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La cocina unicade Tunez: un festin de sabores en el norte
de Africa

La ubicacion de Tanez en la punta norte de Africa, junto al Mediterraneo y cerca de ltalia, hace
gue su cocina sea una maravillosa fusion de sabores. Tomemos, por ejemplo, el harissa, que se
elabora tradicionalmente con chiles secados al sol y ahumados, machacados con comino y
muchas otras especias, y luego empapados en aceite para obtener un condimento picante
realmente brillante. Me encanta agregarlo a la fricasé tunecina, que es un sandwich hecho con
pan frito profundamente, relleno de atun, aceitunas, huevos duros y papas. Aunque el harissa es
quizas el ingrediente tunecino que mas utilizo, la comida de este pais abarca mucho mas, y es un
mundo de sabor del que no puedo dejar de explorar.

Houria con huevos y salsa de cilantro (imagen superior)

Este plato tunecino muy popular es basicamente una ensalada de zanahoria machacada, pero
eso subestima lo que entrega en términos de sabor. El harissa es una constante, pero las
guarniciones varian: los huevos duros funcionan muy bien, asi como los trozos de queso feta
acido o el atun enlatado de buena calidad. Una vez hecho, el houria se mantendra en la nevera
durante un dia o dos y, de hecho, mejorara en sabor, lo que le da un poco mas de tiempo para
experimentar.

Tiempo de preparacion 5 min

Tiempo de coccién 40 min

Sirve 4-6

Sal marina fina

1kg de zanahorias , recortadas, peladas y cortadas en trozos de 2-3 cm

1 cucharada de harissa roja

75ml de aceite de oliva

4 cucharaditas de vinagre de sidra

2 dientes pequefios de ajo , sin pelar y majados

1% cucharadita de comino en polvo , molido groseramente en un mortero

2 huevos

2 cucharadas (5g) de hojas de cilantro picadas



10 aceitunas verdes sin hueso

Hervir una olla mediana de agua salada (agregue aproximadamente una cucharada de sal por
cada litro de agua), agregar las zanahorias y hervir durante 30 minutos, hasta que estén cocidas
y faciles de desmenuzar. Escurrir, devolver a la olla y dejar que se sequen al vapor durante
aproximadamente 10 minutos. Usando un machacador de papas o un tenedor, desmenuzar las
zanahorias hasta obtener una pasta gruesa, luego incorporar la harissa, tres cucharadas de
aceite, una cucharada de vinagre, media cucharadita de ajo, media cucharadita de comino en
polvo y una cucharadita y tres cuartos de sal. Transferir a un tazén y dejar enfriar a temperatura
ambiente (o, si lo esta preparando con anticipacién, cubrir y almacenar en el refrigerador).

Mientras tanto, hierva una pequefia olla de agua. Gentilmente coloque los huevos, hierva durante
ocho minutos, luego escurray enjuague bajo agua fria corriente hasta que estén frios. Pelar los
huevos y cortarlos en cuartos.

Ahora, para la salsa. En un tazén pequefio, mezcle las hojas de cilantro picadas con el vinagre
restante, dos cucharadas de aceite, el diente de ajo restante y una cuarta cucharadita de sal.

Para servir, transfiera la mezcla de zanahorias a un plato hondo y use la parte posterior de una
cuchara grande para hacer un hueco en el medio. Decore con los trozos de huevo y las
aceitunas, luego rocie la salsa de cilantro por encima. Espolvoree el comino restante y sirva.

Pastelitos salados especiados tunecinos

Pastelitos salados especiados tunecinos de Yotam Ottolenghi.

Mi receta original para esto incluy6 instrucciones sobre como hacer la pasta desde cero, pero hoy
en dia estoy mucho mas inclinado simplemente a alcanzar algunas hojas de pasta filo. Si desea
prescindir de la pasta por completo, el relleno es delicioso solo con arroz o trigo bulgur.

Tiempo de preparacion 25 min

Tiempo de coccioén 35 min

Sirve 8

1 cebolla, peladay cortada en cuartos (1809)

1 gran zanahoria, pelada y cortada en trozos (100g)

2 tallos de apio grandes , cortados en trozos (1009)

509 de tallos de cilantro fresco , hojas y tallos tiernos picados
6 cucharadas de aceite de oliva

1 cucharadita de comino molido

1 cucharadita de coriandro molido

1% cucharadas de pasta de tomate

2 cucharadas de harissa roja

1 tomate mediano , rallado groseramente (deseche la piel)
Sal marina fina

1 cucharada de jugo de limén

100g de atun enlatado (opcional)

30g de aceitunas negras sin hueso , picadas

4 hojas de pasta filo , cada una cortada en 2 rectangulos de 15cm x 20cm (es decir, 8 en total)

Coloque la cebolla, la zanahoria, el apio y el cilantro en una procesadora de alimentos y pulse
hasta obtener una pasta gruesa.

Ponga la mitad del aceite en una sartén grande a fuego medio-alto, agregue la pasta de verduras
y fria, revolviendo ocasionalmente, durante 15 minutos, hasta que las verduras estén suaves y no
guede liquido en la sartén. Agregue las especias, la pasta de tomate, la harissa, el tomate
rallado, una tercera parte de una cucharadita de sal y 90 ml de agua, cocine a fuego lento
durante cinco minutos mas, hasta que la pasta roja suave comience a caramelizarse, luego retire
del fuego. Una vez que la mezcla se enfrie a temperatura ambiente, incorpore el jugo de limén, el



atun (si usa) y las aceitunas.

Coloque una hoja de pasta filo en una superficie enharinada y extienda 55 g de relleno sobre la
mitad superior de la hoja de pasta rectangular, comenzando desde uno de los bordes cortos y
manteniendo un borde claro de 1 cm todo alrededor hasta que la mitad de la pasta esté
uniformemente cubierta. Cepille el borde con aceite, doble la pasta sin relleno sobre el relleno
para envolverlo, luego presione suavemente los bordes para sellar (para hacer porciones mas
pequefias, ponga el relleno en solo una tercera parte de la pasta, luego dbblela en tres, como
una carta). Cepille la pasta por todas partes con mas aceite, luego reserve y repita con la pasta y
el relleno restantes.

Ponga dos cucharaditas de aceite en una sartén grande y no adherente a fuego medio. Una vez
gue esté caliente, fria dos o tres pasteles a la vez durante dos minutos por cada lado, hasta que
estén dorados por todos lados, luego coléquelos en un horno a baja temperatura para
mantenerlos calientes mientras frie los pasteles restantes, agregando mas aceite segun sea
necesario. Sirva de inmediato mientras los pasteles aun estén calientes.

Descubra esta receta y muchas mas de Yotam y sus chefs favoritos en la nueva aplicacion
Guardian Feast, con caracteristicas inteligentes que hacen que la cocina diaria sea mas facil y
divertida.

Un hombre de Colorado comparte su tragica historia: " Mi
accidente me ensefido que soy mas que mis manos o mi 3
trabajo”

En 2010, trabajaba en Colorado en una de las profesiones mas peligrosas del mundo. Como
liniero, mi trabajo consistia en 3 mantener y reparar lineas eléctricas. Conocia los riesgos y ya
habia sido testigo de ellos cuando mi hermano, quien trabajaba 3 en el mismo campo, perdié su
brazo derecho en 2008. Ese mismo accidente también le costé la vida a un 3 colega. Comencé a
cuestionarme si era una carrera en la que debia seguir. Después del 13 de diciembre de 2010, 3
las cosas cambiaron para mi.

Ese dia, me encontraba parado sobre una plataforma, trabajando en una linea eléctrica. Estaba
recortando un 3 cable a la medida y queria arrojar los sobrantes al suelo. Mi colega se encontraba
abajo y no queria golpearlo 3 en la cabeza, asi que me di vuelta para arrojar la pieza en otra
direccién. La linea eléctrica arriba estaba 3 protegida por una funda aislante de plastico, estaba
siendo muy cuidadoso, pero en esa fraccion de segundo el cable toco 3 una parte que no estaba
cubierta. Entonces, 14.400 voltios recorrieron mi cuerpo. Todo se oscurecio.

Desperté confundido, escuchando el zumbido de 3 las cuchillas de un helicoptero, sin saber qué
habia sucedido. Sentia como si estuviera en un suefio. Entonces senti manos 3 firmes sobre mis
hombros y me di cuenta de que estaba acostado, sujeto a una tabla, rodeado de paramédicos.
"¢, Por 3 qué mis manos arden?" fue todo lo que pude preguntar. El helicoptero estaba
transportandome al hospital, pero estaba demasiado desconcertado 3 para entender lo que
estaba sucediendo y me desmayé nuevamente.

Un nuevo comienzo

Mi accidente me ha ensefiado que soy mucho mas 3 que mis manos, o mi trabajo.

Desperté en el hospital al dia siguiente y no sentia mis manos. Después de tres 3 dias, aprendi
gue la circulacion sanguinea en mis manos se habia detenido por completo debido a quemaduras
graves y estaban 3 infectadas. Los médicos me dijeron que habia un riesgo de que la infeccién se
propagara a otras partes de mi 3 cuerpo si mantenia mis manos. Queria vivir, asi que no habia
otra opcion: mis manos, y partes de mi brazo 3 seis pulgadas desde el codo, fueron removidas.
Pasé un mes en el hospital para recuperarme, luego fui trasladado a otro 3 hospital para



rehabilitacién durante un mes.

Me senti realmente anestesiado durante toda mi estancia en el hospital. EI hecho de que 3 soy un
amputado doble es bastante poco comun: no muchos terapeutas ocupacionales han trabajado
con personas como yo y tuvimos 3 que seguir buscando cosas en linea.

Fue solo cuando se acercaba la fecha de mi alta, cuando tuve un suefio en 3 el que necesitaba
encender un interruptor de luz, que me golped. Ese dia, cuando asisti a la fisioterapia, el
terapeuta 3 notdé que me veia palido y me pregunté si necesitaba la ayuda de un psicélogo. Fue la
primera vez que 3 pude hablar con alguien sobre lo que sentia. Me senti tan solo, como si fuera la
Unica persona en el 3 mundo que no tenia manos. Me di cuenta de que nunca podria volver a la
vida como la conocia. Mi 3 familia estaba devastada. Mi hermano lo llevo particularmente mal
porque se sentia como si fuera su culpa de que yo 3 hubiera ingresado al mismo campo que él.

Registrese para Dentro de sabado

La unica forma de echar un vistazo detras de escena de la revista del sabado. Registrese 3 para
obtener la historia interna de nuestros mejores escritores, asi como todos los articulos y columnas
imprescindibles, entregados en su 3 bandeja de entrada todos los fines de semana.

Aviso de privacidad: Las 3 boletines pueden contener informacion sobre caridades,
anuncios en lineay contenido financiado por partes externas. Para obtener mas
informacion, consulte 3 nuestra Politica de privacidad. Usamos Google reCaptcha para
proteger nuestro sitio web y se aplican la Politica de privacidad de 3 Google y los Términos
de servicio.

después de la promocion de boletin

Mi primera semana en casa en Salt Lake City fue increiblemente 3 dificil. Me senti realmente
deprimido y solo queria dormir. Todo lo que podia pensar era: ¢como voy a hacer esto? 3 Luego
me di cuenta de que otras personas en la misma situacion probablemente necesitaban ayuda
también. No habia mucho alli 3 para nosotros. Comencé a hacer videos en YouTube bajo el
nombre de The No-Handed Bandit, mostrando técnicas que habia descubierto 3 por mi cuenta
gue facilitan mi vida. Pregunté a mi hermana si podia filmarme mientras abria una botella de
detergente 3 y segui desde alli. Desde entonces, les he mostrado a las personas como atarse los
cordones de los zapatos, como 3 limpiarse el trasero, como usar computadoras y pantallas
tactiles. Realmente ha ayudado con mi recuperacion, ya que me motiva a 3 levantarme y hacer
cosas, y he creado mas de 100 videos.

Ahora trabajo en un aviario cerca de mi hogar, ayudando 3 al centro a conectarse con
comunidades desfavorecidas. Disfruto pasar tiempo con mi familia y juego baloncesto tres veces
por semana. 3 Significa mucho cuando recibo mensajes de otras personas que me dicen cOmo
les he ayudado. Usaba mis manos mucho para 3 el trabajo y mi identidad se construyo alrededor
de lo que hacia con ellas. Mi accidente me ha ensefiado que 3 soy mucho mas que mis manos, o
mi trabajo. Si pudiera volver en el tiempo, le diria a mi mismo 3 que el camino sera dificil, pero
tienes todas las herramientas para superarlo y, al final, el futuro es maravilloso. Hoy 3 en dia, me
siento increiblemente bendecido de estar vivo.

Como se relata a Elizabeth McCafferty

¢ Tienes una experiencia que 3 compartir? Envie un correo electronico a
experiencetheguardian.com

Los comentarios en esta pieza se premoderan para garantizar que la discusién permanezca 3 en
temas planteados por el escritor. Tenga en cuenta que puede haber una breve demora en la
visualizacion de los 3 comentarios en el sitio.
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