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			ENTRANTES

			
				ACEITUNAS ADEREZADAS
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					PARA 6 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

				

				LISTA DE LA COMPRA
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						300 g de aceitunas negras y verdes
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						5 ramitas de cilantro
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						1 limón
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						1 zanahoria pequeña
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						1 cebolla
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						1 pizca de pimienta de Cayena
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					1 Lava, seca y pica el cilantro. Pela y trocea la cebolla.

					2 Ralla el limón. Pela y corta la zanahoria en trozos muy pequeños.

					3 Reparte las aceitunas en tres cuencos. En el primero, mezcla una cucharadita de aceite de oliva, la pimienta y los daditos de zanahoria. En el segundo, añade una cucharadita de aceite de oliva y el cilantro. En el tercero, agrega la cebolla y la ralladura de limón.

					4 Déjalo reposar 2 horas a temperatura ambiente para que los sabores  se mezclen.

				

			

			
				HUMUS
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					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 5 MINUTOS

				

				LISTA DE LA COMPRA
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						250 g de garbanzos cocidos
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						1 cucharada sopera de aceite de sésamo
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						el zumo de ½ limón
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						4 ramitas de cilantro
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						1 cucharadita de semillas de sésamo
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						20 colines o picos
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					1 Tritura los garbanzos con el aceite de sésamo y el zumo de limón y salpimiéntalo.

					2 Añade las hojas de cilantro picadas y las semillas de sésamo.

					3 Sírvelo con los colines.

				

			

			
				FALAFEL
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					PARA 6 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 10 MINUTOS

					COCCIÓN: 10 MINUTOS

				

				LISTA DE LA COMPRA
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						500 g de garbanzos cocidos
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						2 dientes de ajo
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						1 cebolla pequeña
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						½ manojo de perejil
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						1 cucharadita de comino
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						1 cucharada sopera colmada de harina
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					1 Pela el ajo y la cebolla y córtalos en trozos grandes. Deshoja el perejil.

					2 Tritura todos los ingredientes añadiendo un poco de sal y pimienta.

					3 Haz bolitas con las manos y luego rehógalas en aceite caliente 5 minutos por cada lado.

					4 Disponlas sobre papel de cocina antes de servirlas acompañadas de salsa tzatziki.

				

			

			
				CAVIAR DE BERENJENA
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					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 5 MINUTOS

					COCCIÓN: 30 MINUTOS

					REFRIGERACIÓN: 30 MINUTOS

				

				LISTA DE LA COMPRA
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						1 berenjena grande
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						1 diente de ajo
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						3 cucharadas soperas de aceite de oliva
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						1 cucharada sopera de zumo de limón
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						5 hojas de albahaca
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					1 Precalienta el horno a 180 grados. Pela y trocea el ajo. Abre la berenjena a lo largo, hazle una incisión con un cuchillo y colócala sobre una bandeja de horno cubierta con papel vegetal.

					2 Con un pincel, unta con aceite de oliva la berenjena, sálala y cúbrela con el ajo picado. Hornéala durante 30 minutos.

					3 Saca la pulpa de la berenjena con una cuchara y tritúrala con el zumo de limón, la albahaca picada y el resto del aceite de oliva; sazona la mezcla con pimienta.

					4 Déjala enfriar y métela 30 minutos en la nevera.

				

			

			
				TABULÉ LIBANÉS
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					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 20 MINUTOS

					ADOBO: 1 HORA

				

				LISTA DE LA COMPRA

				
					
						
							[image: ]
						

						3 cucharadas soperas de bulgur
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						2 manojos de perejil
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						1 manojo de menta
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						4 tomates pequeños
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						2 cebolletas
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						el zumo de 2 limones
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					1 Pon a remojo el bulgur en el doble de su volumen de agua durante 20 minutos.

					2 Lava el perejil y la menta y pícalos muy finos. Corta los tomates en daditos. Pela y trocea las cebolletas.

					3 Pon las hierbas en una ensaladera; añade los tomates, las cebolletas, el bulgur, el zumo de limón y sálalo todo.

					4 Añade 8 cucharadas soperas de aceite de oliva y mézclalo todo. Déjalo marinar en un lugar fresco durante al menos 1 hora.

				

			

			
				DOLMA
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					PARA 40 DOLMAS

					PREPARACIÓN: 20 MINUTOS

					COCCIÓN: 1 HORA 15 MINUTOS

				

				LISTA DE LA COMPRA
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						40 hojas de parra

					

					
						
							[image: ]
						

						1 cebolla
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						2 cucharadas soperas de aceite de oliva
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						170 g de arroz basmati
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						1 pastilla de caldo de pollo o de verduras
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						el zumo de un limón
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					1 Sumerge las hojas de parra en agua hirviendo durante 1 minuto y escúrrelas.

					2 Pela y trocea la cebolla y rehógala 3 minutos en una sartén con una cucharada sopera de aceite de oliva. Añade el arroz y mézclalo. Vierte 50 cl de agua y la pastilla de caldo y cuécelo a fuego lento durante 10 minutos (hasta que el agua se absorba).

					3 Pon una cucharada sopera de arroz en el centro de una hoja de parra. Dobla los lados y enrolla la hoja sobre el relleno. Repite la operación con el resto de los ingredientes.

					4 Pon las dolmas en una cazuela y rocíalas con zumo de limón, el resto del aceite de oliva y 30 cl de agua. Tápalo y déjalo cocer 1 hora a fuego muy lento.

				

				
					[image: ] El consejo del autor

					Para darle más sabor, añade piñones y perejil picado.
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