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«LA COCINA
JUDEOESPANOLA ES UN
TESORO INTANGIBLE, UNA
HUELLA AUSENTEMENTE
PRESENTE EN LA CULTURA
HISPANA, ESTUDIARLA Y
DIFUNDIRLA SON LOS
PRIMEROS PASOS PARA
VALORARLA Y
PRESERVARLA»

La huella ausentemente presente de los judios se hace pa-
tente en la manera de cocinar en Espafia. El proyecto Sabo-
res de Sefarad de la Red de Juderias de Espana: Caminos
de Sefarad recupera el patrimonio gastrondmico sefardi.
Un legado cultural indispensable para comprender la
cocina tradicional peninsular e iberoamericana.

En la peninsula ibérica (Sefarad) tenemos una sorprendente
historia, un crisol de culturas que configuran una gastrono-
mia Unica. Sin embargo, en menos de 50 afos la agricultura
y la cocina espafiola han pasado de la subsistencia a la
opulencia; durante este transito se ha perdido autenticidad
y conexion con la historia.

Cada civilizacion nos ha legado un patrimonio tangible e in-
tangible, el gastronémico es uno de los mas valiosos y a la
vez fragil. Esta fragilidad es atacada por nuevas modas glo-
balizadas, nuevos productos y procesos productivos mas
comerciales que hacen que todo cambie en poco tiempo,
aungue no es nuevo ya que ciclicamente ha ocurrido en la
historia de la alimentacion humana. Lo realmente nuevo es
la escala del tiempo, lo que tardaba siglos en arraigar en la
cocina (como el tomate, la patata o el chocolate) ahora
puede acortarse a meses, y esa velocidad también hace
que todo sea mas pasajero, menos vivido y por ende mas
fugaz.

La historia nos ensefia que los pueblos guerrean, conquis-
tan, construyen templos, castillos y obras eternas, sin em-
bargo, la historia se olvida de los actos cotidianos, do-
mésticos, que por ser rutinarios y diarios parece eternos,
pero cuando desaparecen las personas o la cultura que los
realiza, también desaparece esa sabiduria.

Eso fue lo que ocurrié con los sefardies, expulsados en el
XV, se marcharon y con ellos se perdio gran parte de su cul-
tura cotidiana, la que no recogen las cronicas oficiales ni los
libros de historia. Aunque quizas aquellas culturas estan tan
arraigadas que han dejado una huella oculta e imborra-
ble, presente en nuestra forma de ser, de cocinar, de feste-
jar y de vivir la vida.

Javier Zafra
Escritor de Sabores de Sefarad
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La Red de Juderias de Espafia: Caminos de Sefarad es
una asociacion constituida por municipios que cuentan en
sus conjuntos medievales con un extraordinario patrimonio
arquitectonico, histérico, medioambiental, artistico y cultural,
herencia de las comunidades judias que los habitaron.

Los miembros de la Red actdan de forma conjunta en
defensa del patrimonio histérico y del legado judio.
Promoviendo proyectos culturales, turisticos y académicos;
realizando una politica de intercambio de experiencias
nacionales e internacionales que contribuyan al
conocimiento y respeto mutuo entre pueblos, culturas y
tradiciones.

Avila, Barcelona, Béjar, Céceres, Calahorra, Cérdoba,
Estella-Lizarra, Hervéas, Jaén, Le6n, Lorca, Lucena,
Monforte de Lemos, Plasencia, Ribadavia, Sagunto,

Segovia, Tarazona, Toledo, Tudela y Tui.

Todas estas ciudades vienen recuperando desde hace mas
de 25 afios sus juderias, invirtiendo tiempo y recursos en la
rehabilitacion de palacios, calles, casas y cuantos edificios se
puedan salvar del olvido; recuperando el conocimiento de
las vidas de las familias judias de toda procedencia y
condicion.

Historia oculta, desvelada después de quinientos afios y
ahora recuperada.



« EL KE ALARGA LA MEZA, ALARGA LA VIDA »
« EL QUE ALARGA LA MESA, ALARGA LA VIDA »

RECETAS - KOMIDIKAS - MAKLEITOS

@@®L@®

IMPERID OTOMAND SEFARAD ASKENAZI KUETA AL-ANDALUS NORTE AFRICA

AOVE: Aceite de Oliva Virgen Extra - Cda.: cucharada (equivalente a una sopera) - Cdita.: cucharadita (equivalente a una de café)
Lad.: ladino. Dialecto hablado por los sefardies - Jaq.: jaquetia. Etnovariedad lingtiistica del Norte de Africa

{g.): grama - (mlL): milllitro - (L): litro
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Ingredientes: (para 10 comensales)

Huevas saladas de peces Kosher:
Puede ser Mujol o bacalao (100 g
Zumo de un limén

Aceite de oliva virgen extra (100 g.)
Miga de pan blanco (150 g.)
Cebolla (30 g.)

)

Un diente de ajo (sin germen

Esta komidika es denomina taramosalata o taramasalata (una
ensalada aderezada con tarama) en Grecia. Para los judios de
Turquia se denominaba tarama. Existe diferentes variantes de
la receta: unas anaden jugo de cebolla, otras pimienta, incluso
ajo. Las huevas de maruca y de mujol son muy parecidas a las
de bacalac y también son pescados kosher.

Esta receta es tipica de las comunidades judias que se asenta-
ron en el imperio otomano, Grecia y Turquia. Posiblemente
esta komidika sea una de las mas antiguas de cuantas se
pueden encontrar en el recetario judio. El gusto que tuvieron
las arcaicas cocinas del reinc de Fenicia y sus vecinos el reino
de Judea se asociaba con la cocina del mar Mediterraneo, y
bien es sabido que los fenicios tenian predileccion por los sala-
zones, el garum y en general los pescados conservados en sal
y/o ceciales.

Preparacién: (usaremos batidora para triturar y mezclar los in-
gredientes).

Exprimir el limén, colar y reservar el zumo.

Hidratar la miga de pan blanco con agua mineral. Escurrir y
pesar aproximadamente 150 gramos de miga.

Pesar la cebolla en total 30 gramos y pelar un diente de ajo sin
el germen.

En un vaso mezclador de batidora incorporar los 100 gramos
huevas troceadas en brunoise (hacerlo a cuchillo o con un ralla-
dor).

En el vaso mezclador, afiadir la cebolla y el diente de ajo parti-
do todo en brunoise.

ARadir el pan escurrido, el zumo del limén y el aceite de oliva
virgen extra.

Batir todo bien hasta obtener un paté blanco, fruto de la emul-
sion de todos los ingredientes con el aceite de oliva.

Envasar en frascos y si se prefiere se puede congelar.

Preparar pan acimo o tostadas de pan y untar la tarama. Servir
con unas gotas de aceite por encima.

TALLER DE COCINA SEFARDI







BERENJENAS DE ESTRELLA DE TARAMATO

Ingredientes: (para 12 comensales)

Berenjenas (4)
Granada dulce (1)
Ajos asados (1 cabeza)
Cilantro fresco (2 cda))
Ralladura de una lima
Zumeo de lima (2 cda.)
AOVE (100 ml)

Sal y pimienta negra

Para el paté de aceitunas:
Aceitunas negras en salmuera
Aceitunas negras aragonesas
Cilantro fresco (1 cda))

AQOVE y una pizca de ajo

Para la salsa de requesén:
Yogur de cabra (50 g

J
Requesodn (50 g.)
Hierbabuena (1 cdita))

J

Zumague (1 cdita

Para la tahina:

Ajonjoli crudo (4 cda.)
Ajo (2 dientes)

Semillas de cilantro (10)
Lima (1 cda. de zuma)
AOVE (50 ml)

Para elaborar las «Berenjenas de Estrella de Taramato»: se
asan enteras (horno a 150° C), sin pinchar la piel, deben quedar
blandas por dentro.

Una vez asadas y con ayuda de una cuchara, sacar la pulpa de
la berenjena y escurrir (2 horas) para que drenen todos los
jugos.

Usaremos la pulpa de la berenjena majada ligeramente con un
tenedor. Salpimentar e incorporar el cilantro fresco picado en
brunoise.

Asar en el horno (15 minutos a 150° C) una cabeza de ajos
entera, sin pelar. El ajo, al asarlo, perdera el sabor tan potente
y quedara muy blando.

Majar en mortero unos dientes de ajo asados (al menos uno
por berenjena) con dos cucharadas de AOVE.

Mezclar la pulpa de berenjenas, el ajo majado y el zumo de
lima.

Macerar durante dos horas. Antes de servir, rallar la piel de lima
e incorporarsela.

Servir frio, acompanado con paté de aceitunas negras y drupas
de granada.

También se puede acompafar con salsa de requeson (o de
queso fresco) como se relata en la cantiga de los Gizados de
las Merenjenas.

Para elaborar «Baba ghanush»: mezclar la pulpa de berenjenas
con la ajada y la tahina. Aderezar con AOVE y zumo de limén o
lima.

Para elaborar la «Tahina»: en el AOVE freir (hasta dorar) los ajos
{en brunoise) y el ajonjoli. Afadir el cilantro y el zumo de lima.
Con una batidora pasar todo hasta conseguir un pate espeso.

TALLER DE COCINA SEFARDI
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Ingredientes: (para dos jalot)
Para la masa:

Harina gran fuerza (520 g.)
Harina panadera (200 g.)
Agua*' (290 ml.)

Azlcar moreno (60 g.)

Miel de abeja (30 g.)

Hueve (1 grande)

Yema (1 grande)

Sal (10 g.)

Levadura fresca (16 g.)
AQVE* (70 g.)

Para hornear:
Clara de huevo

Semillas de ajonjoli (1 cda)

Variantes:
Agua de azahar (2 cda))
Uvas pasas (3 cda)

Letuario de toronja

(1) No se sustituye por leche.

(2} El AOVE no se sustituye por
mantequilla.

Para elaborar la «Jala»:

Mezclar las harinas. Diluir la levadura en el agua templada e in-
corporar el resto de ingredientes. Amasar 10 minutos.

La masa debe quedar elastica, brillante, y debe despegarse de
la mesa con facilidad. Dejar fermentar 90 minutos o hasta
doblar su tamanio.

Desgasificar levemente y porcionar la masa en 8 partes de
igual peso. Con cada parte confeccionar cilindros alargados de
aprox. 35-45 cm. de largo. En total obtenemos 8 cilindros de
masa, con los que podemos hacer dos panes.

Para elaborar una pieza de pan:

Usar sdlo 4 cilindros de masa. Con tres de ellos se hace una
trenza normal; con ayuda del rodillo en posicién longitudinal
(nc transversal) se le crea un ligero hueco.

El cilindro de masa que nos queda hay que partirlo en 3 trozos
iguales, estirarlos un poco y con ellos hacer una pequefia jala
{también trenzada).

Asi pues, obtenemos dos panes trenzados, uno grande y otro
pequeno. Colocar uno encima de otro, el grande abajo y el pe-
guefio encima (en el hueco creado). Asi se consigue una jala
mas alta y vistosa, como se puede comprobar.

Pintar con huevo batido (solo la clara) y decorar con semillas de
amapola o alegria (ajonjoli). Fermentar por segunda vez la
masa (40 minutos). No debe doblar el tamafio, ya que mucha
fermentacién hace que se pierda la forma.

Hornear (ventilador y calor abajo) a 150° C (10 minuteos) y a 170°
C (20 minutos). En el horno introducir un recipiente resistente al
calor con agua para aportar humedad. Dejar enfriar en rejilla.

TALLER DE COCINA SEFARDI
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Ingredientes: (para 20/25 piezas) Para elaborar las «Pellizcadas»:

Harina de trigo de Tradiciocnalmente se ha usado el rodillo, sin embargo, actualiza-

remos la receta y también usaremos la maquina de elaborar
pasta. El resultado final sera mas hojaldrado y crujiente. Si no
se dispone de maquina use un rodillo de madera (fruslera).

fuerza (250 g.
AOVE (40 ml.!
Agua (100 ml.

)

)

)
Love 2 pareriere ) Disolver en agua templada la levadura e incorporar el resto de

)

)

)

ingredientes, amasar y dejar reposar 5 minutos.
Azlcar (1 cdita, e ) }
Dividir la masa en 9 porciones iguales, hacer bolas, espolvorear

con harina para que no se peguen a los rodillos de la maquina,
pasar las bolas hasta llegar al nivel 2 (el pendltimo mas fino), se
obtendra una placa de masa de un grosor de 3 milimetros.

Ajonjoli (1 cdita,

Sal (una pizca

Apilar las placas una encima de otra, la torre de 9 planchas do-
* Receta familiar de la chef Raquel blarla sobre si misma. Con un rodillo reducir el volumen de la

Moryoussef De Fhima torre a un tercio.

Cortar trozos de masa y pasar por la maquina de pasta: prime-
ro al nivel 6 y bajar gradualmente hasta el nivel 2.

Confeccionar las tortas con un cortapastas de 8 cm. de didme-
tro.

Para crear los cortes internos pellizcar la masa con las ufas de
los pulgares: asir el disco de masa con las manos. Con el pulgar
derecho hincar la ufia en la masa y con el pulgar izquierdo am-
pliar esa pequefia hendidura arrastrando hacia atras. Al princi-
pio puede parecer dificil, pero rapidamente se alcanza veloci-
dad y maestria.

Una vez pellizcadas no deben fermentar. Hornear aprox. 10 mi-
nutos a 150° C, voltear y hornear 5 minutos mas o hasta que
estén sigeramente doradas. No deben tostarse.

TALLER DE COCINA SEFARDI







Ingredientes: (para 6 comensales)

Alcachofas frescas (12)

Para el relleno:

Cordero (300 g.)

Cilantro fresco (1 cda.)
Pan rallado (1 cda)

Ajo (2 dientes)

Uvas pasas (1 cda))
Nueces y pifiones (5 cda.)
Cebolla (1)

Yema de huevo

Sal y pimienta

Limén en salmuera (medic)

Para el rebozado:

Harina y huevo

Para freir:

Aceite de aliva

Para el cocimiento:
Vino blanco* (200 ml.)
Agua (100 ml)

Zumo de un limoén

Limén en salmuera (medic)

(*) el vino blanco se puede sustituir por
zumo de cebolla.

Para elaborar los «Yaprakes de alcachofas»™

Picar y salpimentar la carne de cordero. Picar la cebolla, cilan-
tro, ajo, nueces, pifones, limén en salmuera (corte brunoise).

Mezclar todos los ingredientes. La consistencia debe ser la
misma que para elaborar las albondigas.

Limpiar las alcachofas, ahuecandolas, quitando las hojas duras,
el tallo y las puntas. Al corazén hay que extraerle las fibras in-
ternas (usar la cucharilla vaciadora). Sumergir las alcachofas
(limpias) en agua con zumo de limon para que no se oxiden, asi
mantendrén el color verde y no se ennegreceran.

Rellenar el corazén de la alcachofa con el preparado de carne
picada.

Rebozar las alcachofas con hueve batido y pasar por harina.
Freir en aceite de oliva por todos los lados para sellarlas.
Aungue no quedaran blandas, no importa, ya que deben cocer
mas tiempo.

En una sartén, colocar los corazones de alcachofa fritos con la
carne hacia arriba, verter el vino, el limén en salmuera y el
zumo de un limén, completar con agua hasta llegar a la mitad
de la alcachofa, tapar y dejar cocer a fuego medio durante 20
minutos o hasta que queden tiernas.

Servir con cilantro fresco y salsear con la salsa de limén (reduci-
da).

(1) Esta receta también es denominada en ladino «Endjinara
Reynada» (alcachofa rellena), el relleno (gémo en ladino) se ela-
bora con carne picada, huevo batido, miga de pan y para espe-
ciar: nuez moscada y pimienta.

(*) Kodrero (ladino): cordero. Ternasco en Aragon.

TALLER DE COCINA SEFARDI
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Ingredientes: (para 15 -20 piezas )
Huevos (3 medianos)

AOVE (1 cascarén®)

Sal** (una pizca generosa)

Azicar*™ (1 cda

)
Harina de gran fuerza (400 g.)

Para napar:

Miel de abeja (4 cda.)

Aromas azahar o agua de rosas (1 cdita)
Ajonjoli tostado (1 cda.)

Para freir:
Aceite de girasal (50 %)
Aceite de oliva (50 %)

* El cascarén del huevo es utilizade como
medida de volumen en los recetarios
tradicionales.

(**) Moler bien el azicar y la sal para que
no queden pequefios cristales.

FIYUELAS - HOJUELAS*

Para elaborar las «Fiyuelas u Hojuelas»:

Mezclar los ingredientes, los huevos se van incorporande poco
a poco, hasta que se integren durante el amasado. Trabajar la
masa hasta que quede elastica y consistente (que no se rompa
al estirarla). Hay que tener en cuenta que la medida de la
harina no es exacta, ya que puede admitir un poco mas o un
pPoco menos.

Para obtener una masa fina es recomendable utilizar una ma-
quina de elaborar pasta. Aunque tradicionalmente se hacia con
rodillo de madera (fruslera).

Confeccionar bolas del tamafo de un huevo. Segin el tamario
deseado debemos pasar la masa gradualmente hasta llegar al
rodillo mas fino (un grosor de 2 milimetros).

Cortar la masa en tiras rectangulares de una longitud de 20 o
30 cm. y de 3 0 4 cm. de ancho. Dependiendo del tamafio sal-
dran mas o menos fiyuelas.

Con ayuda de un tenedor se atrapa la masa entre las plas y se
procede a freirla; a la vez que se sumerge en el aceite caliente,
hay que enrollar la masa entre las plas del tenedor sobre si
misma.

Para freir se debe utilizar un cazo pequefio con abundante
aceite (que las cubra). La temperatura del aceite debe estar en
un punto optimo. Si esta bajo, la fiyuela empaparé demasiado
aceite y si esta alto se doraran demasiado réapido. Por esta
cuestion se mezclan los aceites, para que no alcance demasia-
da temperatura. Si se quiere ser fiel a la receta se debe utilizar
aceite de oliva, que sin duda fue la grasa utilizada por las coci-
neras sefardies.

Preparar la miel aromatizada, calentandola y afadiendo el
aroma deseado (agua de azahar o agua de rosas).

Escurrir las fiyuelas del aceite que hubiesen podido empapar.
Napar con la miel aromatizada. Escurrir la miel sobrante sobre
una rejilla y para terminar decorar con alegria (ajonjoli tostado).

(¥) Este dulce es el mas diaspdrico del recetario sefardl. Segun el
pais o region recibe un nombre diferente: fiyuela, figuela, fijuela, fa-
zuelo, figeola, hojuela, ojuela, burbushella, debla o manicott, filhoses
enroladas.
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