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La Cucina Libanese

 

 

 

La cucina libanese è forse una delle espressioni più tipiche della cucina mediorientale, estremamente varia e influenzata pesantemente dalla tradizione arabo-musulmana. Ciò si nota soprattutto nella prevalenza dell'utilizzo della carne di agnello, nell'uso abbondante della frutta secca, mandorle e pinoli soprattutto, e nei condimenti a base di succo di limone. Fra i piatti più noti ricordiamo l’Hommus bi-tahineh (purè di ceci e pasta di semi di sesamo), il baba ghannooge (purè di melanzane arrostite), e il falafel (polpettine di fave secche), le ali di pollo marinate in olio, limone e tanto aglio. Le minestre sono leggere, arricchite da lenticchie e speziate con cannella. Piatto tipico è il tabbouleh, un'insalata di prezzemolo, pomodori e burghul, con numerose varianti, il gusto ricorda decisamente il limone. 

Diffuse sono le verdure ripiene come zucchine, zucche, melanzane e bietole con ripieni vegetariani, di carne e riso e di carne e pinoli. Si trovano comunemente sulle tavole i "kabees", i sottaceti libanesi, ma anche insalate e tantissima frutta di stagione. Nei dolci la cucina libanese prevede delle preparazioni quasi "professionale" che rendono di fatto quasi impossibile preparare in casa i dolci, che vengono quindi consumati fuori casa davanti a del caffè. Tra i dolci domestici si ricorda il "mamool" ei "kak el-eed", una sorta di biscottini col buco. 

La cucina libanese è una delizia per niente costosa. Usando ingredienti freschi e saporiti e spezie raffinate, i libanesi hanno acquisito gli aspetti migliori della cucina turca e araba conferendo loro un tocco francese. Il caffè arabo è molto diffuso. 

Tra le bevande analcoliche ci sono il 'jellab', una bevanda deliziosa a base di uva passa servita con pinoli, e l' 'ayran', un drink a base di yogurt. L'alcol costa poco ed è ampiamente disponibile; il liquore più popolare è l'ara', che viene mescolato con acqua e ghiaccio. Anche nel vino il Libano non teme confronti con le altre culture mediorientali. 

C'è un'oasi in Libano che nella storia non è stata sfiorata dal fondamentalismo islamico, né dai conflitti: è la Valle della Bekaa, roccaforte di una delle più antiche produzioni di vino. 

In Libano furono i fenici, quattromila anni fa, a portare la coltura della vite; la coltura della vite fu mantenuta e potenziata anche con l'arrivo della comunità cristiana ortodossa nel territorio, anche se la produzione era limitata al consumo per i riti ecclesiastici e per le loro mense. 

A dare una spinta alla viticoltura nella Valle fu l'occupazione francese, in particolare nel periodo tra le due Guerre, e i vitigni coltivati maggiormente furono lo Chardonnay e il Sauvignon.

Oggi il Libano vanta una produzione di 5 milioni e mezzo di bottiglie all'anno, esportate in ben 18 Paesi, e il 90% proviene dalla Valle della Bekaa.

 



Awamaat 

 

 

 

Le Awamaat sono delle deliziose frittelline addolcite da un leggero sciroppo di zucchero, appartengono alla gastronomia libanese ma costituiscono una vera prelibatezza nella loro semplicità. 

 

Ingredienti e dosi per 6 persone 

 


	1 kg Farina 

	15 g Lievito 

	75 cl Acqua tiepida 

	1 bicchiere Acqua di fiori di arancio 

	1,5 kg Zucchero 

	Olio per friggere q.b. 
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Preparazione 

 

1. Preparate una fluida pastella con la farina, il lievito e l'acqua. 

 

2. Fate riposare in modo che raddoppi il proprio volume, per circa una mezz'ora. 

 

3. Preparate uno sciroppo con l'acqua, lo zucchero e l'acqua di fiori d'arancio, lasciate raffreddare. 

 

4. Riscaldate l'olio e buttate un cucchiaino di pastella alla volta nell'olio bollente. 

 

Immergete le frittelle ancora calde nello sciroppo e servite. 

 

 

 

 



Baba Ghanoush 

 

 

 

Il Baba Ghanoush è un piatto molto popolare nel Medio Oriente e nella cucina libanese e siriana. 

Il Baba Ghanoush è un antipasto/stuzzichino molto consumato durante il periodo del Ramadan e composto principalmente da una purea di melanzane condita con la tahina. 

 

Ingredienti e dosi per 4 persone 

 


	2 Melanzane piccole 

	1 cucchiaio Olio di oliva extravergine 

	Sale q.b. 

	2 spicchi Aglio 

	1/4 di bicchiere Tahina 

	1/2 limone spremuto 
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Preparazione 

 

1. Prendere le due piccole melanzane (di circa 300g ognuna) e porle nel microonde a potenza di 650W, coprendole con un piatto di plastica idoneo. 

 

2. Scavare quindi la melanzana nel frattempo pronta per essere svuotata della pasta interna. 

 

3. Mettere nel frullatore con il Tahini e, quindi, servire. 

 

4. La tahina è una crema oleosa che si ottiene dai semi di sesamo tostati e spremuti; si prepara con dei semi di sesamo tostati, del succo di limone, del sale, olio e due spicchi di aglio schiacciati. 

 

5. Otterrete una crema morbida che metterete in una terrina, pronta per essere raffreddata nel frigorifero. 

 

 

 

 

 

 

 



Babaghannush 

 

 

 

Il Babaghannush è una minestra di verdure tipica della cucina libanese che utilizza la tahina, ossia una pasta di sesamo facilmente reperibile nelle macellerie musulmane. 

E’ una ricetta semplice degustabile a tutte le ore. 

 

Ingredienti e dosi per 4 persone 

 


	2 Melanzane medie 

	2 cucchiai Tahina 

	2 Limoni, succo 

	4 spicchi Aglio 

	2 cucchiai Prezzemolo tritato 

	2 cucchiai Olio di oliva extravergine 
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Preparazione 

 

1. Preriscaldate il forno a 200°C. 

 

2. Lavate le melanzane e con uno stuzzicadenti praticate 4 o 5 buchi nella buccia, quindi cuocetele in forno per circa un'ora, girandole spesso. Una volta cotte, tagliate le melanzane in due per il lungo e mettetele a scolare su uno scolapasta, con la buccia verso l'alto, per 15 minuti, quindi sbucciatele. 

 

3. Trasferite la polpa in una insalatiera, unite la tahina e schiacciate il tutto con una forchetta fino a ottenere una crema morbida. 

 

4. Aggiungete l'aglio tritato, il succo di limone e l'olio. Mescolate con cura in modo da avere un composto omogeneo, quindi aggiustate di sale. 

 

5. Guarnite il babaghannush con il prezzemolo tritato, olive nere e fettine di cetrioli e servite a temperatura ambiente. 

 

 



Baklava 

 

 

 

Dessert del Medio Oriente, le cui origini possono arrivare fino in epoca a.C. alla civiltà assira. Nel corso dei secoli, molti paesi del bacino mediterraneo adottano questa delicatezza e creato la propria versione. 
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