaje con las nmamj@slas de agua y sal e ir moviendolo
como si amasarais ,una vez bien mojado tapar y gegavaya cogiendo el vapor de la olla de
abajo,(no se si me explico bien),esto lo teneisrgpetir dos o tres veces mas, cada 5 6 10
minutos ,cuando veais que la semola ya esta eargo fbien sea a la tercera o a la cuarta
removida (0jo que quema)en vez de remojar con pgoerle mantequilla, dejar dos minutos
mas y reservar.
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COUS COUS LOLARUU

Mundorese T as . oo

Ingredientes

2 bol de couscous

agua

3 cucharadas de mantequilla
1 cucharada de azucar

Para adornar

100 gr. de almendras fritas
canela

azucar glass

uvas pasas

Preparacion:

Cueces el couscous como te diga el paquete y teeafima mantequilla y el azucar. Si el
couscous no es precocido, lo vas trabajando echamngony moviendolo mucho hasta que se
te despegue de las manos, lo pones al vapor ynkespm poco de mantequilla, a los 5
minutos lo sacas, dejas entibiar un poco y lo \agebstrabajar lo mismo, hasta que se te
despegue de las manos, y afiades el resto de midlatezgtard hecho cuando haya doblado su
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volumen.

Lo sacas a un plato y lo decoras con las almenidspasas, la canela y el azucar.

P g
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COUS-COUS TABOULE

Receta muy sencilla y deliciosa, una presenciagsipnante.

Ingredientes

250 gr cous cous

250 cl agua
cucharada de aceite
sal

1 nuez de mantequilla.

Ponemos el agua, aceite y sal a hervir, cuandoaa@ervir quitamos del fuego y afiadimos
el couscous removemos y dejamos reposar 3 min. , afladimastdequilla, removemos y
otra vez al fuego suave 3 min. Retiramos y dejaemdigar.

Taboulé:

2 tomates maduros medianos

1 pepino

1/2 cebolleta

50 gr. uvas pasas sin pepitas (yo las hidrato 4 &otes en 1 vaso de agua)
3 cucharadas soperas de aceite de oliva virgea extr

3 cucharadas soperas de zumo de limon
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sal, pimienta

2 cucharadas de aceitunas negras picadas en 4

2 pepinillos en vinagre bien troceados

2 cucharaditas de menta fresca recién picada.

partimos los tomates, pepino, cebolleta en cubgegies. Reservamos

Mezclamos etouscousfrio con las uvas pasas, la menta y 1 cucharadarde de limon,
revolvemos y dejamos unos minutos, mientras picaoroate y resto.

Podemos montar, como he hecho yo un molde coromé&mdo la verdura en el centro y
echando la vinagreta por encima, y luego removgracs servir.

El plato es una delicia.

montamos en un molde de sabarin (por ejemplo)

.05 1 arroba . car
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CUS-CUS CON CEBOLLAS Y PASAS

CategoriaPastas
Dificultad: Facil

Ingredientes

- Cus-cus (esta vez compré de la marca Gallo yesalgppendo). Hacer el cus-cus segun las
indicaciones del envase. La cantidad depende aetroide personas.

- 3 cebolla cortadas a plumas (también dependa canttidad de cus-cus)

- 3 cucharadas de pasas de corinto (no tienen slueso

- 1 cucharadita de azucar

- 1/2 cucharadita de canela molida

- 1 pastilla de caldo

- aceite

- agua

- sal

Instrucciones:

Todo depende de las cantidades pero para un vasedris pongo tres cebollas en una
sartén con aceite, a fuego muuuy lento removierdeed en cuando sin que se doren y hasta
gue estén muy blanditas. Mientras diluir la pastié caldo en un cazo con 2 vasos de agua
hirviendo durante unos minutos y reservar.

Cuando la cebolla ya esta blanda quitar el acedigaylir el aztcar, seguimos a fuego lento.
Afnadir las pasas y la sal. Ponemos un vaso de galdgamos cocer unos minutos, si se
reduce demasiado ponemos mas caldo. Mientras élaces-cus y ponerlo en una fuente de
barro (si no teneis lo poneis en algo de formalamny encima ponemos lo de la sartén.
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CUSCUS DE CORDERO "CUIDA TU SALUD CON TMX"

Cunde un montoén, osea, que si lo hacéis, que sd@wue tengais mucha gente.

INGREDIENTES:

Salsa HARISSA:

1 Cucharadita de semillas de comino

1 cucharadita de semillas de cilantro

1 cucharadita de pulpa de pimiento choricero
1-2 cayenas

1 diente de ajo

1 ramita de cilantro fresco

1 cucharadita de sal

50 gr de aceite de OVE (oliva virgen extra)

VASO:

50 gr de aceite de OVE

650 de pierna de cordero deshuesado y en trozos
130 gr de cebolla en trozos

2-3 zanahorias en rodajas de unos 3 cm

150 gr de patatas en trozos de unos 3 cm

110 gr de tomates natural en trozos

1 cucharadita de sal

600 gr de agua

RECIPIENTE VAROMA:
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400 gr de garbanzos cocidos (1 bote)
600 gr de calabacin en rodajas de 3 cm
300 gr de cuscus precocido

1 cucharadita de sal

30 gr de aceite OVE

300 gr de agua

PREPARACION:

Preparacion Salsa Harissa:

1- Tueste en una sartén las semillas de cominlauytm. Vuélquelas en el vaso y aflada la
pasta del pimiento choricero, la cayena, el ajoilahtro y la sal. Programe 30 segundos,
velocidad progresiva 5-10. Con la espatula, baedstos de verduras de la tapa y del interior
del vaso hacia las cuchillas.

2- Incorpore el aceite y mezcle programando 25rsdgs) velocidad 4. Retire del vaso y
reserve.

Preparacion Vaso:
3- Sin lavar el vaso, ponga el aceite y programendtos, temperatura Varoma, velocidad 1.

4- Anada el cordero y la cebolla y programe 20 naisutemperatura Varoma, giro izquierda,
velocidad cuchara.

5- Incorpore la zanahoria, el tomate, 20 gr delsasharissa, la sal y el agua. Programe 20
minutos, temperatura Varoma, giro izquierda, veladicuchara.

Preparacion Recipiente Varoma:

6- Lave los garbanzos en abundante agua fria yratesi Coloque el calabacin y los
garbanzos en el recipiente Varoma.

7- Ponga el cuscus en un bol con la sal y el adeémueva bien con la espatula y cubra con
300 gr de agua fria.
Deje hidratar el cuscus durante 5 minutos y colligee la bandeja Varoma.

8- Cuando termine el tiempo programado, sitUe@piente Varoma en su posicion y
programe 10 minutos, temperatura Varoma, giro eagiai, velocidad cuchara.

9- En una fuente honda, coloque el cuscus en fden@rona, vierta en el centro los
garbanzos y el calabacin y encima el contenidoat. Sirva caliente

Notas:

Dice que afladamos 20 gr de la salsa Harissa ymyriacoda.

Dice 600 gr de agua en el vaso, yo pondria 70Qugaeticuscus la absorbe de inmediato nada
mas poner el contenido del vaso encima del cuspasaymi gusto faltan esos 100 gr de agua.
Otra opcidn es poner solo el contenido sdlido ytapel caldo resultante.

No obstante, tal cual queda, esta riquisimo.

73



CUSCUS MARROQUI AL AZAFRAN (Thermomix)

Porciones / nUmero de persongs:
CategoriaEspecialidades internacionales
Dificultad: Moderado

Ingredientes

4 ramitas de cilantro fresco (sélo las hojas) (ssde sustituir por 1/2 cucharadita de cilantro
molido)

4 ramitas de perrejil fresco (sdlo las hojas)

2 cebollas cortadas por la mitad

500 g de carne de cordero, deshuesada y cortadazes (yo le puse pollo troceado)
3 cucharaditas de sal, y un poquito mas

1/2 cucharadita de pimienta

Unas hebras de azafran (0,2 g)

90 g de aceite de oliva

3 zanahorias

1 nabo (no le puse)

1 calabacin con piel

1 cucharada de canela molida

1 cucharadita de jengibre molido (yo media cuchtapd

550 g de agua (yo 500 g) + otros 500 g para la Eémo

500 g de cuscus

100 g de uvas pasas
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30 g de azucar
260 g de garbanzos en conserva, escurriclecs

Instrucciones:

Introducir el cilantro y el perejil en el vaso peear 5 segs. /velocidad 8. Sacar y reservar. Yo
este paso directamente me lo salté, porque eklgne le puse era seco molido, y el perejil
lo guardo siempre ya picadito y congelado, corule @ sacar esta fresco como si lo acabara
de trocear.

Trocear las cebollas 5 segs./ vel. 5 (yo 4 segynaibscidad 4). Aiadir la carne, 2
cucharaditas de sal, la pimienta, el azafran y d@ gceite de oliva, y programar 10 minutos/
1009/ giro a la izqda./ velocidad cuchara.

Mientras, cortar las zanahorias, el nabo y losbeadimes en trozos pequerios (yo corté las
zanahorias en rodajitas y el calabacin primerdagmitad a lo largo y luego en rodajas).

Afadir las verduras troceadas, el cilantro y egjieta canela, el jengibre y el agua en el
vaso, y programar 15 min./ temp. Varoma/ giro @dga./ vel. cuchara.

Mientras, poner el cuscus dentro de un cuenco aucharadita de sal, 500 g de agua fria 'y
50 g de aceite de oliva (yo le puse también un eccilantro molido y una pizca de
orégano). Frotar el cuscus con las manos paranelimal almidon y dejar hidratar 5 minutos.

Afnadir al vaso las pasas, el azlcar y los garbahzinsducir la sémola de cuscus en el
Varoma (directamente, sin recipiente ni nada). Peh€aroma en su posicién y programar
10 min./ Varoma/ giro a la izqda./ vel. cuchara.

Servir en el plato el cuscus con la carne y laasals
Su sabor mejora de un dia para otro.
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CUSCUS VEGETAL (Thermomix)

Mundorec

Ingredientes:

- 1 cebolla

- 2 ajos

- 50 g. de aceite

- un poco de comino, pimentoén, curcuma y sal.

- 2 zanahorias

- lpuerro

- 1 tomate

- 2 alcachofas cortadas

- 1 calabacin

- 0 poner 500 g. de verdura variada en total (oojibrocoli, col, nabo,etc)
- 250 g. de garbanzos cocidos.

- 1l de agua, o caldo.

- hierbas aromaticas, albahaca fresca y un potinad¢o.
- 500 g. de cuscus

Elaboracion:

1- Pon las verduras elegidas en el vaso y troseg@ndos a velocidad 4. (tienen que quedar
trozos grandes) Si hace falta, trocear en dos vB=servar en un bol.
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2- Pica la cebolla, los ajos , 5 segundos, vel#ePa mariposa
3- Aiade el aceite y las especies y sofrie 8 mguape vel. 1

4- Anadir las verduras troceadas previamente ¢lachbfa me gusta cortarla a mano) y el
agua o caldo y cocer 30 minutos, varoma, v. cuchara

5- Afadir los garbanzos cocidos y cocer 5 minutd8? v. cuchara .

6- Colar el caldo con el cestillo y hacer el cusours el caldo de las verduras, tal y como
indica el paquete, pero yo siempre le afiado un p@sode caldo, no me gusta el cuscus tan
reseco. Ponerle al cuscus las hierbas picadasdimany dejar reposar para que se hidrate.

7- Servir el cuscus acompanado de las verduras.

Nota: una cosa, el caldo tiene que estar sabroso, p@quuscus es muy insipido solo.
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CUERNOS DE GACELA (KAAB EL GHOZAL)

mundorecet as. com

Porciones / numero de personts:
Tiempo de Preparacié@:horas
Tiempo de coccior20-25 minutos
CategoriaPostres

Dificultad: Moderado

Introduccioén:

La receta que voy a poner a continuacién, ya la hace bastante tiempo. Esta vez he
decidido echar mano de mi ultima adquisicion "Englibro de la Cocina Marroqui”, donde
hay alguna variacion. Tengo que sefalar que egtalvesultado ha sido mucho mas
satisfactorio para mi, que la otra vez. Resaltarioplica mucho trabajo de amasado y por lo
tanto tenéis que dedicar por lo menos una tardgapara que os salga de forma aceptable .
Hoy empieza el puente y por lo tanto esta recetaladlltima como minimo hasta el martes,
me voy unos dias al pueblo y por alli no disponginternet, espero pronto volver para
actualizar con mas aportes gastrondmiccs.

Ingredientes

Para el mazapan:

500 gramos de almendra molida
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250 gramos de azlcar

2 cucharadas de agua de azahar ( yo he usado decazahar)
1 cucharada de mantequilla fundida

Para la Pasta:

250 gramos de harina

1 cucharada de de mantequilla fundida

80 gramos de agua de azahar

Para la coccion

1 clara de huevo

Instrucciones:

Mezclamos las almendras y el azucar. Amasamoseaiagulel agua de azahar y la
mantequilla fundida.
Formamos bolas del tamafio de una nuez y estiramiasraa de cigarros.

Mezclar todos los ingredientes de la pasta hagenebuna mezcla firme. Sacar un trozo y
estirar con el rodillo lo mas fino posible.

Encima de la pasta, colocar los cigarros de mazapamlvemos doblando la hoja de pasta.
Damos forma de cruasan y aplastamos. Pinchamasiéosos de gacela con un tenedor o
palillo.

Untamos con clara de huevo y horneamos duranté 20n2utos a 150 grados.
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CUERNOS DE GACELA

Porciones / nUmero de personas:
Tiempo de PreparaciéB0

Tiempo de coccior25
CategoriaAperitivos y tapas
Dificultad: Facil

Ingredientes

Para la masa: Para la pasta de almendra:

250 gramos de harina 250 gramos de almendras molida
2 cucharadas de mantequilla 250 gramos de azucar

2 claras de huevo 1/2 cucharadita de canela

zumo de naranja hasta que la masa se pueda estir& cucharadas de agua de azahar
1 cucharada de mantequilla

Instrucciones:

Hacemos la pasta de almendra con los ingredieateefe dicho arriba.

Hay que hacer la masa con los ingredientes quéhe drriba hasta que la masa se puede
moldear.

Se cogen porciones de masa se estiran y en megansa un poquito de masa de la pasta de
almendra y se estira con la forma de un cuerno.

Se pincha por arriba con un tenedor y se pintehcewo.

Horno a 180 grados durante 25 minutos.
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EMPANADAS ARABES (srJA)

Tiempo de cocciont5 mtos
CategoriaEspecialidades internacionales
Dificultad: Facil

Introduccion:

El relleno mejor prepararlo la noche anterior ya gucarne lleva una sola coccion.

Ingredientes

MASA: Preparar igual que la pizza.
RELLENO:

Carne picada 500 grs.
Cebollas finamente picadas 3
Aji rojo picado 1

Aji verde picado 1

Tomates pelados y picados 2
Perejil picado

1 chorrito de aceite

1 chorrito de limén

Instrucciones:

Dividir la masa en bollitos. Dejar levar.
Estirar cada uno dandole la forma de un disco deaeadilla.

Colocar el relleno en cada disco y cerrar la emghilaaen forma triangular. Colocarlas algo
separadas, sobre placa enmantecada y enharingdalevar 10 mtos. nuevamente.

Mojar la palma de la mano donde estuvo el rellepasarla por las empanadas; les da una
linda coloracion.

Cocinar de 10 a 15 mtos a horno fuerte.
NOTA IMPORTANTE : Conviene hacer el relleno de estas empanadiasntichas horas
de antelacion, o mejor de una noche para el digesitp. Se deja bien mezclado en un bol

tapado que sea de aluminio. Va en crudo, porqueniggnadas arabes llevan una sola
coccion.
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Ensalada de cous-cous con verduras

Porciones / nUmero de personas:
Tiempo de Preparaciég0

Tiempo de cocciorb
CategoriaEnsaladas

Dificultad: Facil

Ingredientes

250 grs. de cous-cous
1 pepino

1 pimiento verde

2 tomates

2 zanahorias

1 cebolla tierna
unos rabanitos
pasas

pifiones

1 limén

5 hojas de menta
aceite de oliva y sal
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Instrucciones:

Preparar el cous-cous como indica en el envasen&lorente yo lo tuesto en el horno un
poquito antes de afiadirle el agua, asi queda rbé&sssa Poner el cous-cous en una bandeja y
afiadir agua (segun nos indique el envase). Dajanttos para que se absorva toda el agua.
Afadir una cucharada de mantequilla y separarrimsog de cous-cous. Reservar.

Cortar todas las verduras muy pequeiiitas, sobgipifiones con un diente de ajo y afadir
todo el picadillo y las pasas al cous-cous.

Preparar la vinagreta con el zumo de medio limbdokle de cantidad de aceite de oliva, sal
y las hojitas de menta cortadas en pequeiio, rencoveun tenedor hasta que ligue la

vinagreta y alifiar la ensalada.

Servir muy muy fria.
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ENSALADA DE HINOJO Y NARANJA

S o
Porciones / nUmero de personas:
Tiempo de Preparaciéa0 min
CategoriaEnsaladas, Light, Vegetarianas
Dificultad: Facil

Introduccion :

Me encantan las ensaladas. Me chiflan. Y el hiesjano de esos grandes ingredientes, que
aunque cuesta encontrar, doy botes de alegriaveadgue me hago con unos bulbos...

Esta receta es marroqui, una tipica ensalada dajaapero con el toque anisado y
maravilloso del hinojo.

Ingredientes

1 bulbo de hinojo

1 cebolleta pequefia

2 naranjas

2 cdas aceite oliva

1 cda vinagre Jerez
Pimienta

Aceitunas negras, opcional
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Instrucciones:

Realmente dar instrucciones para una ensaladan. gsco... como absurdo... pero bueno, ahi
va la preparacion:

Pelar y cortar en gajos las naranjas, sobre urrdmdgiendo en éste el zumo que caiga.

Cortar en juliana el hinojo y la cebolleta, y disppen una ensaladera. Afiadir la naranja en
gajos o rodajas.

En el bol que tiene el zumo, afladimos el aceitein@gre y la pimienta, y batimos hasta
emulsionar. Baflamos la ensalada con esta vinagreta.

Afadimos si se desea unas aceitunas negras.
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ENSALADA MARROQUI DE BERENJENAS (Thermomix)

[ .
CategoriaEntradas frias y calientes
Dificultad: Facil

Ingredientes

- 750 grs. de berenjenas

- 1 cucharada sopera de sal

- 20 grs. de zumo de limon

- 50 grs. de cebolla

- 3 dientes de ajo

- 300 grs. de tomates

- 1 cucharadita de pimienta

- 1 cucharadita de comino molido

- 1 cucharadita de pimentén

- 40 grs. de aceite

- 40 grs. de tomate concentrado

- las hojas de 2 ramitas de perejil picadas
- las hojas de 2 ramitas de cilantro picadas
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Instrucciones:

- Corte las berenjenas longitudinalmente en cuargdes cuartos en rodajas de 1 cm .

- Coldcarlas en un recipiente , afiadir la salzueho de limén , mezclar . Pasarlas al cestillo
y dejarlas escurrir durante 30 minutos , presiongata que suelten todo el liquido .

- Poner en el vaso los ajos y la cebolla , troBesegundos , velocidad 5 .

- Afnadir los tomates y trocear 3 segundos , veutid .

- Incorporar las berenjenas , las especias , deacel tomate concentrado , programar 15
minutos , temperatura Varoma , velocidad 2 , qditegl cubilete y colocando el cestillo
sobre la tapadera .

- Anadir el perejil y el cilantro y mezclar 30 segos , velocidad 2 .

- Verter la ensalada en una fuente y dejar erffiagta el momento de servir .
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ENSALADA MOZARABE DE BACALAO Y AGUACATE A LA
NARANJA

& M n i e I:I= et as. l:=l:l r-'|
CategoriaEntradas frias y calientes
Dificultad: Facil

Ingredientes

- 300 gr de bacalao desalado y limpio

- 250 ml de aceite de oliva - 1 aguacate grandsigunto)

- 2 naranjas

- 200 gr de lechugas variadas. Las que queraiar@aclollo rosso, canonigos, endibias,
lechuga roja, hoja de roble, berros, lechuga romanhuga iceberg, etc.)

- 1 tomate grande y maduro

- Sal

- 1 cuchara de vinagre de jerez

- 1 cucharada de perejil picao

Instrucciones:

Trocear las lechugas que hayais escogido, lavwatleego centrifugarlas bien. Deben quedar
secas y tersas.

Ponemos el aceite en un soté o en un cazo y &soentroducimos el bacalao desalado, con
la piel hacia arriba. El fuego debe estar al minyaogjue lo vamos a pochar en el aceite. De
este aceite saldra el alifio para la terminaciompldéd. El aceite que os sobre, lo podéis
utilizar después para freir cualquier pescado.dcaion del pescado os llevara unos 10
minutos mas o menos.

Luego dejaremos que se enfrie dentro del aceite ven frio sacar el bacalao y haciendo un
poco de presion con los dedos sobre la carne disiealnos filetitos muy majos y
apetecibles.

Ahora cortaremos en aguacate en laminas finas.

Sacaremos gajos limpios de la naranja pelada greonbs los tomates previamente pelados y
sin pepitas en cuadritos.

Para el alifio:
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Coged la mitad del aceite (es conveniente queséamhrte de abajo, ya que contiene posos
del bacalao) y en un plato o un cuenco mezclaroet@inagre, el perejil picado y el tomate.
Le podéis poner 10 012 gambitas de esas arroaprasén baratas)cocidas, peladas y
cortadas por la mitad.

Terminacion del plato. Se ponen el popurri de lgakien el centro del plato. Alrededor y

formando un circulo, las laminas de aguacate. Ran& y como mas os guste, los filetitos
de bacalao y los gajos de naranja. Ya solo os gseddaar el conjunto con el alifio.
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ESFIJA (empanada cerrada)

Ingredientes:
Para la masa:

800g.de harina

20g de levadura

Cuatro cucharadas de aceite
Sal a gusto

Agua.

Relleno:

Un kilo de carne picada
400gr de cebolla de verde
Dos pimientos verdes

Un pimiento rojo

Cinco dientes de ajo

Un manojo de perejil

Una lata de tomate natural
Sal

Pimienta negra

Comino
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Clavo

Elaboracion:
Masa

Se mezclan los ingredientes y se amasa y se ¢gaalecuarenta minutos, luego se estira la
masa y se corta en discos de quince centimetrosuhetro.

Relleno
Se pica bien toda la verdura y se mezcla con leeca$e condimenta y se deja reposar

durante dos horas en la nevera. Se rellenan losglde masa y se doblan en tres para que
gueden triangulares. Se meten en el horno muyntaliese sacan cuando estan doradas.
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FALAFELLS "f

rundor

Porciones / nimero de personagersonas
Tiempo de PreparaciodaOM Y REPOSO
CategoriaEntradas frias y calientes
Dificultad: Facil

Ingredientes

200 grs. de garbanzos en remojo del dia antepes#&dos después de remojados)
1 cucharilla colmada de curry

cebolla en polvo

ajo en polvo

perejil seco 0 fresco

cilantro molido

pimienta molida

sal

2 cucharadas de aceite de oliva

medio paquete de levadura Royal

Podéis poner, si queréis, los ingredientes freg@sados, yo no tenia y puse secos.

Instrucciones:

Todo molido en batidora hasta hacer una masadgjar reposar en el frigo durante una hora.
A continuacion poner abundante aceite a calentewrydos cucharas, hacer los falafells y
freir hasta dorar dejando sobre papel absorbentbelacompafiado de una salsa hecha con:
mayonesa, unas gostas de Tabasco, una cucharaasst@za y un poco de curry en polvo.
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FALAFEL maraos

| == -
CategoriaEntradas frias y calientes, Especialidades interoaales

Dificultad: Facil

Ingredientes

- 250 gr. de garbanzos cocidos

- 1 cebolla mediana

-1 ajo

- perejil

- comino

- canela en polvo

- 1/2 guindilla o un poco de "harisa”
- 1 cucharadita de pimenton picante
- 2 cucharaditas de levadura en polvo
- sal

- aceite

- un poco de haringa

Instrucciones:

Poner en un bol los garbanzos picados como si fuepuré y todos los condimentos. Afiadir
la cebolla picada, el ajo picado, el perejil, comicanela, la guindilla o "harisa”, pimienta
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negra, la levadura y la sal.

Mezclarlo todo bien, taparlo con un pafio y dejagjmosar una hora en la nevera. Si la masa
no se puede moldear bien, afiadir un poco de harina.

Dar forma de bolitas con la masa y freirlas en dante aceite, reservar sobre papel
absorvente.

Servir el Falafel con una salsa a parte hecha oguarygriego mezclado con un poco de nata
liquida y pimienta negra.
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FALAFEL (microondas)

Categorl’aEciaIidades internacionales
Dificultad: Facil

Ingredientes

250 grs de garbanzos crudos

2 o0 3 dientes de ajo

1 cebolla pequena

1 cucharadita de cilantro (no lo he puesto)
1 cucharadita de perejil

1 cucharadita de comino en polvo

1 cucharadita de pimentén dulce

2 cucharadas de aceite de oliva

sal y pimienta negra

agua

Para acompafar: ensalada y salsa de yogur o tacgadsmas os guste, el falafel es seco. (En

el restaurante turco donde las he comprado algeméag sirven acompafadas con ensalada y
arroz blanco con salsa de yogu.)
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Instrucciones:

Poner en remojo los garbanzos durante 24 horaml{i@ael agua de remojo 1 o 2 veces)
Poner la cebolla y los ajos en la jarra de la baéig picar muy bien. Afadir los garbanzos
escurridos, el aceite, los cominos, el pimentéeelul sal y la pimienta y triturar muy bien,
no tienen que quedar trocitos, si es necesariarafagoquito de agua hasta que quede bien
fino pero que se pueda manejar con las manos.

- r— . = . I.'."n;_..? ]

Pasar a un tuper o bol y afiadir el perejil y mezuken. Tapar y djar reposar 1 hora.
Formar bolitas y ponerlas en una fuente de pyréx [@gra microondas que previamente

habremos pincelado con aceite. (He hecho una perel@ma de tortitas, pero queda mejor
en bolas)
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Cocerlas en funcion Microondas+Grill, en la po 30% Microondas + 70% Grill

durante 14 minutos, a mitad coccion dar la vuedta pue se cuezan por debajo.
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FALAFELS

Porciones / nimero de personas:
Tiempo de Preparacio@0 min
CategoriaGuarniciones, Vegetarianas
Dificultad: Facil

Ingredientes

400 gr garbanzos

1/2 cebolla picadita

2 dientes de ajo majados

una puntita de las cucharadas de café de:
curcuma

cilantro molido

cardamomo molido

comino molido

pan rallado

1 huevo ( he utilizado harina yolanda para sustiui
400 gr garbanzos

1/2 cebolla picadita

2 dientes de ajo majados

una puntita de las cucharadas de café de:
curcuma

cilantro molido

cardamomo molido

comino molido

pan rallado

1 huevo ( he utilizado harina yolanda para sustiui

Instrucciones:

Picamos todo muy bien, hacemos bolitas y las pas@moel huevo y luego por el pan

rallado, las chafamos un poquito.

Calentamos aceite en la sarten y en tandas del&ovamos friendo.
Las dejamos sobre papel absorbente para que sakHeaite y ya ta.

Yo las he acompafiado de una ensalada.

98



GHRAIFES (Tortitas Marroquis)

Porciones / nimero de personds:
CategoriaPanes y bollos
Dificultad: Facil

Introduccion:

Son riquisimas, tienen forma rectangular y aspéettrtita pero saben parecidas a los
churros. Estan buenisimas para mi gusto, en suesstenpombinan genial con todo (queso,
jamoén, miel, mermelada, nata....etc.).También sel@u hacer rellenos de dulce o salado,
rellenos de almendras y canela y cubiertos de.mi!

Ingredientes

260 gr. de harina

125 ml. de aceite de oliva o de girasol

100 ml. de agua tibia

1/2 cucharadita de sal y una pizca de azucir

Instrucciones:
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Todo al vaso de la TH (o cualquier otro procesag@)minutos a V.Espiga. Queda una masa

blanda pero no pegajosa, parecida a la de losashur hace falta mas harina o0 mas agua
afadir.

Con esa masa se hacen unas bolas del tamafio gelateade ping-pong (asi me lo dijo). Se
pasan por un poco de aceite, se ponen en un ptEalgan reposar un rato. Luego se cogen
dos bolas y con las manos se les da forma cuagrselfrien en una sarten bien caliente
untada de aceite hasta que esten bien doradasspaod lados.

100



GUISO MARROQUI DE CORDERO

Porciones / nUmero de personas:
Tiempo de Preparaciéh5 minutos
Tiempo de cocciorB0 minutos
CategoriaCarnes

Dificultad: Facil

Ingredientes

1 kg. de cuello de cordero

Media cebolla

2 dientes de ajo

3 cucharadas de tomate triturado

Un pufado de pasas

Media cucharadita de especia de pinchitos
Una pizca de canela molida

Miga de pan

Aceite de oliva

Sal y pimiente.

Instrucciones:

1. En primer lugar ponemos a remojar en agua lsasp&alpimentamos el cordero y picamos
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finamente la cebolla.

2. En una sartén ponemos a pochar la cebolla @ featp, agregamos el tomate y dejamos
gue siga pochando. Mientras tanto, en otra sarté&namos el cordero y lo trasladamos a una
olla. En la misma sartén donde hemos marcado éeomfreimos los ajos y la miga de pan
para luego machacarlos en el mortero con un posalde

3. En la olla donde tenemos el cordero vertemssfelko de cebolla y tomate, el majado de
ajo y pan, las pasas escurridas, las especiasidatpi, la canela y un vaso de agua.
Rectificamos de sal y dejamos cocer hasta que &=dén los sabores integrados y la carne
esté bien hecha.
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HARCHA

3 £y 0

== —%

Os dejo aqui la receta de esta rica galleta dels¢er Marruecos es la duefia de los
desayunos y meriendas.

Ingredientes:

500g de sémola fina + 80g para espolvorear
1 cucharada de levadura de panadero

1 Cucharada de sal

400ml Agua tibia

6 cucharadas de Aceite de oliva

Intrucciones:

En un cuenco o donde nos sea facil de preparaada feso si cuidado porque nos crecera
casi el doble),poner la semola, la sal, diluirefgaldura en un vaso con la mitad de agua tibia
(tipo nocilla los de toda la vida). Mezlcar todos Ingredientes y amasar hasta conseguir una
masa homogenea.

Tapar con un pafio limpio durante 30 minutos.

Calentar una sartén con 3 cucharadas de aceitevde o
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Destapar la masa del pafio y cojer solamente lalrdéda masa partiendola con la mano,
poner en la sarten a temperatura media-baja yacoraho ir dandole forma hasta que nos
guede redonda.

Hacer lo mismo con la otra bola de masa.

Nota: Tambien podemos hacer mini harcha's en ese gasieddamarno de una mandarina e
ir haciendo por turnos.

Es una especie de pan de semola, en marruecosisecomo desayuno o merienda. Se puede
acompanar de mantequilla, aceite de oliva, miedsqu.etc esto al guste de cada uno.
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HARIRA

Ingredientes

1 cebolla grande

1 buena rama de apio

4 tomates maduros (o0 un bote de tomate triturado)

perejil y cilantro

1 pastilla de caldo concentrado(opcional)

Una taza de cuadraditos de carne sin grasa (alpoes® de ternera)o pollo(mejor la carcasa
y algo de su carne)o un poco de cordero

(de cualquier tipo de carne se pone muy poco,masigda los huesos)
1/2 taza de lentejas

1 taza de garbanzos

1 cucharadita de smen(mantequilla rancia,si neese tho pasa nada)
pimienta,sal,genjibre,circuma ycanela molida

2 cucharadas de tomate concentrado

Fideos del n° 1
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Harina(1 o dos cucharadas soperas)
11/2 a2ldeagua
1 huevo batido

Preparacion:

El dia anterior poner los garbanzos en remojo gduguitarles la piel (yo no lo hago)
poner en el vaso de la themomix,todas las verdumasin poco de gua y triturar hasta que
guede bien fino(yo como hago mucha cantidad eb lestago en la Gm o cualquier olla a
presion)

En la olla se pone el preparado anterior ,1 1/P de?agua, la carne y los huesos,la pastilla de
caldo,las especies menos la canela y el smentbargaos y las lentejas.Se deja cocer hasta
gue los garbanzos estan tiernos.

Se aflade el tomate concentrado,y se diluye larfaaega un poco de agua para que no queden
grumos,se le afiade a la olla,se ponen los fideasiela y el smen y se remueve
constantemente hasta que esten los fideos.Se apaggo y se le afiade huevo batido,sin
dejar de remover.

La harira tambien se acomparia con datiles.
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HUMMUS

mundorecet as. com

CategoriaEspecialidades internacionales
Dificultad: Facil

Introduccion :

Es el puré mas popular de Oriente Medio. Combing Inien sobre pan de pita.
Es ideal para picoteo, y ademas muy sano.
Suele gustar a todo el mundo.

Ingredientes

1 taza de garbanzos

3 tazas de agua

Y, taza de zumo de limon

Y, taza de aceite de oliva

2 dientes de ajo

2 cucharadas de agua, adicionales
% cucharadita de sal

Pimenton dulce molido, para decorar
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Instrucciones:

1.- Poner los garbanzos en un recipiente con agiegaylos en remojo 4 horas o durante toda
la noche. Escurrirlos, colocarlos en una cacessladirles agua y llevarlos a ebullicion.
Dejarlos hervir a fuego lento durante 1 hora, apat. (Yo utilizo medio bote de garbanzos de
los que ya vienen cocidos)

2.- Poner los garbanzos, el zumo de limén, el ecleis ajos partidos, el agua y la sal en una
picadora y triturarlos durante 30 segundos o h@astaeguir una pasta fina. Espolvorear el
hummus con pimentoén y servirlo acompafiado de gan(@omo se ve en la foto yo lo sirvo
con tostaditas y esta buenisimo asi).

* Los ingredientes son orientativos, yo los pongnaay voy afiadiendo segun mi gusto.
* Una variante del hummus tradicional estdlmmus bi Tahirij que se obtiene al afadir %

taza de tahina o una cucharada. Mezclandolo cgpoom mas de agua obtendra la salsa para
kebabs.
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HUMUS Boir

CategoriaAperitivos y tapas
Dificultad: Muy

Ingredientes

Esta saludable receta tipica del Mediterraneo nogradl aporta una gran cantidad de
minerales gracias a su ingrediente base, los gaokan

ingredientes:

400 gramos de garbanzos cocidos

6 cucharadas de tahini

1 dientes de ajo,

el zumo de medio limén

100 mililitros de aceite de oliva

comino en polvo

sal.

Instrucciones:

trituramos con los dientes de ajo, el tahini, ehawle limoén, una pizca de comino y sal al
gusto.

Sirve el humus en los platos,y pon comido por eagceite de oliva,y unos pepinillos.
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KEBABS chef 2000

Porciones / nUmero de personas:
Tiempo de Preparaciof0 minutos
Tiempo de cocciér8 minutos
CategoriaCarnes

Dificultad: Facil

Ingredientes

600 gr de carne picada de ternera
1 cebolla pequena

curry

perejil

sal aceite

lechuga

zanahoria

tomate

pan de pita

Instrucciones:

Se calienta la Chef 2000 Vapor/3 minutos en vaunientras tanto se pica muy fina la cebolla
y se agraga a la carne junto con el curry, el pgrig sal. Se echa en la Chef y se programa
nuevamente :vapor/3 minutos. Pasado este tiemgchseun chorrito de aceite de oliva y se
revuelve todo muy bien.

Se abren los panes y se rellenan con una meztdacdene y la ensalada.

En un principio puse los panes en la Chef y aurglientan y no estan mal, no tuestan,
qguedan mejor en la tostadora, pero la carne ca@abor concentrado riquisimo y sin salpicar.
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KEBAB CASERO

Porciones / nUmero de personagersonas
Tiempo de PreparaciéB: minutos

Tiempo de coccior3 minutos
CategoriaEspecialidades internacionales
Dificultad: Facil

Introduccioén:

Este kebab fue el resultado de intentar preparaceana rapida y sin mucho trabajo en la
cocina. Result6 estar delicioso, asi que lo repetiés veces.

Ingredientes

2 panes de pita

2 o 3 filetes de pechuga de pollo

1 cebolla

2 o0 3 hojas de lechuga

6 pepinillos pequefios en vinagre

La salsa que mas nos guste, en mi caso agridulce
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Instrucciones:

Pelamos y picamos la cebolla en juliana. Ponemaharrito de aceite en una sartén y la
pochamos a fuego medio con un poquito de sal ljast@sté dorada y blandita. Una vez
hecha la reservamos en un plato y el mismo acedengs ha quedado doramos los filetes de
pechuga de pollo. Una vez hechos los desmenuzaineggservamos.

Mientras se hacen los filetes lavamos las hojdeateiga y las picamos. Hacemos Io mismo
con los pepinillos.

Calentamos los panes de pita (yo lo hago en ladosd) hasta que estén hinchados. Los
cortamos, rellenamos con los ingredientes prepana@ifiamos con la salsa que mas nos
guste. Yo le puse una salsa agridulce, pero compigcaate o una salsa de yogur estarian
también muy bien.
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KEBABS DE CARNE MOLIDA

.. i — mundorecetas. com
Porciones / nimero de personas:

Tiempo de Preparacioa5 minutos

Tiempo de cocciont5 minutos

CategoriaCarnes, Especialidades internacionales

Dificultad: Facil

Ingredientes

3/4 kilo de carne molida

1 huevo

1 cebolla picadita

2 cucharaditas comino molido

1 cucharadita menta picada

1/4 cucharadita de canela molida
1 cucharada garam masala
zumo de 1/2 limén

sal y pimienta al gusto

Instrucciones:

Mezclar todos los ingredientes en un bol y dejadimbora en la nevera para que se liquen
los sabores.

Formar 8 salchichas con la carne y insertar unhpirgccado uno.
Calentar grill 0o horno y cocinar durante 15 minuiesndo vueltas si los haces en el grill)

Servir con pepino picado, tomate picado y yoguuradto lebne (salsa de yogur con pepinos
y menta).
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KHAWLI Bl BATATA

Ingredientes:

7 costillas de cordero

3 0 4 patatas

2 cebollas medianas

2 cabezas de ajo grandes
1 cucharadita de Azafran
Perejil

Cilantro

Aceite

Sal

Avecrem en polvo

Instrucciones:

Hacemos la salsa, cojemos un manojo perejil yttdanna cebolla y la partimos y las dos
cabezas de ajo. Todo esto lo picamos bien.

Mezclamos la salsa, con el azhafran y una pizcabe

En una bolsa alimenticia metemos nuestras costillasalsa, lo mezclamos bien le damos
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unos meneos y dejamos que se marine un poco evdéaa) mientras N0s ponemos a cortan
las patatas y las cebollas.

Cortamos las cebollas a tiras un poco gruesaspalasas las laminamos e las dejamos
tambien gruesas.

Ahora cojemos la bandeja del horno que vayamosizantyo recomiendo una que sea un
poco honda y la enfundamos con papel de platagrsesckas costillas y con la salsa
barnizamos bien la placa del horno ponemos ladlessdl centro y le vamos echando las
cebollas en tiras por encima de la carne y alra@gsdoon las patatas lo mismo pero sin que
toquen la carne y expolvoremos un poquito por pedicie con el avecrem en polvo.

115



KOFTAS

Porciones / nUmero de personas:
CategoriaEspecialidades internacionales
Dificultad: Facil

Introduccion :

es un plato libanes

Ingredientes

1/4 de taza de couscous ya hecho
750gr carne picada

1 cebolla picada

1 diente de ajo picado

1 cucharita de comino

1 cucharadita de canela

2 cucharadas de pifiones picados
1 huevo batido

sal

Instrucciones:

mezclar todos los ingredientes y dividir la masailtante en 12 porciones y enrollarlas en
forma de salchichas, asar las koftas en una samea parrilla, untada de aceite, a fuego
medio, dandoles la vuelta hasta que esten bienl@®rahechas.
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LUNAS GLASEADAS (postre arabe)

\ll\\\;-

J

é m; zzea/

INGREDIENTES:

250 gr. de almendra en polvo,
125 gr. de azucar,

1 cucharada de agua de rosas,
75 gr. de mantequilla

5 cucharadas de leche.

Para el glaseado:

2 claras de huevo,

1 limon,

200 gr. de azucar glas

semillas de sésamo o ajonjoli (opcional)

Yo no le puse agua de rosas y le puse una cucteatidzumo de naranja.

117



PREPARACION:

Fundir la mantequilla. Mezclar las almendras ew@abn el azlcar, el agua de rosas y la
mantequilla fundida templada. Afadir la leche pagmco y amasar bien.

Poner la masa en una cacerola de base gruesarysgodejar de remover. Al cabo de 30
minutos la pasta empieza a separarse: es buerlaRefii@r del fuego y dejar enfriar.

Preparar el glaseado. En un bol, batir las claedsugvo a punto de nieve. Aiadir el zumo de
limon sin dejar de batir y verter el azucar glas.

Con la ayuda de un cortapastas, formar pequefiasamas con la pasta de almendra, luego
glasearlos. Si os gusta, afiadir el sésamo. Dajar de 2 a 3 horas.
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MAAKOUDA

Los madkoudason unos bocaditos arabes de patata, como guarmiciomo aperitivo, estan
estupendos y son faciles y rapidos de preparar.

Ingredientes

3 patatas

1 huevo

perejil

3 dientes de ajo

comino

curcuma

sal y pimienta

Harina y huevo para rebozar.

Preparacion:

Cocemos las patatas, yo las he hecho en la coamery cocina 8 minutos. Las pelamos y
las troceamos, las metemos en el vaso de la thaxnaiiadimos el reto de ingredientes y
velocidad 5, unos segundos, hasta que veamos é@rbpan mezclado. Lo pasamos a un bol y
formamos bolitas que aplastaremos para rebozarefraceite bastante caliente, tienen que
guedar crujientes.
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MAGHSHI (Egipto)

rundoreceas. com

CategoriaEspecialidades internacionales
Dificultad: Facil

Ingredientes

1/2 kg. de calabacines

1/2 kg. de berengenas blancas
1/2 kg. de pimientos verdes
1/4 kg. de carne picada

2 vasos de arroz

2 tomates medianos

2 cebollas medianas

1 diente de ajo

Badunis

Kosbara

aceite de oliva

sal

comino en polvo (si se quiere)
3 tomates medianos para la salsi.
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Instrucciones:

PASOS:
Vaciar los calabacines

Vaciar las berengenas

Vaciar los pimientos verdes

El resto de los ingredientes

El Badunis es una especie de peregil menos aranaio mas sabroso que el espanol

La Kosbara es una especie aromatica fresca

Se trituran en la minipimer por separado el BaduaiKosbara, las cebollas junto con el ajo y
los dos tomates medianos

Se colocan en un bol los dos vasos de arroz, gortda carne picada y las cebollas, los
tomates y las especies trituradas, se anade sakige, un buen chorro y el comino

Se rellenan los vegetales y se ponen en una caaugliéa
Finalmente se trituran los 3 tomates medianos &oudadora y se anade un chorrito de agua y

una pizquita de azucar para quitar la acidez,ssdta se anade a la cazuela y se deja cocer
hasta que casi se ha consumido la misma.
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MAMUL (galletitas arabes)

mundorecet a5 . com

CategoriaPostres
Dificultad: Facil

Ingredientes

Ingredientes de la masa:

- 370 g. de harina

- 1 cucharadita de levadura quimica

- 180 g. de mantequilla o margarina

- 60 g. de azucar lustre

- 50 ml. de leche de almendras (puede ser cualtpdiee)
-1yema

Ingredientes para el relleno:

- 100 g. de nueces picadas

- 50 g. de azucar glas

- 1 cucharadita de canela

- 1 cucharadita de agua de azahar

- azucar glas para espolvorear
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Instrucciones:

- Preparar el relleno de las galletas para quaganvasentando los sabores mezclando todos
los ingredientes y dejar a la espera.

- Echar en un recipiente la harina, azucar, levagida mantequilla y amasar hasta que todo
guede bien unido.

- Mezclar la yema con la leche, y agregar con todmterior. Amasar hasta lograr una
consistencia suave y elastica.

- Meter en el frigorifico media hora tapado conegldim.

- Una vez fria la masa, ir cogiendo pequefias poesioDarles forma de bolita, y aplastarlas
con las palmas de las manos.

- Hacer un pequefio hueco en la masa ayudandosescdedos, e ir echando cucharaditas del
relleno.

- Cerrar la masa apretando los extrenos, y cokmiane una placa de horno, a la que se le
pondra papel vegetal, colocando la parte selladiaad#ajo (en contacto con la bandeja).

- Meter en horno precalentado a 170° y cocer u@igri@utos (hasta que veamos que estan un
poco doradas).

- Sacar a una rejilla metalica y dejar enfriar.

- Una vez frias, espolvorear con azucar glas.
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MASA PARA RGHAIFS

|

h .|
Porciones / numero de personds:

Tiempo de PreparaciéB0
Tiempo de coccior0
CategoriaPostres
Dificultad: Facil

Ingredientes

500 gramos de Harina

1/2 cucharita de sal

20 gramos de levadura de panadero
1/4 a 1/2 litro de agua templada

Instrucciones:

Formar un volcan con la harina en la superficieraleajo, afiadir la sal y la levadura en un
poco de agua. Seguir afladiendo agua y mezclar dlateiaer una masa consistente.

amasar la mezcla durante veinte minutos, aflada agn regularidad. La masa debe quedar
elastica y lisa.

Losrghaifsson una especie de creps salados o dulces qtiézsetanto para dulces como
para salados en Marruecos (pollo, carne, quesda@sm
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MEZZE

Porciones / nUmero de person@ara 8 - 10 Personas
CategoriaAperitivos y tapas
Dificultad: Facil
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Ingredientes

1 paquete de cus-cus

450 gr. de garbanzos en conserva
1/2 ajo

1/4 manojo de perejil fresco (al gusto)
Aceite de oliva al gusto

Sal y pimienta al gusto

8 raciones de pan de pita

1 pimiento rojo, 1 pimiento verde y 1 pimiento aithar
2 calabacines

2 cebollas medianas

2 tomates grandes

200 gr. de queso feta

Zumo de limén al gusto

Instrucciones:

1. Cocinar el cus-cus siguiendo las instrucciorst®dvase
2. Cortar todas las verduras en dados pequendegrsa@pidamente en una cazuela caliente

Humus:

1. Cocinar los garbanzos en el caldo de las veschasta que se ablanden.

2. Tostar el ajo en papel de aluminio con aceiteliga, sal y pimienta.

3. Cuando los garbanzos estén blandos, pasar palvatlde cocina con el ajo, el zumo de
limon, el aceite de oliva, la sal y la pimientaitdnar hasta que quede sin grumos.

Pan de pita frito:

1. Cortar el pan de pita en cuartos.

2. Freir en aceite de oliva abundante (para clébniitad del pan).
3. Freir hasta que esté crujiente por fuera y sazwon sal.
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MHAJEBS (msemens farcisreceta argelina

Los Mhajebses una comida arabe para Ramadan, pero es deleriosualquier época, en
Argelia se hace como la he hecho yo, en otros paisdes le ponen carme picada o queso,
los proximos probaré a hacerlos asi. La verdadwgrece la pena hacerlos, estan muy ricos.

Ingredientes
Para la masa

250 gr. de sémola

150 gr. de agua tibia

1 cucharada de sal

aceite para embadurnar las manos y envolver lasdol

Relleno:
Pimiento rojo
Pimiento verde

3 cebollas
4 tomates
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sal

pimienta

1 buen pufiado de cilantro o perejil

gengibre, pimienta, pimentdn, comino (yo le puseidharada dé&l Ras Hanout
1 poco de harissa, al gusto, que pica mucho

Preparacion:
Troceamos los ingredientes del relleno y o ponecomsun poco de aceite, por la cantidad yo

lo hice en la cocimix, aunque luego reduce muchstehque esté todo hecho, afiadimos las
especias y dejamos enfriar.

Ponemos la sémola en el vaso, velocidad 5-7-9,midacel agua poco a poco y lo
mezclamos en velocidad 6, afiadimos la sal, cuastédogen mezclado lo sacamos a la mesa
donde lo trabajemos, que habremos embadurnadcede.ddos untamos las manos de aceite
y amasamos. Hacemos bolitas, con esta cantidacamsatido 8, las untamos bien con aceite
y las dejamos reposar 20 minutos.

Estiramos con un rodillo, que quede tan fino queasesparente, pero sin llegar a romper.
Rellenamos y hacemos dobles para cerrarlos. Nelsndsecar, asi que si vais a tardar los
untais con aceite. Cuando estén hechos se ponamgsiancha dandoles vueltas hasta que
estén hechos. En algunos sitios los frien, peeopdaincha estan buenisimos. Los sacamos y
listos para comer.
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es el tipico mil hojas.

Ingredientes:

Base:

3 laminas de hojaldre (yo congelado)
Relleno:

1 cucharadita de canela en polvo

1 corteza de naranja

250ml Leche

2 Yemas de huevo

3 0 4 cucharadas de azucar (mas si os gusta el)dulc
1 y media cucharada de harina

Adornar:

6 cucharadasAzucar

Un poquito de Agua

1 cucharada de Agua de Azahar (cuidado que estones el perfume caro jeje)
Sirope de chocolate

Instrucciones:

Cortamos las laminas en tres partes alargadasgrntmen el medio, ponemos en una bandeja
del horno, precalentado a unos 200°C unos 10 ardiBes (depende el horno).

Mientras vamos haciendo nuestra cremita paralehgeponemos la leche, la piel de naranja

y la canela en un cazito y a que hierva, agrenwgdmas del huevo, la azlcar y la harina.
Quitar la piel de naranja y con mucho carifio remm®la crema a fuego lento, hasta que la

129



notemos expesa.

Ahora hacemos la cobertura con el azlcar, el agmagua de azahar. Que no haya mucha
agua, porgue lo que nos interesa, esque mientras/egnos en el fuego nos quede una
textura pastosa y blanquecina.

Sacamos el hojaldre del horno, con cuidado en ghwizencima de un pafio de cocina y con
ayuda de una bandeja, la chafamos (porque nosabido un poco) y lo montamos le
ponemos crema, hojaldre, crema y hojaldre. Asitadas.

Ahora para terminar la parte de arriba del hojatgre dejemos sin cubrir, le pondremos,
nuestra base que ya sera blanquecina y tendrauena lbextura homogena. Y con el sirope de
chocolate decoraremos la parte de arriba hacienéead finas verticales y con un palito lo
pasaremos por encima con mucho cuidado como gagmyn pincel de punta a punta en
horizontal.

Dejar un ratito en la nevera.
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MSMEN (Marruecos)

pundoresst as.con
Porciones / nUmero de personas:
Tiempo de PreparaciéB0 min
CategoriaPanes y bollos, Especialidades internacionales
Dificultad: Moderado

Introduccion :

Este es mi desayuno de cada dia (o ¢#si)

Ingredientes

* 200g de semolina extra fina (para mi de trigegnal)
* 200g de harina (para mi de escanda integral)

* 200 - 220 g de agua templada

*1 cc de sal

* aceite de girasol (para estirar la masa)

Instrucciones:

1°) Mezclar la harina, la sal y la semolina.
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2°) Afadir el agua poco a poco amasando hastaerhtea pasta muy elastica, ni muy seca
ni muy pegajosa. La cantidad de agua dependegiarialina, la harina, el clima...

3°) Amasar vigorosamente la pasta durante 5 buamogos. No dudar en estirar varias
veces la pasta para que tome bastante aire eetapta

4°) Dividir la pasta en bolas de unos 90g cada(debtamario de una mandarina, salen unas
8), engrasarlas con el aceite, envorverlas enl fiapey dejar reposar media hora.

5°) Bien engrasar la mesa donde vayamos a tralagjgyal que nuestras manos y extender
una de las bolas de masa, formando un circuloalias la masa se vuelva transparente (es
necesario extenderla MUY MUY finamente, para elodremos que mojar nuestras manos
en el aceite de vez en cuando).

6°) Espolvorear de sémola doblarla en 3 en und®niblverla a espolvorear y volver a
plegarla en tres, como si de un pafiuelo de tragieésil modo que obtengamos un cuadrado.
Reservar.

7°) Hacer lo mismo con todas las bolas de masa.

8°) Coger uno de los cuadrados y extenderlo comalao untandolo o engrasandolo
generosamente hasta obtener un mayor cuadradords &e lado mas o menos.

9°) Cocinar en una sartén bien caliente, no essaeioeponer mantequilla en la sartén, porque
los msmens ya llevan aceite. Dar la vuelta reggaten Una vez bien dorado, reservar y
hacer otro de la misma forma.

10°) jAntes de servir, bafar de miel y... a disfruE@mbién podéis poner nutella,
mermelada...)

Nota: si tenéis dificultades para estirar la masa smgp rompa, hacedlo sobre papel de
coccion y ayudaros del rodillo.
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MSMEN O RGHAYEF (Crépe hojaldrado)

Vg

Ingredientes:

5009 de harina

250g de semola fina
350ml de agua tibia
200ml de aceite de girasol
1 cucharita de sal

1 cuchara de mantequilla

Instrucciones:

Mezclamos el harina con la mitad de la semola (LBbgal y con el agua vamos trabajando
la masa como minimo 10 minutos y dejamos reposaingtos.

Mientras derretimos la cuchara de mantequillagjlmtamos con los 200ml de aceite,
mezclamos bien. Dejar en un bol (tamafio de losates@lel desayuno).

La otra mitad de semola la reservamos en un holafia de los cereales del desayuno).

Ahora nos untamos las manos con la mezcla de aceitntequilla, vamos cojiendo de la
masa unas pequefias bolas como del tamafio de udanmarpequefa. Todas de una vez y
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las ponemos sobre una bandeja con un poco de ntezalkeeite y mantequilla para
engrasarla.

S JPTRE Y 1R DR

Ponemos la mezcla de aceite-mantequilla y engrasampoco la encimera donde vamos a
trabajar las bolas. Cojer una bola y estirarlaegaceite-mantequilla.

Espolvorear una cucharita de sémola (Bol que tersamservado) y doblar la masa de los
dos lados,poner un poco de mezcla chafar con auicial las manos y volver a espolvorear
de sémola,doblarla para formar un masa cuadradaq@oestubieramos doblando un

Repetir lo mismo hasta acabar todas las bolas.

En una sartén poner un poco de la mezcla y empezaentar por un lado hasta que se vea
un poco dorado y darle la vuelta con ayuda de spatela de madera.
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Nota: Se pueden comer dulces: miel (tipico), nocillaymmedada, miel y coco...... o salados:
Queso de untar... o Simplemente solos porque ga esfly sabrosos con el aceite y
mantequilla.

Para calentarlos los pasaremos por la sartén paiole lados.

Servir con un buen té a la menta.
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NARANJAS AROMATICAS .

Sanas y muy ricas, y ademas nos pueden sacarajgrmpor la rapidez con la que se
preparan.

Ingredientes

* 5 naranjas de mesa.
e azlcar.

* canela en polvo.

* agua de azahar.

Preparacion:

Pelamos cuatro naranjas, cortdndolas a continuatidodajas. con la quinta, hacemos un
zumo, al que le agregamos una cucharadita de esgmeizahar, removiendo bien.

Ahora ya sélo queda montar el plato, colocandeddajas, espolvoreando con azlcar,
agregando la canela en polvo y rociando con el zderla naranja.
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PAN ARABE

Ingredientes:

300gr. de sémolina

200gr de harina de trigo blanca

1 cd sopera de azucar

25gr de levadura fresca o 8 gr. de levadura sepamgderia
3 cd.soperas de aceite o0 mantequilla fundida

3 cd.soperas de yogur natural

Agua tibia (300gr. aproximadamente)

sal

Preparacion:

Amasar los ingredientes y dejar reposar una haaxapadamente tapandolo bien con una
tele enharinada.

Luego hacer las formas de torta y dejar reposaeaablienzo de tela.( yo lo puse sobre
laminas de silicona) y taparlas.

Una vez fermentado, calentar el horno y ponerddas sobre la piedra de hornear ( yo puse
las laminas de silicona sobre la piedra) aplana@sdah poco con la mano.( la proxima vez las
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aplaneré mas).

Este mismo pan se puede hacer a la plancha osantém:

i e
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PAN ARABE boir

rufEerece tEE . com

e
CategoriaPanes y bollos
Dificultad: Facil

Ingredientes

1/2 kg de harina.

25 grs de levadura.

1 cucharada al ras de sal.
250 cc de agua.

1 cucharada de aceite .

1 cucharada de azucar.

Instrucciones:

Mezclar la levadura con el agua, azucar. Dejarragpen un lugar calido. Poner en un bowl
grande la harina, el aceite , agregar la preparamierior y revolver energicamente. Amasar
y lograr un bollo liso. Dejar levar bien tapadostaaque duplique su volumen.Desgasificar.
Repartir la masa en 15 partes iguales.Salen 15maaades o 30 chicos, segun el gusto de la
persona. Estirarlos con un palote.Ubicarlos separad placa anharinada. Dejar levar,
cubiertos durante 15 0 20 minutos en lugar calidoi@ar en horno moderado a caliente 8
minutos. Retirar y taparlos con un trapo para qusenendurezcan. Salen iguales a los que se
compran.
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e
Aqui mi versién espafiola, patatas fritas con huevaelto, , aqui veis lo esponjoso que

queda.

Ingredientes:

250 gr. de harina

1 cucharada de levadura seca o 11 gr. de fresca
150 gr. de agua tibia

1 cucharada de sal

2 cucharadas de aceite

Preparacion:
En la chefo, que es mas comoda de limpiar queslantbmix para las masas, y para mi, claro.
Poner los ingredientes, programa 51. A mano, pu#sstlos ingredientes a la mesa de trabajo

y amasar. Obtener una masa sueve, homogenea yatlan&ejar doblar el volumen.

Partir la masa en 2 trozos. Hacer las tortas ystglaon la palma de la mano. Tapar con un
pafo y dejar levar por 22 vez.

Calentar una plancha, yo lo he hecho en la pizaagzmer las tortas y dejar cocer por los 2
lados, dar vueltas a menudo que se quema enseglidaoneis fuerte, tiene que quedar
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crujiente por fuera y esponjoso por dentro.
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PAN DE PITA

'l

U ndore

Porciones / nUmero de person@s:
Tiempo de cocciorb MINUTOS
CategoriaPanes y bollos
Dificultad: Moderado

Ingredientes

1 vaso (250 ml.) y una cucharada de agua

3 vasos de harina normal y corriente (en este Ga#io)

1 cucharadita de sal

1 cucharadita y media de azlcar

1 cucharada de aceite

1 cucharadita y media de levadura de pan secaémamizahiné)

Instrucciones:

En Thermomix: Poner todos los liquidos, la sal gzlcar y programar 3 minutos, 37° (o0 40°)
y Velocidad 1. Parar, afiadir harina y el azicatghan hoyito en la harina donde pondremos
la levadura (el orden de los ingredientes es inapte). Amasar en velocidad espiga 8
minutos.
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Mientras amasa mirar un poco por si hay que affiaélérharina o mas agua. La masa debe
guedar elastica y manejable pero tirando a blabdando acaba, tapar el vaso, con el
cubilete puesto, con una bolsa y un pafio y deparsa una hora.

En maquina de Pan: Todos los ingredientes a la@uée el orden en que indique cada
maquina y programa solo masa. Al principio del psacde amasado vigilar por si hay que
corregir de harina o de agua.

A mano: Como tenga la casa por costumbre. Haciehtdpico volcan con los liquidos en
medio e ir incorporando la harina de los laterales.

Una vez la masa ha levado, se saca de donde Enesa la zona de trabajo que habremos
espolvoreado ligeramente de harina. Suavementa|any estirar la masa hasta forma una
rollo de unos 30 centimetros. Con un cuchillo @gado dividir la masa en ocho pedazos.
Hacer una bola lisa con cada pedazo. Con el roétender cada bola en circulos de
aproximadamente 15 cm. de diametro. Cubrir lasmiten un pafio y dejarlas reposar unos 30
minutos o hasta que han subido un poco. Precaleintarno al maximo (260°) arriba y abajo
y aire si se tiene.

Poner dos o tres pitas en la rejilla del horndreducirlas en el horno precalentado,
colocando la rejilla en la mitad del horno (lalfajno la bandeja). Hornear durante 4 0 5
minutos hasta que que vemos que se han inchadpigzan a dorarse un poco (muy poco,
apenas). Sacarlas del horno y cubrirlas con un pafiedo hasta que estén suaves. Una vez
frias se pueden guardar en una bolsa de plastitareavera varios dias o en el congelador (2
meses).

No hay que desanimarse si la primera vez no saendel todo, con un poco de paciencia y
practica salen de maravilla y estan mucho mas lsugualas compradas. Aqui pongo unos
trucos que garantizan el éxito:

1. Evitar utilizar mucha harina durante el procgealar forma a la masa. Mientras se estiran
las bolas con el rodillo, mantener el resto cuagedon un pafio.

2. Manejar las pitas con cuidado durante todoedgso y, sobre todo, al traspasarlas a la
rejilla del horno (Yo las paso con la ayuda de pala de madera).

3. No poner agua en el horno.

4. Evitar sobrehornearlas, se pondran duras yetri@s y pareceran otra cosa.

5. No desanimarse, aungue lo que se pretende ssgronunas pitas que se puedan cortar y
rellenar, si quedan planas pero blanditas tamls&maenuy ricas, por ejemplo para untar
hummus.

6. También se pueden hacer con harina integral.
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PAN DE PITA (Otra version)

Porciones / nUmero de personas:
Tiempo de Preparaciéonb

Tiempo de cocciont0
CategoriaPanes y bollos
Dificultad: Facil

Introduccioén:

Vuelvo a recurrir al Libro "365 recetas de Pan’Adme Sheasby", como en otras ocasiones la
receta que os muestro hoy es de una sencillezajgeita que obtengais un pan excelente.
Tal vez no se pueda comparar al "Aprendriz de Ranady sus recetas no impliquen la
elaboracién y a veces la dificultad de este otrauah Pero para aquellos que no tengan
mucho tiempo y en una tarde o mafiana quieran bagean de forma un poco mas répida,
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este libro es una excelente eleccion por los @s$odt que obtenemcs.

Ingredientes

250 gramos de harina de fuerza

1 cucharadita de sal

12 gramos de levadura prensada
1 cucharadita de azucar blanquilla
1 cucharada de aceite de oliva
225 gramos de agua templesa.

Instrucciones:

Mezclamos la harina y la sal en un cuenco. Posieente le afiadimos la levadura y el
azucar. Practicamos un hueco y agregamos el goeitagua poco para que podamos amasar.

Colocamos la masa sobre la superficie de trabggodmente espolvoreada de harina y
amasamos hasta que obtenemos una textura homogéldstéica. Formamos una bola, la
colocamos en un cuenco ligeramente pintado comeaceibrimos con un trapo y dejamos
levar en un lugar templado, hasta que doble elnvetu

Dividimos la masa en 8 porciones mas o menos igukbgiendo cada pieza para obtener un
ovalo de unos 3-5 milimetros de grosor y de unosmisle longitud. Extendemos los évalos
de masa sobre un pafio espolvoreado con harina¢apadejamos levar a temperatura
ambiente durante unos 30 minutos.

El horno lo precalentamos a 230 grados. Introdusieroel horno y horneamos durante 10
minutos.

Una vez que los sacamos los dejamos enfriar engjitia.
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PAN DE PITAS

,-""‘Jr.’ﬂ ér1a

mundorecetas. com

Porciones / nUmero de personbé:pitas
Tiempo de Preparaciéd:minutos + 30 de reposo
Tiempo de coccionZ minutos

CategoriaPanes y bollos

Dificultad: Facil

Ingredientes

250 g de agua

30 g de aceite de oliva virgen extra

15 g de azlcar

20 g de levadrua prensada fresca de panaderia.
500 g de harina, 0 450 g de harina de fuerza

1 cucharadita de sal (10 g)

Instrucciones:

1. Ponga el agua, el aceite y el azucar en elwyasograme 1 minutos, 37° vel. 1

2. Agregue la levadura y mezcle 10 seg, vel. 4 dafla harina y la sal y programe 30 seg.
vel. 6.
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3. Amase programendo 3 min. vaso cerrado, vel.gaspi
4. Deje reposar en el vaso hasta que doble su eoluaporx. 30 minutos.
5. Precaliente el horno a 240°.

6. Por ultimo, saque la masa sobre la mesa dgdrgtheaga bolas de unos 50 g. Saldran unas
14 -15. Extiéndala con el rodilo formando tortitessunos 12 - 14 cm de diametro. Puede
hacerlas mas o menos grandes, simpre que dejeskafina.

7. Coloque las tortitas directamente en la bandiej&orno, sobre papel de hornear. Procure
no enharinar mucho las tortitas al dalres formanee durante 5 minutos.

NOTA: El pan de pita debe quedar hueco por dentro (uadar rellenarlo.) Para ello es muy
imprtante seguir las siguientes recomendaciones:

- Precalentar bien el honro.

- No dejar que las tortitas se doren mucho.

- Tapelas con un pafio humedo cuando salgan debhorn
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PAN DE TUNEZ

ruyndoresstas. com

Ingredientes

4 huevos

1 vaso de pan rallado

1 vaso de almendras picadas

1 vaso de azucar

1/2 vaso de mantequilla (yo 180 gr)

1 cucharada de agua de azahar (yo 5 cdas de zuama)a
1 sobre de levadura

Preparacion:
Mezclar todo (yo en thermomix) Pasar a una bardiejaorno untada de mantequilla.

A horno precalentado 160° unos 5 minutos.jj Cuidpaaose quema rapido.jj

Cuando enfrie cortar en diagonal formando romtsxhar por encima el chervet y dejar
reposar (yo no lo he puesto entero )
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myndorecet as. Comn

Chervet:

1 litro de agua

1/2 de azucar (yo 1 vaso)

2 0 mas cucharadas de agua azahar ( yo zumo dga)ara
Hervir 5 minutos o mas hasta que veamos que catetialor.
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PAN MARROOQUI

Ingredientes:

Y% kg de harina normal y ¥ kilo de harina de sémola
80gr levadura fresca

Agua caliente

Aceite de girasol

Sal y una pizca de azlcar

Preparacion:

Disolver la levadura en un vasito de agua tempjaeservar.

Se mezclan las dos harinas e ir afladiendo aguentmpoco a poco sin dejar de amasar
afadir también el vasito con la levadura, cuantilasnasa fina y manejable (se tiene que
despegar bien de las manos), se tiene que damuena Ipaliza a la masa, con las manos bien
untadas en aceite de girasol, (unos 15 o 20 mimytakeando la masa).

Hacer discos redondos y planos y ponerlos en umdepauntada de aceite, con estas
cantidades me salieron 8 panes, dejar reposardthesnutos y al horno a 180°C hasta que
estén dorados. Si no desaparecen nada mas sdiordel (en mi casa los comieron calientes)
los que os sobren, para que no se pongan durosserigs con un trapo y guardar en bolsas
de plastico.
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PAN PITA (Pan Libanés)

Porciones / nUmero de personhgor persona

Tiempo de Preparaciéfhora

Tiempo de cocciorb minutos

CategoriaPanes y bollos, Especialidades internacionales
Dificultad: Facil

TN I:':I:I'J:'EE: et as«con

Introduccion:

Receta extraida del libro "Cocina libanesa de Anfilson"

Ingredientes

(Para 12 panes)

7 g de levadura seca de panadero
2 cucharadas de aceite de oliva

1 cucharadita de azucar

1 cucharadita de sal

375 ml de agua tibia

875 g de harina
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Instrucciones:

Mezclamos el agua tibia, el azucar y la levadudajgmos reposar 5 minutos.

En un bol, ponemos la harina con la sal, la maxel levadura y el aceite y amasamos hasta
obtener una masa fina, dejamos levar tapado casl pep y un pafio de cocina hasta que
doble su volumen.

Golpeamos la masa para desgasificarla y la dividiem12 porciones, y con el rodillo
formamos circulos de 5mm de grosor las ponemoa barideja del horno, las rociamos con
agua y dejamos levar 30 minutos mas.

Después del segundo levado, precalentamos el ad2B6° y las horneamos 5 minutos.

PD: Es muy importante respetar las medidas y lospeenae levado y coccion.
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PANUELOS MARROQUIES (paso a paso)

postre internacional muy rico economico y facilhdeer, a mi family le encanto:

Ingredientes

Harina, una pizca de sal, agua fria, aceite deagira
Para el relleno

Fresas

Dulce de leche

Miel

Mermelada de arandanos

Preparacion:

Mezclar la harina y la sal en un cuenco grandegit@cer un "volcan”. Agregar el agua poco
a poco, y trabajar la pasta hasta obtener una lisasalastica, dejar reposar 5 minutos.
Volver a amasar con aceite de girasol engrasarmaiolé# manos y la masa. Dividir la masa
en bolitas del tamafio de una pelota de pin-porocadias sobre una superficie plana bien
engrasada con aceite de girasol, dejar reposardhowsnutos. Engrasamos las manos, y
empezar a extender la masa hasta el maximo, pdotal centro y trabajando hacia los
bordes. No importa que aparezcan algunos agujeros.
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Haciendo una lamina finisima y de superficie muyksn Poner en el centro unas fresas en
rodajas finas
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un poco de dulce de leche,(leche condensaddialrbaria).

o e )

si fuera un pafuelo.

A continuacion, plegar la lamina sobre el rellerdoblar como

ca |
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——— fiunderecstas  gan

De hecho, al final tiene que quedar aproximadamggiteamano de un aﬁulo doblado.
Reservar sobre la superficie engrasada y procedierdisma manera con el resto de la masa.
Se pueden hacer de rellenos diferentes para teagevaniedad. Ponemos una sartén al fuego,

cogemos el primero de los "pafiuelos, se cocinainar gotitas del aceite hasta que estén
dorados y blanditos.
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Se adorna con mermelada de arandanos o fresa pangetjue no quede muy seco. Servir
calientes.

1 o
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PASTAS ARABES

AT

v

CategoriaPostres
Dificultad: Facil

Ingredientes

- 300 gr. de almendra molida

- 2 huevos

- 180 gr. de azucar

- 1 cucharadita de las de café, de levadura Royal
- 70 gr. de harina

- 1 cucharada sopera de agua de azahar

- Az(car glass para rebozar

Instrucciones:

- Poner en el vaso del thermomix la almendra, @taz la levadura y la harina y mezclar
unos segundos en vel. 6

- Anadir los huevos y el agua de azahar y mez€laregundos en vel. 6

- Formar bolas con las manos, rebozar en azlcss glponer en la bandeja del horno
cubierta con papel vegetal (no muy juntas porquextsenden).

- Hornear a 180° durante 15-20 minutos, que esigaddas y craqueladas, es decir, rajaditas.
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PASTELA MORUNA (Thermomix)

Porciones / numero de persona®8 personas
CategoriaEspecialidades internacionales
Dificultad: Facil

Introduccioén:

Esto es un plato tipico de Marruecos, no es unr@asimo puede parecer. Es una mezcla

entre dulce y salado.

Ingredientes

Masa de hojaldre

500 gr. de pechuga de pollo
2 cebollas medianas

3 huevos

200 g de mantequilla

100 grs. De azucar

100 grs. de almendras

100 grs. De pifiones

50 grs de pasas

Perejil, jengibre, azafran en hebra y canela molida
100 — 120 ml. de agua
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Instrucciones:

Poner a descongelar las 2 placas de masa de leojaldr

Picar, por separado, las almendras, las pasaspfioses a velocidad 5-7-9 y reservar.
Picar la carne y reservar.

Picar las cebollas y después poner la mariposdjrdéanantequilla. Programar 5 minutos a
100° velocidad 1.

A continuacion, afiadir la carne, las almendragjpgruna pizca de canela, un poco de
jengibre y el agua. Programar 25 minutos a 10@cied 1.

Afadir los pifiones, las pasas, el azucar, salrazgflos huevos batidos. Programar 3
minutos a 90° velocidad 1.

Poner en una bandeja de horno papel para horméacac un placa de masa de hojaldre,
cubrir con la masa preparada,

mundorecet 35, com

y colocar la otra placa encima del preparado.
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Meter en el horno precalentado a 200° durante 2®i@6tos.Y el resultado es este:
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PASTEL ORIENTAL DE CARNE

0102120071435

CategoriaEspecialidades internacionales
Dificultad: Facil

Ingredientes

-2 cebollas picadas

-1/2pimiento rojo a daditos
-1/2cucharada de pasta de curry rojo
-lcucharada de pifiones
-lcucharada de almendra picada

-1 huevo batido

-1/2k.de carne picada

-4 cucharadas de pan rallado
-1/2cucharada de canela

-sal

Instrucciones:

sofreir la cebolla con el pimiento,afiadirle losqriéis,la almendra y la pasta curry.

en un bol mezclar bien todos los ingredientes

colocar la masa en un molde he introducir en eddndOmin. precalentado previamente a 200
desmoldar y servir acompaiado de arroz o patataass
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PASTILA DE ALMENDRAS Y POLLO

e ';ﬁ-" 4

Porciones / nUmero de personas:
Tiempo de Preparaciég0

Tiempo de coccionts
CategoriaCarnes

Dificultad: Moderado

Ingredientes

Para el relleno:

1 pollo

3 pocillos de perejil picado fino

1 Kg 1/2 de cebollas ralladas

200 g de mantequilla

1/2 cucharadita de canela

1 cucharadita de pimienta

1/2 cucharadita de azafran natural
8 huevos duros

300 g de almendras limpias, fritas y molidas
1 taza de azucar

sal

Para la pastila:
1 Kg de milhojas grandes de masa de filo paralpasti
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150 g de mantequilla
2 huevos batidos
canela y azucar flor en pocillos

Instrucciones:

El relleno:

Coloque el pollo en la olla con el perejil, la ckdnda mantequilla, la sal, la pimienta, el
azafran, la canela y un poco de azucar. Deje coaifigego lento y agregue un poco de agua
si es necesario. Saque el pollo cuando esté cgaege reducir la salsa revolviendo hasta que
se consuma todo el liquido. Deshuese el pollo erfuente, mezcle las almendras con el
resto del azucar en otra fuente. Troce los hueunosscen pequefos pedazos en una tercera
fuente.

Preparacion de la pastila

Enmantequille el molde con bordes lisos (molde dgxtuego coloque una primera capa de
milhojas (superficie lisa hacia abajo) que desbdr8esl borde del molde y vaya
superponiendo las capas. Coloque algunas milhb@esto para que quede firme.

Esparza una capa de salsa y coloque encima deceldezos de pollo, salpique con almendras
azucaradas y migas de huevo. Cubra con milhojgsteRa operacion hasta que se termine el
relleno.

Doble hacia arriba las milhojas que sobresalgagglés con huevo batido y vuelva a cubrir
superponiendo milhojas (la parte lisa hacia arrifagg) sobresalgan. Doble estas milhojas
hacia abajo como si estuviera arreglando el boedenad cama..

Recubra con mantequilla derretida y dore con huevo.

Cocine a fuego medio (termostato 4) durante 20 tagiu

Voltee la pastila sobre un gran plato y deslicelaesla bandeja del horno, introduzca por
debajo sin quebrarla, algunos trozos de mantequdlarela algunos minutos.

Deslice cuidadosamente la pastila sobre una fudat®rela espolvoreando azucar flor y
canela y sirvala acompafiando con azucar flor ylaamepocillos.
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PECHUGAS DE POLLO MOZARABES . PASO A PASO

Porciones / nUmero de persongs:
CategoriaCarnes
Dificultad: Facil

Introduccion:

Conviene hacer este plato el dia antes, gana nmébe@n sabo.

Ingredientes

2 pechugas de pollo, limpias y cortadas en trocitos
2 tomates medianos maduros

1 pimiento verde

1 zanahoria

1 cebolla grande

1 puiiado de almendras

Unos cuantos higos secos

1 pufiado de pasas sin hueso

1 vaso de agua

Pimienta negra molida, curry, comino y canela
Aceite de oliva
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Instrucciones:

1. Se frien las almendras, se reservan y se pic@oaeD
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2. En la misma sartén se van haciendo las verdiodes cortadas en trocitos pequenos,
primero la cebolla, luego el pimiento y la zanahori
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4. Anadimos la pechuga
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6. Se agregan las especies y el agua.

9. Se sirve




PEZ ESPADA CON ALMENDRAS (Bousif bil louzé

CategoriaPescados y marisco
Dificultad: Facil

Ingredientes

* 1 filete de pez espada por comensal

* 1 puiadito de almendras fileteadas

* 1 chorredn de aceite de oliva

* 1 cucharada de mantequilla (opcional)
* zumo de dos limones

* sal

* guindilla cayena molida

* perejil

Instrucciones:

Mezclar la sal con la guindilla molida y sazonar fitetes por las dos caras.

En una sartén calentar el aceite con la mantequihi@ir las almendras hasta que se doren,
reservar.

En la misma sartén freir los filetes por las damsdasta que estén dorados. Poner las
almendras por encima, regar con el zumo de linajarty cocer a fuego lento 5 minutos.

Servir adornado con unas ramitas de perejil 6 ppieado.
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PITA-PIZZA

CategoriaEntradas frias y calientes
Dificultad: Facil

Ingredientes

- Pan de pita

- Salsa de tomate
- Mozzarella

- Orégano

Instrucciones:

- Cortamos las pitas a la mitad

- Esparcimos sobre cada mitad salsa de tomate

- Cubrimos con mozzarella y los ingredientes demel elegidos
- Espolvoreamos con orégano

- Horneamos de 10 a 15 minutos hasta que se deshqgeso.

M dorecetas..con
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Pizza estilo turco

F

CategoriaAperitivos y tapas, Entradas frias y calientes, rige.
Dificultad: Facil

Ingredientes

Masa

- 5 tazas de harina (he puesto 475 gr.)

- 4 cucharadas de mantequilla (he puesto 200 gr.)
- 2 cuharaditas de levadura

- 2 cucharadas de leche

- 1 cucharadita de sal

- 1 cucharadita de azucar

- 3 huevos (separar 1 yema para pintar)

Relleno:

- Mantequilla para sofreir

- 400 grs. carne cordero picada (he usado ternera)
- 1/2 ramita de perejil

- 1 cebolla mediana

- Sal y pimienta
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Instrucciones:

Preparacion de la masa

- Poner la levadura y el azucar en la leche y dd)aninutos
hacer un volcan con la harina y verter en el cetolos los ingredientes restantes, amasar y
dejar reposar

En thermomix:

- Poner en el vaso la leche, el azucar y la lexsduezclar unos segundos en vel.1 y dejar
reposar 10 minutos.

- A continuacion echar el huevo, la mantequilla gal y mezclar a 37° en vel. 5 durante 1
minuto, luego echar la harina, mezclar unos segurdovel. 5 y programar 5 minutos en
velocidad espiga.

- Dejar reposar mientras se prepara el relleno.

Preparacién del relleno;

- Picar la cebolla y sofreirla hasta que quedesprarente, afiadir la carne, el perejil, la sal y la
pimienta y terminar de hacer.

En thermomix:

- Cortar la cebolla en cuartos y ponerla en el yastw a la mantequilla (yo le puse un

poquito de aceite en lugar de mantequilla (30mcarla en vel. 5 unos segundos y programar
9 minutos, 100° vel. 1

- Echar la carne picada, la sal, la pimienta yeeéj picado y programar 7 minutos, 100° giro
alaizquierday vel. 1

Finalizacion

- Hacer bolas de masa como del tamafio de 1 huefym &/ poco mas grandes),
enharinarlas, estirar con el rodillo haciendo wntatredonda como de 1/2 cm. de grosor,
doblar los bordes dandole forma ovalada, ponenemei relleno y pintar los bordes con la
yema que reservamos, hornear a fuego medio hastia geamos dorada, sacar y volver a
pincelar los bordes con mantequilla, servir inmishreente o taparla (no dice con que) y
dejarla reposar unos minutos.
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POLLO MORUNO

Porciones / nimero de personas:
CategoriaCarnes
Dificultad: Facil

Ingredientes

Un pollo troceado.

2 cebollas grandes.

Un tomate

Aceitunas negras y verdes

Almendras tostadas o fritas sin piel

Pasas de Corinto

Ciruelas pasas

Sal

Aceite de oliva

Agua

Especias morunas (la mezcla, segun me han dickientien en tiendas de productos arabes,
y lleva comino, cilantro, pimienta, cardamomo, jing, canela y circuma. Como yo no
tenia, le puse una mezcla que ya viene prepargda ge llama “Toque especial Morocco”
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Instrucciones:

Calentar el aceite de oliva en una olla o cazddtar las cebollas o cortar en aritos muy
finos, y poner a rehogar. Cuando estén transpareageegar el tomate pelado y picadito (se
puede rallar también, con un rallador de agujerasdgs). Rehogamos unos minutos mas y
afiadimos el pollo.

Dejamos sofreir el pollo unos minutitos, dandoleltas hasta que tome un poco de color por
los dos lados.

Anadimos las especias (en buena cantidad) y lassabvemos, y agregamos un vaso de agua
(sin que llegue a cubrir el pollo completament@pdmos la cazuela y dejamos hervir a fuego
no muy fuerte entre media hora y tres cuartos de. ltm el Ultimo momento, afiadimos las
pasas, las ciruelas, y las aceitunas cortadasdeyites. Dejamos hervir uno o dos minutos,
agregamos en el tltimo momento las almendras (posjlas ponemos antes, absorben
demasiado liquido y no quedan buenas) y retiramos.

Se puede servir solo 0 acompafnado de arroz o cuscus
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POLLO MORUNO CON CHAMPINONES

rundorecet as . oM

Porciones / nUmero de personas:
Tiempo de Preparaci6MINIMA
Tiempo de coccion:
CategoriaCarnes

Dificultad: Facil

Introduccioén:

las cantidades son al gusto. Yo las hice asi.didta y muy rico es una forma mas de variar
la comida.

Ingredientes

* 1 pollo troceado- o parte ge mas 0s guzte yo pusgasnurlos
* 6 ciruelas negras sin hueso

* 6 datiles

* 1 puiado de almendras peladas crudas

* 1 puiiado de pasas sin hueso

* 1 cebolla bien grande cortada en trozos grandes

» 1 vaso de aceite de oliva . yo le puse el extigenr

» 1 pastilla de caldo de pollo avecren

* una pizca de sal
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* 1 bandeja de champifiones chicos

Instrucciones:

se pone en la sarten ge sea onda . con tapa neepaceite y se echa la cebolla partida en
cascos- se deja que dore sin quemarse que qugde flo

Se echa el pollo se deja hasta que el pollo tongouaa de color y se les echa los demas
ingredientes menos los champifiones . Se remuepeamy se tapa se baja el fuego y se deja
hasta que el pollo tome un color dorado.

Se le pone los champifiones bien lavados se tapaisSjjue se queda seco de salsa se le
puede afiadir un poco de agua. Se remueve y shak@que esté tierno el pollo .

Si no se quiere champifiones, se puede poner hueg@drtido en la mitad y se dejaria 10
minutos antes de retirar.
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Rezz bi halildarroz con leche libanés)

He aqui una version del arroz con leche libanédmente fantastica. Cremoso como
deseamos, mas bien ligero, delicadamente perfumdddacil preparacion. Obtenemos una
textura deliciosamente suave como la que se busua arroz con leche.

Diferentemente a nuestro arroz con leche, éstarepara con arroz egipcio o, en su defecto,
con arroz de grano largo, como el basmati.

Para 4 personas

* 1 L. de leche (para mi fresca y de oveja)

* 1009 de arroz egipcio o de grano largo tipo basmthai (yo lo puse integral)

* 1209 de azucar

* 1 gran cs de fécula de maiz " Maizena"

* 1 cs de agua de azahar o de rosas o las dosadegdsi no os gusta mucho el sabor,
reducir la cantidad).

Preparacion:

1°) Cocer el arroz con agua durante 20 min. hastaggedel dente que no quede cocido
Escurrir muy bien.

2°) En un cazo, hervir la leche, bajar el fueg@agdar el arroz. Mezclar durante 5 minutos.
3°) Deshacer la fécula de maiz en 1 6 2 cs defagug adjuntar las agua florales.

4°) Incorporar esta mezcla a la leche junto al azyaontinuar la coccion unos 15 min mas
(yo lo tuve con 25 min. porque es arroz integrdl)elgo medio y removiendo sin parar.

5°) La mezcla debe de espesar ligeramente, quedaradt@xtura como de sopaloutéey
untuosa.

6°) Verter el arroz en vasitos.
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7°) Dejar enfriar minimo 4h en la nevera o, aunamépda la noche (sacarlo unos 30 min.
antes de degustar).
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R'FISSA

mundorecet 3. com

Porciones / numero de persona$ personas

Tiempo de Preparaciof:h

Tiempo de cocciént h

CategoriaCarnes, Verduras y legumbres, Pastas, Especialgladernacionales
Dificultad: Facil

Introduccioén:

El pollo R'fissa es uno de los numerosos platodagaramente tipicos y especificos de
Marruecos. Es un plato de fiestas (bautizos enites)puesto que requiere tiempo y
paciencia para confeccionarlo (a mi me ha tomads @h y media). Se compone de finas
hojas dem'semengespecie de torta hojaldrada muy flexible y fideymenuzadas y de una
salsa bien especiada, acompaifiadas de lentejgsojialgue ha cocido en esta misma salsa,
guedando una carne muy tierna.

La especia por excelencia de la R'fissa es, instatilemente, la alholva o fenogreco (halba).
Tiene un olor y un sabor muy particular, ademaga$eer bellas virtudes para la salud
(http://es.wikipedia.org/wiki/Trigonella_foenum-gcagen).

Es un manjar suculento. El tiempo que pasamospa@do vale la pena puesto que la
degustacion de la R'fissa es todo un viaje paradotidos. El conjunto es indescriptible, se
deshace en la boca, es muy perfumado, no tienk lgasahojas de Msemens empapadas de la
salsa con especias son esponjosas Yy nutritivasarb@ de pollo asi cocida se deshace ella
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misma de tan tierna que queda. Sublime ...

Ingredientes

Para el caldo de especias con pollo:

- 1 pollo a trozos o0 3-4 buenos muslos enterograedo los muslos y los contramuslos
(1.100/1.300 kg)

- 4 cebollas picadas

- 1 cc de comino molido

- 1 cc de fenogreco (en la receta original, sog, pero tener cuidado con esta especia. Puede
amargar el plato, dosificar con cuidado para olstehperfume que nos agrada)

- 1 cc de curcuma

- 1 CS de ras el hanout

- Una pizca de azafran

- una pizca de gengibre (facultativo)

- Sal,

- pimienta

- Aceite

- 1 cc de Smen (mantequilla salada racia, si tgnéis

- Un buen puiiado de lentejas cocidas (unos 15032009

Para los Msemens (yo, para 2, hice 1/3 de la caitid
- 750 g de semolina muy fina
-1 cc de sal

- 5 cl aceite
- 1 litro de agua

Instrucciones:

1°) En una gran cacerola u olla (yo usé el tayo®) algunas cucharas de aceite de oliva,
saltear, durante algunos minutos, el pollo corelaotia, las diferentes especias, el smen (si se
desea), la sal y la pimienta para exhalar biesdb®res de las especias y que impregnen
perfectamente el pollo y la cebolla.

2°) Cuando la carne haya tomado color, cubrir apbuen vaso de agua y dejar hacer a fuego
flojo y tapado, durante una buena hora. Removeeden cuando para que el pollo tome

bien el sabor de la salsa. Atencion, no debe ddagse seco, vigilar la cantidad de agua y si
es necesario, afadir, rectificando las especias.

3°) Durante este tiempo, preparar los msemenscdap no consigo hacerlo como los
"profesionales”, me ayudo del papel vegetal (pasargp se me rompan al desplazarlos a la
sartén) y del rodillo para estirarlos. Puede gseslocontréis ya hechos en la carniceria
islamica, os facilitara el trabajo. Vamo a ellos:

- Formar un pozo con la sémola y meter en el cdatsal y el aceite. Mezclar bien y afiadir
poco a poco el agua. Hay que amasar durante untiengpo, minimo 20 min (os podéis
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ayudar de la maquina de pan o un robot).

- Formar unas bolas, engrasarlas y dejarlas repiganos minutos (durante este tiempo,
podéis ir a voltear el pollo).

- Engrasar la mesa de trabajo y también vuestragpsn@o tengais miedo con la cantidad de
aceite). Coger una de las bolas y estirarla mwy (o la estiro sobre papel vegetal),
ayudandoos de vuestras manos (yo con el rodillstalgue sea casi transparente.

- En la sartén de los crepes o una sartén antiewligecaliente y engrasada, poner esta hoja de
masa estirada. Cocer a fuego medio-flojo e ir pre@ una segunda de igual manera.

- Cuando la hoja esté cocida por una de las cdagl®, la vuelta, para que se vaya haciendo la
otra y colocarle encima la segunda hoja que estgibaparando.

- Una vez que veais que la parte de abajo estdayatarle de nuevo la vuelta, para que la
nueva hoja también se haga y disponer una terofaeehcima (esta cubrira la primera).

- Proceder de este modo hasta un maximo de 12 (sipass salen menos no pasa nada). De
esta forma se obtiene una torta hojaldrada.

- Dejar enfriar un poco y cortar con la mano enug@gs trozos y luego ir separando las
capas. Si véis bordes un poco gruesos desecharlos.

4°) Cuando queden 5-10 min. para el fin de cocdalrpollo, probar el caldo (tiene que
guedaros suficiente para regar luego los msemems)ificar de sal y especias si necesario.
Afadir las lentejas cocidas para que se calieMeaclar todo.

5°) Calentar también los pétalos de msemens (@rn@pn microondas en una ensaladera,
cubierta de doble espesor de papel de cocina ynae f

6°) Verter los trozos de msemens bien calienteseaatia fuente profunda. Regar de forma
generosa con la salsa perfumada (deben de quetambjados). Esperar algunos segundos y
afadir, si necesario, mas salsa. Disponer el polioe los pétalos de msemens. Napar el pollo
de salsa.

7°) Servir, muy, muy caliente, sin esperar.
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ROOZ Bl KHOUDRA (Arroz Con Verduras)

Ingredientes:

» 1kg Pollo (yo solo las pechugas)

» 2 Cebollas medias o 1 grande

* 4 Cabezas de Ajo

* Zanahoria

* Guisantes

* Arroz Basmati

» 3 pastillas de avecrem

* 1 Cucharada de colorante o azhafran
* Media cucharadita de Genjibre

* Media Cucharada de Pimienta Negra
* Cilantro

* Agua

Instrucciones:

En una olla ponemos a dorar la cebolla previameiotela y las cabezas de ajo dejamos dorar
y ponemos las especies,solo dos pastillas avecedmaflo.

Le damos unas vueltas hasta que este dorado yéemus 1 litro de agua. Lo dejamos 20 min
cociendose.
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Mientras cortamos la zanahoria a rodajas y despuesatro trozos, si son muy hermosas y
grandes pues en ves de cuatro trozos , puesRara. ue queden mas bien pequefiitos). Lo
reservamos en un bol, hasta arriba del bol.

En otro bol ponemos guisantes, hasta arriba del bol
Por otro lado lavamos el arroz basmati con agaayfto reservamos en otro bol.

Cuando hierva el pollo, bajaremos el fuego y comayuda de una espatula sacaremos los
trozos de pollo y los pondremos en una bandejaatelo previamente calentado 180° unos
10 min hasta que veamos que se nos a dorado urtgoqu

Cojeremos dos cucharones de este jugo que a ddjadto y lo ponemos en un bol, con un
poquito del cilantro que habiamos picado.

Ahora en la olla del pollo pondremos el cilantroynpicado, las zanahorias y los guisantes y
el otro avecrem que nos queda reservado de anteed@ veamos que comienza a hirvir
pondremos el arroz basmati.

Cuando el arroz basmati haya absorvido todo el agastro arroz estara echo, eso si vemos
gue aun no esta cocido bien, pues le ponemos untpate agua ya caliente para no romper
la cadena de calor.

Cogemos un plato y ponemos el arroz al rededor agracorana, en el medio dispondremos
los trozitos de pollo que teniamos en el horno gclearemos el jugo (si hace falta darle una
calentada al microondas) por encima del pollogrelz.

T
"

#

Nota:La receta original se hace con conejo (en estereasssita 1,5 litro de agua y cortarlo
en 6 trozos), pero en Inglaterra donde yo vivcclien como animales de compaiiia, asi que
tuve que hacerlo con pollo.
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ROSAS TURCAS

M i dorer

Porciones / niumero de personas

Tiempo de Preparacioa5 minutos

Tiempo de cocciont5-20 minutos

CategoriaPanes y bollos, Especialidades internacionales
Dificultad: Facil

Introduccion:

Estas son unas pastas tipicas de Turquia. El ealut® una galleta crujiente algo avainillada,
llevan por encima almibar porque la masa no esdulc

Ingredientes

- 350 de harina. ( yo necesité un poco menos).

- 1 cucharada de café de levadura royal.

- 1/2 taza de aceite ( puse 90 gr).

- 50gr de mantequilla a temperatura ambiente.

- Esencia de vainilla.

- 1/2 taza de sémola de trigo ( puse 90 gr).Ladeilm marca royal, en mercadona.
- 2 cucharadas soperas de yogur.

- 1 huevo.

- 1/2 cucharadita de vinagre.
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- Una pizca de sal.
- 2 cucharadas soperas de azucar.

Instrucciones:

Poner en el vaso: el huevo, el yogur, el aceitmdatequilla,el azacar, la vainilla, el vinagre
y la semolina, 40 segundos vel 4, tiene que queatab una crema.

Cuando acabe incorporar la harina y la levaduraeg@ndos vel 3. Tiene que quedar una
masa blanda pero no pegajosa. Yo no tiré todarlaghda fui afiadiendo poco a poco hasta
gue vi que no necesitaba mas.

Si no se hce con th, poner en un cuenco todosidgpedientes menos la harina y la levadura y
batir hasta que quede como una crema, despuéadieaido la harina con la levadura. Tiene
gue quedar una masa blanda pero no pegajosa.

Sacar del vaso y hacer una bola. Estirar con dlapthejor si la ponemos entre dos films,
cortar con el cubilete circulos y montarlos asi5 @ cinco.
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SALMON ESTILO ARABE _(fussioncook)

. f .'- y . e
COCITNA LA O _£0
Porciones / nUmero de personas:
Tiempo de Preparaciéh: minutos
Tiempo de coccior8 minutos

CategoriaPescados y marisco
Dificultad: Facil

mundore

Ingredientes

2 rodajas de salmén

5 dientes de ajo

1 cucharada de aceite

% cucharadita de cominos
% vaso medidor de vinagre
Sal

Pimienta

Perejil

Instrucciones (fussioncook):

Ponemos el aceite en la cubeta y seleccionamos manual 5 minutos ,cuando esté caliente
afiadimos los ajos picaditos y dejamos que cojaor ¢aguidamente afiadimos el comino
molido o machacado en un mortero y el vinagregjamos que se haga un poco, a
continuacion afiadimos el salmén salpimentado y vemos un poco ,cancelamos el mend,
cerramos nuestra fussioncook y seleccionamos mesgago son 3 minutos con valvula
cerrada ,cuando termine despresurizamos manualnespigvorear con el perejil por encima
y listo para emplatar.
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SIMIT (Roscas de pan turcas)

Porciones / nl’Jmer6 de person@s:
CategoriaPanes y bollos
Dificultad: Facil

Introduccion:

¢, Qué es un Simit? Parece un cruce de pretzel ¥ pageno tiene nada que ver. Un Simit es
un pan circular con semillas de sesamo o con weraglas turcas que se llaman Nigrella, es
muy comun en Turquia y en Grecia (en Grecia sedldoulouri). El tamafio, la formay la
textura varian de una region a otra. La variedadlgcen en Estambul es en forma de rosca y
es muy crujiente. Normalmente se come solo o gatasayuno con mermelada, yogur o
gueso. En Estambul los venden por la calle poré2firmos de euro (0,50 liras turcas) . Los
vendedores van diciendo “Taze Simit”, literalmel8enit recientes”, lo cual no siempre es
cierto. Aungue de forma son parecidos a los bagatgjue los simit son mas finos y tienen el
agujero mas grande, la textura es muy distintehdgels son chiclosos y los simit crujientes.

Ingredientes

Tres tazas y media de harina de fuerza

1 taza de agua mas 100 ml

1 cucharadita de azucar

2 cucharaditas de levadura seca de panaderia
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1y % cucharadita de sal

2 cucharadas de melaza (puede servir la miel d& ca
1 taza de agua

Semillas de sesamo

Instrucciones:

Se puede hacer a mano, en amasadora, en breadmalrH) segun los procedimientos para
hacer masa de pan de cada maquina.

- Mezclar la levadura, 100 ml. de agua templadbag@car y dejar reposar cinco minutos. (en
la TH poner las tres cosas y programar 2 minufd%,\32)

- Afiadir la harina y sal y amasar durante 10 minti@sta que la masa esté suave y elastica
(en la TH. 5 minutos, V.Espiga).

- Cubrir y dejar reposar la masa hasta que doblé&(&H dejar en el vaso tapado y abrigado).

- Sacar la masa a una superficie ligeramente erddaiy amasar un par de minutos quitando
el aire. Dividir la masa en 18 y formar bolitagpday dejar reposar 30 minutos.

- Con cada bolita hacer una tira y unir dos tira®gcandolas y cerrandolas bien para que
gueden rosquillas bien cerradas.

- Precalentar el horno a 230° (arriba y abajog)air
- En un bol disolver la melaza en una taza de ggraotro bol colocar las semillas.
- Pasar las rosquillas por la melaza y luego posémillas, estirando la rosca para que quede

fina y con un agujero grande, poner en una barteferno forrada de papel y cocer en el
horno de 15 a 20 minutos o hasta que estén dorados.
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SLADA AL KHIZOU (Ensalada de zanahorias marroquf)

Ctegorl’aEntradas frias y calientes
Dificultad: Facil

Ingredientes

* 4 zanahorias grandes

» 3 dientes de ajo

* 1 cebolleta

* 1/2 cucharadita de comino molido

» 1 cucharada y media de azlcar glass

* 4 cucharadas de aceite de oliva

* elzumo de 1 limon

* 1 cucharada generosa de agua de azahar
* 1 naranja

* saly pimiente

Instrucciones:

Se cuecen las zanahorias con los dientes de ajpgao de sal. Se dejan enfriar y se cortan
en rodajas gorditas. Se pica la cebolleta y se porie con las zanahorias en una ensaladera.
Se mezclan bien, el aceite, el zumo de liiméngabadle azahar, el azlcar glass, el comino y
un poquito de pimienta. Se afiade esta salsa anaharias, se revuelve bien y se deja
reposar en la nevera al menos dos horas, cuantomefig. Se sirve con rodajas finas de
naranja.
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TABULEH

Categorl’aVegetariana
Dificultad: Facil

Ingredientes

bulgur - 1 vaso

cebollas grandes picadas - 2

tomates picados en pequefios dados - 4

pepino - 1

perejil picado - 3 cucharadas

menta fresca picada - 3 cucharadas

zumo de limon - 1/2

aceite de oliva - la misma cantidad que de zumodin
cominos, pimienta negra y canela molidos - 1 pdeaada

Instrucciones:

Mezclar el perejil, la menta, el limén, el acegecomino, la pimienta negra y la canela y
dejar macerar mientras se prepara la ensalada.

Enjuagar y cocinar el bulgur en dos vasos de aguentke 15 minutos y aclarar con agua fria.
Afnadir el tomate, el pepino y la cebolla picadogyriios.

Mezclar bien y alifiar con la preparacion anteriemoviendo bien para que la ensalada se
impregne de su sabor.

192



TABOULE O CUSCUS FRESCO

W,

CategoriaEnsaladas
Dificultad: Facil

Introduccion:

Hay diferentes maneras de preparar el Taboulé sjua@ensalada tipica en Oriente Medio se
prepara con Bulgur que es una sémola de trigo dueoo por aqui es dificil encontrarlo y se
utiliza Cuscus.

Se suele hacer con tomate y cebolla y hierbas aicasapero yo lo he preparado a mi
manera.

Ingredientes

Cuscus

la misma cantidad de agua que de cous cous
4 tomates de pera

1 pimiento verde italiano

1 pimiento rojo italiano

1 cebolla tierna

1 aguacate

2 limones medianos o 1 grande
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Sal, aceite de oliva y perejil
aceitunas

Instrucciones:

Cortar menudita la cebolla y los pimientos y pamerato en un cuenco con vinagre, esto es
opcional, sin poner en vinagre también queda meypbyues lleva mucho limén.

Para hidratar el cuscus, pongo a calentar 250grgda con sal y un poquito de aceite, una
vez caliente apartas del fuego y afiades el cussagyiéndolo bien hasta que se embeba el
agua.

Una vez frio aderezar con aceite de oliva y el zdmano o dos limones, remover bien con
un tenedor para que se suelte todo bien.

Cortar a dados los tomates quitando las simienetsguacate también, afiadir al cuscus
enseguida para que el aguacate no ennegrezca.

Escurrir las verduras si las has puesto en vinagre.

Afnadir sal al gusto unas ramitas de perejil cotdady afiadir un poco mas de aceite si
quieres.

Poner en un molde o una ensaladera y dejar repnaarhoras en el frigorifico.

Servir adornado con aceitunas y unos hilitos deezarde limon.
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TABOULE (Thermomix)

CategoriaEnsaladas
Dificultad: Facil

Ingredientes

- 100 gr. de cous-cous
- 100 gr. de agua

- 1 pimiento rojo

- 1 pimiento verde

- aceitunas negras

- dos ajos pelados

- el zumo de 1 limén

- 50 gr. de aceite

- hierbabuena

- 1 tomate

Instrucciones:

- Hidrato el cous-cous , como indica el paquete .

- Troceo , pequeiiito , en la thermomix , pimiemjo Iy pimiento verde , del grande y
aceitunas negras
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- Trituro dos ajos , hierbabuena fresca , el zumardlimon y unos 40 - 50 grs. de aceite .
- Troceo tomate fresco en cuadritos .

- Mezclo todo y dejo en la nevera para que macseehjidrate el cous-cous con los jugos que
sueltan las verduras .

- En casa no gusta muy fuerte de sabores , peenpmxiafiadir especias morunas , pepino
troceado y garbanzos cocidos.
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TAJINE DE CORDERO CON ALCACHOFAS - reportaje —

Ingredientes

» Cordero (yo he utilizado 1 pierna de cordero leghalarto de costillar)
* 5 alcachofas, peladas y en cuartos

» 2-3 cebolletas pequefas, solo parte blanca

* 3 zanahorias, peladas y partidas en mitades

* 2 tomates bien maduros pelados y en trozos (ycheoude lata)

* Unas tiras de pimiento rojo

* Gengibre molido

* Perejil y cilantro solo las hojas, abundante ydodsien cortados

e 1limon

* Pimienta negra recién molida (yo uso de esa quelsmarios colores)
+ Sal

» Unas aceitunas negras deshuesadas

» 30 clagua (1/3 vaso de los de vino)

» 2 cucharaditas de café de aceite de oliva (solo 2)

Preparacion:

Ponemos el aceite en el tajine y ponemos en ehmoini

197



Echamos la carne, volteamos un poco para que sean@ceite y echamos la zanahoria, la
cebolleta, y el tomate (todo en trozos grandesh &S se mueve ya, tal como cae se queda
asi hasta el final.

Echamos jengibre, azafran (yo no tenia hoy), ldquita negra recién molida, las aceitunas
negras. Afladimos sal y el agua por encima.

TAPAMOS EL TAJINE y dejamos a fuego minimo 1 horar(cada casa tiene fuegos
diferentes, lo mejor es mirar a los 45 min.)

Pasada la hora, despapar y dejar que evaporaieldignos minutos, sin subir el fuego.

Afiadimos las alcachofas bien repartidas, afiadimas peladuras de limoén y afiadimos el
zumo de algo menos de medio limén. Afiadimos sal t@partida.

Picamos bien el perejil y el cilantro y lo echarmpos encima. Tapamos.

Yo lo he tenido 30 min en el minimo. Como he usatipoco mas de cordero que el que se
recomienda en la receta, lo he dejado un poco mésmpo, y he tenido cuidado de ir
levantando de vez en cuando la tapa del tajinequaga@vaporara liquido.

Ponemos el tajine en el centro de la mesa, coapsy ¥ la levantamos ante la expectacion de
los asistentes...HOLALA.....

Delicioso plato, la carne esta suave, blanditawefdura le da un sabor increible. No se
pierde nada del jugo y yo lo he acompafiado congsakeechas en el microondas, que cada
cual se ha alifiado con aceite de oliva virgengredélom y pimenton.

La carne
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La verdura

-

R
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ponemos la carne en el Tajine conuy poco aceité

1 hora chup chup...en su vapor, no se mancha naciadde..
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Abrimos con cuidado, echamos las alcachofas, ejipeon el cilantro unas tiras de piel de
limon y jugo de medio limén, volvemos a tapar, apredia hora.
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carne jugosa, deliciosa, la verdura una verdaodreial
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TAJINE DE POLLO AL LIMON Y ACEITUNAS

Ingredientespara 3 personas:

-4 contramuslos sin piel de pollo

-1 cebolla

- 1 diente de ajo

-2-3 cucharas de zumo de limon

-1 pequena cucharadita de jenjibre en polvo

- 1 grande cuchara de perejil picada

- 1 grande cuchara de cilantro fresco picada

-1 grande cuchara de minta picada

-1 limon confitado al sal ( 0 1 confitado en aceite
-1 taza de aceitunas verdes o moradas ( pongo enclarde los 2)
-aceite de oliva

-algunos "ramitos” de azafran

-pimienton

-sal

Preparacion:

Algunas horas antes ( o0 el dia anterior) dejar maaml pollo con la cebolla , el ajo, el
jenjibre y las hierbas, mas la sal , 2 0 3 cuchdeasumo de limon, el azafran, el pimienton y
3-4 cucharas de aceite de oliva.Tapar con un fitlejgr al fresco.

Sacar el pollo y hacerlo dorar en una sarten.

Echar la carne, la marinada, el limon cortado yatastunas en el tajine ( 0 una olla).
Anadir agua y sel si necesario. Cocer a fuengw leras o menos 1 hora ( echar un ojo a
veces).

Cuando esta hecho no queda mucho salsa.

Probalo si os parece un poquitin amargo ( a veass gepende del limon), anadir una
cucharadita de azucar.

Sirvo con semola de cuscus aromatazida a la cangda sal, pimienta y aceite de oliva) y
pasas ( removiendo en caldo de pollo).
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Si 0s gusta se puede decorar con algunas hojasdea

PS. No es tradicional comer el tajine con sémolac@ge con las verduras o legumbres de la
receta y pan pero a mi hija le encanta la sémola.
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TAJINE DE POLLO CON MIEL EN HOJALDRE

El tajine (también llamado tayin) es el nombre genéjue se suele dar a los guisos y
estofados en la cultura magrebi, ya que tradicioeate éstos se realizaban -y algunos se
siguen realizando- en un recipiente de barro |laneesd.

Esta receta en concreto supone una mezcla de saspectacular, ademas de ser
verdaderamente sencilla de elaborar. Las uvaackitunas y la cebolla aderezados con miel
y una mezcla de especias que incluyen jengibreglaale da al pollo un sabor delicioso.

Ingredientes (para 4 personas):

* 4 ldminas de hojaldre

* 1 huevo batido

* 450 g de pechuga de pollo

* 50 g de mantequilla

*1 limon en salmuera (o confitado, o sin confiayna lima, como he puesto yo)
* 2 cucharadas de miel

* 125 g de aceitunas verdes

* 150 g de uvas

* 3 ramitas de tomillo

* 2 cucharadas de aceite de oliva

* 1/2 cucharadita de pimienta negra
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* 1/2 cucharadita de nuez moscada rallada
* 1/2 cucharadita de jengibre rallado

* 1/2 cucharadita de canela molida

* 2 cucharaditas de curcuma

* Sal

Elaboracion:
Para el hojaldre:

* Cortamos rectangulos del tamafio que deseemosedi@gulos por comensal.

* De éstos dos rectangulos, a uno le cortamosrettangulo mas pequefio, de forma que
guede como un marco.

* Este marco se coloca sobre el otro rectangulopbetim que nos queda. Pintamos con huevo
y horneamos a 200° hasta que se dore, unos 15awinut

* Si al sacarlo del horno, vemos que ha subidoxees® por el centro, podemos recortar una
capa para que se quede mas hueco.

Para el tagine de pollo con miel:

* Se corta el pollo en dados de 2 cm de lado. &a ¢t cebolla en juliana. Se parte al medio
el limon y se corta en ldminas finas.

* Se pone al fuego una sartén con dos cucharadaseite y se doran los dados de pollo por
todos sus lados durante 2 minutos. Se reservateapar

* Se baja el fuego al minimo y se aflade la manliequlas cebollas, que se pochan a fuego
lento durante 5 minutos.

* Se aflade la miel y las especias y se contindaden 8 minutos.

* Se incorporan los trozos de pollo, se sazonaseby se afiaden las laminas de limén, las
aceitunas y el tomillo, y se cuece a fuego medramte 4 minutos.

* Se echan las uvas y se prosige la coccion otrogatos.
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TORTITAS "BEGHRIR" CON MIEL

mundorecetas

CategoriaPostres
Dificultad: Facil

Introduccion:

Esta receta es de Marruecos, tiene un aspectadieiém muy bonito porque se sirven a las
mujeres que acaban de dar a luz.

Nosotros hemos afiadido a la original el dulce de/gioa.

Ingredientes

* 200 g de harina

* 2 huevos

e 125 ml de agua

* 125 ml de leche

* mantequilla

* 12,5 de levadura prensada
* 2 cucharadas de azucar

* una pizca de sal

* miel
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* dulce de guayaba

Instrucciones:

Primero se disuelve el azucar y la levadura eguwh gue habremos calentado un poco,
después amasamos la harina con la sal y los huevogyiendo bien hasta obtener una masa
homogénea a continuacion se afiade la leche, elcagua levadura sin dejar de remover.
Esta masa se deja reposar durante dos horas tamada pario.

Una vez pasadas las dos horas ponemos una pincandequilla en la sartén y vamos
haciendo las tortitas dorandolas por ambos ladsts lgue se forman motitas negras en la
superficie.

Para servir haremos pisos de tortitas untando eorasiel y las siguientes con el dulce de
guayaba.

Terminamos espolvoreando con trocitos de almendsiaadas.
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TRIANGULOS DE PASTA BRICK

Un aperitivo, cena o picoteo estupendo, ademasesgepcongelar y tener para cuando nos
apetezca. Esta muy rico y se puede rellenar de asuohmas, éstos son con carne picada, los
he rellenado como los bourek y estan buenisimos.

Ingredientes

1 cebolla grande o un pufiado de cebolla de lkea
400 gr. de carne picada

sal

perejil

2 huevos

Preparacion:

Picamos la cebolla en la thermomix, afiadimos uo pecaceite y lo dejamos 5 minutos a
velocidad 3, 100°. Yo le puse cebolla de ikea yaim@re estos pasos. Afiladimos la carne, sal
y perejil y 5 minutos mas a velocidad 1. Ponemesleevos 1 minutos antes de que acabe el
tiempo, para que ligue la carne.

Lo sacamos a una fuente y lo dejamos enfriar, masmortamos la pasta brick en tiras.

Cuando esté fria la carne, los rellenamos y cersa®e puede poner al horno o freir en
abundante aceite, lo sacamos en papel absorvéste.y
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LABNIE

Necesitamos

una gasa para colar el suero.
1 kg. De yogur natural.

Sal fina.

Tomate seco.

Orégano.

Aceite.

Romero.

Ajo.

Laurel.

Preparacion:

Mezclamos el yogur con una pizca de sal, el tomate muy, muy picadito y el orégano.
Seguidamente lo colocamos en la gasa, la que aiareien, colgaremos en algun sitio (se
puede utilizar un tendedero, el mueble escurriégoldtos, etc.), poniéndole un barrefio
debajo, para que escurra el suero. Lo dejamosgsnde dias, o mas, dependiendo de si lo
gueremos mas o menos cremoso, he de decir queerbdstante. En el momento de abrir la
gasa, si vemos que esta blando, podemos volver & dejarlo mas tiempo. Conviene en este
momento probar si esta bien de sal, por lo quemeswlo que se ponga poquisima al
principio, ya que al reducir tanto, se nos puedagusalado. En el momento que decidamos
gue nos gusta la textura que tiene, hacemos haglitas metemos en un tarro con aceite, ajo,
romero y laurel. Dejamos que tome gusto durants dies y listo.
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Al Hargma pies de cordero

H-(- 4
Fﬂ"i

Ingredientes

500gr Pies de cordero

150gr de Garbanzos

2 Cebollas

4 Cabezas de ajos

2 Cucharadas de aceite de girasol
2 Cucharadas de aceite de oliva

1 Cucharita de pimentén (paprika)
1 Cucharita de curcuma

1 Cucharita de cilantro

1 Cucharita de comino

2 Cucharitas de sal

1/2 Cucharadita de pimienta negra
1/2 Cucharadita de canela

1/2 Cucharadita de mace*

1/2 Cucharadita de azafran

* Mace: especie poco usada obtenida de una culsieniambrana que cubre la semilla de la
nuez moscada.

(Las especies todas son en polvo)
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Instrucciones

Poner en la olla Express el aceite de girasol yidedos pies de cordero, dar un par de
vueltas.

Afnadir la cebolla cortada a tiras y por encimaceitea de oliva, dar un par de vueltas.
Triturar los cuatro ajos y afadir.

Afnadir las especies, remover y dejar 10 minutasegd lento.

Afadir agua hasta cubrir y dejar 45 minutos a fuegade.

Por ultimo afadir los garbanzos y dejar 30 minatfisego moderado, dandole un par de
vueltas a los 15 minutos de coccion.

Nota: Servir en un bol un aparte comino en poheoy gusto muy bueno.
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Al Khobz Pan marroqui

Ingredientes

200gr harina blanca

200gr harina integral

149gr levadura panaderia seca
15ml aceite de oliva

150ml agua tibia

1 cucharita de sal

Instrucciones

Poner las harinas, la sal, la levadura, la salageite.
Mezclar los ingredientes e ir poniendo el agua @opoco hasta obtener una masa compacta.
Dividir en dos partes la masa y dejar reposar dutos

Formar dos bolas con la masa ya acabada de rgposarharina ir formando como si de una
pizza se tratara, pinchar en el centro con el m@nieds veces.

Disponer en la bandeja del horno previamente emdwdai, tapar con un trapo y dejar reposar
minimo 1 hora.

Precalentar el horno 30 minutos antes, a 200°C §§>as
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Tayin de cordero y zanahorias.

J ayine de condeno y zanahonias.

Este tayin podria realizarse igualmente con potkrmera.
Receta extraida d€h'hiwate de Choumicha.
Ingredientespara 2 personas:

* 300 gr de cordero a trozos (yo puse pierna),

* 1/2 cebolla 0 1 pequeia picada,

* 300 gr de zanahorias a dados (yo la puse enasyaj
* 2 dientes de ajo chafados,

* perejil o cilantro o los dos,

* 1 cc de gengibre,

* 1/2 cc rasa de curcuma (opcional, pero es buana lp salud),
* una pizca de azafran,

* sal

* 1/2 cc de pimienta,

* aceite

* agua.

* La piel de un limén confitado (en casa no ponemos
* Para decorar, un poco de perejil picado.
Preparacion:
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1°) En una olla o tayine o cazuela de barro (yolasdla expréss esta vez porque tenia prisa),
echar el aceite y freir un poco el cordero. Lued@dir la cebolla y el ajo. Mantener a fuego
lento unos 10 min, removiendo.

2°) Incorporar las especias, las hierbas y salpgianeRemover un poco y adjuntar sin llegar a
cubrir completamente la carne. Cubrir y dejar ceckrego lento. Si faltase agua
(normalmente no), afadir.

3°) Mientras, preparar las zanahorias. Cuandorfeecesté medio hecha, afadirselas (en la
receta original dice de sacar la carne y cocezdaahorias en el jugo, yo lo mezclé todo).

4°) Unos 10 min. antes del fin de la coccion, afiagi olivas (yo las escaldo antes para
quitarles la sal. Alguna vez me ha pasado de lavadlo con agua fria y me han estropeado
el plato, dejandolo muy salado) y unas tiritasadgiél del limén confitado.

5°) Espolvorear un poco de perejil picado y seralrente, acompafado de un buen pan
casero.
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Ensalada marroqui de berenjenas.

Ingredientes:

- 750 de berenjenas

- una cucharada sopera de sal

- 20g de zumo de limon

- 50g de cebolla

- 2 0 3 dientes de ajo

- 350 de tomate natural de bote triturado
- 2 ramitas de perejil solo ojas

- 1 cucharadita de pimienta

- 1 cucharadita de comino

- 1 cucharadita de pimenton dulce

- 2 pellizcos de azafran(optativo) yo si le puse
- 409 de aceite de oliva

- 40g de tomate concentrado

- 2 ramitas de cilantro solo hojas

Preparacion:

- Cortar las berenjenas en dados, poner en unieatap afiadir sal, zumo de limon y mezclar
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bien. Intrducir en el cestillo, poner dentro decuenco y dejar escurrir 30 minutos hasta que
se reduzcan hasta la mitad mas o menos.

-poner en el vaso la cebolla y el ajo y programsedundos, vel 5, luego afiadir tomate y
programar 3 segundos, vel 6, luego afiadir beresjespecias, aceite y tomate concentrado y
programar 15 minutos, varoma, vel 2, poniendo lbe€tn lugar del cubilete.

-afadir perejil y cilantro y programar 30 segundes 2.

-verter en un bol y dejar enfriar antes de servir.

-poner en cuencos individuales como entrante y pa@ar con rebanadas de pan.

Salen mas 0 menos 6 raciones individuales bien asp
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ENSALADA MARROQUI DE BERENJENAS.

canecesitas

Aunque el libro indica, que hay que dejarla enfyiaervir en recipientes pequefios
acompafiado de pan, a mi me gusta mas prepara@dasdacion, para que se asienten los
sabores de las especias, y luego un pelin de midaso templadita es como mejor la
encuentro.

Del libro Thermomix: Cocino a mi manera (con mazdaciones)

Ingredientes:

500gr de berenjenas, troceadas (+/- 2 berenjenas)
Un poco de sal y limon

50gr de cebolla

3 dientes de ajo

1 lata de tomatre natrual triturado ( de 400gr)

1 cucharadita de comino en polvo

1 cucharadita de pimentdn dulce

1 cucharadita de ajo en polvo

2 cucharaditas de orégano

40gr de aceite de oliva
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Preparacion:

1.- Cortamos las berenjenas longitudinalmente artasl, y los cuartos en rodajas de 1cm.
(Podemos cortar una en cuartos y otra en octasdograremos rodajas de varios tamafos).
Las colocAmos en un recipiente con agua, sal y derdisndén, mezclamos bien y las dejamos
en el cestillo para que se vayan escurriendo.

2.- Ponemos en el vaso la cebolla y los ajos. Bmmos durante 5 segundos, vel.5. Bajamos
los restos de las paredes hacia las cuchillas.ifitadel aceite y programamos 5 minutos,
temp. Varoma, vel.1 (Este paso no lo lleva la aagipero a mi me parece que luego sienta
mejor, si pochamos un poco la cebolla)

* Mientras tanto, si queremos aprovechar el caloed& receta, para preparar un
acompafnamiento arriba, colocamos en el recipieatema, unos filetes finos, de manera
gue no tapen todos los agujeros para que puedaeaalapor. Una buena opcion son los
escalopines de lomo adobado, que necesitan pocagasipara su coccion

3.- Una vez pochada la cebolla, afladimos el tonteddyerenjenas y las especias.
Removemos unos segundos a velocidad 2 para meziddd. Programamos 16 minutos,
temp. Varoma. Vel 1. Colocamos el recipiente varemau posicion.

* Si no vamos a preparar los escalopines, pondreroasséillo encima de la tapa, en lugar
del cubilete, para que nos ayude a evaporar, SipiGar.

4.- Al terminar el tiempo, bajamos el varoma d@asicion, y mezclamos 30segundos, a
velocidad 2. Quedaran siempre algunos trocitosederiena.

NOTAS: Recordad, que lo importante es adaptarla a nugssto, mas que nada lo digo por
las especias, si alguna en particular no gustagdda cambiar. Por ejemplo...en la receta
original decia cilantro y yo lo cambié por oréga@cel comino, al tener sabor fuerte, si no os
va mucho, tan solo una pizca, por darle un pelisati®r exoético
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Ensalada marroqui de berenjenas (TH)

Porciones / nUmero de personas:
Tiempo de Preparacié@0 min
CategoriaEntradas frias y calientes
Dificultad: Moderado

Ingredientes

Berenjenas, 375 gr

Sal, 1/2 cucharada sopera

Zumo de limoén, 10 gr

2 dientes de ajo

Tomate triturado, 175 gr [mejor usar naturaleso seve de bote]
Pimienta, 1/2 cta

Comino, 1/2 cta

Pimenton dulce, 1/2 cta

Azafran, un pellizquito

Aceite de oliva, 25 gr o 2 cdas

Tomate concentrado, 20 gr

Perejil, 1 ramita, sélo las hojas

Semillas de cilantro, 1/2 cta [originalmente seadt&n usar las hojas de una ramita de
cilantro, pero yo no tenia y puse semillas]

Sésamo, para espolvorear [1 cta 0 10 gr] MundoBgcel
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Instrucciones:

Cortamos en dados las berenjenas, y las dejamosarepon sal y zumo de limén unos 30
minutos, en un colador [0 en el cestillo de la Ti@mix] para que pierdan el agua. De
cuando en cuando, damos vuelta y las espachurnamgsco para ayudarles a soltar el agua.

Ponemos en el vaso la cebolla y el ajo, troceanseg @ vel 5.

Si los tomates son naturales, se afladen ahoragesan ligeramente a vel 6 unos 3 seg.

Si el tomate es triturado, se afiade, junto cobéasnjenas, las especias, el aceite y el
concentrado de tomate, y se programa: 15 minutayriva, vel. 2. Colocar el cestillo en

lugar del cubilete sobre la tapa. Si usamos sesrdiéacilantro, las machacamos en el mortero
con las demas especias y las afiadimos ahora.

Anadir el perejil y el cilantro si lo usamos fresawezclar 30 seg a vel 2.

Servir la ensalada una vez esté fria.

SIN THERMOMIX

Cortamos en rodajas finas las berenjenas, y lasmbey reposar con sal y zumo de limoén unos
30 minutos, en un colador para que pierdan el dge@uando en cuando, damos vuelta y las
espachurramos un poco para ayudarles a soltaual ag

Picamos finitos el ajo y la cebolla, asi como eldte si es natural.

Ponemos aceite en una sartén y cuando esté fistdinaos el ajo y la cebolla. Dejamos
sofreir unos segundos y mientras, picamos lasaedbg berenjena en trocitos pequefios [no
conviene dejarlos asi de pequefios desde el pingipgue absorberan demasiada sal].
Cuando lo tengamos, afiadimos a la sartén el totaatberenjenas, el concentrado de tomate
y las especias. Se cocina sin dejar de removentiummos 15 minutos aproximadamente.

Cuando falte nada y menos para que esté listojrafiac| perejil y el cilantro si lo usamos
fresco.

Servir la ensalada una vez esté fria.
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Pastas marroquies

Ingredientes:

300 gr. almendra cruda molida

2 huevos medianos

180 gr. azucar

1 cucharada de azlcar vainillada

1 cucharadita de levadura de pasteleria

70 gr. harina

1 1/2 cucharada sopera de agua de azahar
Azlcar glass para rebozar

Preparacion:

1. Se precalienta el horno a 180° mientras se Hasgrastas.

2. Se mezcla la almendra molida con el azicaeMadura y la harina en un bol. Se
incorporan después los huevos batidos como pailtatgrel agua de azahar. Se mezcla todo
bien y se van haciendo pequefias bolitas con la,reasabozan en el azlcar glass y se ponen
en una bandeja de horno cubierta con papel de &oonslpat.

3. Hay que ponerlas un poco separadas, porque catoedel horno crecen hasta casi doblar
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su volumen. Se hornean durante unos 15 minutdgjengo necesario para que se queden
doradas y craqueladas.
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ALBONDIGAS TURCAS AL HORNO CON PURE DE PATATAS

Porciones / numero de person28:GRANDES
Tiempo de Preparacion:

Tiempo de coccion:

CategoriaCarnes

Dificultad: Facil

Ingredientes

1 kg. de carne de ternera blanca picada

2 tazas de pan rallado

2 cebollas pequenfas o dos o tres cebolletas grandes

2 huevos (uno para la masa de carne y uno pataéebp patatas)
un pufiado grande de perejil

Aceite de oliva

sal

pimienta negra

6 patatas medianas (unos 800 gr.) cocidas coresy ph poco de sal.
1 taza de leche

+Para acompafiar: tomates pepino, yogur, sal, pienieoomino.
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Instrucciones:

- Mezclar la carne picado con el pan rallado, laotla rallada, los huevos, el perejil picado
sal y pimienta y amasar bien. Dejar reposar 15-2@itos y volver a masar un poco. (la
cebolla y el perejil lo hemos picado juntos enka 31 en V.5 unos segundos)

- Coger pedazos de la masa del tamafio de un huawo lpgs manos mojadas hacer bolas y
hacerles a las bolas un agujero profundo en etaérdmo si fueran bols). Poner las
albéndigas en una fuente apta para horno engrasadan poco de aceite y poner unas
gotitas de aceite de oliva dentro de cada hueaerfm horno medio (180°) precalentado y
dejar hornear hasta que estén medio hechas. (Onosbtos)

- Mientras hacer el puré de patata, pelando ladami machacandolas y mezclandolas con el
huevo, 2 cucharadas de aceite de oliva, mediad&ieche, sal y pimienta. (El puré se puede
hacer en la TH. Siguiendo las instrucciones deb)ib

- Cuando las albdéndigas estén a medio hacer porarieieco de las albéndigas puré de
patatas y volver a meter en horno hasta que elpla®albondigas estén dorados. (Si
gueremos que quede mas bonito el puré se puedeenaiea manga pastelera).

- Servir con una ensalada hecha con tomates yggeportados a cuadraditos alifiados con
yogur, sal, pimienta y comino molido o con una &adsaal gusto de cada cual.

Para que se vea un poco el proceso:
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Dorada de Agadir.

No tiene nada de complicado, una dorada al gnllgebarbacoa hubiera estado mas buena...
pero por no encenderla...) marinada con chérmula.

Ingredientespara 2 personas:

« 1 dorada de unos 700 gr limpia,

- cilantro y perejil frescos (medio manojo de cada),
« 1 buen diente de ajo,

- sal

« 1/2 limén verde (yo puse amarillo),

« 2 cs de aceite de oliva,

« 1/2 cc de paprika

« 1/2 cc de comino molino (bien cargada),

« la puntita del cuchillo de cayena

Preparacion:

1°) En el mortero, picar las hierbas con el aja gdl. Incorporar el resto de los ingredientes y
mezclar.

2°) Hacer tres cortes por cada lado a la doraddaBornar bien de chérmula, tanto al
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exterior como al interior. Dejar marinar 3 horabietto de papel de aluminio.
e U T T B e L | e - ]

Darle la vuelta cada 10 min y regarla con la mal@nael jugo que suelta. En unos 30 min.
esta hecha.
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Albondigas arabes.

Ingredientes:

400 grs. de carne de ternera

Cuatro salchichas frescas

50 grs. de cous cous

Dos dientes de ajo

Dos cucharaditas de pimentén dulce
Sal

Perejil

Pimienta

Preparacion:

A las salchichas les quitamos la piel y mezclames bon la carne de ternera.

Preparamos el cous cous como mande el fabricagjsnds enfriar y mezclamos con el resto
de los ingredientes.

Formamos las albdndigas un poco ovaladas y ponemaosa bandeja de horno untada con
aceite.
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Metemos en el horno (en este caso de turbo cordréquiecalentado a 200° hasta que estén
doradas, diez o quince minutos.

Servimos calientes acompafadas de salsa de yogur.
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Ingredientes

Pasta:

200 ml. nata liquida
Una pizca de sal
250 gr. de harina

Relleno:

500 gr. de cacahuetes

100 gr. de azucar glass

10 cucharadas de agua de azahar

Preparacion:

Preparacion de la pasta:
1. Ponga en un recipiente la nata y la sal, y despfiada gradualmente la harina, mezclando
hasta obtener una masa lisa y sin grumos. Dejplasar en la nevera durante una hora.

Preparacion del relleno:

1. Tostar los cacahuetes durante algunos minutgarlDs enfriar.

2. Triturarlos con el azucar y afiadir el agua @hag, hasta conseguir una pasta maleable.
Dividala en bolas y estire esta formando unos BRogodones de unos 5 cm de grosor.

Montaje:

1. Saque la masa de trigo de la nevera y dividateogos que estirara, uno a uno, con un
rodillo de pasteleria.

2. Disponga un corddn de cacahuete sobre la masaria estirada y enciérrelo con ella
hasta que esté completamente cubierto. Con ayuda deachillo, separe el rulo asi formado
del resto de la pasta.

3. Aplaste ligeramente los rollos y cortelos erajad al bies de medio centimetro de espesor,
lo que les da una forma parecida a una babucha.

4. Coloquelas sobre una placa de horno con papatgital y hornee 15 minutos, en el horno
precalentado a 180 grados.

Os pongo un pequeiio paso a paso en fotos
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Rollitos de almendra__ (Thx)

O cigarretes d'amandesjue es como se llama la receta, la traduccida sigrarrillos de
almendra, pero a ver quien lo busca como cigamasdoro de cocina

Lo podemos hacer con pasta filo o pasta brick guads manejable.

Ingredientes
Para el relleno:

300 gr. de almendras
100 gr. de azucar

50 gr, de agua de azahar
100 gr. de mantequilla

1 cta. de canela

Para el sirope:
400 gr. de agua
200 gr. de azucar

1 cucharada de agua de azahar
3 cucharadas de miel
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Preparacion:

Ponemos todos los ingredientes del relleno, menmosahtequilla y el agua de azahar, en el
vaso, trituramos vel. 5.7.9, y afladimos la mantkiguiel agua, vel. 6 que se mezcle bien.

Lo dejamos reposar un rato y preparamos los rellRmnemos la pasta en una hoja y lo
enrollamos, que quede muy apretado, lo cortamaisasncomo de 5 cm y lo pasamos a la
bandeja del horno.

Encendemos el horno a 180° y precalentamos, cuandamos los rollitos preparados los
metemos hasta que se doren, yo los tenia en 15asinu

Mientras preparamos en sirope, que quede un alregpasito. Sacamos los rollitos y los
ponemos en el almibar, bien bafiados. Lo dejamasrésen una rejilla y cuando estén frios
los ponemos en moldes de magdalena para la pregentBspolvoreamos con almendra
triturada, si tenemos, no es necesarigila.
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Galletes o Batbouts al horno

La verdad que no sabria deciros cual me gustaariag)lancha sale estupendo, la pega es
gue se queda antes duro, nada que no se arregle ¢oque de sartén en el momento de
comer, pero al horno queda més blandito, y no fetzerecalentar, dura perfecto para el dia
siguiente, a mi me encantan los dos.

El corte, como veis la miga es finita, pero espsajo
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Hummus

Ingredientes:

Garbanzas que me sobraron del guiso

zumo de medio limoén

una cucharadita pequefia de comino

otra cucharadita de pimentdn

1 diente de ajo

aceite de oliva extra virgen

sal y pimienta negra

Ya se que me falta el tahine, que es lo que redérieva, pero no tenia en casa y por eso le
he puesto el comino.

Elaboracion:
Introducir todos los ingredientes en el vaso dealédora y triturarlo hasta que tengamos una
crema fina (yo lo he triturado en la thermo).

Lo acompafiamos de pan de pita que tostamos ungoolectostadora.
Para decorar le ponemos un poco de pimenton yamitthde aceite de oliva.
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Briouates o bourek de carne

Los briouates pueden ser tanto salados como d@ses)a receta arabe, en Argelia los
llaman "bourek" y en Marruecos "briouates". Sireeno entremés o como segundo plato,
dependiendo del tamafio, yo hago cuatro de cadalbdjak para entremés y dos 0 tres si es
para segundo plato. A gusto del consumidor.

Ingredientes

Pasta brick

Medio kilo de carne picada (yo mezclo ternera ylaer
1 cebolla

perejil

2 cucharadas de Al Ras anout

50 ml. de agua

4 huevos.

Preparacion:

Ponemos en la olla (la mia cocimix) un poco detacaiend horno. Troceamos la cebolla 'y la
pochamos, afiadimos el perejil y la carne. Cuandmes que esta hecha, pero no mucho,
afadimos Al ras anout, lo mezclamos bien y le edsashagua. Cuando veamos que esta casi
consumida le ponemos los huevos y los revolvempstresto de la masa. Lo sacamos y
dejamos enfriar para proceder al relleno.

Cortamos las hojas de brick a nuestro gusto ydesuamos en triangulos para que quede bien
sellado. Freimos en aceite que habremos calenthtiga fuerte, bajandolo en el momento
de hacer los briouates.

El secreto, un buen Al Ras anout (lo mejor de cada).

238



BAQLAWA (Tmx)

aunque estais hartas de la receta os voy a pomer leohe hecho porque creo que se va a
guedar asi de ahora en adelante, porque es commenda gustado. Los dulces arabes, para
mi, son muy, muy dulces, pero me encantan, y siefnpsco como tunearlos y que no me
resulten tan empalagosos, una que es rarita yveodhdulce, dulce.

Ingredientes

14 laminas de pasta filo
250 gr. smen
almendras molidas
almendras escaldadas
150 gr de azucar

miel

Preparacion:

Ponemos en la cubeta el azlcar, lo trituramosgiddd 5, 7, 9. Afladimos las almendras y
velocidad 5, que queden "trocitos". Ponemos el syraogramamos 3 minutos, velocidad 5,
a 100°. Sacamos y reservamos en un bol.

En una plancha de horno ponemos 3 laminas de pastantamos bien con el smen, como es
una mantequilla muy balnda no suele hacer faltzp@en el micro, pero si esta dura pasarla
medio minuto. Ponemos relleno, laminas, rellenoabamos con laminas.

Precalentamos el horno a 180° y unos 20 minutbasta que lo veamos dorado. Mientras,
ponemos a calentar 150 ml de agua, 100 gr. de mlaasta que se ponga un color doradito.
Afiadimos miel y lo movemos bien.

Cuando esté hecha la baglawa, la dejamos enfripocmy la emborrachamos con el almibar.
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Kebda mchermla (Higado de ternera en salsa. Marruec  0s).

dfigado a fa mamoqui.

Ingredientes

+ 400 g de higado de ternera o cordero a trozos,

« 1 gran cebolla picada,

« 3 tomates sin piel y a trocitos,

+ Y manojo de perejil y cilantro mezclados y picados
« 1 diente de ajo machacado,

« 1 c.c. rasa de jengibre molido,

+ 1 c.c. rasa de paprika,

+ % c.c. de comino molido,

+ Y c.c. de pimienta,

+ azafran,
« cayena (si 0s gusta picante)
+ Sal,
+ Aceite de oliva
+ agua
Preparacion:

1°) Calentar el aceite y saltear el higado.

2°) Anadir | resto de los ingredientes exceptmsldte y el agua. Dejar a fuego lento 10 min.
3°) Incorporar los tomates y remover durante 2 min.

4°) Afadir agua hasta cubrir y cocer 15 min a fuegalio. Los 2 ultimos min. subir el fuego.
5°) Servir en un gran plato y acompafar de parrcase
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M'tabbal

MU ndorecet 5. Com

¥, cookingpalestina blogs

Ingredientes

Berenjenas, 3 uds grandes, lo mas rectas posibs [00-800 grs]
Tahineh, 1/3 taza

Yogur natural cremoso, 1/3 taza

Zumo de limon, 1/4 taza

Ajo, 2-3 dientes, al gusto

Sal, pimienta

Aceite de oliva

Perejil

*Opcional: guindilla fresca

Instrucciones
Lavar y secar las berenjenas, sin retirar los@ab{folocar en una sartén ligerisimamente
engrasada (apenas) o en un grill, y cocinar a fuegohasta que estén blanditas y la piel se

empiece a tostar, no mas de 10 minutos por cada lad

Se pueden asar en el horno durante 40 minutoggandie pasarlas por la sartén, pero pierden
parte del sabor tostado.
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Dejar reposar las berenjenas.

En un cuenco de cristal (no uséis metal para estafezclan bien el tahineh y el zumo de
limon hasta conseguir una pasta homogénea. Si gsongistente, afiadimos dos cucharadas
de agua para aligerarla. Debe quedar con la censiatde una papilla espesa.

Afnadir el yogur y el ajo majado, y la guindilla @ta si se utiliza a la mezcla de tahineh y
limon.

Las berenjenas ahora ya deberian estar tibiagjgnpas retirar la piel y los rabitos.

Separamos bien la pulpa, y la aplastamos con @ddermasta obtener una pasta, a la que
incorporamos la mezcla de tahine que ya tenianemapada.

Anadimos, ya en la fuente donde la vayamos a pt@aseceite de oliva y perejil picado. Se
sirve habitualmente con tomate en daditos y rodgdsnon.
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Tajen o kiftah con verduras [cocina palestina]

cOGRmMEpalestine blogspot.com

El tajen es una version de los kiftah o albondidgsarne especiada. Es un plato muy
econdémico, y muy equilibrado, y esta bastante elitien Se puede preparar de diferentes
formas, y en la receta daré las posibles variasione

INGREDIENTES [6-8 PERSONAS]

Para los kiftah

Carne picada de ternera, 800 grs

*Se puede usar mixta de ternera y cordero

Ajo majado, 6 dientes

Perejil fresco picado, un buen pufiado (20 grs oateda)
Sal,11/4 cc

Pimienta, 1/2 cc

Allspice, 1/3 (allspice se puede sustituir por orezcla de 5 pimientas, facil de encontrar en
Espafa)

Canela, una pizca

Nuez moscada, una pizca

Aceite, 3 cs

Para el tajen

Berenjena, 500 gr
Calabacin, 500 gr
Zanahoria, 250 gr
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Tomates, 500 gr

Cebolla, 100 gr

*Se pueden emplear las verduras y hortalizas qgeisea. Lo mas habitual es afiadir patatas,
en la misma proporcion que berenjenas y calabggiogdemos usar cualquier verdura de
temporada, respetando siempre que debe habeesiditomate o de lo contrario se podria
guedar sin liquido.

Para la salsa

Tahineh, 3/4 taza

Zumo de limén, 1/4 taza
Agua, 1 1/2 tazas

PREPARACION

Los kiftah

Mezclamos en un bol la carne picada, el ajo majeldoerejil picado, todas las especias y el
aceite. Hacemos albdndigas de tamafio pequerio {aelsatir unas 20 con estas cantidades).

El tajen

Escaldamos los tomates en agua hirviendo para jpetkatos.

Mientras, lavamos y troceamos las berenjenas gdlabacines en dados de tamafio medio
(un centimetro aproximadamente), y cortamos lateaeaen rodajas no muy finas. Si
usamos patatas, las cortamos en dados.

Retiramos la piel de los tomates, y troceamos.adws la cebolla en juliana.

En una fuente de horno, colocamos todos los vexgetalesparcimos los kiftahs entre las
verduras a intervalos regulares. Salamos y espesi&on pimienta, y si queremos, con
allspice o especias al gusto). Los cubrimos comlpdgaluminio y metemos al horno
precalentado a 220° durante 1 hora.

No hay que preocuparse por meter los vegetaldgsidos ni aceite, irdn soltando agua
durante la coccion, y el papel aluminio impediré @ste agua se evapore.

La salsa

Mientras tanto, preparamos la salsa: Mezclamaghatéh y el zumo de limén hasta obtener
una pasta homogénea y compacta. Afladimos una agehde agua y disolvemos, vamos
afiadiendo el agua a cucharadas hasta tener uadipasg sin grumos, y sobre ésta podemos
afadir todo el agua restante y mezclar.

Si no lo hacemos asi, nos arriesgamos a que sgigaros. Si nos pasa, ho es problema: los
pasamos por la batidora o los mezclamos con undlaya
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Cocinamos esta salsa en una cazuela al fuego umdsW@nutos, para que ligue, sin dejar de
remover.

El plato final

Cuando saquemos del horno la fuente con los vegeydbs kiftahs, retiramos el papel de
aluminio, afladimos por encima la salsa y lo mezotaligeramente.

Horneamos 15 minutos mas, destapado.

Se sirve habitualmente con arroz y una ensaladkever

245



Baklava

coc.i::!:::de&opa .I:IEO‘?',‘SPDt.CGm E)a 1(!3"'.-"8

El baklavaes un dulce de origen arabe por el que muchosgsésdisputan su propiedad. Es
un postre que se ha ido haciendo absorbiendoflasmnicias culinarias de diferentes paises
como Grecia, Egipto, Turquia, e incluso Serbia ndtia.

Es un dulce elaborado superponiendo laminas da filsy frutos secos especiados. Una
delicia a la que os invito hoy. ¢ Queréis un trétito

... Ingredientes ::..

Para el pastel:
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« Un paquete de pastito

« 300 gramos de frutos secos a vuestro gusto (nueiséa;hos, almendras,
avellanas, pifiones, etc) Yo usé nueces, almenustachos y pifiones sin sal.

« 25 gramos de pistachos pelados y picados paraatdopcional)

« 150 gramos de mantequilla derretida

« 2 cdas. de azlcar, preferiblemente moreno

+ 1 cda. de clavo molido

+ 1 cda. de nuez moscada

+ 1 cda. de canela

+ Almibar

Para el almibar:

« 225 gramos de azUcar

+ 125 ml. de agua

+ 1 cda. de zumo de limoén o una rodajita de limén
+ 1/2 cda de agua de azahar

mc.i::]o&:[e&opa.bhgspdr.ccm _ < E)a!([ava

...: Elaboracion ::..
Del postre:
1. A modo convencionalpicar los frutos secos a corte de cuchillo sanraiy
mezclar en un bol con el azlcar, el clavo, la @apdh nuez moscad@on

Thermomix, picar los frutos secos duros (avellanas y alnes)dx tres golpes
de turbo, retirar y reservar en un bol, y seguir los frutos secos mas blandos
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Consejos:

(pistachos, pifiones y nueces) a dos golpes de.tMidzclar con los anteriores
y con el azucar, el clavo, la canela y la nuez edeac

A modo convencionalen un mortero picamos los 25 gramos de pistaghes
usaremos para decorar, hasta que queden totalmeht®s.Con Themomix
los picamos a golpes de turbo hasta que los vettaisiente molidos.

Fundir la mantequilla en el microonda durante uneista segundos. Si
quedara algun trozo sin derretir del todo, no e®qupéis, removéis con el
resto y terminara derritiéendose. Barnizar la fuente vayais a usar con un
poco de esta mantequilla. Yo usé un molde de 20”26

Abrir el paguete de pastido, y colocar una lamina en la base del molde,
barnizarla con mantequilla derretida, poner otgagancima y repetir la
operacion. Dependiendo de la cantidad de laminasielgtro paquete, podeéis
superponer 4 6 5 laminas.

Repartimos uniformemente parte de la picada dedrsgcos y continuamos
superponiendo laminas de pafi@a tal y como lo estabamos haciendo.
Recubrimos con mas frutos secos y terminamos codltianas laminas de
pastdfilo. Nos mojamos las palmas de las manos con agsapatamos por la
superficie de la ultima lamina y terminamos bamda de mantequilla.
Remetemos las laminas entre los bordes del moldema espatula de plastico
y con mucho cuidado para cerrar el pastel.

Con un cuchillo de sierra marcamos las ldminasarel§bndo haciendo formas
de cuadrados o de rombos, como véis en la foto.

Hornear durante 30 o 40 minutos hasta que adquireespecto dorado. Una
vez hecho, sacamoslaklavadel horno y vertemos con cuidado el almibar y
cubriendo todo el pastel. Decoramos con los pissailidos. El olor en la
cocina durante su coccion es absolutamente dadicios

En un cazo ponemos el agua, el azucar y la cuchaeadumo de limén (o la
rodajita) y lo calentamos hasta que rompa a heBajjamos el fuego y lo
dejamos cocer suavemente durante unos 7 minutasta gue veamos que el
almibar ha cogido cuerpo. Lo retiramos del fuegdigdimos la media
cucharada de agua de azahar.

Manipular la pastéilo es muy facil, pero se seca en un suspiro. Una vez
abierto el paquete, envolved las laminas en un pafreedecido para que no se
sequen. Si no queréis gastar todas, dejadlas ¢avw@#l el pafio y guardadlas
en el mismo paquete en la nevera.

El paquete de pasti#o que yo usé contenia 12 laminas. Si es vuestrdecent
mas, tendréis que afiadir mayor cantidad de frigosss

Para el relleno de frutos secos, podéis especianicamente con canela si no
0s atreveéis con el clavo y la nuez moscada, peas@guro que el sabor con
ellos es unico.

Para hacer el almibar, también podéis incorporas semillas de cardamomo
gue tendréis que retirar antes de verter el alnsiblare el pastel.

El baklavase conserva en perfectas condiciones hasta tremss
guardandolo en la nevera.
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Galletas marroquies

MUNdOreceFas . Com

mupidorecet as. com
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Ingredientes

300 gr de almendra cruda molida

2 huevos

180 de azucar

1 cucharadita de levadura

70 de harina

1 cucharada de agua de azahar (yo puse zumo derma)d
azucar glas para rebozar

Preparacion:

Mezclar unos segundos en la thermomix almendraigaazyo no las pulverice totalmente
porque me gusta que quede mas enterilla, cadajoedob triture segun la textura que le
guste).

Afnadir harina , levadura y mezclar unos segundos.

Por ultimo afadir los huevos y el agua de azahen¢zde mandarina) y mezclar bien.
Sacamos del vaso, hacemos bolitas, rebozamos earagas y metemos al horno

precalentado a 180°.

Cuando doren y craquelen un poco estaran listasilEiwrno han tardado como unos 12
minutos, pero es orientativo porque cada hornaststh.
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BALILAH o ENSALADA DE GARBANZOS

o T
Jy

co0ok] NLDa legting.blo SEPOL.com

INGREDIENTES

Garbanzos cocidos, 3 tazas

Cebollas dulces [cebolletas], 3 unidades
Perejil picado, media taza

Zumo de limén, 1/4 taza

Aceite de oliva, 1/4 taza

Sal,11/2 cc

Comino, 1 1/2 cc

Pimienta, 1/3 cc

PREPARACION
Lavar y secar bien el perejil, eliminar los tallGartar la cebolleta en juliana fina.

En un bol, mezclar el zumo de limén, el aceiteldapla sal, el comino y la pimienta.
Afnadir la cebolleta y el perejil y mezclar nuevateefnadir los garbanzos, remover y servir.
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Crema moruna de calabacin con garbanzos

Ingredientes:

* 2 kilos de calabacin sin pelar
* 1 bote de garbanzos cocidos
* 1 cebolla mediana

* 3/4 de litro de caldo blanco

* aceite de oliva

* aceite de sésamo

* semillas de sésamo

* sal

* [imoén

* especias al gusto: jenjibre, comino molido, pimtéeblanca y pimienta negra, nuez
moscada, canela, carcuma...

Preparacion:

Troceamos la cebolla y el calabacin bien limpio.

En una olla rapida ponemos un chorredn de aceitéivde doramos la cebolla a fuego vivo.
Afiadimos el calabacin, medio bote de garbanzosslascias al gusto y el caldo.

Cocemos durante dos minutos desde que coja pregiagamos el fuego y dejamos templar
ligeramente hasta que podamos abrir la olla.

Pasamos por una turmix o por la thermomix pararéit
Afiadimos el zumo de medio limén, un chorrito dataae sésamo, rectificamos de sal y de
alguna especia que querramos resaltar un poco mas.

Servimos junto con unos garbanzos salteados ete @asesésamo y unas semillitas de
sésamo.
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Arroz "Maa Al Khoudar" (con carne y verduras)

INGREDIENTES (Para 4 personas):

200 gramos de arroz largo.

400 gramos de carne picada (yo le puse ternera)

6 zanahorias medianas

80 gramos de guisantes (frescos o congelados)

750 gramos de caldo de verduras o carne

70 gramos de aceite de oliva

1 puiadito de pifiones o de almendras

1 cucharadita de canela

Pimienta negra recién molida (yo, el molinillo Bngentas)
Sal al gusto.

PREPARACION:

A)CON THERMOMIX:

Pelamos y troceamos las zanahorias. Las picamastéud segundos a velocidad 5y
reservamos.

Ponemos el aceite en el vaso, y lo calentamos @tagntemperatura 100°, velocidad 1.
Agregamos la carne, la canela, la pimienta y laysatogramamos 12 minutos, temperatura
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90°, velocidad cuchara, giro a la izquierda. Cudaften 7 minutos, agregamos las
zanahorias; y, cuando falten 2, los guisantes.

Afadimos el arroz, (si fuera necesario, agregarsamagpelin mas de aceite), y sofreimos 1
minuto, temperatura 90°, velocidad cuchara conajleizquierda.

Agregamos el caldo, y programamos 16 minutos, Varaelocidad cuchara con giro a la
izquierda.

Comprobamos el punto de coccidn, por si neceditafelin mas.

Volcamos el vaso en el cestillo, que habremos pusesire un bol, para escurrir el exceso de
liquido. Ponemos en la fuente de servir, y a comer.

Decoramos con las almendras o pifiones salteadonsd@ me ha olvidado saltearlos, y los
puse en crudo)

B)SIN THERMOMIX:

Calentamos el aceite en una cazuela, y cuandeastéte, rehogamos a fuego lento la carne
con la canela y la pimienta, durante unos minutos.

Agregamos la zanahoria y mezclamos bien. Ahadio®gulisantes, la sal y el caldo, y
cocinamos a fuego medio unos 20 minutos.

Agregamos el arroz, y cocemos a fuego lento unasigatos.

NOTAS:
1)En la receta pone que se puede hacer, en vamdeeite, con mantequilla (2 cucharadas).

2)La coccién de 25 minutos de la “version originalé parece un pelin larga, pero seria
cuestion de probarlo.
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Ensalada Tabbouleh

Esta deliciosa. Es muy adecuada para tiempo caluposque resulta muy refrescante. Y
también queda muy bien como acompafamiento desasaelas (sobre todo, del cordero)

La receta original lleva bulgur, pero, si no encaist podéis sustituirlo por cuscus. Aunque
esta mas rica con bulgur.

Debo confesar que le he puesto un poco menos dgl pee el que dice en la receta... jpero
estaba buenisimal.

INGREDIENTES:

Media taza (utilicé una taza de desayuno "normaliégbulgur o de cuscus ya cocido

2 tazas (yo le pongo taza y media) de perejil icad

1/2 taza de hojas de hierbabuena picaditas

1/2 kg de tomates rojos, que estén sabrosos peredi

1/4 de taza de cebolla dulce, picada muy finita

Sal

Aceite de oliva

Zumo de limon

Pimienta recién molida (utilicé la mezcla de 5 gintas, porque la receta lleva pimienta de
Jamaica, pero no la encontrée).
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PREPARACION:

Picamos los tomates en daditos pequeios.

Si usamos bulgur, lo ponemos en un bol, junto osrdhditos de tomate, para que se
humedezca y se hinche (durante unos 20 minutosjili@amos cuscus, lo cocemos
previamente, lo dejamos enfriar un poco y lo memokcon el tomate.

Picamos finito, como se ha dicho, la hierbabuengerejil y la cebolla.

Mezclamos con el tomate y el bulgur o cuscus, alggcon la pimienta, la sal, el imon vy el
aceite, y removemos bien.

Servimos fresquita.
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EMPANADILLAS MORUNAS

Empanadillas
Morunas

Empanadillas
MoF

Empanadillas

morunas

CO IJJIJ n"-!l" S0
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** Ingredientes **

« 1 paquete de empanadillas
« 2 pechugas de pollo asadas - yo usé carne picquialde
« 250 gr de champifiones - yo usé seta shii-take

+ 1 cebolla

« 1 pimiento verde
+ 1 naranja

+ 2 dientes de ajo
+ 1 huevo

+ 1 cdta. de menta picada
+ 1/2 cdta. de canela
+ aceite, sal, pimienta molida

** Elaboracion **

1. Picar la cebolla, el pimiento y los dientes de Rehogar en dos cucharadas de aceite,
y en cuanto comience a coger color, afiadir los pero las setas shii-take - lavados
y laminados. Salpimentar.

2. Trocear el pollo - o afiadir la picada de pollo. étda naranja zumo y afiadirlo, junto
con la canela a la carne. Cocer a fuego suave bastal zumo se haya consumido.
Picar la menta finamente, mezclar. Retirar el nellelel fuego y dejar templar.
Rellenar las empanadillas. Disponerlas en una @mehorno y barnizarlas con el
huevo batido.

3. Precalentar el horno a 200°. Introducir la bandajael horno y dorarlas durante
aproximadamente 15 minutos.
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ENSALADA TUNECINA EN BARQUITAS

Esta ensalada tunecina la tomé en Tunez, y coabtacadillo de verduras sin endivias,
alinado de la misma forma.Sin aceitunas ni celglifY o las puse para dar colorido y dar un
toquecillo diferente) y a veces con atun...

Ingredientespara 3 personas:

2 tomates

1 pimiento verde

1/2 cebolleta

1/2 pepino

Unas cebollitas en conserva

1 pufiado de aceitunas negras
3 6 4 endivias

Para el alifio:

El zumo de 1 limon

1 buen chorro de aceite de oliva virgen
sal gorda

un poco de hierbabuena picadita

Elaboracion:

Picamos las verduras lavadas y las ponemos ewjas die endivia.
En el centro colocamos las cebollitas y las acagynregamos con el alifio.
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