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      En los restaurantes ya no se come bien, por eso como en casa.




      

        Disfruto con las buenas comidas y con un buen sueño...


      




      

        y lo que yo llamo buena comida es lo que no me indigesta.


      




      

        PAUL BOWLES, Memorias de un nómada


      




      

        Tánger, 1990


      




      Introducción




      Por su situación geográfica y su amplia historia, Marruecos comparte hoy día una mezcla de gastronomías mediterráneas con claras influencias andalusíes, beréberes, africanas y de Oriente Medio. Tal como corresponde a todas las cocinas populares del Mediterráneo, la culinaria marroquí es muy sencilla de realizar y tiene mucho en común con otras del Magreb, si bien posee una personalidad propia por ser la única de ellas que no ha recibido influencias turcas. No obstante, el número de recetas tradicionales de Marruecos que ha llegado hasta nosotros es muy reducido, debido a la transmisión oral de madres a hijas.




      A esta circunstancia hay que unir la escasa producción editorial de libros, por lo que, si exceptuamos las importantes obras de Fettouma Benkirane, Latifa Bennani-Smires y Alain Jaouhari, muy pocos más se han ocupado de trasladar al papel impreso el sabio conocimiento de mujeres que han pasado su vida trabajando ante braseros y hornos. Colores, olores y sabores se han transmitido de unas o otras bajo el maternal consejo: Aymek mizaynek, tus ojos son la medida. De ahí también que la gran virtud de unos platos cuyos ingredientes y forma de prepararlos se han venido transmitiendo por una tradición oral que se sustenta más en los sentidos que en las palabras... porque ¿cómo se puede traducir a un sistema métrico la densidad y la textura que necesita una salsa o los matices de un aroma?




      Al hablar de la gastronomía popular marroquí, no hay más remedio que hacerlo en femenino, ya que las arraigadas costumbres y la ancestral organización familiar prohíben a los niños varones entrar en la cocina, lo que hace que a los hombres sólo les haya quedado reservada la preparación del té y de los platos que se hacen en el exterior, como los pinchitos y los asados de cordero. Si exceptuamos lo que se prepara en los hornos de las antiguas medinas y en los puestos callejeros, se puede decir que la comida tradicional de Marruecos se ha venido elaborando por mujeres, con unos platos característicos que, a través del tiempo, han ido pasando de unas a otras, de unas regiones del país a otras, con pequeñas variaciones. Tan solo en fechas relativamente recientes, los hombres han accedido a los fogones de los grandes hoteles y restaurantes desde los que reconocidos cocineros están renovando las recetas tradicionales del país de cara a un mercado turístico internacional. Gracias a ellos, la gastronomía marroquí está evolucionando hacia una dieta que sin duda podemos calificar de mediterránea, donde predominan verduras, proteínas, frutas y aceite de oliva, sobre las harinas, azúcares y grasas de antaño.




      Hay que tener en cuenta que en Marruecos existen unas reglas de alimentación prescritas en el Corán, entre las que destaca la prohibición de comer carne de cerdo, utilizar la sangre de cualquier animal y tomar bebidas alcohólicas. Hechas estas salvedades, conviene señalar que la comida marroquí está asociada a una práctica donde el placer por la variedad y la calidad suelen estar presentes. Partiendo de sus raíces antropológicas, las recetas que hemos recogido en este libro, han sido adaptadas al gusto español sin traicionar las formas tradicionales, de manera que las pueda realizar cualquier cocinero o ama de casa haciendo pequeños cambios entre los ingredientes.




      Caracterizada con razón por sus especias, en la cocina marroquí se emplea canela, comino, azafrán, cúrcuma, jengibre, pimienta negra, pimentón, matalahúva, sésamo, cilantro y menta, como condimentos más frecuentes. No obstante, lo habitual es utilizar mezclas realizadas por los comerciantes y denominadas genéricamente ras el hanout, conocida también como Especias morunas. Se trata de una popular mezcla de hierbas y especias, entre diez y treinta, que cada cocinero prepara a su gusto dentro de unas pautas estándar que incluyen pimienta negra, cardamomo, canela, cúrcuma, guindilla, pimentón, nuez moscada, rosa, lavanda y jengibre. Cualquier mezcla comercializada no deja de incluir curry, cilantro, cominos, pimienta, hinojo y cayena. De cualquier forma, el triturado fino de la aromática conjunción sirve como base para realzar el sabor de vegetales y carnes en general, a los que se agregan otras especias que deban subrayar determinado sabor. Asimismo, macerado en aceite de oliva, el ras el hanout proporciona un fragante aliño.




      Si, como hemos dicho, la utilización de las especias es muy significativa en la cocina marroquí y, aunque se enfatiza sobre sus valores como condimentos saborizantes, no se debe olvidar que también se incluyen en las recetas colorantes vegetales y remedios homeopáticos como ritual de purificación. Unidos a las especias como ingredientes complementarios, hay que destacar las plantas aromáticas, los limones conservados en salmuera, el agua de azahar y la harissa, condimento de fuerte sabor picante hecho con guindillas rojas, pimienta de cayena, ajo y aceite de oliva.




      Entre los platos que hemos clasificado como Entrantes, además de las ensaladas, cabría subrayar las cremas y los briouats, especie de pastelillos rellenos confeccionados con crujientes hojas de pasta brick. También hay que mencionar entre los entrantes, las empanadillas y la bastela, indebidamente traducida al español como pastilla, especie de empanada rellena originariamente con carne de paloma en la que se mezcla lo salado con lo dulce y que constituye un plato muy especial, servido en las fiestas al principio de la comida. Otro de los platos más populares es la harira, contundente sopa espesa hecha con verduras, legumbres y carne, que se sirve para romper el ayuno durante los días de ramadán y que totaliza por sí sola el alimento principal para muchas familias humildes.




      Pero si hay un plato conocido de la cocina de Marruecos, es sin duda el cuscús, que normalmente constituye la comida familiar de los viernes y que por tradición es el plato que tras un entierro, los vecinos, amigos y familiares llevan a casa del difunto para el Aacha dial el meyette, la cena de duelo durante la que se comentan recuerdos sobre el desaparecido. De origen bereber, el cuscús se hace con una base de sémola de trigo que, pese a su lenta elaboración tradicional, en la actualidad se prepara en unos pocos minutos gracias a la sémola de grano medio precocida que se encuentra en el comercio. Del cuscús no existe en realidad una receta única sino decenas de recetas sobre unos cuantos ingredientes que permanecen constantes, por lo que hemos creído conveniente recoger en este libro sus variaciones más notables, a partir de las cuales cada cocinera o cocinero puede hacer sus composiciones personales.




      Los tayines son guisos o estofados, generalmente con una salsa espesa, que reciben su nombre del recipiente de barro con tapadera de forma cónica en el que se cuecen a fuego lento con aceite de oliva y especias, carnes, pescados, legumbres y hortalizas. Si bien hay algunos tayines clásicos, como el de cordero con ciruelas o el de pollo con limones, son muchas las combinaciones que se adaptan a este tipo de plato con exquisitos resultados. Tradicionalmente, el tayín se pone directamente sobre un brasero de carbón de leña llamado bajmar, pero para utilizarlo en una hornilla de gas es preferible usar un difusor de calor, ya que la cocción debe ser suave y prolongada por ser platos que requieren elaboraciones muy lentas.




      Con todo lo expuesto, se puede decir que Marruecos conserva una cocina muy definida en cualquiera de sus manifestaciones, con unas peculiaridades propias que la diferencian de todas las demás. Su gastronomía presenta innumerables variaciones de platos en los que se combinan con maestría los sabores dulces y salados que, junto con la sutil utilización de las especias y unas materias primas naturales de excelente calidad, hacen del arte culinario marroquí uno de los más deliciosos y sensuales.




      





      




      Miguel Alcobendas




      Tánger, marzo de 2007






      Quiero expresar mi agradecimiento a Ana Moral, por su compañía en mis viajes a Marruecos, y a Lourdes Peláez y Mohammed Elkalai, por su colaboración como traductores e intérpretes.


    


  




  

    Nota preliminar




    Aunque en la recopilación de recetas de este libro se han incluido los platos típicos de la actual restauración marroquí, lo que nos interesaba sobre todo era dar a conocer los más habituales de la cocina tradicional doméstica. Por ello, hemos utilizado con frecuencia el sistema popular de medidas, cuya equivalencia es la siguiente:




    





    Un vaso = 250 cl




    Un vasito = 100 dl




    Una cucharada = 15 g




    Una cucharadita = 5 g




    Un pellizco = 2 g




    Un chorreón de aceite = 25 g




    Un buen chorreón de aceite = 50 g




    





    Todas las recetas de este libro están calculadas para cuatro raciones.


  




  Preparaciones previas




  Almíbar




  Ingredientes




  Azúcar.




  Agua.




  Modo de hacerlo




  El almíbar no es más que azúcar disuelto en agua puesta a cocer hasta obtener una consistencia de jarabe, pasando por distintos puntos de concentración o densidad en función de la proporción de azúcar/agua y del tiempo de cocción. Lógicamente, una vez disuelto el azúcar en el agua, cuando comienza a hervir, el almíbar irá adquiriendo los distintos grados según el tiempo que se le deje cocer.




  Los puntos de concentración o densidad van desde la napa o velo, que se produce a 100 grados en el momento de la ebullición, hasta la lámina fuerte, en que el almíbar ha tomado color por encima de los 125 grados y si echásemos una gota de almíbar en un vaso de agua fría se endurecería de inmediato con una fragilidad como la del vidrio.




  Aunque técnicamente, entre los 100 grados y los 125 grados de ambos puntos, se distinguen siete grados intermedios (hebra fina, hebra espesa, perla fina, perla fuerte, punto de bola, bola fuerte y lámina fina), los reposteros simplifican en tres grados los puntos del almíbar mediante un práctico sistema experimental:




  





  • Primer grado o almíbar ligero, cuando al levantarlo con un tenedor caen gotas anchas y planas.




  • Segundo grado o punto de hebra, cuando al tomar una gota de almíbar entre el índice y el pulgar se hace un hilo entre ambos dedos que pronto se rompe.




  • Tercer grado o a punto de bola, cuando se forman unas bolitas como perlas, y al tomar una gota de almíbar entre el índice y el pulgar se crea un hilo más fuerte que no llega a romperse.




  





  Las proporciones entre el agua y el azúcar suelen venir indicadas en las recetas, ya que pueden variar notablemente: desde el doble de agua que de azúcar, al doble de azúcar que de agua. De no indicarse nada en contra, lo habitual es hacer una mezcla al cincuenta por ciento y llevar la cocción hasta el punto intermedio de punto de hebra.




  Caldo de carne




  Ingredientes




  Carne de vacuno, medio kilo.




  Huesos de vacuno, un par de ellos con tuétano.




  Cebolla, una grande.




  Zanahorias, dos grandes.




  Puerros, cuatro.




  Ajos, dos dientes.




  Pimienta negra en grano.




  Clavos de olor.




  Dos litros y medio de agua.




  Preparación




  Cortar la carne en trozos medianos.




  Lavar los huesos.




  Pelar la cebolla y cortarla en cascos.




  Raspar las zanahorias y cortarlas en rodajas.




  Retirar las hojas exteriores de los puerros y cortarlos en rodajas aprovechando tan solo las partes blancas.




  Pelar los dientes de ajo y machacarlos en un almirez junto a dos clavos de olor y media docena de granos de pimienta.




  Modo de hacerlo




  Poner los huesos de vaca y la carne en una olla grande a fuego medio con el agua. Cuando empiece a hervir, espumar cada cinco minutos durante media hora.




  Agregar los restantes ingredientes y cuando comience nuevamente a hervir, bajar el fuego al mínimo.




  Dejar que cueza durante dos horas y media, espumando de vez en cuando.




  Retirar la olla del fuego y dejar enfriar.




  Desengrasar la superficie, sacar la carne y los huesos y colar el caldo con un lienzo o un colador muy fino.




  Intencionadamente no se le pone sal para que no afecte a la receta en que se vaya a utilizar el caldo.




  Si no se va a consumir de inmediato, taparlo y guardarlo en la nevera o en el congelador, en función de cuando se vaya a emplear.




  





  La carne de vacuno puede ser falda, pecho o morcillo. Por regla general, la más económica que haya en el mercado.




  Caldo de pescado




  Ingredientes




  Un kilo de espinazos, cabezas y recortes de pescado.




  Cebolla, una grande.




  Puerros, dos.




  Pimienta blanca en grano.




  Laurel.




  Medio limón.




  Dos litros y medio de agua.




  Preparación




  Lavar las espinas y cabezas de pescado.




  Pelar la cebolla y rallarla.




  Retirar las hojas exteriores de los puerros y cortarlos en rodajas aprovechando tan solo las partes blancas.




  Exprimir el medio limón.




  Modo de hacerlo




  Poner en una olla grande el agua fría e introducir los restos del pescado con una docena de granos de pimienta, tres o cuatro hojas de laurel y el zumo del limón.




  Llevar a ebullición y dejar que hierva durante diez minutos.




  Desespumar y añadir a la olla la cebolla y los puerros.




  Cuando vuelva a hervir, bajar el fuego al mínimo y dejar cocer durante veinte minutos más.




  Apartar la olla del fuego y colar rápidamente antes de que se enfríe.




  Si se necesita que quede más consistente, reducir el caldo ya colado hirviéndolo a fuego vivo hasta que quede la mitad. Cuando esté completamente frío, parecerá gelatina.




  





  Disponer de un buen caldo previo es esencial para condimentar cualquier plato o salsa para pescado.




  Los restos de pescados más indicados para hacer el caldo son los de rape, rodaballo o róbalo, merluza, mero y raya, pero se puede emplear cualquier otro pescado con excepción del atún, las caballas, sardinas y demás pescado azules fuertes.




  No conviene cocer los espinazos durante mucho más de media hora, ya que pueden dar un sabor amargo al caldo.




  Caldo de pollo




  Ingredientes




  Una carcasa, cuello, alas y huesos de un pollo.




  Cebollas, dos medianas.




  Zanahorias, dos medianas.




  Puerro, uno grande.




  Apio, dos tallos.




  Ajos, dos dientes.




  Estragón seco, una cucharadita.




  Pimienta negra molida, media cucharadita.




  Un pequeño ramillete de perejil, laurel y tomillo.




  Dos litros y medio de agua.




  Preparación




  Lavar el pollo, limpiarlo y trocearlo eliminando la piel.




  Pelar las cebollas y trocearlas.




  Raspar las zanahorias y cortarlas en rodajas.




  Quitar las hojas exteriores del puerro y cortarlo en rodajas aprovechando tan solo la parte blanca.




  Lavar los tallos de apio y picarlos toscamente.




  Pelar los dientes de ajo y machacarlos en un almirez.




  Modo de hacerlo




  Poner el agua fría en una olla grande, introducir el pollo y dejar que llegue a ebullición.




  Dejar que hierva durante media hora y desespumar la superficie.




  Añadir a la olla las verduras junto con el ramillete de hierbas, el ajo machacado y las especias.




  Cuando vuelva a hervir, bajar el fuego al mínimo y dejar que cueza durante hora y media.




  Retirar del fuego y dejar enfriar por completo para poder eliminar toda la grasa de la superficie.




  Colar el caldo y aprovechar la carne del pollo para el guiso que convenga, que según la costumbre suelen ser croquetas.




  





  Este caldo se acostumbra a hacer siempre con la carcasa del pollo, el cuello, las patas y las puntas de las alas, es decir, con todo lo que queda del animal una vez que se han quitado las pechugas, los muslos, contramuslos y alas. Una vez que todo ha cocido bien, se dejan enfriar los restos del pollo y con los dedos se extrae toda la carne aprovechable.




  Caldo de verduras




  Ingredientes




  Zanahorias, dos grandes.




  Cebollas, dos grandes.




  Puerros, dos.




  Tomate maduro, uno grande.




  Nabo, uno mediano.




  Apio, un par de tallos con sus hojas verdes.




  Atadillo de hierbas.




  Agua, dos litros y medio.




  Preparación




  Pelar las zanahorias y trocearlas.




  Pelar las cebollas y cortarlas en cascos.




  Retirar las hojas exteriores de los puerros y cortarlos en rodajas aprovechando tan solo las partes blancas.




  Lavar y trocear el tomate.




  Pelar y trocear el nabo.




  Lavar y cortar los tallos de apio y sus hojas.




  Preparar un atadillo con dos o tres hierbas al gusto (albahaca, cilantro, eneldo, estragón, hierbabuena, hinojo, laurel, mejorana, orégano, perejil, tomillo...), teniendo en cuenta que la elección va a determinar el aroma y el sabor del posterior guiso.




  Modo de hacerlo




  Poner dos litros y medio de agua fría en una olla grande y meter dentro todas las verduras junto al ramillete de hierbas.




  Dejar que vuelva a hervir a borbotones y bajar el fuego al mínimo.




  Dejar cocer durante un mínimo de dos horas.




  Retirar del fuego y dejar enfriar.




  Colar todo por un chino.




  





  Los caldos de verduras se usan para aclarar salsas, para mojar carnes al horno y a la brasa, así como para mejorar muchos guisos. Como elemento de mojado da un sabor muy agradable a los arroces, salsas diversas y tayines.




  Harissa




  Ingredientes




  Pimientos picantes rojos o verdes, 250 g.




  Ajos, dos dientes.




  Cilantro en grano, media cucharadita.




  Menta seca molida, una cucharada.




  Cominos molidos, una cucharadita.




  Limón, medio.




  Aceite de oliva.




  Sal.




  Preparación




  Trocear los pimientos picantes.




  Pelar los ajos y laminarlos.




  Exprimir el medio limón.




  Modo de hacerlo




  Poner en un almirez grande los chiles, el ajo, el cilantro en grano, la menta seca molida, los cominos y media cucharadita de sal.




  Machacar todo hasta que quede perfectamente triturado. Añadir una cucharadita de zumo de limón y seguir machacando hasta que se vea un resultado homogéneo.




  Diluir ligeramente la pasta con un chorreoncito de aceite de oliva, removiendo con la mano del almirez hasta que quede bien aglutinado.




  Debe quedar una pasta uniforme bastante espesa.




  





  Se trata de una pasta espesa que se conserva tapada en nevera durante bastante tiempo.




  Otra receta más simple, entre las muchas que existen, se limita a triturar los pimientos picantes, sean verdes o rojos, con aceite de oliva, vinagre y sal.




  Cualquiera que sea su receta, la harissa es el condimento picante más clásico en la gastronomía marroquí, aunque el nombre es de origen tunecino. Se utiliza en muchos platos y debe ser usada con moderación si no se conoce bien, ya que es muy fuerte. Si se hace en cantidades grandes para conservarla en la nevera, tal vez sea conveniente recurrir a una trituradora eléctrica.




  Limones en salmuera




  Ingredientes




  Limones en su punto, seis.




  Sal gruesa, medio vaso.




  Vinagre, medio vaso.




  Canela en rama, dos canutillos.




  Semillas de cilantro, una cucharada.




  Pimienta negra en grano, una cucharada.




  Clavos, media docena.




  Una ramita de canela.




  Laurel, una docena de hojas.




  Preparación




  Lavar la piel de los limones suavemente pero a conciencia.




  Modo de hacerlo




  Llenar de agua una cacerola por la mitad y llevarla a ebullición.




  Escaldar los limones durante tres minutos.




  Sacar los limones de la cacerola y ponerlos en otro recipiente con agua fría.




  Dejarlos enfriar, escurrirlos y secarlos.




  Poner en un cazo tres vasos del agua en que se han escaldado los limones, añadiendo la sal, el laurel, la canela, las semillas de cilantro, la pimienta y los clavos.




  Llevar el agua a ebullición y apartarla del fuego.




  Cortar los limones en cuatro gajos, dejándolos unidos por la parte del tallo.




  Meter los limones en un frasco de cristal esterilizado y añadir el vinagre.




  Cubrirlos con el agua hervida con las especies. Cerrar herméticamente y agitar el frasco para que todos los ingredientes se mezclen.




  Los limones en conserva necesitan unas cuatro a seis semanas para estar en su punto. Después de abrir el bote hay que mantenerlos en la nevera.




  





  A estos limones preparados en semiconserva a veces se les denomina limones encurtidos y las más, limones confitados. Como los encurtidos tienen como base el vinagre y los confitados el azúcar, ingredientes que no intervienen en la receta, hemos creído más correcto relacionarlos con la salmuera.




  Es interesante la transformación de dos elementos fuertes, como el ácido limón y la áspera sal, en algo con un sabor tan sutil al cabo de mes y medio de estar en salmuera. Los limones en conserva, utilizados como ingredientes, suavizan y armonizan otros componentes de la receta y añaden un perfume sorprendente al plato.




  Son imprescindibles en recetas, como la del Tayín de pollo, y se emplean en otras muchas para acompañar platos hechos con pescado o con aves.




  Mantequilla rancia




  Ingredientes




  Mantequilla, medio kilo.




  Sal, 100 g.




  Tomillo, un ramillete.




  Agua, un vaso.




  Modo de hacerlo




  Amasar la mantequilla en un cuenco de trabajo con cuatro cucharadas de agua tibia




  Poner a calentar en una cazuela el resto del agua con la sal y el ramillete de tomillo.




  Cuando el agua hierva, retirar el ramillete de tomillo e introducir la mantequilla.




  Retirar la cazuela del fuego y remover sin parar hasta que se enfríe y la mantequilla haya absorbido toda el agua y haya vuelto a solidificarse.




  Guardar la mantequilla así preparada, llamada smen, en un recipiente que se pueda cerrar herméticamente y conservarlo en la nevera.




  





  Calificada en Europa como una mantequilla rancia, el smen se ha venido utilizando tradicionalmente en todas las cocinas del Magreb. Si bien la localización de su origen es incierta, podemos aventurar que data de tiempos inmemoriales, ya que se trata de una forma de conservar la mantequilla en lugares con altas temperaturas.




  Esta mantequilla se obtiene batiendo la leche de vaca hasta obtener la separación de la materia grasa de suero que contiene. Este trabajo lo realizan las mujeres, como prácticamente todos los referidos a la cocina, quienes guardan la mantequilla dentro de orzas de barro. Por su punzante y agradable sabor, con una refinada nota de almendra rancia y un leve punto de sal, se usa en múltiples recetas y se conserva durante mucho tiempo en ambiente fresco, y de forma prácticamente indefinida en una nevera.




  Pan




  Ingredientes




  Harina blanca de trigo, un kilo.




  Sémola de cebada de grano fino, 250 g.




  Agua templada, medio litro.




  Levadura fresca, una cucharada (o un sobre, 15 g de levadura en polvo).




  Sal, media cucharadita.




  Preparación




  Disolver la levadura con la sal en medio vaso de agua tibia.




  Calentar el horno a 175 grados diez minutos antes de utilizarlo.




  Modo de hacerlo




  Poner la harina en una fuente grande y mezclarla con la sémola.




  Hacer un hueco en el centro de la harina y echar la levadura.




  Remover circularmente desde el centro para que la harina y la sémola se vayan mezclando con el agua de la levadura.




  Ir agregando poco a poco el medio litro de agua sin parar de mezclarlo todo.




  Amasar enérgicamente con las manos durante no menos de veinte minutos hasta obtener una masa elástica que no se pegue a las manos ni a la superficie del recipiente donde se ha amasado.




  Dividir la masa en dos mitades, o en cuatro si se quieren obtener panes más pequeños, hacer unas bolas redondas y colocarlas sobre la superficie de la mesa de trabajo, previamente espolvoreada con harina y sémola.




  Aplastar las bolas hasta obtener unas tortas de un grueso regular de centímetro y medio.




  Pinchar suavemente la superficie de las tortas con la punta de un tenedor y taparlas con un paño seco.




  Dejar reposar durante una hora en un lugar templado, como suele ser el ambiente de una cocina.




  Pasada una hora, debido a la fermentación de la levadura, la masa habrá subido lo suficiente, por lo que si la presionamos, volverá lentamente a su forma original.




  Colocar los panes en una bandeja de horno, pinchar la superficie con un tenedor, espolvorear sémola seca de cebada y dejarlos cocer unos veinte minutos en el centro del horno.




  





  Este es el tipo de pan más común que se consume en Marruecos y su receta es prácticamente invariable en todos los hogares. Se come normalmente partiéndolo con las manos para hacerlo trozos pequeños con los cuales coger la comida del plato, dado que lo habitual es no utilizar cubiertos, sino servirse exclusivamente de las manos y el pan.




  Todavía hoy día es frecuente encontrar en las callejuelas de las medinas de cualquier ciudad de Marruecos a niños llevando la masa de los panes crudos sobre una tabla camino del horno, ya que tradicionalmente cada familia amasa el pan en su casa y es el hijo mayor el que se encarga de llevarlo a cocer al horno público a primera hora de la mañana.




  Pasta brick




  Ingredientes




  Harina fina de repostería, 400 g.




  Huevo, uno.




  Aceite fino, seis cucharadas.




  Preparación




  Batir el huevo y templar un par de vasos de agua.




  Modo de hacerlo




  Poner la harina en un cuenco grande, ahuecar el centro e incorporar el huevo batido y el aceite. Echar la harina desde el exterior hacia el centro y revolver para comenzar a formar la masa. Añadir poco a poco pequeñas cantidades de agua tibia, quedándose siempre corto.




  Conseguir una masa que no se pegue en las manos y pasarla a la superficie de la mesa de trabajo, previamente enharinada.




  Amasar concienzudamente, hasta que esté completamente elástica, ya que el resultado de la calidad final depende del amasado.




  Terminado éste, hacer una bola, untarla con aceite y dejarla reposar en un cuenco durante una hora, tapada con un paño.




  Extender sobre la mesa un paño de cocina grande y enharinarlo.




  Dividir la masa en cuatro partes y, mientras tres de ellas siguen reposando tapadas en el cuenco, estirar la porción apartada con el rodillo de repostero sobre el paño de cocina, hasta dejar la masa lo más delgada posible.




  Pasar las manos por debajo de la masa estirada de forma delicada y, levantándola en el aire, ir moviendo las manos de forma que la masa se siga estirando más y más.




  Cuando se considere que está muy delgada, casi transparente, dejarla caer sobre el lienzo enharinado y con las puntas de los dedos, estirar los bordes hacia fuera para que quede más fina.




  Si se va a emplear para una receta salada, pintar generosamente la masa con aceite de oliva, ayudándose de un pincel ancho de cocina. En el caso de que se utilice para un postre dulce, en lugar de aceite de oliva, pintarla con mantequilla derretida.




  Hacer lo mismo con las otras tres partes de la masa.




  





  La pasta brick es una de las masas más delicadas, suaves y crujientes, que se hayan creado en la cocina. Además, es muy versátil ya que se presta para envolver cualquier relleno, tanto salado como dulce.




  Hoy día se comercializa en delgadas láminas cuadradas de unos 25 cm de lado, separadas y sobrepuestas en envases herméticamente sellados y conservados al frío. Estas láminas deben utilizarse en el último momento, cuando los elementos de relleno están completamente listos, debido a que se secan enseguida en contacto con el ambiente. Las que no se usen se deben mantener entre dos papeles engrasados con un paño húmedo por ambas caras dentro de la nevera. Antes de emplearlas se engrasan para que al hornear, a temperatura siempre alta, la masa se vuelve crujiente y dorada.




  Preparación de la sémola




  Ingredientes




  Sémola dura de trigo grano medio, medio kilo.




  Sémola de trigo fina, medio kilo.




  Aceite de oliva y sal.




  Preparación




  Ir echando poco a poco la sémola en una amplia fuente, cogiendo cada vez un par de puñados de una y otra clase de sémola.




  Extender la sémola con las puntas de los dedos e incorporar despacio un par de cucharadas de agua ligeramente salada.




  Revolver circularmente hasta humedecer toda la sémola de modo uniforme, trabajando siempre con las puntas de los dedos.




  Agregar más sémola seca y trabajar con las palmas de las manos para formar bolitas.




  Apartar las bolitas sobre un paño de cocina y continuar hasta terminar la sémola.




  Poner a secar la sémola bien al sol o en un interior aireado y seco.




  Colocarla de nuevo en un cuenco grande y agregar un chorro de aceite de oliva.




  Remover desde abajo con las dos manos y restregarla con ambas palmas de las manos para empapar las bolitas de sémola con el aceite.




  Poner la sémola así untada con el aceite en el keskés (parte superior del alcuzcucero), en cuyo fondo agujereado se pueden disponer algunas hojas de laurel o cebolla finamente cortada.




  Echar en la marga (olla de abajo) una cantidad de agua o del caldo con que se vaya a cocinar hasta un nivel por debajo del fondo de la superior, para que el líquido no toque el mismo. Tapar.




  Cocer a fuego moderado una hora y cuarto, tiempo necesario para que el cuscús esté completamente cocinado.




  Durante la cocción, más o menos a la mitad de ella, es conveniente remover la sémola delicadamente con una cuchara de madera para que la parte en contacto directo con el vapor no sea siempre la misma.




  Colocar la sémola en una fuente de cerámica grande y bañar con el caldo o jugo del guiso que se pondrá arriba y dejar descansar unos veinte minutos cubierta con un paño limpio de cocina.




  De esta forma, el cuscús está listo para recibir el guisado de carne, verduras o pescado.




  





  Esta es la forma tradicional de preparar la sémola para el cuscús. En la actualidad la industria proporciona al comercio una sémola precocida cuya preparación es mucho más simple y rápida que la forma tradicional, cada día más abandonada en las cocinas urbanas. La cuscusera o alcuzcucero es un recipiente de aluminio o acero inoxidable, compuesto de dos cuerpos que se ajustan entre sí perfectamente. La parte inferior o marga que es la que va sobre el fuego, es abombada y con asas y en ella se ponen el caldo y los ingredientes del guiso que se vaya a preparar. El cuerpo superior, llamado mafaradda o keskés, tiene el fondo perforado de pequeños agujeros y es donde se coloca la sémola para que se cueza con el vapor procedente de la parte inferior. En definitiva, estamos hablando de una olla para cocer al vapor.




  Relleno de carne




  Ingredientes




  Carne picada de ternera, medio kilo.




  Tomates maduros, dos grandes.




  Cebolla, una grande.




  Arroz, un vaso.




  Piñones, 25 g.




  Pimienta negra molida, una cucharadita.




  Perejil picado, una cucharada.




  Especias morunas (ras el hanout), una cucharadita.




  Canela, una cucharadita.




  Nuez moscada rallada, media cucharadita.




  Limón, uno.




  Aceite de oliva.




  Preparación




  Partir los tomates y rallarlos.




  Pelar la cebolla y rallarla.




  Cortar el limón y exprimirlo.




  Lavar el arroz y escurrirlo.




  Modo de hacerlo




  Echar medio vaso de aceite en una sartén y freír la cebolla hasta que comience a dorarse.




  Añadir la carne picada y el tomate, remover y tapar la sartén para que el tomate no salpique al freír.




  Cocer el arroz en un cazo con dos vasos de agua y media cucharadita de sal. Cuando esté terminado de cocer, añadirle el zumo del limón.




  Unos minutos antes de que se considere que la cebolla, la carne y el tomate están fritos, añadir una cucharadita de sal, las especias morunas, la canela, la pimienta, la nuez moscada y los piñones. Remover y dejar que termine de hacerse el sofrito.




  En un cuenco de trabajo mezclar el sofrito de la sartén con el arroz blanco cocido y el perejil picado, revolverlo todo bien y ya está listo para ser utilizado como relleno.




  





  Este relleno se utiliza para tomates, pimientos, calabacines, berenjenas, cebollas y hojas de parra.




  Salsa de cebolla




  Ingredientes




  Cebollas, dos medianas.




  Ajos, dos dientes.




  Jengibre en polvo, media cucharadita.




  Pimienta negra molida, media cucharadita.




  Cominos molidos, media cucharadita.




  Pimentón dulce, media cucharadita.




  Cilantro fresco picado, una cucharada.




  Perejil fresco picado, una cucharada.




  Limón, medio.




  Azúcar.




  Canela.




  Aceite de oliva.




  Sal.




  Preparación




  Rallar las cebollas.




  Pelar los dientes de ajo.




  Exprimir el medio limón.




  Modo de hacerlo




  Poner en un almirez los dientes de ajo, el jengibre, el comino, el pimentón, la pimienta, media cucharadita de sal, un pellizco de azúcar y otro de canela.




  Machacarlo todo bien y diluirlo con el zumo del limón.




  Cocer a fuego muy lento la cebolla rallada, cubierta de agua sin que sobre demasiada y removiendo de vez en cuando para que no se dore excesivamente por el fondo.




  Mezclar el contenido del almirez con la cebolla cocida, y dejar que siga cociendo un par de minutos.




  Añadir el perejil y el cilantro picados.




  Rociarlo con un buen chorreón de aceite de oliva, removerlo todo bien y dejar reposar la salsa unas horas antes de usarla.




  





  Es una salsa que se utiliza para condimentar aves en especial.




  Salsa chermoula




  Ingredientes




  Cebolla, una mediana.




  Ajos, dos dientes.




  Aceitunas rojas, 100 g.




  Cilantro fresco picado, una cucharada.




  Perejil picado, una cucharada.




  Cominos molidos, media cucharadita.




  Jengibre, media cucharadita.




  Pimienta negra molida, media cucharadita.




  Pimentón dulce, una cucharadita.




  Limón, uno.




  Vinagre, media cucharada.




  Aceite de oliva, cuatro cucharadas.




  Sal, media cucharadita.




  Preparación




  Pelar la cebolla y rallarla.




  Pelar los dientes de ajo y rallarlos.




  Deshuesar las aceitunas y picarlas.




  Partir el limón y exprimirlo.




  Modo de hacerlo




  Poner en un cuenco de trabajo la cebolla, el ajo y las aceitunas con el cilantro, el perejil y el vinagre. Revolverlo todo.




  Añadir el comino, la pimienta, el pimentón, el jengibre y la sal, y remover nuevamente para mezclar todo.




  Incorporar el zumo de limón y el aceite de oliva y remover finalmente todo.




  





  La salsa chermoula se utiliza en muy variadas recetas como mezcla complementaria de otros ingredientes, sobre todo, como adobo de crustáceos y pescados de cualquier forma que se cocinen. También se emplea para condimentar platos de pollo o de legumbres.




  Salsa de curry




  Ingredientes




  Caldo de pollo, medio litro.




  Cebolla, una pequeña.




  Manzana, una mediana.




  Curry en polvo, una cucharada.




  Harina, una cucharada.




  Pimienta negra molida, media cucharadita.




  Limón, medio.




  Aceite de oliva.




  Sal.




  Preparación




  Pelar y rallar la cebolla.




  Pelar y rallar la manzana.




  Exprimir el medio limón.




  Modo de hacerlo




  Poner un buen chorreón de aceite en un cazo grande con tapadera y freír la cebolla hasta que esté dorada.




  Añadir la cucharada de harina y remover bien.




  Agregar la manzana rallada y remover.




  Añadir el curry y la pimienta y remover.




  Incorporar el caldo poco a poco sin dejar de remover para impedir que se formen grumos debido a la harina.




  Agregar el zumo del limón con media cucharadita de sal, remover y dejar cocer a fuego lento a fuego lento durante quince minutos con el cazo tapado, removiendo de vez en cuando, ya que la harina tiende a quedarse agarrada al fondo.




  Es una salsa que debe servirse siempre muy caliente.




  





  Aunque el curry no es una especia propia de Marruecos, ya que procede de India, su uso es habitual desde que los franceses lo introdujeron en el país durante la época colonial del siglo XX.




  Los platos con curry se sirven generalmente con arroz blanco y condimentos tales como almendras tostadas, pasas, piña o alguna otra fruta.




  Salsa de manzana




  Ingredientes




  Manzanas, dos medianas.




  Cebolla, una mediana.




  Almendras, una docena.




  Pasas de corinto, una cucharada.




  Canela molida.




  Miel.




  Aceite de cacahuete, medio vaso.




  Sal.




  Preparación




  Pelar la cebolla y rallarla.




  Escaldar las almendras, quitarles la piel y laminarlas.




  Pelar las manzanas, retirarles el corazón y rallarlas.




  Modo de hacerlo




  Poner dos vasos de agua en un cazo y cocer la manzana añadiéndole una cucharada de miel. Tapar y dejarla a fuego lento, removiendo de vez en cuando hasta que la manzana esté muy bien cocida, prácticamente convertida en un puré.




  Echar un chorreón de aceite de cacahuete o, en su defecto, de girasol en una sartén y sofreír la cebolla hasta que comience a dorarse. Añadirle una cucharadita de sal.




  En una sartén pequeña freír las almendras y las pasas con una cucharadita de aceite.




  Agregar las almendras junto con las pasas y media cucharadita de canela molida a la cebolla, cuando haya terminado de sofreírse.




  Incorporar la manzana con el agua en que ha cocido a la sartén donde se ha sofrito la cebolla y dejar cocer durante cinco minutos, removiendo para que se mezclen bien los ingredientes.




  





  Es una salsa espesa con muchas aplicaciones, tanto en carnes como en cuscús, que debe servirse siempre caliente.




  Salsa de sésamo




  Ingredientes




  Semillas de sésamo, 250 g.




  Ajos, dos dientes.




  Limón, uno.




  Cominos molidos, una cucharadita.




  Pimienta negra molida, media cucharadita.




  Vinagre, una cucharada.




  Sal, media cucharadita.




  Preparación




  Tostar ligeramente las semillas de sésamo en una sartén sin nada de grasa.




  Pelar los dientes de ajo.




  Partir el limón y exprimirlo.




  Modo de hacerlo




  Colocar las semillas de sésamo en una trituradora, junto con los dientes de ajo, la sal, los cominos y la pimienta.




  Batir y agregar el zumo del limón y el vinagre para que la pasta se diluya ligeramente.




  Si quedase excesivamente seca, aclarar con unas cucharadas de agua. El resultado tiene que ser una salsa espesa.




  





  Esta receta procede con mucha probabilidad de la cocina de Oriente Medio, más concretamente del Líbano, y su incorporación a la cocina de Marruecos debe de ser relativamente reciente.




  Lo habitual es hacer la salsa a mano en un almirez, pero en el caso de hacer una cantidad como la de la receta precedente, nos parece recomendable recurrir a un molinillo o trituradora eléctrica.




  Es una salsa empleada en varias recetas, aunque también se suele servir sola, como entrante para mojar pan en ella. En este caso se presenta en un cuenco sobre el que se espolvorea perejil o cilantro fresco picado y se riega con un chorro de aceite de oliva.




  Salsa de tomate




  Ingredientes




  Tomates maduros, medio kilo.




  Ajos, cuatro dientes.




  Cilantro fresco picado, una cucharada.




  Pimentón dulce, una cucharadita.




  Pimentón picante, media cucharadita.




  Jengibre en polvo, una cucharadita.




  Cominos molidos, una cucharadita.




  Canela molida, media cucharadita.




  Aceite de oliva.




  Sal.




  Azúcar.




  Preparación




  Cortar y rallar los tomates.




  Pelar y rallar los ajos.




  Modo de hacerlo




  Poner un buen chorreón de aceite en una sartén a fuego moderado y, antes de que se caliente demasiado, echar los ajos rallados.




  Incorporar el tomate en cuanto los ajos comiencen a dorarse y remover.




  Agregar un pellizco de azúcar, media cucharadita de sal, el jengibre, los cominos y los dos tipos de pimentón. Remover bien y tapar la sartén para que no salpique el tomate.




  Dejarlo a fuego lento durante quince minutos para que reduzca, removiendo de vez en cuando y volviendo a tapar.




  Apagar el fuego y añadir la canela y el cilantro picado.




  Remover y dejar que repose cinco minutos antes de servir.




  





  Esta receta da como resultado una buena salsa concentrada de tomate, por desgracia sustituida con demasiada frecuencia por salsas concentradas industriales.




  Recomendaremos siempre la utilización del tomate fresco para hacer una salsa, ya que pese a su comodidad el tomate frito de conserva tiene el inconveniente de la acidez de sus conservantes.




  Si bien es una salsa que en la cocina marroquí no se utiliza tanto como en la española, por no mencionar a la italiana, se emplea como complemento junto a otros ingredientes para muchos platos.




  Salsa de yogur




  Ingredientes




  Yogur natural tipo griego, un litro.




  Pimienta negra molida, media cucharadita.




  Tomillo seco molido, una cucharadita.




  Menta seca molida, una cucharadita.




  Cilantro fresco picado, una cucharada.




  Aceite de oliva, un vasito.




  Sal, una cucharadita.




  Preparación




  Colocar el yogur en un paño de muselina sobre un colador, removerlo y dejarlo el tiempo suficiente para que escurra el agua sobrante y quede bastante espeso.




  Modo de hacerlo




  Mezclar el yogur con la cucharadita de sal y la media cucharadita de pimienta en un cuenco.




  Añadir el tomillo, la menta y el cilantro picado.




  Removerlo todo.




  Añadir el aceite poco a poco batiendo para que se mezcle con el yogur.




  Dejar la salsa en la nevera antes de utilizarla.




  





  Es una salsa que se utiliza para aliñar ensaladas y que acompaña a muchos platos tanto del Magreb como de otras cocinas mediterráneas, para contrarrestar recetas excesivamente picantes, en cuyo caso a la salsa de yogur no se le pone pimienta.




  Hay una versión de salsa de yogur muy simple, hecha con un ajo machacado, sal y pimienta, espolvoreada con hierbabuena. Esta, como la anterior, se emplea como entrante para mojar pan en ella o como acompañamiento de otros platos.




  Salsa para pescados




  Ingredientes




  Perejil picado, dos cucharadas.




  Cilantro fresco picado, dos cucharadas.




  Ajos, seis dientes.




  Cominos molidos, una cucharada.




  Pimentón dulce, una cucharada.




  Pimentón picante, media cucharada.




  Vinagre, dos cucharadas.




  Aceite, cuatro cucharadas.




  Sal, media cucharadita.




  Preparación




  Pelar los dientes de ajo.




  Modo de hacerlo




  Poner en un almirez los dientes de ajo y la sal.




  Machacarlos hasta obtener una pasta.




  Ir agregando el aceite poco a poco sin dejar de remover con la mano del almirez.




  El aceite debe ligar con el ajo haciendo una especie de salsa mayonesa espesa.




  Cuando se haya terminado de incorporar el aceite, añadir poco a poco el perejil y el cilantro, los cominos y los dos tipos de pimentón sin parar de remover.




  Disolver la pasta obtenida con el vinagre que se va agregando poco a poco para que ligue.




  Ir aclarando la salsa con cucharaditas de agua, sin dejar de remover hasta obtener la densidad deseada.




  





  Es una salsa que, más espesa o más ligera, se sirve con la mayoría de los pescados blancos, tanto si son asados, al horno o cocidos. Por contener ajo, la salsa no debe conservarse más de un par de días en la nevera ya que se estropea.




  Salsa para pollo




  Ingredientes




  Nueces peladas, 100 g.




  Avellanas peladas, 100 g.




  Miga de pan, 100 g.




  Ajos, dos dientes.




  Caldo de pollo, medio litro.




  Limones, dos.




  Pimienta negra molida, media cucharada.




  Sal.




  Preparación




  Pelar los dientes de ajo.




  Cortar y exprimir los limones.




  Empapar la miga de pan en el zumo de los limones.




  Calentar el caldo de pollo en un cazo.




  Modo de hacerlo




  Poner los dientes de ajo junto con la sal en un dornillo o almirez grande y machacarlos hasta obtener una pasta homogénea.




  Agregar poco a poco la miga de pan y seguir machacando.




  Hacer lo mismo con las nueces y posteriormente con las avellanas. El resultado tiene que ser una pasta fina uniforme.




  Aclarar la pasta poco a poco con el caldo de pollo hasta que esté lo suficientemente ligera como para poderla pasar al cazo y mezclarla con todo el caldo.




  Añadir la pimienta molida, remover bien y poner el cazo al fuego.




  Dejar que cueza lentamente durante diez minutos.




  





  Es una salsa que se puede hacer con la ayuda de una batidora eléctrica pero la textura que queda hecha a mano es, sin duda, más interesante si está bien hecha.




  Esta salsa acompaña a cualquier receta de pollo que lleve arroz blanco con el que combina perfectamente.




  Sustituyendo el caldo de pollo por yogur, la salsa se utiliza para platos fuertes de carne donde las especias sean bastante picantes.




  Sofrito de tomate




  Ingredientes




  Tomates maduros, dos grandes.




  Cebolla, una mediana.




  Pimientos verdes, tres medianos.




  Ajos, seis dientes.




  Cilantro fresco picado, dos cucharadas.




  Pimienta, media cucharadita.




  Especias morunas (ras el hanout), una cucharadita.




  Pimentón dulce, media cucharadita.




  Aceite de oliva.




  Sal.




  Preparación




  Pelar la cebolla y rallarla.




  Partir los tomates y rallarlos.




  Lavar los pimientos, retirar las pepitas del interior y cortarlos en trocitos.




  Pelar los dientes de ajo y filetearlos.




  Modo de hacerlo




  Echar medio vaso de aceite en una sartén y freír los ajos hasta que comiencen a dorarse.




  Agregar la cebolla a la sartén, revolver y dejar que fría hasta que empiece a dorarse.




  Incorporar los pimientos verdes y el tomate, remover y tapar la sartén para que el tomate no salpique al hervir.




  Unos minutos antes de que se considere que el tomate está frito, añadir una cucharadita de sal, las especias morunas, el pimentón y la pimienta. Remover y dejar que termine de hacerse el sofrito.




  Al retirar el sofrito rociarlo con el cilantro picado.




  





  Esta salsa sirve de base para varias sopas y otros muchos platos.




  

    Entrantes




    Berenjenas fritas




    Ingredientes




    Berenjenas, cuatro medianas.




    Leche, medio litro.




    Miel de caña, cuatro cucharadas.




    Pimentón picante, una cucharadita.




    Aceite para freír.




    Harina para rebozar.




    Sal.




    Para la salsa




    Ajos, seis dientes.




    Vinagre, medio vaso.




    Cominos molidos, una cucharadita.




    Maicena, media cucharadita.




    Sal.




    Preparación




    Preparar una salsa de ajo y vinagre según la receta de Preparaciones previas y reservarla en la nevera.




    Cortar las berenjenas en rebanadas de un centímetro y medio y luego en tiras del mismo ancho. Sumergirlas en leche y dejarlas un par de horas.




    Escurrir la leche de las berenjenas y dejarlas que goteen bien en un colador, y posteriormente secarlas con un paño de cocina o papel absorbente. Espolvorearlas con sal y dejarlas un tiempo.




    Calentar suficiente aceite en una sartén honda.




    Templar ligeramente la miel al baño María.




    Modo de hacerlo




    Enharinar las tiras de berenjenas y freírlas con el aceite muy caliente de forma que queden doradas y crujientes.




    Extenderlas sobre papel absorbente para que se desprendan de la mayor parte del aceite y espolvorearlas ligeramente con el pimentón picante.




    Colocarlas ordenadamente en una fuente de mesa y chorrear la miel por encima.




    Servir la fuente colocando a un lado un cuenco con la salsa de ajo y vinagre para que cada uno vaya mojando en él al gusto las tiras de berenjena frita.






    En el caso de no conseguir miel de caña, hacer un jarabe o sirope con azúcar quemada o, mejor, poner miel de abejas. Actualmente el único ingenio que manufactura miel de caña en toda Europa con una producción muy limitada se encuentra en Frigiliana, en la costa oriental de Málaga, por lo que no siempre resulta fácil conseguirla.




    Briouats de atún




    Ingredientes




    Pasta brick, ocho hojas.




    Atún claro en aceite, 350 g.




    Cebolla, una grande.




    Huevos, cuatro.




    Piñones, 50 g.




    Cominos molidos, media cucharadita.




    Mezcla de especias morunas, una cucharadita.




    Canela molida, media cucharadita.




    Limón, uno.




    Aceite de oliva.




    Sal.




    Mantequilla.




    Preparación




    Extender las hojas de pasta filo e impregnarlas con aceite de oliva utilizando las manos.




    Desmigar el atún en conserva.




    Pelar la cebolla y picarla muy fina.




    Partir los huevos, reservar una clara y batirlos. Batir la clara aparte y reservarla.




    Cortar el limón y exprimirlo.




    Calentar el horno a 200 grados diez minutos antes de utilizarlo.




    Embadurnar con mantequilla una bandeja de horno.




    Modo de hacerlo




    Dorar los piñones en una sartén sin nada de grasa y reservarlos.




    Poner un buen chorreón de aceite de oliva en una sartén y freír lentamente la cebolla con una cucharadita de sal hasta que esté bien dorada.




    Añadir a la sartén los huevos batidos (a excepción de la clara reservada), el atún, los piñones, los cominos molidos, las especias morunas, la canela y el zumo del limón.




    Revolver con la sartén sobre el fuego hasta que el huevo se cuaje un poco. Apartar.




    Hacer ocho partes iguales para rellenar las hojas de pasta brick.




    Colocar a cada hoja su relleno en el centro de un lateral, cerca del borde. Doblar éste sobre el relleno y luego los dos bordes laterales para que no se salga el contenido. A continuación enrollar la hoja hacia el lateral opuesto.




    Colocar los pasteles con los bordes hacia abajo en la bandeja de horno engrasada y pintarlos con la clara batida que se ha reservado.




    Meter la bandeja a horno medio y dejar durante unos quince minutos hasta que los briouats estén bien dorados.






    Es una receta que se hace también con atún fresco y con filetes de caballa o de sardina, y hay lugares en donde sustituyen el zumo de limón por vinagre.




    Briouats de cebolla




    Ingredientes




    Pasta brick, ocho hojas.




    Cebollas, medio kilo.




    Col, un cuarto de kilo.




    Queso de cabra, 150 g.




    Pasas sultanas o de corinto, 50 g.




    Albahaca fresca picada, una cucharada.




    Pimienta negra molida, media cucharadita.




    Vinagre, dos cucharadas.




    Aceite de oliva.




    Sal.




    Mantequilla.




    Preparación




    Pelar las cebollas y cortarlas en juliana.




    Cortar la col en juliana, lavar y escurrir.




    Machacar el queso con un tenedor.




    Embadurnar con mantequilla una fuente de horno.




    Calentar el horno a 200 grados diez minutos antes de utilizarlo.




    Derretir dos cucharadas de mantequilla.




    Extender las hojas de pasta brick e impregnarlas con mantequilla derretida utilizando una brocha de cocina.




    Modo de hacerlo




    Cocer la col con el agua imprescindible a la que se habrá añadido media cucharadita de sal.




    Una vez cocida la col, agregarle el vinagre y dejarla reposar hasta que esté fría, luego colarla para que escurra bien.




    Echar un buen chorreón de aceite de oliva en una sartén y freír la cebolla lentamente hasta que esté bien dorada.




    Poner la cebolla frita aún caliente en un cuenco de trabajo y añadirle el queso machacado, las pasas, la pimienta molida y la albahaca picada. Remover.




    Incorporar la col cocida y revolver bien todo.




    Hacer ocho partes iguales para rellenar las hojas de pasta brick.




    Colocar a cada hoja su relleno en el centro de un lateral, cerca del borde.




    Doblar éste sobre el relleno y luego los dos bordes laterales para que el contenido no se salga. A continuación enrollar la hoja hacia el lateral opuesto.




    Colocar los pasteles con los bordes hacia abajo en la bandeja de horno engrasada y pintarlos con la clara batida que se ha reservado.




    Meter la bandeja a horno medio y dejar durante unos quince minutos hasta que los rollitos estén bien dorados.




    Briouats de gambas




    Ingredientes




    Pasta brick, diez hojas.




    Gambas rosadas, medio kilo.




    Salsa chermoula, medio vaso.




    Huevo, uno.




    Limón confitado, uno.




    Pimentón dulce, una cucharadita.




    Cilantro fresco picado, una cucharada.




    Salsa harissa, una cucharada.




    Aceite de oliva, cuatro cucharadas.




    Aceite para freír.




    Preparación




    Pelar las gambas, lavarlas y cortarlas por la mitad.




    Preparar la salsa chermoula según se indica en la receta de Preparaciones previas.




    Partir y batir el huevo en un cuenco pequeño.




    Cortar en gajos el limón confitado con la piel.




    Calentar el aceite en un sartén honda.




    Modo de hacerlo




    Poner las gambas con la salsa chermoula en un cuenco de trabajo y remover bien para elaborar el relleno de los briouats.




    Poner cuatro cucharadas de aceite de oliva en una sartén plana y rehogar la mezcla anterior durante unos minutos a fuego vivo.




    Colocar las hojas de brick superpuestas y enrollarlas sobre sí mismas. Cortar los rollos en trozos iguales de cuatro centímetros. Desenrollar y estirar las bandas obtenidas despegando unas de otras.




    Poner una cucharadita del relleno de gambas en un extremo de cada banda de pasta brick y plegarla en triángulo alternando los movimientos de derecha a izquierda. Al llegar al final, pegar el extremo de la pasta brick con huevo batido y se habrá conseguido un paquetito triangular.




    Freír los briouats en aceite muy caliente manteniéndolos sumergidos sobre una espumadera hasta que se doren.




    Escurrirlos sobre papel absorbente para eliminar el aceite sobrante y colocarlos sobre una fuente decorada.




    Adornarlos con los gajos de limón y espolvorearlos con el pimentón dulce y el cilantro picado.




    Servir los briouats antes de que se enfríen, acompañados de la salsa harissa presentada en un cuenco pequeño.




    Briouats de queso




    Ingredientes




    Pasta brick, diez hojas.




    Queso de cabra fresco, 250 g.




    Aceitunas negras, 100 g.




    Huevos, tres.




    Tomate, uno mediano.




    Hierbabuena fresca picada, una cucharada.




    Cilantro fresco picado, una cucharada.




    Pimienta blanca molida, media cucharadita.




    Pimentón picante, media cucharadita.




    Aceite de oliva, dos cucharadas.




    Sal, un pellizco.




    Aceite para freír.




    Preparación




    Picar el queso sobre una tabla hasta conseguir trocitos inferiores al tamaño de un garbanzo.




    Deshuesar y picar las aceitunas negras.




    Partir y batir dos huevos juntos y el otro aparte.




    Lavar el tomate y cortarlo en rodajas finas.




    Calentar el aceite en un sartén honda.




    Modo de hacerlo




    Poner en un cuenco de trabajo el queso picado con las aceitunas y el cilantro.




    Agregar la pimienta molida y los dos huevos batidos.




    Removerlo todo bien con una cuchara de madera hasta lograr una pasta que se utilizará como relleno.




    Colocar las hojas de brick superpuestas y enrollarlas sobre sí mismas. Cortar los rollos en trozos iguales de cuatro centímetros. Desenrollar y estirar las bandas despegando unas de otras.




    Poner una cucharadita del relleno de queso en un extremo de cada banda de pasta brick y plegarla en triángulo alternando los movimientos de derecha a izquierda. Al llegar al final, pegar el extremo de la pasta brick con huevo batido aparte y se habrá obtenido un paquetito triangular.




    Freír los briouats en aceite muy caliente manteniéndolos sumergidos sobre una espumadera hasta que se doren.




    Escurrirlos sobre papel absorbente para eliminar el aceite sobrante.




    Colocar las rodajas de tomate sobre una fuente decorada. Espolvorear con media cucharadita de pimentón picante y un pellizco de sal. Poner encima los briouats, espolvorearlos con la hierbabuena picada y servirlos cuando aún están calientes.






    El mejor queso fresco de cabra conocido como jban, que se vende en los zocos de las ciudades del norte de Marruecos, suele proceder de la zona de Tánger.




    Crema de berenjenas




    Ingredientes




    Berenjenas, un kilo.




    Tomates, un cuarto de kilo.




    Cebolla, una mediana.




    Ajos, dos dientes.




    Limón, medio.




    Semillas de sésamo, cuatro cucharadas.




    Hierbabuena picada, una cucharada.




    Pimentón dulce, una cucharadita.




    Cominos molidos, una cucharadita.




    Pimienta negra molida, media cucharadita.




    ceite de oliva, medio vaso.




    Sal, media cucharadita.




    Preparación




    Pelar las berenjenas y cortarlas en rodajas finas.




    Partir y rallar los tomates.




    Pelar y rallar la cebolla.




    Pelar los ajos y rallarlos.




    Exprimir el medio limón.




    Calentar el horno a 175 grados.




    Modo de hacerlo




    Tostar las semillas de sésamo en una sartén sin nada de grasa.




    Machacar los dientes de ajo en un almirez con una cucharadita de sal. Añadir el sésamo tostado y machacar hasta obtener una pasta compacta. Diluirla con el zumo del limón y reservarla.




    Colocar las rebanadas de berenjena extendidas sobre una bandeja, espolvorearlas con sal y pimienta molida y ponerlas a medio horno hasta que se cuezan sin llegar a dorarse.




    Echar un buen chorreón de aceite crudo de oliva en una sartén y sofreír la cebolla.




    Cuando esté dorada, agregar el tomate rallado con la cucharadita de pimentón, media cucharadita de cominos, otra media de sal y un pellizco de azúcar.




    Retirar el sofrito, que debe quedar espeso una vez hecho, y agregarle la hierbabuena picada.




    Disponer en un cuenco o fuente grande las berenjenas y machacarlas con un tenedor.




    Agregar el sofrito de tomate y cebolla y seguir machacando.




    Incorporar finalmente la pasta de ajos y sésamo del almirez y seguir machacando con el tenedor hasta obtener una crema homogénea.




    Servir en un cuenco colectivo rociándolo por encima con un chorrito de aceite.






    Esta crema de berenjenas conocida como zaalouk suele tomarse mojando pan en ella como entrante, servida a temperatura ambiente o bien caliente acompañando a otros ingredientes, como pueden ser los sesos de cordero.




    Crema de garbanzos




    Ingredientes




    Garbanzos, medio kilo.




    Ajos, dos dientes.




    Semillas de sésamo, cuatro cucharadas.




    Limón, uno mediano.




    Especias morunas, una cucharadita.




    Cominos molidos, media cucharadita.




    Cilantro fresco, un manojillo.




    Aceite de oliva.




    Sal.




    Bicarbonato.




    Preparación




    Poner los garbanzos en remojo la noche anterior con media cucharadita de bicarbonato.




    Tostar ligeramente las semillas de sésamo en una sartén sin nada de grasa.




    Pelar los dientes de ajo.




    Cortar y exprimir el limón.




    Modo de hacerlo




    Cocer los garbanzos con abundante agua y la sal necesaria hasta que estén completamente tiernos.




    Escurrir los garbanzos y echarlos en una batidora junto con las semillas de sésamo, los ajos, el cilantro y las especias.




    Batir añadiendo el zumo del limón hasta obtener una pasta compacta.




    Seguir batiendo agregando el aceite poco a poco hasta conseguir un puré homogéneo.




    Rectificar de sal si fuera necesario.






    Tradicionalmente se prepara una pasta (llamada tahína en la cocina libanesa), con las semillas de sésamo, se aclara con el zumo del limón y se añade al puré de garbanzos, todo ello hecho a mano en un almirez.




    Este puré se toma tanto frío como caliente, colocado en un cuenco colectivo en el que se moja pan cortado en tiras.




    Una alternativa al pan son los bastoncitos de zanahorias crudas.




    Hay una variación llamada taqleya que consiste en freír los garbanzos cuando están cocidos, dorándolos bastante en el aceite antes de triturarlos.




    Otro plato con el que guarda cierta similitud es la Crema de lentejas que se hace con lenteja amarilla, patata, ajos, aceite de oliva, vinagre y especias, entre las que destacan los cominos y el orégano.




    Croquetas de garbanzos




    Ingredientes




    Harina de garbanzos, medio kilo.




    Patatas, dos medianas.




    Cebolla, una pequeña.




    Limón, uno.




    Pimentón picante, media cucharadita.




    Cominos molidos, una cucharadita.




    Cilantro fresco, un ramillete.




    Matalahúva molida o semillas de hinojo, media cucharadita.




    Harina para rebozar.




    Aceite para freír.




    Sal.




    Preparación




    Poner durante una hora la harina de garbanzos en medio litro de agua fría con una cucharadita de sal dentro de una cacerola. Remover de vez en cuando para que la harina se empape bien de agua, eliminando posibles grumos.




    Pelar las patatas y rallarlas.




    Pelar y rallar la cebolla.




    Pelar los dientes de ajo.




    Exprimir el limón.




    Calentar suficiente aceite para freír en una sartén honda.




    Modo de hacerlo




    Poner la cacerola con la harina de garbanzos sobre el fuego, añadir la cebolla picada y dejar cocer a fuego moderado durante media hora.




    Mover de vez en cuando con una cuchara de madera para evitar que la harina se agarre al fondo de la cacerola.




    Cocer las patatas en una olla aparte con media cucharadita de sal.




    Cuando las patatas estén bien cocidas, dejarlas escurrir en un colador.




    Triturar con una batidora las patatas cocidas junto al puré de garbanzos, añadir el zumo del limón, el manojo de cilantro y las tres especias.




    Dejar enfriar la pasta espesa obtenida.




    Con la ayuda de dos cucharas soperas moldear unas croquetas de la pasta y rebozarlas en harina. Sacudir la harina sobrante con las palmas de las manos dando a cada croqueta consistencia y forma aplastada regular.



OEBPS/Images/Preliminares.jpg
Miguel Alcobendas

La cocina de YParruecos





OEBPS/Images/MARRUECOS.jpg
La cocing de

s Marruecos
&“: Miguel Alcobendas






