CONSEJERIA DE MEDIO AMBIENTE

Bwsfm Intemmztmental del

a
JUNTR DE ANDALUCIR Aﬂdalm,a, (ESp@M)—MﬂWﬂHGﬂS




RESERVA DE LA BIDSFERA INTERCONTINENTAL T
DEL MEDITERRANEO ANDALUCIA (ESPANA)}-MARRUECDS
1T MAPA INTEGRAL DE ZONIFICACION

)

Lonificacion

— Tonas Niclea
— Fanads Tampén
Lonas de Transicitn
Zonas de Transicion Marina

/ A\ Depésito legal: M-21635-2008

A Autora del texto: Almudena Villegas Becerril
Fotografias: Almudena Villegas, Diego Juste, Iliass Afassi, Restaurante Al-Mounia

JUNTA DE ANDALUCIA Diseifio: Josep Lluis G. Trujillo

CONSEJERIA DE MEDIO AMBIENTE Impresion: Imprimex



INEARRRNNRRRNNNENNNNNANOOEEINOOOONENOOONROOOOOOEOOOOn DG MMM
Andalucia (Espana)-Marruecos i

n rva entre E Tl

La Declaracién por la UNESCO de la Reserva de la Biosfera Intercontinental
del Mediterraneo Andalucia (Espana)-Marruecos, en octubre de 2006 ha

“Las Reservas de la Biosfera, deben contribuir a pre- generado un escenario transfronterizo muy atractivo y con una gran
servar y mantener valores naturales y culturales
merced a una gestion sostenible, apoyada en bases
cientificas correctas y en la creatividad cullural. La

proyeccion de futuro, aunque no exento de dificultades. Su proceso de
desarrollo, enmarcado dentro del Programa de Iniciativa Comunitaria

Red Mundial de Reservas de la Biosfera, tal como INTERREGIII-A (2000-2006) Andalucia-Marruecos, ha estado presidido por
Sfunciona, segun los principios de la Estrategia de
Sevilla, es un instrumento integrador que puede
contribuir a crear una mayor solidaridad entre los
pueblos y naciones del mundo.” central en el celebrado en Rabat el mes de julio del afio 2003, pues se
Estrategia de Sevilla, 1995

un magnifico entendimiento, que ha posibilitado el trabajo en comun para lo
cual se han celebrado 14 encuentros transfronterizos que tienen su hito

culminoé con la firma —entre esta Consejeria y la Secretaria General de
Aguas y Bosques y Lucha contra la Desertificacion del Reino de Marruecos—
de una “Declaracion de Intenciones para la Formulacién de una Reserva de
la Biosfera Transcontinental”.

El buen entendimiento a todos los niveles ha sido una de las claves para
la optimizacién de los esfuerzos realizados y esto —sumado a los valores que
para la diversidad natural, cultural y social acoge él ambito propuesto—
representan la interesante adecuacion de este proyecto a las
determinaciones del Programa Hombre y Biosfera (Programa MaB,
UNESCO 1971), especialmente en lo referido a las Reservas de la Biosfera
transfronterizas. Este Programa Internacional aparece como el marco mas
adecuado para abordar este reto, cuyos fundamentos generales son, por una
parte el reconocimiento explicito de la no funcionalidad de las fronteras
politicas para el conocimiento y la gestién de los procesos ecolégicos y
culturales y, por otra, lo adecuado que resulta el enfoque del ecosistema
para la conservacion de la biodiversidad natural y cultural, favoreciendo el
uso sostenible de los recursos derivados de esta diversidad.

Con la creacion de esta Reserva de la Biosfera Intercontinental se ha
generado un gran espacio de comunicacion y una oportunidad de acercar
de una forma efectiva dos territorios que —a pesar de la fractura fisica que
supone el Estrecho y sus diferencias politicas, religiosas y
socioeconémicas— comparten aspectos de gran interés de su patrimonio
natural y cultural. Esta Reserva de la Biosfera Transfronteriza tiene, por
tanto, una significativa dimensién social, dada la necesidad de la
participacion activa de las poblaciones locales que son depositarias de los




QRN Gastronomia en la Reserva
T de la Biosfera Intercontinental del Mediterrdneo mmm

saberes tradicionales y, a la par, deben educarse en las innovaciones
técnicas necesarias para reorientar sus practicas econémicas, en funcion
de un modelo de desarrollo racional que asegure un futuro digno y
solidario, para lo cual se ha aprobado también un Plan de Acciéon que
recoge los fundamentos y objetivos del proyecto.

Por otra parte, su localizacion geografica en el extremo occidental del
Mediterraneo y el consecuente nimero de relaciones naturales, histéricas y
culturales que este hecho ha determinado, dota al proyecto de un interés
afiadido y de una gran actualidad, pues se convierte en un buen ejemplo para
superar diferencias en esta "encrucijada viejisima" que es el Mediterraneo. Un
mundo Unico y multiple a la vez, innegable y reconocible desde multitud de
foros, normativas y disciplinas como la ecologia y la cultura, de la cual la
tradicion y transmision de los usos gastronémicos supone una parte esencial.

7 . . .
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El espacio que comprende esta Reserva de la Biosfera se sitia en una
doble encrucijada entre dos continentes Europa y Africa y dos mares el
Mediterraneo y el Océano Atlantico. Esta posicion dota a las
caracteristicas naturales, sociales, historicas y culturales de su ambito de
una gran singularidad a nivel planetario, asi como de una significativa
complementariedad entre ambas riberas del Mediterraneo.

El ambito de la Reserva de la Biosfera Intercontinental del Mediterraneo
se abre al Mar Mediterraneo formando un arco de 907.185,02 has. que —tras la
fractura que originé el Estrecho de Gibraltar— dividi6 en sus dos secciones al
sistema montafnoso Bético-Rifefio. Esta forma arqueada y su proximidad al
gran océano Atlantico suaviza su clima de forma que alcanza unos niveles de
pluviosidad que llega a picos superiores a los 1500 ml.

Esta historia geoldgica compartida ha funcionado como el sustrato
para el desarrollo de las condiciones del medio natural en ambas orillas,
generando grandes ecosistemas comunes en los cuales la litologia, la
geomorfologia y los suelos, asi como el clima junto a las especies vegetales
y animales, se repiten en ambas riberas, teniendo en los bosques de
pinsapos su expresion mas conocida.

La historia humana ha sido fruto igualmente de un proceso largo y
rico, su cercania, tanto a los hitos costeros de penetracion de las rutas
comerciales de los pueblos del Mediterraneo como a las influencias del
comercio del mundo Atlantico, ha generado una dinamica cultural, social
y humana, paralela, con la cultura andalusi como hito mas significativo.

Los valores naturales y culturales citados estan reconocidos en las
legislaciones medioambientales y culturales tanto de Andalucia como de
Marruecos. De hecho su ambito se ha definido en torno a los Espacios
Naturales Protegidos de ambas orillas. En Andalucia acoge un total de
19 espacios todos incluidos en la Red de Espacios Naturales Protegidos de
Andalucia ubicados en las provincias de Cadiz y Malaga y, en Marruecos

se incluyen 9 distribuidos en las provincias de Tanger, Tetuan, Larache y

Chefchaouen en el norte del pais.
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Los objetivos del proyecto de esta Reserva son, por tanto, muy variados
de ahi la necesidad de contar con un instrumento puente que permita una
vision global e integrada de todos los aspectos mas determinantes y
permita plantear soluciones operativas. El Plan de Accién y su
correspondiente Programa de Cooperacién suponen la materializacion de
ese instrumento puente, cuyas prioridades y ejes estratégicos se han
concretado a partir de los objetivos generales de esta Reserva de la
Biosfera Transfronteriza:

@ Impulsar el desarrollo y la consolidacién de la red de espacios

naturales protegidos del Sur de Andalucia y el Norte de Marruecos.

® Promover un modelo de desarrollo sostenible favoreciendo la puesta

en valor y la conservacion de los recursos naturales y culturales

especificos y compartidos en el ambito de la Reserva de la Biosfera

Intercontinental del Mediterraneo, asi como el desarrollo social y

econdémico de las poblaciones locales implicadas.

® Promover herramientas comunes de gestion y coordinacion de los

recursos naturales y humanos en ambas orillas.

I | ' o / ] ]

Sin lugar a dudas, la diversidad natural en ambos territorios es muy alta,
ya que encontramos todo tipo de paisajes pararlelos: costas, sistemas
adehesados, campos de cereal, olivares y vifiedos con zonas de
pasificacién o bodegas. Esta acusada diversidad, posee, como segunda
instancia, una clara repercusién en los habitos gastronémicos de todas las
zonas. La agricultura, unida a la climatologia y a las caracteristicas de las
regiones, conforma un todo de caracter natural, y junto a esta realidad, la
cultura humana, con su historia, sus costumbres, su tecnologia, sus gustos
y su cocina, condicionan la existencia de una rasgos culinarios
determinados. Todo ello, finalmente, es un conjunto complejo cuyo
resultado es la Gastronomia, la cocina, la conducta humana ante el
alimento, la forma de celebrar y de disfrutar de la comida.

A ambos lados del Estrecho, la Reserva Intercontinental del
Mediterraneo Andalucia—Marruecos comparte un espacio con rasgos
comunes en su territorio, asi como ciertas similitudes en lo que respecta a
la biodiversidad natural. Esto se debe a diversos factores, en primer lugar,
la posicion del Estrecho como frontera zoolégica y en segundo lugar,
debido a que es ruta natural de migraciones entre el continente europeo y
el africano, Ambas orillas son ricas en flora y fauna, y el propio Estrecho
es asimismo, un lugar privilegiado de fauna marina, transito natural de
especies entre el Mar Mediterraneo y el Océano Atlantico.

A ambos lado del Estrecho encontramos muy bien representada la
vegetacion tipicamente mediterranea dominada por paisajes arbolados de
especies como la encina o el alcornoque y matorral mediterraneo, si bien
por sus particularidades ya citadas se mantienen especies relictas como

los bosques de pinsapos y de rododrendos, asi como magnificas riberas.

Ambas zonas son especialmente ricas en especies, debido a la posicion
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estratégica de las rutas migratorias entre los dos margenes de Europa y
Africa. En la zona correspondiente a Marruecos, destacamos la presencia
de unas 40 especies de mamiferos, entre los que podemos contar monos,
nutrias y jabalies. Con respecto a aves, existen unas 117 especies, asi
como una gran riqueza de variedades de reptiles, fundamentalmente
serpientes y tortugas.

Y junto a los aspectos naturales y territoriales, la accion humana, que
crea los paisajes, Podemos decir que, definitivamente, el hombre ha
intervenido muy activamente en el bosque mediterraneo bético-rifeno,
hecho que podemos observar en los sistemas de dehesas, asi como en la
gestion forestal y ganadera caracteristicas.

El Estrecho de Gibraltar ha sido tradicionalmente una barrera y espacio
de comunicacion a la vez para las poblaciones del norte de Marruecos y sur
de Espana, ha supuesto un espacio comun, a veces frontera, a veces zona
de comunicacion, siempre lugar de paso, de contacto, de comunidad. De
esta forma, pudieron exportar e importar todo tipo de productos, no solo
fisicos, sino también ideas, pensamiento, técnicas, desde alimentos a
ceramica, desde tecnologia hasta nuevas especies de plantas. Todo ello, sin
duda, tuvo una repercusién trascendental en la gastronomia de la zona
Bético-Rifefia, en las costumbres, habitos culinarios, utilizacién de plantas
y especies animales, etc.

Aunque a lo largo de la historia siempre se han mantenido diversas
caracteristicas individuales y peculiares en ambos territorios con respecto
a su gastronomia, la influencia comun de diferentes pueblos
mediterraneos a lo largo del tiempo, fue de importancia trascendental para
el desarrollo de unos habitos gastronémicos concretos. Gracias a las
aportaciones de pueblos comerciantes que provenian del este, llegé la
ceramica —fundamental para cocinar y también para conservar alimentos—;
también aparecieron nuevas especies de frutas y el conocimiento sobre la
6ptima utilizacién de otras, como el olivo, la vid o el trigo, configurando
asi la famosa y caracteristica “triada mediterranea”.

Y continua la gastronomia a lo largo de la historia, empujada por otros
pueblos que llegaban de lugares mas cercanos, ahora desde la Peninsula
Italica, los romanos, que pusieron un importante cimiento en la
gastronomia de ambas margenes del Estrecho, estructurando una
organizacion administrativa y creando dos provincias que, como vemos,
siguen teniendo mucho en comun: las provincias de Mauritania Tingitana
y la Betica. Roma como denominador comun de un sistema
administrativo, agricola y alimentario bien conseguido, que sent6 las bases
de la organizacién actual, y también raiz de la culinaria mas arraigada.

El mundo andalusi vivié una realidad muy diferente de la actual, con
una fluida comunicacion con el mundo norafricano, y una gastronomia
claramente influida por la religion islamica, con la prohibicion clasica del
consumo de cerdo y derivados y de alcohol, pero muy rica y variada, con
recetarios completos, complejisimos, donde afluian un gran niimero de

ingredientes: frutos secos, carnes, pescados, verduras y legumbres,

frutas... Mezclados con unos conceptos culinarios que a veces nos
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sorprenderian por lo comun, y otras, actualmente, nos resultarian
extravagantes. Lo que sin duda resulté fundamental en este momento
historico, fue la relacion patente entre los reinos del norte de Marruecos y
Al-andalus, el flujo de conocimientos, personas y costumbres.

El cereal

Y es que los sistemas de alimentacion del Mediterraneo estan basados en una

economia agricola y ganadera caracteristica, fundamentada precisamente en
la calidad de estos tres productos, que han sido utilizados de formas muy
variadas y singulares en las dos orillas del Estrecho. El trigo se ha consumido
entero, guisado, de una forma peculiar, remojandolo toda una noche, de
idéntica forma que las legumbres. Este guiso de trigo, que se mezclaba con
legumbres, con verduras y eventualmente con carne, ha sido una constante en
la gastronomia de ambas zonas durante cientos de afios, incluso ha quedado
reflejado en la rica cocina andalusi. Pero no ha sido la tinica forma de
consumo de cereal, y mucho antes de la existencia de la panificacion y del
conocimiento de las propiedades de las levaduras, se hacfan gachas,
machacando groseramente los granos de trigo y dejandolos practicamente
preparados en esas papillas espesas, muy nutritivas, que podian ser saladas o
dulces, y de las que ha quedado su huella en forma de unas mas refinadas
gachas o poleas en los recetarios tradicionales andaluces y también en los
marroquies. Otro plato de aprovechamiento, las migas, que se contintian
consumiendo en la Andalucia de la actualidad, también son sustanciosas y
nutritivas, y su ingrediente principal, como en los otros platos, contintia siendo
el cereal. Ademas de estas preparaciones del trigo, tenemos por supuesto el
pan, delicioso, aromatico, dulce y capaz de saciar el apetito. Polivalente, se ha
usado tanto en Andalucia como en Marruecos como una auténtica “cuchara”
para comer facilmente guisos con salsas, también en forma de bocadillos, frito
o tostado, pero omnipresente en ambos territorios. A veces horneado, otras en
forma de tortillas que se hacen en la sartén, en ocasiones dulce y otras salado,

siempre pan, crujiente, dorado y delicioso a ambos lados del Estrecho.

Técni :

Todavia, tanto en Andalucia como en Marruecos, podemos encontrar
preciosas y rusticas vajillas y recipientes de barro, en los que lo cocinado
siempre resulta mas sabroso con gran diferencia que lo guisado en ollas
modernas y convencionales. ;La razén?: Es muy sencilla, el barro transmite
unas propiedades particulares a la comida, y ademas todo se cocina mas
lentamente, por lo que el conjunto del guiso se impregna més de sabores y
olores deliciosos. Cuando disponemos de tiempo para hacerlo, esta forma de
guisar se convierte en la protagonista de un encuentro familiar o entre
amigos, y a ambos lados del Estrecho, se recuerdan los tiempos en que se
cocinaba con recipientes de barro y se comia después sin prisa.

En Marruecos atin estd mas cercana la realidad de cocinar con braseros

en lugar de fuegos convencionales, lo que en Andalucia supone el uso de
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trébedes para el guiso en el campo, los dias de fiesta y otros acontecimientos
excepcionales. Esta realidad, de contacto directo con el cocinado del
alimento, de la preparacién del fuego y las brasas, supone un enriquecimiento
gastronémico considerable, un perfume que empapa los guisos y que exhalan
las maderas, siendo sin duda un considerable golpe de gracia para un plato.
Braseros, fuegos, trébedes. .. Instrumentos que en Andalucia se han conocido
en otros tiempos y que van poco a poco desapareciendo.

En Andalucia, ollas de barro, en Marruecos, couscuseras, los clasicos
recipientes para preparar esta receta, y los menos conocidos tajines,
recipiente y contenido, cazuela baja con tapadera alta en forma cénica, que
permite una coccion lenta y deliciosa, finalmente. Cucharas de palo,
recipientes de madera, dura y bellisima, cocinas llenas de especias, hierbas y
condimentos, y también de conservas, perfumadas y sugerentes, como

aceitunas, aceites, limones en conserva marroquies o vinagres andaluces.

I : licional

El recetario tradicional andaluz, tiene su base en técnicas como la fritura,
el guiso, el adobo, la coccion lenta. Sus ingredientes fundamentales, buen
pescado, carne ocasional, poca leche -la introduccién de la leche tal como
la consumimos hoy es muy moderna—, legumbres, productos de huerta,
harinas y sus subproductos, como panes, picos, gachas, bufiuelos, etc.
También entre sus ingredientes se cuentan buenos aceites, vinagres y
excelente condimentacion, muy ocasionalmente picante, para lo que se
utilizan la cebolla, el ajo, el pimentén, perejil, romero y tomillo, poleo,
azafran, canela, etc., mas ocasionalmente cominos y especias fuertes.

La falta de prisa es una costumbre ancestral de Marruecos, como
sucedia antiguamente en Andalucia. Las comidas se preparan a veces con
dias de antelacion, se mantienen en adobo las carnes para que queden mas
tiernas o que tomen sabores particulares, e incluso para que duren todo el
ano, como el delicioso lomo de orza, que conoce una receta similar,
realizada con cordero, en Marruecos. En cuanto a los nutricios cereales, en
Marruecos sobre todo predominan las sémolas en forma de cous—cous, el
arroz y las harinas, aunque también se panifica, las verduras se cuecen
mas, y la recomendacion de médicos y expertos en gastronomia
actualmente, que aconsejan no hervir excesivamente por la pérdida de
vitaminas, apenas se sigue. Como en Andalucia, la carne es un alimento de
prestigio, de poder, masculina y vigorizante. Significa prestigio, capacidad
econdmica y autoridad, y las mejores piezas se dejan habitualmente a los
hombres. Atin observamos diferencias de género usos y costumbres que
han pervivido y son muy visibles en las cocinas.

La cocina marroqui es especiada, compleja, compuesta de variadas
técnicas, con frecuencia mezcladas entre si, sabrosa, no necesariamente
picante, pero si muy condimentada. También conserva un rasgo de la
gastronomia antigua, mezclando en los mismos platos sabores dulces y

salados, pero es a la vez saludable, escasamente grasa y en ella se mezclan sin

titubeos lo antiguo y lo moderno. Como un territorio y una sociedad, su
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gastronomia es un espacio de contrastes, de mezcla de lo antiguo con lo
moderno, de las sodas que ya casi exigen los mas jévenes, con el hummus y el
cous—cous. Todavia, la tradicion de las preparaciones mas complejas y
festivas, exige que sean las mujeres, en grandes grupos, quienes preparen,
condimenten y sirvan las comidas de celebracion, 1o que supone un ambiente
cordial, comunitario y divertido. Gracias a la colaboracién femenina se
pueden preparar platos que seria imposible conseguir individualmente, por su
complejidad y necesidad de mucho tiempo en las diversas labores culinarias.

Por su parte, la cocina andaluza, conserva también una realidad de
importante presencia femenina en los fogones, en los que sin embargo, cada
vez se interesan y participan mas hombres. Cocinar ha pasado de ser una
necesidad a convertirse en una diversion, casi la actividad prioritaria el dia
de descanso, en el que es tradicionalmente el hombre quién prepara un
plato especial: carne, arroz, o cualquier otra cosa. No tan especiada como la
marroqui, en Andalucia se adoba y se condimenta “con alegria”, limén,
vinagre, diversas hierbas como perejil, romero, tomillo, canela o ajo son
omnipresentes en su cotidianeidad. También perduran guisos antiguos, se
consumen legumbres -los pucheros, los cocidos, los potajes...— cuando el
tiempo lo requiere, y con el fresco, predominan los platos ligeros con
nombres tan sonoros como la “pipirrana”; el gazpacho o el salmorejo.
Realmente, existe en la gastronomia andaluza una importante division entre
las distintas temporadas ligadas al ciclo natural, y hacia la primavera, la
gastronomia se va desnudando, perdiendo poder calérico, refrescandose y
refrescandonos, centrandose en la verdura de temporada, incorporando
mas platos de hortalizas y vegetales en forma de ensaladas frescas y ligeras.
Cuando los rigores estivales se esfuman, alla en octubre, comienza a
enriquecerse, aportando muchos platos “de cuchara”, ricos, solidos y
nutritivos, que ayudan a combatir los frios mas rigurosos.

A veces, en las tradiciones orales, sobre todo en las zonas mas aisladas
de ambos territorios, podemos encontrar recetas que provienen de un
tronco comun a las dos zonas, por ejemplo, las antiquisimas habas frescas
perfumadas con hojas de menta, preparadas en ensaladas, los higos en
conserva, que se conocen en Andalucia como “pan de higo”, o el consumo
de recetas realizadas con garbanzos.

Tanto en Andalucia como en Marruecos, la vida tradicional ha estado
ligada a actividades agricolas y ganaderas, comerciales o pesqueras, en
relacion siempre con el territorio, y cara a é€l. Poco a poco, por la aparicion
de nuevas costumbres y habitos culinarios, los oficios tradicionales van
desapareciendo, y con ellos, formas de vida que resultan anticuadas. Y asi,
las bebidas envasadas sustituyen a las bebidas refrescantes mas antiguas, los
platos preparados van sustituyendo a los antiguos que requerian mas trabajo
y tiempo disponible. Y asi, observamos el inevitable desarrollo en ambos
espacios, como el mundo moderno los acerca, con sus ventajas e
inconvenientes, con la repercusion que los nuevos productos han tenido en
los respectivos recetarios y usos gastronémicos. De esta forma, caminamos

en ambos territorios de los productos muy elaborados, de realizaciéon domés-

tica y participacion de las familias y amigos, a los productos de cuarta gama.
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RECETARIO ANDALUZ CLASICO

Gazpacho

Ingredientes

® 500 g. de tomates. ® 1/2 cebolla mediana. @ 1 diente de ajo.

® 1/2 pimiento verde. ® 2 rebanadas de pan. ® 1 vasito de aceite de oliva.
® 3 cucharadas de vinagre, suave. ® Sal.

Método

Se mezcla todo en la batidora, dejando lo mas fino posible, y se sirve muy
frio. Hay que colarlo bien para que no queden las pepitas. Se puede adornar
con unas ramitas de cebollino y tiras finisimas de puerro, haciendo un
manojito pequefio, de forma que sobre la crema rosa fuerte quede el con-
traste del verde y el blanco.

Ensalada de habas frescas

Ingredientes
® 500 gr. de habas frescas, sin cascara. ® Cebolla fresca. ® 1 cucharada de
harina. @ 3 cucharadas de aceite de oliva. ® Hojas de menta fresca. ® Sal

Preparacion

Cocer las habas hasta que estén tiernas. Reservar. Partir la cebolla muy
menuda, sofreir hasta que esté totalmente transparente. Afadir la harina y
tostar hasta que quede sin grumos. Afadir las habas y un vaso del agua de
coccion. Dejar cocer suavemente hasta que la salsa espese, sin tapar. Probar
la sal. Esperar que reduzca, aiadir las hojas de menta y servir caliente.

Alboronia

Ingredientes

® 4 berenjenas. ® 1/2 Kg de calabaza. ® 1 calabacin pequefio. ® 1/2 Kg de
tomates. ® 1 cebolla grande. ® 3 dientes de ajo. ® 1 cucharadita de pimen-
tén dulce. ® 1 cucharada de vinagre. ® Aceite de oliva, sal y pimienta

Preparacion:

Pelar las berenjenas y la calabaza, trocearlas y escaldar para que se ablan-
den un poco. Reservar. Trocear el calabacin (sin pelar), pelar y picar la
cebolla, pelar y filetear los ajos. Poner todo en una cazuela y sofreir. Cuando
la cebolla esté dorada, apartar la cazuela del fuego, anadir el pimentdn, el
vinagre y la pimienta y mezclar todo. Volver al fuego, anadir el tomate pre-
viamente pelado despepitado y troceado y dejar rehogar unos 5 minutos.
Afadir la berenjena, la calabaza, y la sal. Tapar la cazuela y, afuego lento,
dejar cocer hasta que todo este a punto de cochura. Antes de retirar probar
el punto de sal.

Presentacién
En fuente, con tridangulos de pan frito.

Pipirrana

Ingredientes
® 4 tomates. ® 1 pepino grande. ® 1 pimiento verde. ® 1 cebolla mediana.
® 1 diente de ajo. ® Aceite de oliva. ® Vinagre. @ Sal

Preparacion

Lavar las verduras. Pelar el pepino y la cebolla. Trocear los tomates, el pepi-
no y la cebolla en mintsculos dados, del mismo tamafo. Machacar el diente
del ajo en el mortero con un poco de sal. Verter sobre la verdura la prepara-
cion, aceite de oliva y vinagre a gusto.

Presentacion
Dejar enfriar en la nevera. Presentar como plato Unico, acompaiiado de
huevos duros cortados en cuartos.
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RECETARIO ANDALUZ CLASICO

Patatas con choco

Ingredientes

® 1/2 kilo de patatas. ® 2 chocos limpios, de tamafio mediano. ® 1 cebolla
pequefa. ® 2 dientes de ajo. ® 2 tomates medianos maduros. ® 1/2 vaso de
aceite de oliva virgen extra. ® 1 hoja de laurel. ® 3 hilitos de azafran. e 1
ramita de perejil fresco. @ Sal al gusto.

Preparacion
Cortar las patatas en tacos, desgajandolas y no profundizando con el cuchi-
Ilo (asi sueltan mas almidén, quedan mejor en los guisos) y las sepias en
trozos de 2 6 3 centimetros. En una cazuela se echa el aceite y se pone al
fuego. Entonces se afiade la cebolla cortada en pequefios trocitos, hasta que
estén transparentes, entonces, se afiaden los tomates rallados, los ajos y el
perejil fresco, finamente picados, se les da una vueltas y antes de que se
doren se echan las patatas, los chocos, se cubre bien de agua y se anade el
vino, el laurel y el azafran y se deja hervir, a fuego lento y con la cazuela

. tapada, hasta que las patatas y los chocos estén tiernos. Se afiade la sal y
SalmOTejos se deja hervir lentamente, siempre tapado otros 5 minutos.
Ingredientes
@ 1 kilo de pan del dia anterior. @ 1 vaso de aceite de oliva. ® 1/2 kilo de
tomates maduros. @ 2 dientes de ajo. ® 1 copita de vinagre de vino. @ Sal.

Preparacion

Sacar la miga del pan, remojarla en agua y cuando esté bien remojada,
sacarla y exprimirla bien. Poner en el vaso de la batidora el aceite, el pan,
los tomates, los ajos pelados, el vinagre y la sal. Batir durante unos minutos,
hasta conseguir una mezcla homogénea. Si la batidora es muy potente, no
haréa falta este tltimo paso, pero si no, sera necesario pasar a través del
pasapurés, para quitar las pieles y las pepitas del tomate. Si fuera necesario,
anadir agua muy fria hasta conseguir la textura deseada y rectificar de sal.
Sin embargo, hay que tener cuidado con la cantidad de agua, ya que la éptima
textura de los salmorejos se consigue gracias al aceite.

Presentacion
Todos los salmorejos y los gazpachos hay que servirlos muy frios, teniendo
en cuenta al alifiarlos que con el frio “'suben’ los sabores, se potencian.

Naranjas Mozdrabes

Ingredientes
@ Una naranja por persona. ® Miel de azahar. ® Almendras frescas.

Preparacion
Pelar y retirar la parte blanca de las naranjas. Retirar las semillas. Cortar
en rodajas y colocar en un plato.

Presentacion

Sobre la naranja cortada y bien presentada, afadir un chorro de miel, y
adornar con las almendras trituradas. Este plato no se debe poner en el fri-
gorifico. Servir inmediatamente.

Fritura de Pescado

El éxito del plato consiste en unos puntos basicos:

@ Frescura del producto. @ No romper la cadena de frio desde su compra
hasta el momento justo de ser tratados para su elaboracién. @ Calentar el
aceite de fritura a su justa temperatura, 180°C.

Preparacion

Sazonar con sal fina el pescado. Enharinarlo y pasarlo por el colador gran-
de para eliminar el exceso de harina. Introducir en el aceite, que debe estar
previamente muy caliente, anadiéndolos poco a poco para que el aceite no
baje de temperatura. Retirar de la sartén el pescadito una vez frito con la
espumadera y depositarlo unos instantes en el escurridor o encima de papel
de cocina para que absorba el aceite sobrante de la fritura, de este modo
quedara bien frito y sin sensacién de aceitoso. Servir caliente y acompariado
de unas rodajas finas de limén.




RECETARIO MARROQUI CLASICO

Ensalada de habas, Salata Foul

Ingredientes

@ 500 gr de habas frescas sin cascara. ® Una cebolla pequefa dulce, morada
o blanca @ 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra @ 1 cucharada
sopera de vinagre @ Cominos @ Sal y pimienta

Preparacion

Hervir las habas con la olla destapada. Cuando finalice la coccion, retirar y
dejar enfriar. Una vez frias, alifiar con los ingredientes anteriores, y dejar en
sazén al menos una hora, sin meter en nevera.

o

Cous-cous

Ingredientes

® 1 kg de pierna de cordero. ® 500 gr de costilla de cordero. ® 500 gr de
cous cous. @ Verdura variada: zanahoria, calabacin, calabaza, alcachofa,
tomates y cebollas. ® 250 gr de garbanzos cocidos. ® Perejil. ® Cilantro
fresco. @ Clrcuma, jengibre, canela y azafran, una cucharadita de cada uno.
@ 3 cucharadas de aceite. ® Pimienta y sal

Preparacion

Soltar el cous cous de la siguiente forma: en un recipiente de gran tamafio,
mezclar el cous cous con sal, dos cucharadas de aceite de oliva, y remover
con los dedos hasta que se impregne con la grasa. Afiadir poco a poco
medio litro de agua fresca, y mover con los dedos, soltando los granos.
Reservar. Poner el cordero cortado en dados grandes en una olla -pierna y
costilla-, afiadir las especias, la cebolla picada y un vaso de agua tibia.
Cocer veinte minutos. Afadir un litro de agua y cocer otros treinta minutos
a fuego suave. Poner en la couscusiera un litro y medio de agua, hervir y
anadir a este liquido la mitad del caldo de la carne y la costilla. Reservar.
En la olla en la que esta la carne afiadir el tomate en dados, otro litro de
agua, el perejil y el cilantro picados. Cocer durante una hora. Reservar.
Afiadir a la couscusiera la verdura cortada en trozos pequefios, cocer, desde
que empiece a hervir, durante 15 minutos. Poner encima de la verdura el
grano que habiamos preparado al principio. Rectificar el caldo de sal, tapar
y dejar cocer otros quince minutos. Dejar reposar cinco minutos y servir.
Introducir en la couscusera, en la que se habra puesto previamente agua
caliente o caldo, muy caliente. Dejar hervir hasta que haya absorbido todo el
agua, unos 15 minutos aproximadamente

Andalucia (Esparnia )-Marruecos

Sopa del Ramaddn, Harira

Ingredientes

® 250 gr de cordero. ® 100 gr de lentejas verdes. ® 1700 gr de garbanzos
finos cocidos. ® 1/2 kg de tomates. ® Pereji. ® Cilantro fresco en hoja. ® 100
gr de apio. ® 1 cebolla mediana. ® 2 cucharadas de aceite de oliva virgen
extra. ® 100 gr de harina fina. @ Un puiado de fideos. ® 2 cucharadas de
salsa de tomate. ® Un [imén en rodajas o gajos para adornar. @ Sal y
Pimienta. ® Canela. ® Clircuma. @ Azafran

Preparacion:

Cortar la carne en dados, y cubrir con la canela, circuma y azafran —una
cucharadita de cada—, también con el aceite y la sal. Reposar media hora.
Una vez adobada, hervir con un vaso de agua toda la mezcla. Afadir la
cebolla muy picada y hervir unos minutos, hasta reducir el liquido.
Entonces, cubrir con 2 litros de agua muy caliente, afiadiendo el resto de los
vegetales y legumbres: lentejas, garbanzos, tomates y apio. Volver a cocer un
cuarto de hora y afiadir muy picados, el perejil y cilantro frescos. Diluir la
harina en agua fria, y batir para que no queden grumos. Afiadir un poco de
salsa de tomate espesa y volcar en la olla, batiendo continuamente. Dejar
cocer de nuevo otro cuarto de hora, probar y afiadir sal y pimienta a gusto.
Afadir entonces los fideos y dejar que queden tiernos, unos diez minutos.

Hummus

Ingredientes
® 100 gr. Garbanzos cocidosr. ® Salr. @ 1 dl aceite de oliva virgen extrar. @ 1
diente de ajor. @ Cominosr. ® Zumo de limén

Preparacion

Triturar los garbanzos con el resto de los ingredientes en la thermomix con
sal y aceite hasta obtener una crema muy fina. Es necesario dejarlo reposar
una hora al menos. Se presenta con tallos de apio frescos, en barritas, para
coger con ellos el hummus. Segun el gusto, se puede dejar mas fino, como
una crema, o bien con pequefios trozos de garbanzos, mas crujiente
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RECETARIO MARROQUI CLASICO

Pastela de pichon, Bastela hmam

Ingredientes

® 1 pichén grande. ® 16 hojas de pasta brik. ® 6 huevos. ® 1 kg de cebollas
frescas o moradas. ® 500 gr de almendras crudas. @ Perejil. ® Cilantro. ®
Especias para tajiné. @ Canela. ® Azafran. @ 1 copita de agua de azahar
Sal y pimienta. ® 4 cucharadas de aceite. ® 100 gr de mantequilla. @ 2
cucharadas de azlcar glass. ® Aceite de oliva para freir.

Preparacion

Limpiar y trocear el pichén. Macerar con todas las especias, también con el
aceite de oliva, perejil y cilantro. Dejar en reposo 1 hora. Rehogar el pichén
hasta dorarlo bien. Afadir la cebolla picada y dorarla junto al pichén.
Afadir a la mezcla un litro de agua, cocer tapado durante 1 hora. Dejar
enfriar, retirar la carne y romper los trozos con los dedos. Reservar. Cocer la
cebolla durante media hora, escurrir y reservar. Escalfar los huevos en el
caldo de las cebollas, escurrir y reservar. Mientras, tostar ligeramente las
almendras y picar groseramente, aiadir el azdcar y la canela. Con estos
ingredientes ya preparados, montaremos la pastila. En un recipiente redon-
do, para horno, untado con mantequilla iremos poniendo capas de briks

__:,,i —cuatro cada vez—y los diferentes ingredientes. Primero brik, que desborde
del molde, después carne de pollo, mas brik, después las almendras, mas
. brik y después la cebolla, y finalmente brik, que untaremos con agua de
COSt?/lla’ de CO?"d@?"O afsa/da azahar y nueces de mantequilla. Coceremos en el horo a fuego moderado
Ingrediente durante media hora. Se adorna con canela y se sirve muy caliente.

® 1 costilla de cordero con su carne. ® 60 gr de aceite de oliva virgen. ® 60
gr de mantequilla. ® 1 cebolla grande. ® 2 dientes de ajo. ® Especias para
tajine. ® Azafran. @ Sal y pimienta

Preparacion

Triturar el ajo en un mortero, con la sal la pimienta, la mezcla de especias y
un poco de aceite. Hacer en la carne cortes e introducir esta mezcla. Untar
la carne con mantequilla y dejar en adobo 2 horas. Freir la carne con una
pequefia cantidad de aceite en una sartén grande, dorar y afiadir la cebolla
muy picada. Cuando se quede transparente, afiadir 1 vaso de agua. Tapar,
bajar el fuego y dejar cocer diez minutos. Retirar del fuego y dejar reposar
otros diez minutos. Poner la mezcla en una bandeja para horno, untada con
mantequilla. Gratinar y servir acompafado de patatas.

Ddtailes rellenos de almendras y coco

Ingredientes
® 1/2 kg de datiles en rama. @ 250 gr de almendras crudas. ® 150 gr de
coco rallado. ® 1/2 vaso de agua de azahar

Preparacion:

Limpiar los datiles de sus ramas, abrir y retirar los huesos. Mezclar el coco,
afiadiendo la mitad del agua de azahar. Triturar finamente la almendra y
anadir a la mezcla anterior. Mezclar, y afiadir mas agua de azahar si la nece-
sita, hasta que quede maleable. Introducir en los datiles. Servir con el té.

Ensalada de frutas con agua de azahar,
Salata Faouaqui mad zahar

Ingredientes

® 1 naranja. ® 1 pomelo ® 1 manzana dulce ® 1 pera @ 1 taza de uvas
negras @ 1 taza de uvas blancas @ 1 cucharadita de pasas ® El zumo de un
limén @ Azlcar glass, una cucharada @ Canela @ 1 copita de agua de azahar.

Preparacion

Pelar todas las frutas, cortarlas en diferentes tipos: rodajas los citricos y

cuadrados las manzanas y peras, las uvas por la mitad. Mezclar las frutas
con el limén, el azahar, el azlcar y la canela, remover y mantener en frio.

Dejar reposar una hora y servir.
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