


Al chef Mariano Gonzalvo,
el meu professor

Quico Alsina



IRAN

Receptes i costums gastronomics

Quico Alsina i Ana Maria Briongos

La taula del Nowruz




Primera edicié: octubre del 2008

© dels textos:

Ana Maria Briongos i Quico Alsina
© de les fotos:

Toni Alsina i Farah Ravon

Fotos:

Toni Alsina i Farah Ravon
Disseny:

Toni Miserachs

Diposit legal
ISBN 978-84-612-6751-4

Index

Introduccio

Historia

La casa tradicional i les cerimonies

La casa

Cuina tradicional i regional

Menjar a casa o a fora
Les cerimadnies

Casament

Naixement

Funeral

Any nou

Moharram

El menjar i el beure
Ingredients basics i utensilis
L'arros

Les sopes

Els estofats

Els dolgos

Menjar vegetaria

La paradoxa del caviar

Els sucs

Conserves amb vinagre i sal
El pa

El te, institucié nacional

El sucre

El vi, una beguda problematica

El menjar i la salut

Receptes

10

11
13
14
15
15
17
18
19
21

22
22
23
23
23
23
24
24
24
24
25
26
26

26

28



Amb el nostre agraiment

a Lluisa Rubio, Mehri Bagheri, Nahid Pouraria
Jamileh Peyghambari, Elham Abbassi, Farah Ravon
i al restaurant El rincon persa de Barcelona.

Un dia al mul-1a li pregunten: “Quina és la millor hora per menjar?”
Ell contesta: “Per als rics, sempre. | per als pobres, quan en tinguin!”

Contes del Mul-la Nasredin

A casa jo acostumava a cuinar plats iranians recordant les receptes apreses
a I'lran, pais on hi havia passat llargues temporades. Sovint ens visitaven
amics d’aquelles terres i es feien carrec de la cuina. Als meus fills, ’Anna
i el Quico, els aromes, els gustos i les presentacions dels plats iranians sem-
pre els foren familiars i no és estrany que, quan el Quico va haver de fer el
treball de final d’estudis de cuina a I'Escola Hoffman de Barcelona, triés la
cuina persa.

Ara hem recuperat aquell treball, I'hem completat i hi hem afegit algu-
nes receptes.

Aquest llibre vol donar-vos a congixer una cuina sofisticada i uns costums

gastronomics que formen part de la cultura persa, una cultura mil-lenaria.

Ana Maria Briongos
Barcelona, octubre 2008



Introduccio

Aquell que a I'lran depengui dels restaurants per alimentar-se no
coneixera la diversitat i sofisticaci6 de la cuina iraniana ja que no
hi ha una cultura de la restauracid. Els menjars variats i ben ela-
borats es troben a les cuines de les cases, i és a les cases on es des-
envolupa la vida social. Els iranians son molt acollidors i qualse-
vol visitant no tardara gaire a poder entrar i tastar les delicies culi-
naries d'alguna familia.

A I'lran la carn ha de ser halal, és a dir, d’animals que han
estat sacrificats de la manera que mana I'islam. Menjar carn de
porc no esta permes per la religid, es diu que és haram (el contra-
ri de halal) i no hi ha demanda per als productes que se’'n deriven
(es troben, pero, botifarres i salsitxes fetes amb carn de vedella, de
bé i de pollastre). Per als musulmans xiites duodecimans (i els ira-
nians en son), per ser halal els peixos han de tenir escates. Només
mengen animals amb closca els iranians de la zona del Golf Persic,
sunnis. A cap taula no se serveix alcohol, encara que en podem tro-
bar a les cases de families occidentalitzades. La caca és especial-
ment apreciada al nord de I'lran i se suposa que el cagador va reci-
tar les oracions corresponents quan va matar I'animal.



germinades), somagh (espécia per adobar el kabab), sombol (jacint),
serké (vinagre), sekké (monedes) o senjed (aglans). Sobre unes tovalles,
(sofreh) que per aquesta ocasio hauran de ser les més boniques de la
casa, es posen les set esses i altres productes de la natura (ous deco-
rats, dolgos, aigua fresca, sal, pa, flors). També s’hi posa un mirall,
espelmes, un Alcora i un llibre de poesies de Mawlana o de Hafez.
Diuen que en temps antics hi posaven vi, actualment en canvi hi
ha vinagre. Tots aquests elements simbolitzen la vida, la felicitat i
la prosperitat. En un recipient de fang han germinat llenties, sim-
bol per la familia de les arrels de la seva vida. Aquesta taula esta
parada des d’uns vint dies abans del Nowruz.

Quan l'any canvia, la mestressa apaga les espelmes amb
dues fulles verdes.

A la taula d’any nou és tradicional un dolg especial anome-
nat samanl fet amb blat i aigua, afegint-hi una gran quantitat de
nous i ametlles.

Segons la mitologia persa, un toro aguanta la Terra amb
una de les seves banyes. Cansat de carregar el planeta en una
banya, cada any pel Nowruz se la canvia de banda. Els ous que es
posen davant del mirall a la taula de les “set esses” representen la
Terra i simbolitzen I'arribada del Nowruz.

EI moment més emotiu de I'any nou es quan la mestressa
ha de menjar-se tants ous com fills té. Fins i tot les mares que mai
no mengen ous intenten fer-ho en aquesta ocasio.

El primer apat del Nowruz és un polg, el sabzi polo, (arros amb
herbes trinxades), amb dues classes de peix, el mahi sefid i el mahi dudi,
o fumat. Amics i criats estan convidats a aquest banquet.
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També és costum, en el mon rural irania, que una setmana abans
del Nowruz els pollastres vius, ous, fruita, iogurts i altres produc-
tes de consum diari es duguin a casa del propietari de les terres.

El primer mati del Nowruz comencen les festes. Hi ha
recepcions i visites d’amics i coneguts durant tretze dies. Durant
aquests dies les escoles i les oficines estan tancades. El tretze dia
(sisdah be dar), es passa de picnic fora de casa i es mengen kababs,
ajil 1 uns dolgos especials.

Moharram
En el mes de Moharram es commemora la passio i mort de I'emam
Hossein, net del Profeta, i un dels sants més venerats del mon shi-
ita. Aquestes celebracions s'assemblen a la nostra Setmana Santa,
hi ha processons i cerimonies religioses. Per Moharram, les perso-
nes que durant I'any han fet la promesa o nasri d’oferir menjar al
carrer, I’han de complir. Abans aquest menjar era per als pobres
pero avui en dia tothom en pot rebre, els vianants, els veins. Els
carrers son plens de fogons connectats a la bombona de buta i a
sobre fumegen grans cassoles amb arros, estofats de carn i dolgos.
La gent fa cua amb un pot o un plat i I'ni omplen. Tot en un
ambient relaxat de festa i bon veinatge.
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El menjar i el beure

Utensilis i ingredients basics
Els utensilis més importants per cuinar a I'lran sén pots i cassoles
que antigament eren de coure o0 estany i ara ja son d’alumini i acer
inoxidable. La cassola persa per cuinar arros es diu dig i té una
mida especial: és ample i fonda i la part superior és més estreta que
la inferior.

Des dels temps passats, fins i tot abans de tenir contacte
amb els arabs i els mongols, els iranians seien a terra i encara ara ho
fan a moltes cases, sobre catifes, sempre sense sabates. Els plats es
posen sobre unes tovalles o sofreh estés a sobre de la catifa.

Per menjar només s'utilitzen la cullera i la forquilla, mai el
ganivet.

L'arros
L'arros és el menjar principal de I'lran. Els iranians importen del
Pakistan I’arros basmati, encara que ells produeixin el domsiah o de
la cua negra, un arros allargat molt aromatic. L'arros es renta i es
mig cou. S’escorre i s'acaba de coure amb el seu vapor sobre foc
molt baix. A la base de la cassola, a on s’hi ha posat oli, s’hi forma
una capa cruixent o tah dig. A aquest arros acabat de coure, amb
la capa cruixent, se li poden afegir uns altres ingredients, el més
senzill dels quals és el safra, i en aquest cas I’arros s'anomena txelo.

Molts arrossos duen carn i vegetals, i aixi fan un plat com-
plet. En aquest cas se’n diu polé.
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Els estofats
Els khoresht son plats cuinats amb carn i verdures, panses, datils, llen-
ties o faves i que tenen una salsa espessa. Sacompanyen amb arros.

Les sopes
La sopa, sobretot a I'hivern, és un plat diari i en diuen ash. En persa,
les paraules equivalents a “cuinar”, “cuiner” i “cuina” vénen del mot
“sopa”. Es una barreja de carns i vegetals, una pasta sucosa que es

menja amb pa.

Els dolcos
Els gelats iranians (bastani), es fan amb nata, safra i aigua de roses.

El faludeh és un sorbet fet amb una mena de fideus gelats i
suc de llimona.

Hi ha una gran varietat de dolgos, molts dels quals son
especialitats regionals. Trobem per exemple un nougat o torrd
blanc de fruits secs (gaz), tipic d’Isfahan. El sohan, fet d’ametlles i
pistatxos amb mel, és tipic de Qom.

Menjar vegetaria
Es dificil de trobar una dieta vegetariana a I'lran encara que hi ha
iranians que ho son per necessitat economica. Una bona taula ha
de tenir carn. La carn s'associa a hospitalitat i a celebracid.

Hi ha alguns plats iranians que no duen carn, com el kashk
e bademjan, fet amb alberginies. A I'lran els vegetarians poden
viure d’ous, plats de iogurts, arros i pa. La paraula vegetaria
(quiah-khar) només té un significat zoologic, vol dir remugant.
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La paradoxa del caviar
La industria del caviar és un monopoli estatal i s’exporta a Europa
i a I’America del Nord. El caviar és molt car fins i tot a I'lran. Als
iranians no els agrada i no en trobem mai a una taula tradicional.
L'exportacio personal esta prohibida.

Els sucs
L'aigua gelada, salada, amb iogurt, tot ben barrejat (dugh), és molt
popular a I'estiu. EI dugh es pot guarnir amb menta o pétals de
rosa i se serveix en ampolla o gerra. Les begudes carboniques estan
limitades a algunes marques. Les coles i taronjades autoctones
acostumen a ser de la marca Parsi-cola, 0 bé Zam-zam.

Els xarops o sharbat son concentrats dolcos de fruita que es
barregen amb aigua ben fresca.

Conserves amb vinagre i sal
A totes les cases es preparen conserves amb vinagre (torshi), i sala-
des (shur), i cada mare de familia en té una recepta propia de la
qual n’esta molt orgullosa.

El pa
Antigament I'arros era un producte de luxe i encara ara resulta
massa car per ser I'aliment basic de moltes families. Es el pa (nan),
el que fa aquesta funcid en la dieta dels iranians més humils. El pa
irania és excel-lent i se’n troba pertot arreu. Cada dues o tres can-
tonades hi ha un forn on es pot comprar pa del dia. Hi ha diferents
tipus de pa i cada forn en fa d’una sola varietat; pero sempre son
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plans, rodons i fins, o ovalats. El lavash és com una fulla de paper
fet de farina blanca d’uns quaranta centimetres de diametre. El
taftun és com I’anterior pero una mica mes gruixut, de mig centi-
metre, rodo i amb forats. El barbari és com una coca allargada, com
la sola d’una sabatilla de tres pams de llarg amb solcs longitudinals,
és el més gruixut, uns dos centimetres. El sangak és com I'anterior
pero més fi i es cou a sobre de palets de riu incandescents. Compte
en no partir-se un queixal si ha quedat una pedreta enganxada a la
part posterior del pa.

El pa a I'lran és molt barat perqué esta subvencionat per
I’Estat.

El te, una institucié nacional
El te és la beguda nacional del Iran. Tot i aix0 el que es beu moltes
vegades és importat de Ceilan. El color i I'aroma del te s’aprecien més
que el gust. El te es beu amb un terros de sucre entre les dents i rara-
ment el sucre es tira a dins del got. El te irania es pren després de
qualsevol apat i també entre menjars. Es extraordinariament addic-
tiu. Alguns iranians arriben a beure fins a quaranta vasos diaris de te.
El te no es pren només en fets socials sind també mentre es fan trans-
accions comercials o simplement a casa. Només es pot refusar a par-
tir del segon got.

La casa de te és només per a homes i en els pobles, tradicional-
ment, era el centre de les activitats socials. Curiosament a I'lran a
la casa de te en diuen casa de cafe (ghahveh khaneh).

25



El sucre
Es presenta de diferents maneres. EI ghand és un bloc blanc format
per grans molt fins que es trenca amb martell a trossos petits i
irregulars. El nabat és sucre candi cristal-litzat i si hi ha safra té un
color taronja molt bonic. Diuen que és bo per curar mals de panxa.
El pulaki consisteix en cercles de sucre fins, lluents i transparents
com monedes d’or.

El vi, una beguda problematica
L'lran és un pais majoritariament musulma. A més és politica-
ment una Republica Islamica, on les begudes alcoholiques estan
prohibides. Abans de la invasi¢ arab, I'any 645, la religio oficial
era la zoroastriana. En aquell temps el vi de Shiraz era famos i els
poetes en parlaven. Ara hi ha una classe de raim que es diu Shiraz
i fa un vi molt apreciat, especialment a California, que recorda
aquell vi irania de temps antics.

El menjar i la salut
La salut és molt important per als iranians i en sén conscients.

Alguns aliments, com el iogurt i les verdures crues i fres-
ques, es considera que son saludables i se’n pren regularment. A
més, segons el saber popular, els aliments es divideixen entre els
que son “freds” i els que son “calents”, de la mateixa manera que
hi ha malalties que tenen caracteristiques fredes i unes altres de
calentes. La bona combinacid entre aliments freds i calents és
fonamental per tenir una bona salut.
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Receptes

Entrants

Kashk e bademjan (alberginies amb kashk)

Es un plat deliciés amb gust de formatge o llet fermentada perqueé
el kashk és un derivat de la llet. EI kashsk es ven al basar com a pro-
ducte solid en forma de boles seques de color blanc, tot i que Glti-
mament se’n troba també amb textura de pasta, pasteuritzat i
envasat en bosses de plastic. En podeu comprar al Rincon Persa de
Barcelona. Si aneu a I'lran porteu-ne un saquet del sec ja que es
conserva molt de temps.

Aquest plat es menja amb pa, el pa irania que té forma de coca
fina.

Ingredients per a 6 persones:
4 alberginies

4 cebes

2 alls

2 grapats de kashk

1 grapat de nous

1 branqueta de menta fresca
1 polsim de safra

Kashk e bademjan

Es talla la ceba a tires i es fregeix amb I'all. Se’n reserva una part
per decorar el plat al final. Es fregeixen les alberginies, tallades
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longitudinalment d’un gruix de un centimetre aproximadament,
amb poc oli, fins que queden daurades i toves.

Previament hem tingut el kashk en remull durant 24 hores a la
nevera. S'aixafa per desfer-lo primer amb una forquilla i després
amb la batedora eléctrica fins que queda una pasta espessa. Si cal
s’hi afegeix una mica d’'aigua.

Es pica un grapat de nous. Es torra el safra i es pica al morter amb
una mica de sucre.

Les alberginies amb la ceba, les nous i la menta es fan coure amb
un vas d’aigua durant mitja hora 0 més, fins que tot plegat esta
ben tou i amb ajuda d’una forquilla quedi com una pasta.

S’hi afegeix el kashk desfet, que ja tenim preparat, i es deixa coure
durant 5 minuts.

Amb menta fresca, dues nous senceres, la ceba i I'all fregits que
haviem reservat es decora el plat abans de servir-lo.

Es menja amb pa irania o pa pita.

Pa irania

Borani ye espinach (borani d’espinacs)

2 cebes petites 0 1 ceba gran
1 kg espinacs frescs

2 logurts

1 0 2 alls triturats

Sal, pebre

Es fan bullir els espinacs amb molt poca aigua durant 5 minuts.
Després s’escorren i es tallen ben petits. Es fregeixen les cebes a
trossets i a foc lent fins que estiguin transparents i daurades. S’hi
afegeixen els espinacs ben escorreguts. Es barreja amb el iogurt.
S’hi afegeix I'all cru i sal i pebre al gust.

Es deixa durant unes hores a la nevera i se serveix ben fred. Es pre-
senta en un bol.

Mast o khiar (iogurt amb cogombre)

2 cogombres

60 g de panses sultanes
30 g de nous trossejades
4 iogurts

Menta seca, sal i pebre

Es posa el iogurt en un tovall6 o un drap blanc i es penja a l'aigiiera
per que perdi el xerigot i quedi espés, 1 hora aproximadament.
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Es talla el cogombre ben petit, procurant que no quedin moltes
[lavors ni molt liquid. Es barreja amb el iogurt, les nous i les pan-
ses, la menta, la sal i el pebre.

Hi ha qui posa només cogombre al iogurt.

Se serveix fred en un bol. Es pot menjar com a aperitiu amb
patates Xips.

Amanides

Salad e shirazi (amanida de Shiraz)

2 tomaquets grans pelats

1 cogombre

1 ceba (tallada a daus petits i deixada en vinagre per treure’'n la
fortor)

Oli

Suc d’una llimona

Es tallen els tomaquets i el cogombre a daus petits, s’escorre la
ceba, es barreja tot i s’amaneix amb I’oli i el suc de llimona. Sal i
pebre al gust.
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Sopes

Ash e jo (sopa d’ordi)

Per 4 persones

1 ceba a trossets

1 vas (250 ml) d’aigua
1/2 vas d’ordi

3 vasos de brou

1 pastanaga

3 porros

1/2 iogurt

Oli

El suc de mitja llimona
Sal

Es ratlla la pastanaga i es talla el porro ben finet.

Es confita la ceba amb I’oli i s’hi afegeix I'aigua, 'ordi i la sal. Es
deixa bullir tapat fins que I'ordi estigui tou.

S’hi afegeix el brou, les pastanagues i els porros i es deixa coure
durant 30 minuts. Ja fora del foc, s’hi afegeix el iogurt i el suc de
Ilimona.

Se serveix ben calent.
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Ab gusht (escudella i carn d’olla de I'lran) Arrossos

Per 4 persones Txel6 (arros blanc)
1/2 kg carn de be sense desossar
2 patates a trossos Per 4-6 persones

1 ceba gran a trossos

100 g de cigrons (posar-los en remull durant la nit anterior)
100 g de mongetes seques (també remullades)

1 tomaquet gran i madur, pelat i tallat petit

4 cullerades de tomaquet fregit

2 cullerades de suc de Ilimona o 2 llimes seques

1 cullerada de circuma

Sal i pebre al gust

Per acompanyar el kabab o broquetes de carn ( Txeld kabab)
1/2 kg d’arros basmati

Oli 0 mantega o les dues coses

1 rovell d’ou (opcional)

1/2 iogurt (opcional)

Safra

Sal

Txelo

Es posa a bullir la carn, els cigrons, les mongetes, la ceba, les
[limes seques si en tenim, la circuma, la sal i el pebre durant 1
hora i mitja.

Despreés s’hi afegeixen les patates, el tomaquet fregit, el tomaquet
picat, i es deixa coure mitja hora més (les patates no s’han de desfer).
Si no tenim Ilimes seques, quan ho retirem del foc hi afegirem el
suc de Ilimona.

Es cola el brou. Es desossa la carn. S'aixafen la carn d’olla i les ver-
dures amb una ma de morter de manera que tot plegat quedi com
una pasta per menjar amb cullera.

Se serveix el brou a part, que es pren ben calent amb trossos de pa
remullats. La carn d’olla trinxada amb les verdures se serveix en
una plata a part.
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Es renta I'arros amb dues o tres aiges per treure’n el mido i es fa bul-
lir amb aigua abundant durant 7 minuts. S’escorre en un cola-dor
ben ample i s’esbandeix a sota de l'aixeta.

Es barregen unes quantes cullerades d’aquest arros amb oli (si és
d’oliva, que no tingui un gust gaire fort), una mica de mantega i
4 cullerades d’aigua, 2 cullerades de safra torrat i dissolt amb
aigua bullent i unes cullerades de iogurt (hi ha qui també hi posa
un rovell d’ou).

Aix0 s’aboca a la cassola i sera la capa cruixent que quedara al fons,
el cremadet que es diu tah dig. S'acaba d’'omplir amb la resta de
I’arros formant una muntanya i amb el manec de la cullera de fusta
es fa un forat al mig a mena de xemeneia i es tapa. La tapadora ha
d’estar embolicada amb un drap que absorbeix el vapor. Es deixa
coure a foc molt lent durant uns 30 minuts. Es important posar
un difusor entre la cassola i el foc.

L'arros es col-loca en una plata amb I'ajuda d’una espatula procu-
rant que quedin els grans ben separats. Un parell de cullerades
d’aquest arros es tenyeixen amb aigua de safra i es posen a sobre
per adornar. El tah dig, que ha de quedar ros i enganxat, se serveix
a part. Un bon tah dig és part fonamental i la més deliciosa del
txeld irania.
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Shirin pold (arros dolc)

Per 4-6 persones

200 gr. de pell de taronja
50 gr. de sucre

1 vas d’aigua

Safra

450 gr. arros basmati

Shirin pol6
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S'agafen les peles de taronja que tinguin un color pujat. Se’ls treu al
maxim la part blanca del darrere i es tallen a tires ben fines. Es bullen
amb forca aigua i foc fort durant un minut i s’escorren. Es tornen a
bullir amb aigua nova i es tornen a escorrer. Aixi tres vegades per
treure’n el gust amargant.

En una paella amb una culleradeta d’oli es posen al foc les peles de
taronja que estaran ben escorregudes. Quan comenca a fregir es
remena bé durant un minut perqué pugi el color i agafi brillantor
i s'hi afegeix el sucre i una cullerada de solucio de safra (el safra es
torra i es molt i després es dissol en un potet de conserva, amb
aigua bullint, i es guarda a la nevera per altres ocasions, per exem-
ple per decorar el txelo com hem dit abans) i el vas d’aigua i es
deixa fent xup-xup a foc lent una estona fins que redueix el liquid
i es fa I'almivar, vigilant que quedin les tires separades.

L'arros es fa com el txeld, bullit amb aigua abundant durant set
minuts, escorregut en un colador i passat a sota de l'aixeta.
Després s’acaba de coure en una cassola ample i fonda a la que hi
hem posat oli 0 mantega al fons i successives capes d’arros i de
taronja, procurant que la primera i la darrera siguin d’arros, a foc
molt fluix amb difusor i ben tapat amb una tapadora embolicada
amb un drap.

Per servir-lo es posa en una plata amb espatula i molt de compte
perqué quedin els grans ben separats. El shirin pold acompanya els
estofats de carn en dies senyalats, especialment casaments.
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Zereshk pold

Els zereshk son una mena de gerds molt
petits i d'un vermell intens i gust acid,
que es preparen com les tires de pela de
taronja de la recepta anterior i s'afegeix-
en al txelo per decorar-lo i donar-li un
gust especial. Podem trobar zereshk a les
botigues de productes iranians o als
restaurants perses.

Zereshk pold

Morassa pold o chahar rangui (arrds enjoiat o de quatre colors)

La pell d’una taronja grossa

100 gr. de pistatxos (ben verds)

100 gr. d’ametlles sense torrar pelades (ben blanques)
100 gr. de zereshk (vermell)

100 gr. de sucre

1 vas d’aigua

Safra

450 gr. arros basmati
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Es trien uns pistatxos ben verds i es tallen a tiretes. Es tallen
ametlles ben blanques també a tiretes. Es preparen les pells de
taronja com hem explicat abans en el shirin pold i també els zereshk
com hem explicat abans en el zereshk polo.

Es cola I'arros que hem rentat amb dues aigues i es fa bullir amb
aigua abundant durant set minuts. Es torna a colar en un colador
ample i s’esbandeix a sota de I'aixeta.

En una cassola s’hi posen dues o tres cullerades d’oli 0 mantega i
s’hi van tirant capes d’arros alternades amb capes de pell de taron-
ja, de zereshk, de pistatxos i d’ametlles —la primera i la darrera capa
han de ser d’arros. Es tapa amb la tapadora coberta amb un drap
perqueé el vapor d’aigua quedi en el drap i no torni a caure conden-
sat a sobre de I'arros. Es fa coure a foc mig durant cinc minuts i
després a foc ben fluix durant quaranta minuts o una hora perqué
es formi el tah dig o capa cruixent, procurant que hi hagi un difu-
sor entre el foc i la cassola, i sempre tapat.

Es un plat per acompanyar estofats en dies de festa, especialment
casaments.

Tah dig
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Adas pold (arros dolc amb llenties i pollastre)

Adas pol6

Per 4 persones

Per I'arros:

250 gr. de llenties cuites

400 gr. d’arros basmati

100 gr. de panses de Corinto

150 gr. de datils sense pinyol i tallats petits
Curcuma, sal i pebre

Pel pollastre:

2 pits de pollastre
1 fulla de llorer

1 ceba

Safra i sal
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Es renta I'arros un parell de vegades per treure’n el midd i es deixa
en remull amb aigua freda i sal mentre es preparen les llenties.
En una paella amb una mica d’oli es fregeixen les llenties cuites,
una culleradeta de carcuma, les panses i els datils, tot remenant
durant uns minuts i s'apaga el foc.

Es cola I'arros que tenim en remull i es fa bullir amb aigua abun-
dant durant set minuts. Es torna a colar en un colador ample i s’es-
bandeix a sota de I'aixeta.

En una cassola s’hi posen dues o tres cullerades d’oli i s’hi van
tirant alternativament capes d’arros i de la barreja de llenties,
datils i panses de la paella, de manera que la primera i la darrera
capa siguin d’arros. Es tapa amb la tapadora coberta amb un drap
perque el vapor d’aigua quedi en el drap i no torni a caure conden-
sat a sobre de I'arros. Es fa coure a foc mig durant cinc minuts i
després a foc ben fluix durant quaranta minuts o una hora perque
es formi el tah dig o capa cruixent, procurant que hi hagi un difu-
sor entre el foc i la cassola, i sempre tapat.

A part es cobreix el pollastre amb aigua i s’hi tira el llorer, la ceba
sencera i es fa bullir ben a poc a poc. Quan queda molt poca aigua
s'hi tira el safra torrat (que s’haura dissolt amb una mica d’aigua
bullent).

Es posa el pollastre a la plata i es cobreix amb I'arros fent una
muntanya. El cruixent se serveix a part.

Aquest plat és facil de fer, i queda molt bé quan es tenen convi-
dats. Si no es vol cuinar el pollastre es pot substituir per un po-
[lastre a I'ast comprat a fora.
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Baghali pold (arros amb faves)

Per 4 persones

400 g d’arros basmati

1/2 vas d’anet sec 0 1 vas d’anet fresc trinxat

200 g de faves cuites i pelades

Oli 0 mantega

1 pessic de safra torrat i dissolt en 3 cullerades d’aigua bullint
Sal

Baghali pol6

Es renta I’arros amb dues aigues i es cou a la manera txelo, fent-lo
bullir en aigua abundant durant 7 minuts, colant-lo i esbandint-
lo a sota de l'aixeta.

S'unta el fons de la cassola amb oli 0 mantega i s’hi posa una capa
d’arros, a sobre una de faves amb anet, a sobre una altra d’arros, i
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aixi successivament fins acabar amb una capa d’arros. A sobre de
tot hi posem uns trossets de mantega. Es tapa amb una tapa
embolicada amb un drap, com sempre que fem arros a la manera
de I'lran. Es deixa coure durant 40 minuts a foc ben fluix. Cal
tenir present de posar un difusor entre el foc i la cassola.

Se serveix en una plata procurant que quedi ben solt. Es decora i
s'aromatitza amb aigua de safra. El tah dig, o crosta cruixent del
fons, se serveix en un altre plat.

Aquest plat acostuma a acompanyar un kebab o un khoresht (estofat).
També pot acompanyar un tros de cuixa de be o una espatlla de be
cuitaa l'olla a pressid, afegint-hi una ceba tallada en 4 trossos, una
fulla de llorer, una cullerada de carcuma, sal i un vas d’aigua. En
aquest cas, per servir-ho, I'arros ha de cobrir la carn.

Baghali pol6 amb el seu tah dig
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Carn

Kababs

Kabab (broquetes a la brasa)

Les broquetes es poden preparar amb trossos de pollastre, carn de
be o carn picada.

Per al marinat:

500 gr. de carn de be a daus, o pollastre a trossos

1 ceba picada molt petita

1/2 vas d’oli d’oliva

1/2 vas de suc de llimona

1 pessic de safra torrat dissolt amb 3 cullerades d’aigua bullint
Sal i pebre

Per amanir:
1/2vas d’oli d’oliva
1/2vas de suc de llimona
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Sal i pebre
3 0 4 tomaquets

Es barregen els ingredients de la marinada amb la carn en un
recipient fondo i es deixa a la nevera tapat amb film tota la nit.
Es preparen les broquetes enfilant la carn. Amb un pinzell es pin-
ten amb la barreja per amanir i es posen a daurar al foc de carbo.
Mentre s’estan fent es preparen unes altres broguetes enfilant els
tomaquets, que, com es tarda menys a coure’ls, es col-loquen quan
la carn ja esta mig feta.

Perqué no es refredi la carn ni el tomaquet, una vegada fet, es
desenfilen el trossos i s'emboliquen amb pa irania 0 amb pa pita.
Al moment de servir es posa la carn en fileres en una plata,
envoltada dels tomaquets, i s’hi tira per sobre la resta del preparat
per amanir de manera que quedi més sucos.

Se serveix amb arros txelo.

A la carn, una vegada al plat, acostumen a posar-hi una mica de
somagh, un triturat fet a partir dels fruits de sabor acid i de color
vermell d’un arbust que creix a I'Orient Proxim.
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Kababs
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Estofats

Khoresht e bademjan (estofat de alberginies)

Per 4 persones

4 alberginies mitjanes

500 gr. de carn per fer estofat (filet de pobre o semblant)

1 ceba grossa

4 tomaquets tallats per la meitat

2 cullerades de concentrat o puré de tomaquet

1 cullerada de mantega

Sal, pebre, 1/2 cullerada de circuma, suc de 1 llimona (si no
tenim llima seca)

Es pelen i tallen les alberginies al llarg d’'un gruix d’un centime-
tre aproximadament. Es posen en un colador pla amb sal perque
suin i amb alguna cosa pesant al damunt. Després d’uns 10 min-
uts es passen per aigua per eliminar la sal i s’eixuguen. Es fregeix-
en amb oli fins que quedin daurades i es deixa en una plata amb
paper de cuina que absorbira I'excés d’oli.

A part es fregeix la ceba tallada a tires amb oli i una mica de man-
tega (seguint la recomanacio de la persona que m’ha donat aquesta
recepta) i 1 0 2 grans d’all picats i la carn per estofar. Es deixa dau-
rar.

Ja daurada la carn es cobreix d’aigua i s’hi tiren dues cullerades
de tomaquet fregit. Es deixa al foc fins que la carn estigui ben
tendra.
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S’hi afegeix I'alberginia fregida, tres limu amani (Ilimes seques) o
el suc de Ilimona i es deixa coure 15 minuts més.

En I'oli de fregir les alberginies es fregeixen els tomaquets que es
posaran a sobre de la plata quan I'estofat esta a punt per servir.

Khoresht e karafs (estofat d’api)

Per 4 persones

1 api gran i fresc

500 gr. de carn de vedella a daus

1 ceba gran o dues de mitjanes

1 vas de julivert trinxat

2 cullerades de menta seca

Oli

El suc d’una llimona

Sal, pebre blanc i negre, circuma (1 culleradeta)

A la cassola es fregeix a foc lent la ceba a tires fins que es torni
transparent. Se li afegeix la carn i les especies, es cobreix amb
aigua i es fa bullir fins que la carn sigui tova.

A part en una paella amb oli s’hi posa I'api ben rentat i tallat petit
(les fulles i els troncs tendres). Es fregeix fins que quedi tot d’un
bon color i se li afegeix el julivert i finalment la menta seca. Aixo
s'afegeix a la cassola de carn i s’hi tira el suc de Ilimona i s’acaba
de coure durant uns 20 minuts més.

S’acompanya de txeld o arros blanc.
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Ghormeh sabzi (estofat de verdures)

... Ghormeh sabzi

Per 4-6 persones

500 gr. de cuixa, espatlla de be o vedella a daus grossos

1 ceba mitjana ben trinxada

150 gr. de mongetes vermelles préviament remullades (1 nit)
1/2 cullerada de curcuma

1 vas de suc de llimona o 2 llimes seques

800 gr. de verdures a parts aproximadament iguals: fulles i tronc
d’api, espinacs, porro amb les fulles, julivert i coriandre.

Oli, sal i pebre negre

Amb una mica d'oli es fregeix la carn fins que estigui daurada. S’hi
afegeix la ceba i es deixa a poc foc fins que estigui transparent.
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Afegir-hi un parell de limu amani (Ilimes seques o, si no en tenim,
suc de Ilimona), la circuma, la sal i el pebre i remenar-ho. Posar-
hi les mongetes, dos vasos d’aigua, tapar-ho, i deixar-ho coure fins
que les mongetes estiguin cuites, durant 1 hora i mitja aproxi-
madament.

Mentrestant es renten i es piquen els vegetals i sense afegir-hi
aigua es couen en una cassola ample a poc foc remenat constant-
ment fins que perdin I'aigua. S’hi afegeixen 2 cullerades d’oli i es
deixa fregir durant cinc minuts.

Quan la carn i les mongetes estan cuites s’hi afegeixen les verdures
i es deixa fent xup xup durant uns 20 minuts. S’hi pot afegir una
mica de suc de tomaquet fregit. També patates fregides.

Se serveix acompanyat de txeld o d’algun arros dolc.

Fesenjan (estofat de pollastre amb xarop de magrana i nous)

Ingredients per a 4 persones

500 gr. de pollastre

1 ceba grossa

150 grams de nous picades

8 cullerades soperes de xarop de magrana acid, rob ¢ anar
3 cullerades de sucre

Sal, pols d’all, circuma

Es fregeix la ceba picada. S’hi afegeix una culleradeta curulla de
curcuma. S'afegeixen també les nous al sofregit i es fan coure
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durant un minut perque en resulti una pasta ben espessa. S’hi
tiren dos vasos d’'aigua i es deixa coure durant mitja hora perqué
les nous deixin anar I'oli. A continuacio s’hi afegeix el xarop acid
de magrana amb tres cullerades de sucre.

A part s’ha fet coure durant una hora el pollastre amb mig vas
d’aigua, sal i pols d’all.

Se serveix tot junt i s'acompanya amb txeld (arros blanc).

El xarop de magrana es pot comprar al restaurat irania Rincon
Persa de Barcelona o es pot fer a casa fent reduir el suc de magrana
al foc fins que quedi ben espes.

Fensejam
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Peix

Peix farcit

Per 4 persones

1 llobarro o un llug mitja, sense escates, obert sense espina i con-
servant la cua

100 gr. de nous trinxades

2 cullerades de sal

2 alls pelats i trinxats

3 cullerades d’oli

2 cullerades de julivert trinxat

2 cullerades d’estrago (fresc o sec)

1 ceba tendra

1 cullerada de coriandre fresc trinxat

1/4 de tassa de menta fresca trinxada o 2 cullerades si és seca.
1/4 de tassa de panses de Corinto

1/4 de tassa de zereshk rentades i remullades durant 1 hora.
1/4 de tassa de suc de llima

1/2 culleradeta de safra torrat i dissolt en 2 cullerades d’aigua
ben calenta

2 Ilimes partides o 2 taronges

Es fregeixen amb el foc ben fluix I'all, la ceba, I'estragd, una mica
de julivert, el coriandre i la menta. Després s’hi afegeixen les nous,
les panses, el zereshk, el suc de Ilima, el pebre i la sal, es remena
unes quantes vegades i es treu del foc.
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Omplir el peix amb la barreja anterior. Posar-lo en una plata
engrassada, tirar-hi una mica més doli per sobre i el suc de safra.
Tenir el forn calent a 180° i introduir el peix farcit i deixar-lo
coure durant 30 minuts. Per servir-ho adornar-ho amb les llimes
tallades o la taronja.

S’acompanya amb arros blanc a I’estil irania o txeld.
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Postres

Maskati

1 vas de farina de blat de moro (Maizena)
6 vasos d’aigua

2 vasos de sucre

1/4 de vas d’aigua de roses

1/2 vas de pistatxos pelats

1/2 vas de mantega desfeta

1 culleradeta de cardamom picat

Es dissol la farina de blat de moro amb l'aigua i es fa bullir
remenant-t’ho sense parar durant 15 minuts. S’hi afegeix el
sucre, l'aigua de roses, la mantega i el cardamom i es deixa bullir
15 minuts més mentre es va remenat.

Es posa en petits bols 0 en un bol gran i se serveix ben fred.
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Conserves amb vinagre o sal
Confitats iranians
A totes les cases de I'lran es preparen les conserves en vinagre (torshi),
i salades (shur), i cada mestressa de casa té la seva recepta.

Torshi, halim e badenjan (conserva en vinagre)

1 alberginia gran pelada i ratllada

1 pebrot vermell tallat a trossos petits o ratllat
1 pebrot verd tallat a trossos petits o ratllat

1 pastanaga tallada a trossos petits o ratllada

1 cabeca d’alls pelats i ratllats

(Si hi ha el pebrot petit picant, millor)

Es posa a bullir I'alberginia en vinagre. Es treu l'alberginia del foc,
es posa en un bol després de colar-la i es guarda el vinagre per util-
itzar-lo després. Es barreja I'alberginia escorreguda amb els altres
ingredients, s’hi afegeix sal i una culleradeta de dunéh siah (anome-
nat a Occident negella, black cummin
0 black seed).

Es important que no hi hagi gens
d'aigua, que els vegetals estiguin ben secs. =
Si no es fa aixi, es fa malbé el preparat!
S’introdueix en un pot de vidre i sSomple
amb el vinagre que hem reservat després bullir les alberginies.
Es deixa en un lloc fresc.

Dunéh siah
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Shur (conserva en sal)

(En aquest cas no importa si les verdures no estan ben seques)
Alls sencers i pelats

Trossos de pebrot vermell

Pastanagues tallades a rodanxes
Cogombre a trossos sense pelar
Tomaquet sencer ben verd

Pebrot verd a trossos

Bitxo picant, opcional

Coliflor blanca

Col

Unes branquetes d’api tallades a trossos
Julivert

Un tros de pa

Es renta tot en un colador, s’estén sobre una safata i es va intro-
duint en un recipient de vidre tot ben atapeit, procurant que es
barregin els colors per una questi¢ d’estetica. Al fons del recipi-
ent es col-loca el tomaquet verd sencer. Quan ja esta ple i tot ben
atapeit s’hi afegeix una capa de julivert i el pa.

A part es posen 18 parts d’aigua tébia per una de sal i una de
vinagre i amb aquesta barreja s’omplen els pots i es tanquen. Es
deixen al balco al sol durant 10 dies o, si no hi toca el sol,
durant 20. Passat aquest temps ja es pot menjar. Cal consumir-
ho aviat, ja que no es conserva tant de temps com el torshi (con-
serva en vinagre). S’ha de guardar a la nevera.
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