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A c r o s s  t h e  M e d i t e r r a n e a n ,  f o o d  h a s  a l w a y s  b e e n  m o r e  t h a n
n o u r i s h m e n t .
F o o d  i s  m e m o r y ,  i d e n t i t y ,  a n d  r e s i l i e n c e  p a s s e d  f r o m  o n e  g e n e r a t i o n
t o  t h e  n e x t .  Y e t  t o d a y ,  t h e  l a n d s c a p e s  t h a t  s u s t a i n  t h e s e  t r a d i t i o n s
a r e  u n d e r  g r o w i n g  p r e s s u r e .  R i s i n g  t e m p e r a t u r e s ,  s c a r c e  a n d
u n c e r t a i n  r a i n f a l l ,  a n d  c h a n g i n g  l i v e l i h o o d s  a r e  r e s h a p i n g  t h e  w a y
f o o d  i s  g r o w n ,  p r e p a r e d ,  a n d  s h a r e d .

I n  t h i s  c o n t e x t ,  t h e  N U S T A L G I C  p r o j e c t  i n v i t e s  u s  t o  l o o k  b o t h
f o r w a r d  a n d  b a c k ,  t o  i n n o v a t i o n  a s  w e l l  a s  t o  h e r i t a g e .  A t  i t s  h e a r t  a r e
n e g l e c t e d  a n d  u n d e r u t i l i z e d  c r o p s  s u c h  a s  b a r l e y ,  c h i c k p e a ,  f a v a
b e a n ,  g r a s s  p e a ,  a n d  l e n t i l .  O n c e  s t a p l e s  o f  e v e r y d a y  l i f e ,  t h e s e
r e s i l i e n t  s p e c i e s  h a v e  q u i e t l y  e n d u r e d  i n  f i e l d s  a n d  k i t c h e n s ,  h o l d i n g
t h e  p o t e n t i a l  t o  n o u r i s h  b o t h  p e o p l e  a n d  e c o s y s t e m s  i n  a  c h a n g i n g
c l i m a t e .  T h i s  r e c i p e  b o o k  b r i n g s  t h e s e  c r o p s  b a c k  t o  t h e  t a b l e .  

I t  i s  a  j o u r n e y  a c r o s s  c u l t u r e s  a n d  l a n d s c a p e s ,  s h a p e d  b y
c o n t r i b u t i o n s  f r o m  p a r t n e r s  i n  P o r t u g a l ,  M o r o c c o ,  L e b a n o n ,  I t a l y ,
G r e e c e ,  S p a i n ,  J o r d a n ,  a n d  T u n i s i a .  E a c h  r e c i p e  t e l l s  a  s t o r y  o f  l o c a l
i n g r e d i e n t s ,  s h a r e d  m e a l s ,  a n d  c u l i n a r y  t r a d i t i o n s  r o o t e d  i n  r e s p e c t
f o r  t h e  l a n d  a n d  i t s  l i m i t s .  B u t  t h i s  b o o k  i s  a l s o  a b o u t  p e o p l e .  I t
r e f l e c t s  t h e  c o l l e c t i v e  e f f o r t s  o f  f a r m e r s ,  r e s e a r c h e r s ,  c o o k s ,  a n d
c o m m u n i t i e s  w o r k i n g  t o g e t h e r  t o  r e d i s c o v e r  f o r g o t t e n  i n g r e d i e n t s  a n d
t r a n s f o r m  t h e m  i n t o  d i s h e s  f o r  t o d a y ’ s  w o r l d .  I t  c e l e b r a t e s  c r e a t i v i t y ,
d i v e r s i t y ,  a n d  t h e  p o w e r  o f  f o o d  t o  c o n n e c t  u s  a c r o s s  b o r d e r s .  W e
h o p e  t h e s e  r e c i p e s  i n s p i r e  c u r i o s i t y ,  i n v i t e  e x p e r i m e n t a t i o n ,  a n d
e n c o u r a g e  a  r e n e w e d  a p p r e c i a t i o n  f o r  t h e  r i c h n e s s  o f  M e d i t e r r a n e a n
f o o d  h e r i t a g e ,  o n e  p l a t e  a t  a  t i m e .

M a r t a  W .  V a s c o n c e l o s  ( P h D )
P r o j e c t  C o o r d i n a t o r

Welcome to the NUSTALGIC Cookbook:
 A Celebration of Grains, Heritage, and Empowerment
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W o m e n  a c r o s s  t h e  M e d i t e r r a n e a n  h a v e  l o n g  b e e n  c u s t o d i a n s  o f  f o o d
k n o w l e d g e ,  p r e s e r v i n g  s e e d s ,  r e c i p e s ,  a n d  c u l i n a r y  t r a d i t i o n s  a c r o s s
g e n e r a t i o n s .  Y e t  t h i s  i n v i s i b l e  l a b o u r  i s  o f t e n  u n d e r v a l u e d ,  t r e a t e d  a s
p a r t  o f  w o m e n ’ s  “ n a t u r a l ”  r o l e  r a t h e r  t h a n  r e c o g n i z e d  a s  s k i l l e d
k n o w l e d g e ,  c u l t u r a l  h e r i t a g e ,  a n d  e s s e n t i a l  c a r e  w o r k .  T h e
p r e p a r a t i o n  o f  t r a d i t i o n a l  d i s h e s  u s i n g  n e g l e c t e d  a n d  u n d e r u t i l i z e d
s p e c i e s  ( N U S )  s u c h  a s  l e n t i l s ,  c h i c k p e a s ,  f a b a  b e a n s ,  a n d  b a r l e y
r e f l e c t s  n o t  o n l y  n u t r i t i o n a l  w i s d o m ,  b u t  a l s o  r e s i l i e n c e ,  b i o d i v e r s i t y
c o n s e r v a t i o n ,  a n d  c l i m a t e  a d a p t a t i o n .  

T h e  N U S T A L G I C  p r o j e c t  r e c o g n i z e s  t h a t  s t r e n g t h e n i n g  f o o d  s y s t e m s
r e q u i r e s  r e c o g n i z i n g  a n d  r e d i s t r i b u t i n g  c a r e  r e s p o n s i b i l i t i e s  w i t h i n
h o u s e h o l d s  a n d  c o m m u n i t i e s .  T h r o u g h  c o m m u n i t y  “ R e c i p e  D a y s , ”  t h e
p r o j e c t  c r e a t e s  s p a c e s  w h e r e  w o m e n  a n d  m e n  c o o k ,  l e a r n ,  a n d
e x c h a n g e  k n o w l e d g e  t o g e t h e r  a r o u n d  t r a d i t i o n a l  N U S  r e c i p e s  f e a t u r e d
i n  t h i s  c o o k b o o k .  T h e s e  e v e n t s  a r e  n o t  s i m p l y  c u l i n a r y
d e m o n s t r a t i o n s ;  t h e y  a r e  g e n d e r - t r a n s f o r m a t i v e  d i a l o g u e s  t h a t
c h a l l e n g e  t h e  a s s u m p t i o n  t h a t  f o o d  p r e p a r a t i o n  a n d  c a r e g i v i n g  b e l o n g
s o l e l y  t o  w o m e n .

B y  e n c o u r a g i n g  s h a r e d  p a r t i c i p a t i o n  i n  c o o k i n g ,  n u t r i t i o n  d i s c u s s i o n s ,
a n d  i n t e r g e n e r a t i o n a l  k n o w l e d g e  e x c h a n g e ,  R e c i p e  D a y s  h e l p  p r o m o t e
m o r e  e q u i t a b l e  c a r e  r e l a t i o n s  w h i l e  c e l e b r a t i n g  w o m e n ’ s  e x p e r t i s e
a n d  l e a d e r s h i p .  T h e y  a l s o  r e c o n n e c t  y o u n g e r  g e n e r a t i o n s  w i t h
c l i m a t e - r e s i l i e n t  c r o p s  a n d  M e d i t e r r a n e a n  f o o d  h e r i t a g e .  I n  d o i n g  s o ,
N U S T A L G I C  p o s i t i o n s  f o o d  n o t  o n l y  a s  n o u r i s h m e n t ,  b u t  a s  a  p a t h w a y
t o w a r d  s o c i a l  i n c l u s i o n ,  r e c o g n i t i o n  o f  w o m e n ’ s  c o n t r i b u t i o n s ,  a n d
m o r e  s u s t a i n a b l e  a n d  c a r i n g  c o m m u n i t i e s .

D i n a  N a j j a r  ( P h D )
S e n i o r  G e n d e r  S c i e n t i s t

EDITORIAL - project co-lead
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KEY LEGEND SYMBOLS
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Breakfast

Type Of Dish

Main Dish

Dessert

Appetizer

Drink Snack

Key NUS Ingredient(s)

Barley Faba Beans

Peas

Chickpeas

Lentils Grass pea
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LENTIL SOUP

I n g r e d i e n t s

N U S T A L G I C

1  c u p  y e l l o w  l e n t i l s
1  m e d i u m  o n i o n ,  c h o p p e d
1  c a r r o t ,  c h o p p e d
1  s m a l l  p o t a t o  ( o p t i o n a l ,  f o r
t h i c k e r  t e x t u r e )
1  t b s p  o l i v e  o i l
1  t s p  c u m i n
1  t s p  s a l t  ( o r  t o  t a s t e )
½  t s p  t u r m e r i c
4 – 5  c u p s  w a t e r  o r
v e g e t a b l e / c h i c k e n  b r o t h
L e m o n  j u i c e  f o r  s e r v i n g
B r e a d  ( o p t i o n a l )

R i n s e  t h e  l e n t i l s  w e l l .
H e a t  o i l  i n  a  p o t ,  t h e n  a d d  o n i o n ,
c a r r o t ,  a n d  p o t a t o .  
S a u t é  3 – 4  m i n u t e s .
A d d  l e n t i l s ,  c u m i n ,  a n d  t u r m e r i c .
P o u r  i n  4 – 5  c u p s  o f  w a t e r / b r o t h  a n d
s i m m e r  2 0 – 2 5  m i n u t e s .
B l e n d  u n t i l  s m o o t h .
A d j u s t  t h i c k n e s s  i f  n e e d e d .

S u g g e s t i o n s :  S e r v e  h o t  w i t h  l e m o n  j u i c e
a n d  b r e a d .

C o o k i n g  P r o c e s s
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LENTIL KOFTE

I n g r e d i e n t s

2  c u p s  l e n t i l s
1  p o t a t o
2  c a r r o t s
1  o n i o n
1  t b s p  c h i l i  f l a k e s  +
p a p r i k a  
1  t s p  s a l t
1  t s p  c u m i n
P a r s l e y
1  e g g
1  c u p  b r e a d c r u m b s  o r
s t a l e  b r e a d

C o o k  l e n t i l s ,  p o t a t o ,  o n i o n ,  a n d  c a r r o t s  i n
s a l t e d  w a t e r  u n t i l  s o f t ;  m a s h  w e l l .
A d d  e g g ,  b r e a d c r u m b s ,  s p i c e s ,  a n d
p a r s l e y ;  
M i x  a n d  s h a p e  i n t o  p a t t i e s .
F r y  p a t t i e s  o n  b o t h  s i d e s  u n t i l  g o l d e n .

C o o k i n g  P r o c e s s
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GREEN FABA BEANS WITH OLIVE OIL

I n g r e d i e n t s
1  k g  f r e s h  g r e e n  f a v a
b e a n s  ( p e e l e d )
4 – 5  g a r l i c  c l o v e s ,  m i n c e d
¼  c u p  o l i v e  o i l
S a l t  ( t o  t a s t e )
1  t s p  c u m i n
J u i c e  o f  1  l e m o n
1  c u p  w a t e r  o r  l i g h t
b r o t h

H e a t  t h e  o l i v e  o i l  i n  a  p o t .
A d d  t h e  m i n c e d  g a r l i c  a n d  s a u t é  f o r  1
m i n u t e  u n t i l  f r a g r a n t .
A d d  t h e  g r e e n  f a v a  b e a n s  a n d  s a u t é  f o r
2 – 3  m i n u t e s .
P o u r  i n  t h e  w a t e r / b r o t h ,  t h e n  a d d  s a l t
a n d  c u m i n .
C o v e r  a n d  c o o k  o n  l o w  h e a t  f o r  1 5 – 2 0
m i n u t e s  u n t i l  t h e  b e a n s  a r e  t e n d e r .

S u g g e s t i o n s :  S e r v e  w i t h  f r e s h  l e m o n
j u i c e  o n  t o p .

C o o k i n g  P r o c e s s
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GREEN FABA BEAN MAQLUBA 
I n g r e d i e n t s

G r e e n  f a b a  b e a n s  ( f r e s h ) ,  c l e a n e d  a n d  w a s h e d
R i c e  ( l o n g - g r a i n  o r  m e d i u m )
M e a t  ( l a m b  o r  b e e f ) ,  c u t  i n t o  p i e c e s
1  o n i o n
O l i v e  o i l  o r  g h e e
S p i c e s :  s a l t ,  b l a c k  p e p p e r ,  m i x e d  s p i c e s ,  o p t i o n a l  c i n n a m o n  o r  c a r d a m o m
M e a t  b r o t h  ( f r o m  b o i l i n g  t h e  m e a t )
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GREEN FABA BEAN MAQLUBA 

W a s h  t h e  m e a t  p i e c e s  a n d  b o i l  t h e m  w i t h  h a l f  a n  o n i o n ,  s p i c e s  ( c a r d a m o m ,
c i n n a m o n ,  m i x e d  s p i c e s ) ,  a n d  b a y  l e a v e s .
O n c e  c o o k e d ,  s t r a i n  t h e  b r o t h  a n d  k e e p  i t  f o r  c o o k i n g  t h e  r i c e  l a t e r .
C l e a n  a n d  w a s h  t h e  g r e e n  f a b a  b e a n s .
I n  a  p o t ,  h e a t  s o m e  o l i v e  o i l  o r  g h e e .
A d d  t h e  r e m a i n i n g  c h o p p e d  o n i o n  a n d  s a u t é  u n t i l  s o f t .
A d d  t h e  f a b a  b e a n s  a n d  s t i r  f o r  a  f e w  m i n u t e s .
I n  a  d e e p  p o t ,  a r r a n g e  t h e  l a y e r s  a s  f o l l o w s :  A  l a y e r  o f  r i c e ,  A  l a y e r  o f  g r e e n
f a v a  b e a n s ,  A  l a y e r  o f  c o o k e d  m e a t ,  T o p  w i t h  t h e  r e m a i n i n g  r i c e
P o u r  e n o u g h  m e a t  b r o t h  t o  c o v e r  t h e  r i c e .
A d d  s a l t  a n d  s p i c e s  a s  n e e d e d .
B r i n g  t h e  p o t  t o  a  b o i l .
T h e n  c o v e r  a n d  c o o k  o n  l o w  h e a t  f o r  3 0 – 4 0  m i n u t e s  u n t i l  t h e  r i c e  i s  f u l l y
c o o k e d .
T u r n  o f f  t h e  h e a t  a n d  l e t  t h e  p o t  r e s t  f o r  2 0 – 4 0  m i n u t e s  b e f o r e  f l i p p i n g ,  s o
t h e  l a y e r s  s t i c k  t o g e t h e r .

S u g g e s t i o n s :  F l i p  t h e  p o t  o n t o  a  s e r v i n g  t r a y  c a r e f u l l y .

C o o k i n g  P r o c e s s
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FATTET HUMMUS

I n g r e d i e n t s
2  c u p s  c o o k e d  c h i c k p e a s  
 ( k e e p  s o m e  o f  t h e  b o i l i n g  w a t e r )
2  A r a b i c  b r e a d  l o a v e s ,  c u t  i n t o  s m a l l  s q u a r e s
O i l  f o r  f r y i n g  O R  a  d r i z z l e  f o r  t o a s t i n g
1  c u p  y o g u r t
3  t b s p  t a h i n i
1  g a r l i c  c l o v e ,  c r u s h e d
J u i c e  o f  1  l e m o n
S a l t  t o  t a s t e
1  t s p  c u m i n
1  t b s p  g h e e  o r  b u t t e r
P i n e  n u t s  f o r  g a r n i s h
A  p i n c h  o f  p a p r i k a  ( o p t i o n a l )
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FATTET HUMMUS

W a r m  t h e  c h i c k p e a s  i n  a  s m a l l  p o t  w i t h  a  l i t t l e  h o t  w a t e r  a n d  s a l t .
L i g h t l y  m a s h  a  s m a l l  p o r t i o n  i f  y o u  w a n t  a   t h i c k e r  t e x t u r e  ( o p t i o n a l ) .
F r y  t h e  b r e a d  p i e c e s  u n t i l  g o l d e n  a n d  c r i s p y ,  o r  d r i z z l e  w i t h  o i l  a n d  t o a s t
t h e m  i n  t h e  o v e n .
M i x  t o g e t h e r :  Y o g u r t , T a h i n i ,  G a r l i c ,  L e m o n  j u i c e ,  S a l t
W h i s k  u n t i l  s m o o t h .
A d d  a  l i t t l e  w a t e r  i f  t h e  m i x t u r e  i s  t o o  t h i c k .
P l a c e  t h e  c r i s p y  b r e a d  a t  t h e  b o t t o m  o f  t h e  s e r v i n g  d i s h .
P o u r  a  l i t t l e  w a r m  c h i c k p e a  w a t e r  o v e r  i t  t o  s o f t e n  s l i g h t l y .
A d d  t h e  w a r m  c h i c k p e a s  o n  t o p .
P o u r  t h e  y o g u r t  m i x t u r e  o v e r  t h e  c h i c k p e a s .
H e a t  t h e  g h e e  w i t h  a  p i n c h  o f  p a p r i k a  o r  c u m i n .
D r i z z l e  i t  o v e r  t h e  y o g u r t .
A d d  t o a s t e d  p i n e  n u t s  a n d  p a r s l e y  o n  t o p .

S u g g e s t i o n s :  S e r v e  i m m e d i a t e l y  s o  t h e  b r e a d  s t a y s  s l i g h t l y  c r i s p y .
F o r  e x t r a  r i c h n e s s ,  y o u  c a n  a d d  a  s p o o n  o f  h u m m u s  ( h u m m u s  b i  t a h i n i )  o n
t o p  b e f o r e  s e r v i n g .

C o o k i n g  P r o c e s s
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MEDITERRANEAN CHICKPEA SALAD

I n g r e d i e n t s
2  c u p s  c o o k e d  c h i c k p e a s
1  l a r g e  t o m a t o ,  d i c e d
1  c u c u m b e r ,  d i c e d
½  c u p  f i n e l y  c h o p p e d
r e d  o n i o n
½  c u p  c h o p p e d  p a r s l e y
¼  c u p  o l i v e  o i l
J u i c e  o f  1  l a r g e  l e m o n
S a l t  t o  t a s t e
B l a c k  p e p p e r  t o  t a s t e
1  t s p  s u m a c  ( o p t i o n a l
b u t  h i g h l y
r e c o m m e n d e d )
¼  c u p  d i c e d  b e l l  p e p p e r
( o p t i o n a l )
1  t b s p  p o m e g r a n a t e
m o l a s s e s  ( o p t i o n a l )

I n  a  l a r g e  b o w l ,  c o m b i n e  t h e  c h i c k p e a s ,
t o m a t o ,  c u c u m b e r ,  r e d  o n i o n ,  p a r s l e y ,  a n d
b e l l  p e p p e r  i f  u s i n g .
I n  a  s m a l l  b o w l ,  w h i s k  t o g e t h e r  t h e  o l i v e  o i l ,
l e m o n  j u i c e ,  s a l t ,  p e p p e r ,  a n d  s u m a c .
P o u r  t h e  d r e s s i n g  o v e r  t h e  s a l a d  a n d  t o s s
g e n t l y  t o  c o m b i n e .
F o r  e x t r a  f l a v o r ,  a d d  1  t e a s p o o n  o f
p o m e g r a n a t e  m o l a s s e s .
S e r v e  c h i l l e d .  I t  t a s t e s  e v e n  b e t t e r  a f t e r
r e s t i n g  f o r  1 0 – 1 5  m i n u t e s  t o  a b s o r b  t h e
f l a v o r s .

C o o k i n g  P r o c e s s
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VEGETABLE BARLEY SOUP

I n g r e d i e n t s

1  c u p  b a r l e y ,  r i n s e d
1  o n i o n ,  f i n e l y  c h o p p e d
2  c a r r o t s ,  d i c e d
1  p o t a t o ,  d i c e d
1  z u c c h i n i  o r  c e l e r y
s t i c k  ( o p t i o n a l )
6  c u p s  w a t e r  o r
v e g e t a b l e / c h i c k e n  b r o t h
1  t b s p  o l i v e  o i l
S a l t ,  b l a c k  p e p p e r ,
c u m i n
O p t i o n a l :  a  s m a l l  p i e c e
o f  c i n n a m o n  s t i c k  f o r
e x t r a  f l a v o r

H e a t  t h e  o l i v e  o i l  i n  a  p o t  o v e r  m e d i u m
h e a t .
A d d  t h e  o n i o n  a n d  s a u t é  f o r  2 – 3  m i n u t e s
u n t i l  s o f t .
A d d  t h e  c a r r o t s ,  p o t a t o ,  a n d  z u c c h i n i  ( i f
u s i n g )  a n d  c o o k  f o r  a n o t h e r  2  m i n u t e s .
A d d  t h e  b a r l e y  a n d  s t i r  w e l l .
P o u r  i n  t h e  w a t e r  o r  b r o t h ,  a d d  s a l t ,
p e p p e r ,  a n d  c u m i n .
B r i n g  t o  a  b o i l ,  t h e n  r e d u c e  t h e  h e a t  a n d
s i m m e r  f o r  3 0 – 4 0  m i n u t e s  u n t i l  t h e  b a r l e y
i s  s o f t .
A d j u s t  s e a s o n i n g  a n d  s e r v e  w a r m .

C o o k i n g  P r o c e s s
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TALINAH

I n g r e d i e n t s

2  t a b l e s p o o n s  b a r l e y
g r a i n s ,  f i n e l y  g r o u n d
2  c u p s  m i l k
H o n e y  f o r  s w e e t e n i n g  
A  s p r i n k l e  o f  a l m o n d s
o r  p i s t a c h i o s

G r i n d  t h e  b a r l e y  g r a i n s  u n t i l  t h e y  b e c o m e  a
f i n e  f l o u r .
A d d  t h e  g r o u n d  b a r l e y  a n d  m i l k  t o  a
s a u c e p a n .
C o o k  o v e r  l o w  h e a t ,  s t i r r i n g  c o n t i n u o u s l y  t o
a v o i d  l u m p s .
C o n t i n u e  c o o k i n g  f o r  1 0 – 1 5  m i n u t e s  u n t i l  
 i t  r e a c h e s  a  l i g h t  p o r r i d g e  c o n s i s t e n c y .
R e m o v e  f r o m  h e a t  a n d  s w e e t e n  w i t h  h o n e y  i f
d e s i r e d .

S u g g e s t i o n s :  S e r v e  w a r m  a n d  g a r n i s h  w i t h
h o n e y  a n d  n u t s .

C o o k i n g  P r o c e s s
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QIDREH
I n g r e d i e n t s

1  w h o l e  c h i c k e n ,  c u t  i n t o  p i e c e s
2  c u p s  r i c e  ( w a s h e d  a n d  s o a k e d  f o r  3 0  m i n u t e s )
1  c u p  c o o k e d  c h i c k p e a s
1  l a r g e  o n i o n ,  c h o p p e d
3  c l o v e s  g a r l i c ,  m i n c e d
3  t b s p  o l i v e  o i l
1  t s p  s a l t  ( o r  t o  t a s t e )
1  t s p  b l a c k  p e p p e r
1  t s p  a l l s p i c e
1  t s p  g r o u n d  c u m i n
½  t s p  c a r d a m o m
½  t s p  c i n n a m o n
1  t s p  t u r m e r i c
1  b a y  l e a f
3 – 4  c u p s  c h i c k e n  b r o t h
P i n e  n u t s  o r  a l m o n d s  f o r  g a r n i s h  ( o p t i o n a l )
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QIDREH

H e a t  o l i v e  o i l  i n  a  p o t  a n d  s a u t é  t h e  o n i o n  u n t i l  g o l d e n .  
A d d  g a r l i c  a n d  s t i r  b r i e f l y .
A d d  t h e  c h i c k e n  p i e c e s ,  s a l t ,  a n d  s p i c e s .  
S t i r  w e l l  u n t i l  t h e  c h i c k e n  i s  l i g h t l y  b r o w n e d .
A d d  c h i c k p e a s  a n d  b a y  l e a f ,  t h e n  p o u r  i n  t h e  c h i c k e n  b r o t h .
C o v e r  a n d  s i m m e r  f o r  a b o u t  2 5 – 3 0  m i n u t e s  u n t i l  t h e  c h i c k e n  i s  c o o k e d .
R e m o v e  t h e  c h i c k e n  p i e c e s  a n d  s e t  a s i d e .
A d d  t h e  s o a k e d  r i c e  t o  t h e  b r o t h  a n d  s t i r  g e n t l y .
A r r a n g e  t h e  c h i c k e n  p i e c e s  o n  t o p  o f  t h e  r i c e ,  c o v e r ,  a n d  c o o k  o n  l o w  h e a t
u n t i l  t h e  r i c e  i s  f u l l y  c o o k e d  a n d  f l u f f y .

S u g g e s t i o n s :  S e r v e  h o t ,  g a r n i s h e d  w i t h  t o a s t e d  p i n e  n u t s  o r  a l m o n d s .
S e r v e  h o t  w i t h  s a l a d  o r  y o g u r t .

C o o k i n g  P r o c e s s
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RASHOOF (LENTIL & BULGUR SOUP WITH
JAMEED)

I n g r e d i e n t s
1 . 5  c u p s  g r e e n  l e n t i l s  ( w a s h e d  a n d  r i n s e d ) .
1 / 3  c u p  c r u s h e d  b u l g u r / w h e a t  g r o a t s .
2  c u p s  l i q u i d  j a m e e d  a n d  1  c u p  p l a i n  y o g u r t  ( u s e  3 - 4  c u p s  o f  j a m e e d  i f  y o u
p r e f e r  a  s t r o n g e r ,  a u t h e n t i c  f l a v o r ) .
1  m e d i u m  o n i o n  ( f i n e l y  c h o p p e d  f o r  t h e  s o u p )  a n d  2  s m a l l  o n i o n s  ( t h i n l y
s l i c e d  f o r  g a r n i s h ) .
2 - 3  t b s p  v e g e t a b l e  o i l ,  g h e e ,  o r  o l i v e  o i l .
1  t s p  w h i t e  o r  b l a c k  p e p p e r ,  a n d  o p t i o n a l  c h i c k e n  s t o c k  c u b e s .
2 - 4  t b s p  d r i e d  m i n t  o r  f r e s h  p a r s l e y .
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RASHOOF 

I n  a  m e d i u m  p o t ,  b o i l  t h e  g r e e n  l e n t i l s  i n  4 – 5  c u p s  o f  w a t e r  u n t i l  t h e y  a r e
t e n d e r  a n d  f u l l y  c o o k e d .  A d d  b u l g u r  h a l f w a y  t h r o u g h  t o  c o o k  w i t h  t h e  l e n t i l s .
H e a t  o i l  o r  g h e e  i n  a  s e p a r a t e  p a n .  F r y  t h e  s l i c e d  o n i o n s  u n t i l  t h e y  a r e  g o l d e n
b r o w n  a n d  c r i s p y .  R e m o v e  t h e m  a n d  s e t  a s i d e  t o  d r a i n  o n  p a p e r  t o w e l s .
I n  t h e  s a m e  p a n  w i t h  t h e  r e m a i n i n g  o i l ,  s a u t é  t h e  c h o p p e d  o n i o n s  u n t i l
t r a n s l u c e n t .  I f  u s i n g  c h i c k e n  s t o c k  c u b e s ,  a d d  t h e m  n o w  t o  d i s s o l v e .
A d d  t h e  j a m e e d  a n d  y o g u r t  m i x t u r e  t o  t h e  p a n  w i t h  t h e  s a u t é e d  o n i o n s .  
B r i n g  t o  a  g e n t l e  b o i l  w h i l e  s t i r r i n g  c o n s t a n t l y  t o  p r e v e n t  t h e  y o g u r t  f r o m
c u r d l i n g .
A d d  t h e  c o o k e d  l e n t i l s  ( a n d  g r a i n s )  i n t o  t h e  j a m e e d  s a u c e .  
A d d  w h i t e  o r  b l a c k  p e p p e r .  L e t  t h e  s o u p  s i m m e r  o n  l o w  h e a t  f o r  a b o u t  1 0 – 1 5
m i n u t e s  u n t i l  i t  t h i c k e n s .
B r i e f l y  s a u t é  d r i e d  m i n t  i n  a  s m a l l  a m o u n t  o f  o i l  f o r  1 – 2  m i n u t e s ,  b e i n g  c a r e f u l
n o t  t o  b u r n  i t .
P o u r  t h e  t h i c k e n e d  s o u p  i n t o  b o w l s .  G a r n i s h  g e n e r o u s l y  w i t h  t h e  f r i e d  c r i s p y
o n i o n s  a n d  a  d r i z z l e  o f  t h e  m i n t - i n f u s e d  o i l .

S u g g e s t i o n s :  B r e a d :  T r a d i t i o n a l l y  s e r v e d  o v e r  S h r a k  b r e a d  ( t h i n  B e d o u i n
f l a t b r e a d ) o r  a c c o m p a n i e d  b y  f r e s h  v e g e t a b l e s  a n d  s o u r  p i c k l e s .
S u b s t i t u t i o n :  I f  j a m e e d  i s  u n a v a i l a b l e ,  y o u  c a n  s u b s t i t u t e  i t  w i t h  p l a i n  y o g u r t
m i x e d  w i t h  a  s p l a s h  o f  l e m o n  j u i c e  a n d  a  p i n c h  o f  s a l t  t o  m i m i c  t h e  t a n g i n e s s ,
t h o u g h  t h e  f l a v o r  w i l l  b e  l e s s  i n t e n s e .  

C o o k i n g  P r o c e s s
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HARAK OSBAO (LENTILS WITH PASTA)

1½  c u p s  b r o w n  l e n t i l s
1  c u p  s h o r t  p a s t a  ( s m a l l  s h e l l s ,  e l b o w s ,  o r  b r o k e n  s p a g h e t t i )
2  l a r g e  o n i o n s ,  t h i n l y  s l i c e d
1 / 3  c u p  o l i v e  o i l
4 – 5  g a r l i c  c l o v e s ,  m i n c e d
1  t b s p  g r o u n d  c o r i a n d e r
1  t s p  g r o u n d  c u m i n
1  c u p  p o m e g r a n a t e  m o l a s s e s
1  c u p  t a m a r i n d  j u i c e  ( o r  2 – 3  t a b l e s p o o n s  t a m a r i n d  p a s t e  d i l u t e d  w i t h
w a t e r )
S a l t ,  t o  t a s t e
W a t e r ,  a s  n e e d e d

F o r  g a r n i s h  ( o p t i o n a l  b u t  t r a d i t i o n a l ) :
 F r e s h  c i l a n t r o ,  c h o p p e d  
 F r i e d  o r  t o a s t e d  A r a b i c  b r e a d
 P o m e g r a n a t e  s e e d s

I n g r e d i e n t s
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HARAK OSBAO (LENTILS WITH PASTA)

R i n s e  t h e  l e n t i l s  a n d  c o o k  t h e m  i n  a  p o t  w i t h  e n o u g h  w a t e r  u n t i l  t e n d e r  b u t
n o t  m u s h y  ( a b o u t  2 0 – 2 5  m i n u t e s ) .
A d d  t h e  p a s t a  d i r e c t l y  t o  t h e  l e n t i l s  a n d  c o n t i n u e  c o o k i n g  u n t i l  t h e  p a s t a
i s  f u l l y  c o o k e d .  A d d  m o r e  h o t  w a t e r  i f  n e e d e d .
H e a t  t h e  o l i v e  o i l  i n  a  p a n  a n d  f r y  t h e  s l i c e d  o n i o n s  o v e r  m e d i u m  h e a t  u n t i l
v e r y  d a r k  g o l d e n  a n d  c r i s p y .  S e t  a s i d e .
U s i n g  t h e  s a m e  o i l ,  s a u t é  t h e  g a r l i c  w i t h  g r o u n d  c o r i a n d e r  b r i e f l y  u n t i l
f r a g r a n t .
U s i n g  t h e  s a m e  o i l ,  s a u t é  t h e  g a r l i c  w i t h  g r o u n d  c o r i a n d e r  b r i e f l y  u n t i l
f r a g r a n t .
S t i r  i n  p o m e g r a n a t e  m o l a s s e s ,  t a m a r i n d  j u i c e ,  c u m i n ,  a n d  s a l t .
A d d  t h e  g a r l i c – c o r i a n d e r  m i x t u r e  t o  t h e  l e n t i l  a n d  p a s t a  p o t .
L e t  t h e  d i s h  s i m m e r  o n  l o w  h e a t  f o r  1 0 – 1 5  m i n u t e s  u n t i l  s l i g h t l y
t h i c k e n e d .  T h e  f l a v o r  s h o u l d  b e  t a n g y ,  s a v o r y ,  a n d  w e l l  b a l a n c e d .

S u g g e s t i o n s :  A d d  h a l f  o f  t h e  f r i e d  o n i o n s  a n d  s t i r  g e n t l y .  S e r v e  w a r m ,
t o p p e d  w i t h  r e m a i n i n g  o n i o n s ,  f r e s h  c i l a n t r o ,  b r e a d , a n d  p o m e g r a n a t e
s e e d s .

C o o k i n g  P r o c e s s
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MUDARDARA (LENTIL & RICE PILAF WITH
CARAMELIZED ONIONS)

1  c u p  b r o w n  l e n t i l s
( 2 0 0  g )
½  c u p  r i c e  ( 9 5  g )
3  l a r g e  o n i o n s  ( 4 5 0  g )
4  t b s p  o l i v e  o i l  ( 5 4  g )
½  t s p  c u m i n  ( 1 . 5  g )
S a l t  t o  t a s t e  ( 1 – 3  g )
4  c u p s  w a t e r  ( 9 6 0  m l )

B o i l  l e n t i l s  i n  w a t e r  u n t i l  h a l f w a y  c o o k e d .
A d d  r i c e  ( o r  b u l g u r ) ,  s a l t ,  a n d  c u m i n ;  c o o k  u n t i l
t e n d e r .
I n  a  p a n ,  f r y  o n i o n s  i n  o l i v e  o i l  u n t i l  d a r k  g o l d e n
a n d  c r i s p y .
M i x  h a l f  t h e  o n i o n s  i n t o  t h e  l e n t i l s ;  k e e p  t h e
r e s t  f o r  g a r n i s h .
S e r v e  w a r m  o r  r o o m  t e m p e r a t u r e .

S u g g e s t i o n s :  T r a d i t i o n a l l y  s e r v e d  w i t h  c a b b a g e
s a l a d  o r  y o g u r t .

C u l t u r a l  N o t e : A  c l a s s i c  L e b a n e s e  c o m f o r t  d i s h
e a t e n  d u r i n g  L e n t .

I n g r e d i e n t s C o o k i n g  P r o c e s s
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BALILA 

2  c u p s  b o i l e d  c h i c k p e a s
( 3 3 0  g )
2  g a r l i c  c l o v e s  ( 6  g )
1  t s p  c u m i n  ( 3  g )
J u i c e  o f  1  l e m o n  ( 3 0  m l )
2  t b s p  o l i v e  o i l  ( 2 7  g )
S a l t  t o  t a s t e  ( 1 – 3  g )

W a r m  c o o k e d  c h i c k p e a s  i n  a  p o t  w i t h  l e m o n ,
c u m i n ,  a n d  g a r l i c .
A d d  s a l t  a n d  o l i v e  o i l  j u s t  b e f o r e  s e r v i n g .
S e r v e  w a r m  w i t h  p i t a  b r e a d .

C u l t u r a l  N o t e :  A  t y p i c a l  L e b a n e s e  b r e a k f a s t ,
e s p e c i a l l y  i n  B e i r u t ’ s  o l d  s o u k s .

I n g r e d i e n t s C o o k i n g  P r o c e s s
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FOUL MDAMMAS (STEWED FABA BEANS)

2  c u p s  c o o k e d  f a b a
b e a n s  ( 3 4 0  g )
3  g a r l i c  c l o v e s  ( 9  g )
J u i c e  o f  1 – 2  l e m o n s
( 3 0 – 6 0  m l )
3  t b s p  o l i v e  o i l  ( 4 0  g )
1  t o m a t o  ( 1 2 0  g )
C h o p p e d  p a r s l e y  ( 1 0  g )
S a l t  t o  t a s t e  ( 1 – 3  g )

H e a t  b e a n s  w i t h  a  b i t  o f  t h e i r  c o o k i n g  w a t e r
u n t i l  s o f t .
M a s h  s l i g h t l y  w i t h  a  f o r k .
A d d  g a r l i c ,  l e m o n ,  o l i v e  o i l ,  a n d  s a l t .
T o p  w i t h  t o m a t o e s  a n d  p a r s l e y .

S u g g e s t i o n s : U s u a l l y  e a t e n  f o r  b r e a k f a s t ;
s e r v e d  w i t h  r a w  o n i o n s ,  r a d i s h e s ,  a n d  p i t a . .

I n g r e d i e n t s C o o k i n g  P r o c e s s
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MUJADDARA SAFRA (YELLOW LENTILS
WITH RICE)

1  c u p  y e l l o w  l e n t i l s
( 2 0 0  g )
½  c u p  r i c e  ( 9 5  g )
3  t b s p  o l i v e  o i l  ( 4 0  g )
1  t s p  t u r m e r i c  ( 2  g )
S a l t  t o  t a s t e  ( 1 – 3  g )
W a t e r  a s  n e e d e d  ( 9 6 0
m l )

B o i l  l e n t i l s  u n t i l  n e a r l y  t e n d e r .
A d d  r i c e ,  t u r m e r i c ,  a n d  s a l t .
C o o k  u n t i l  c r e a m y  a n d  s m o o t h .
D r i z z l e  o l i v e  o i l  w h e n  s e r v i n g .
A d d  c u m i n  t o  t a s t e

C u l t u r a l  N o t e :  A  t r a d i t i o n a l  d i s h  f o r  F r i d a y s  i n
r u r a l  L e b a n o n .

I n g r e d i e n t s C o o k i n g  P r o c e s s
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HUMMUS BI TAHINI

2  c u p s  c h i c k p e a s  ( 3 3 0  g )
¼  c u p  t a h i n i  ( 6 4  g )
J u i c e  o f  1  l e m o n  ( 3 0  m l )
2  g a r l i c  c l o v e s  ( 6  g )
2  t b s p  o l i v e  o i l  ( 2 7  g )
S a l t  t o  t a s t e  ( 1 – 3  g )

B l e n d  c h i c k p e a s ,  g a r l i c ,  l e m o n ,  a n d  t a h i n i
u n t i l  s m o o t h .
A d d  o l i v e  o i l  a n d  a d j u s t  s a l t .

C u l t u r a l  N o t e :  A  s t a p l e  o n  L e b a n e s e  m e z z e
t a b l e s .

I n g r e d i e n t s C o o k i n g  P r o c e s s
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YAKHNET RIZ W HOMMOS (CHICKPEA &
RICE STEW)

1  c u p  c h i c k p e a s  ( 1 6 5  g )
½  c u p  r i c e  ( 9 5  g )
1  o n i o n  ( 1 5 0  g )
1  t b s p  t o m a t o  p a s t e  ( 1 6  g )
3  t b s p  o l i v e  o i l  ( 4 0  g )
S a l t  &  p e p p e r  ( 1 – 3  g  e a c h )
4  c u p s  w a t e r  ( 9 6 0  m l )

S a u t é  o n i o n  i n  o l i v e  o i l .
A d d  c h i c k p e a s ,  t o m a t o  p a s t e ,  s p i c e s ,  a n d
r i c e .
A d d  w a t e r  a n d  s i m m e r  u n t i l  t h i c k .

C u l t u r a l  N o t e :  C o m f o r t  f o o d  o f t e n  p r e p a r e d
i n  m o u n t a i n  v i l l a g e s  d u r i n g  w i n t e r .

I n g r e d i e n t s C o o k i n g  P r o c e s s
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KIBBET AADAS (LENTIL KIBBEH WITH
BULGUR)

1  c u p  r e d  l e n t i l s  ( 2 0 0  g )
1  c u p  f i n e  b u l g u r  ( 1 8 0  g )
1  o n i o n  ( 1 5 0  g )
2  t b s p  o l i v e  o i l  ( 2 7  g )
S p i c e s :  c u m i n ,  p a p r i k a ,
s a l t  ( 1 – 3  g  e a c h )

B o i l  l e n t i l s  w i t h  w a t e r  u n t i l  m u s h y .
A d d  b u l g u r  a n d  m i x ;  l e t  a b s o r b .
A d d  s p i c e s  a n d  k n e a d  i n t o  k i b b e h  d o u g h .
S h a p e  p a t t i e s  a n d  s e r v e  r a w  o r  p a n - f r i e d .

C u l t u r a l  N o t e :  A  v e g e t a r i a n  v e r s i o n  o f  k i b b e h
p o p u l a r  i n  N o r t h  L e b a n o n .

I n g r e d i e n t s C o o k i n g  P r o c e s s
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FREEKEH WITH PEAS & CHICKPEAS

1 . 5  c u p s  f r e e k e h
( 2 5 5  g )
½  c u p  b o i l e d
c h i c k p e a s  ( 8 3  g )
1  c u p  p e a s  ( 1 4 0  g )
1  o n i o n  ( 1 5 0  g )
3  t b s p  o l i v e  o i l  ( 4 0  g )
S a l t  &  b l a c k  p e p p e r
( 1 – 3  g  e a c h )
3  c u p s  w a t e r  ( 7 2 0  m l )

S a u t é  o n i o n  i n  o i l .
A d d  p e a s  a n d  c h i c k p e a s .
A d d  f r e e k e h ,  w a t e r ,  s a l t ,  a n d  p e p p e r .
S i m m e r  u n t i l  g r a i n s  a r e  t e n d e r .

S u g g e s t i o n s :  A  n u t r i t i o u s  v i l l a g e  d i s h  t y p i c a l l y
s e r v e d  w i t h  y o g u r t .

I n g r e d i e n t s C o o k i n g  P r o c e s s
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BARLEY TABBOULEH

1  c u p  c o o k e d  b a r l e y
( 1 5 0  g )
2  c u p s  p a r s l e y  ( 1 0 0  g )
½  c u p  m i n t  ( 2 0  g )
3  t o m a t o e s  ( 3 6 0  g )
2  s c a l l i o n s  ( 4 0  g )
3  t b s p  o l i v e  o i l  ( 4 0  g )
J u i c e  o f  1  l e m o n  ( 3 0
m l )
S a l t  ( 1 – 3  g )

C o m b i n e  c o o k e d  b a r l e y  w i t h  p a r s l e y ,  m i n t ,
t o m a t o e s ,  a n d  s c a l l i o n s .
A d d  l e m o n  j u i c e ,  o l i v e  o i l ,  a n d  s a l t .

C u l t u r a l  N o t e :  A  m o d e r n  L e b a n e s e  a d a p t a t i o n
o f  t h e  i c o n i c  t a b b o u l e h .

I n g r e d i e n t s C o o k i n g  P r o c e s s
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CHICKPEA CRACKERS 

¼  c u p  c h i a  s e e d s
½  c u p  f l a x s e e d s
½  c u p  s u n f l o w e r
s e e d s
½  c u p  p u m p k i n  s e e d s
1  c u p  r o a s t e d
c r u s h e d  c h i c k p e a s
1  t b s p  z a a t a r
1  t b s p  o l i v e  o i l
1 . 2 5  c u p s  b o i l e d
w a t e r
P i n c h  o f  s a l t

M i x  f l a x s e e d s  a n d  c h i a  s e e d s  w i t h  b o i l e d  w a t e r
i n  a  b o w l  a n d  l e t  r e s t  f o r  1 5  m i n u t e s .
A d d  a l l  r e m a i n i n g  i n g r e d i e n t s  a n d  m i x  w e l l .
S p r e a d  t h e  m i x t u r e  t h i n l y  a n d  e v e n l y  o n  a
b a k i n g  s h e e t .
P r e h e a t  t h e  o v e n  f o r  5  m i n u t e s .
B a k e  f o r  a b o u t  1  h o u r  o n  t h e  l o w e s t  h e a t  ( t i m e
m a y  v a r y  b y  o v e n ) .
C h e c k  p e r i o d i c a l l y  a n d  t a p  t o  t e s t
c r u n c h i n e s s .
O n c e  r e a d y ,  r e m o v e  a n d  l e t  c o o l .
S l i c e  i n t o  c r a c k e r s  b y  h a n d  w h e n  a t  r o o m
t e m p e r a t u r e .
S t o r e  i n  a n  a i r t i g h t  c o n t a i n e r  a t  r o o m
t e m p e r a t u r e .

I n g r e d i e n t s C o o k i n g  P r o c e s s
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CHOCOLATE CHICKPEA BALLS

½  c u p  c h i c k p e a  f l o u r
2  t b s p  a l m o n d  o r
c a s h e w  b u t t e r
1 . 5  t b s p  h o n e y
1 0 0  g  d a r k  c h o c o l a t e
( m e l t e d )
1  t s p  o f  c o c o n u t  o i l

I n  a  b o w l ,  m i x  c h i c k p e a  f l o u r ,  n u t  b u t t e r ,
h o n e y ,  a n d  c o c o n u t  o i l .
P o r t i o n  t h e  m i x t u r e  i n t o  s m a l l  b a l l s  a n d  p l a c e
o n  p a r c h m e n t  p a p e r .
D r i z z l e  o r  c o a t  w i t h  m e l t e d  c h o c o l a t e .
R e f r i g e r a t e  u n t i l  s e t  a n d  e n j o y .

I n g r e d i e n t s C o o k i n g  P r o c e s s
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TRADITIONAL MOROCCAN HARIRA 

1  c u p  c h i c k p e a s  s o a k e d  o v e r n i g h t
½  c u p  g r e e n  l e n t i l s
5 0 0  g   b e e f  o r  l a m b  o p t i o n a l ,  d i c e d
1  o n i o n  f i n e l y  c h o p p e d
3  t o m a t o e s  p u r e e d
2  t b s p  t o m a t o  p a s t e
1  c u p  c e l e r y  c h o p p e d
1  c u p  f r e s h  c i l a n t r o  &  p a r s l e y  c h o p p e d
2  t b s p  o l i v e  o i l
S p i c e s  &  S e a s o n i n g : 1  t s p  g r o u n d  g i n g e r , 1  t s p  t u r m e r i c , 1  t s p  c i n n a m o n , 1  t s p
b l a c k  p e p p e r ,  1  t s p  p a p r i k a ,  S a l t  t o  t a s t e
5  c u p s  v e g e t a b l e  o r  c h i c k e n  b r o t h
T h i c k e n i n g  &  G a r n i s h :
¼  c u p  f l o u r  m i x e d  w i t h  w a t e r  t o  f o r m  a  s l u r r y
1  e g g  b e a t e n ,  o p t i o n a l
L e m o n  w e d g e s  f o r  s e r v i n g

I n g r e d i e n t s
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TRADITIONAL MOROCCAN HARIRA 

H e a t  o l i v e  o i l  i n  a  l a r g e  p o t  o v e r  m e d i u m  h e a t .
A d d  c h o p p e d  o n i o n s ,  c e l e r y ,  a n d  m e a t  ( i f  u s i n g ) .  S a u t é  u n t i l  o n i o n s  b e c o m e
t r a n s l u c e n t .
S t i r  i n  t o m a t o  p a s t e ,  p u r e e d  t o m a t o e s ,  a n d  s p i c e s .  C o o k  f o r  5  m i n u t e s .
A d d  s o a k e d  c h i c k p e a s ,  l e n t i l s ,  a n d  b r o t h .
C o v e r  a n d  s i m m e r  f o r  3 0  m i n u t e s ,  s t i r r i n g  o c c a s i o n a l l y .
S l o w l y  a d d  t h e  f l o u r  s l u r r y  w h i l e  s t i r r i n g  t o  p r e v e n t  l u m p s .
S i m m e r  f o r  a n o t h e r  1 0  m i n u t e s  u n t i l  t h e  s o u p  t h i c k e n s .
S t i r  i n  f r e s h  c i l a n t r o ,  p a r s l e y ,  a n d  b e a t e n  e g g  ( o p t i o n a l ) .
S i m m e r  f o r  5  m o r e  m i n u t e s ,  t h e n  r e m o v e  f r o m  h e a t .
S e r v e  h o t  w i t h  l e m o n  w e d g e s  a n d  c r u s t y  b r e a d  f o r  a n  a u t h e n t i c  M o r o c c a n
e x p e r i e n c e .

C o o k i n g  P r o c e s s
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TRADITIONAL MOROCCAN HARIRA 

S u g g e s t i o n s :  H a r i r a  i s  a  c h e r i s h e d  M o r o c c a n  s o u p  t r a d i t i o n a l l y  s e r v e d
t o  b r e a k  t h e  f a s t  d u r i n g  R a m a d a n .  I t  i s  k n o w n  f o r  i t s  r i c h ,  h e a r t y
n a t u r e ,  p r o v i d i n g  n o u r i s h m e n t  a f t e r  a  l o n g  d a y  o f  f a s t i n g .

T h e  c o m b i n a t i o n  o f  l e n t i l s ,  c h i c k p e a s ,  a n d  f a v a  b e a n s  m a k e s  t h e  s o u p
a  c o m p l e t e  m e a l ,  p a c k e d  w i t h  p r o t e i n ,  f i b e r ,  a n d  n u t r i e n t s .  T h e
a r o m a t i c  s p i c e s  a n d  t h e  a d d i t i o n  o f  f r e s h  h e r b s  l i k e  c i l a n t r o  a n d
p a r s l e y  g i v e  H a r i r a  i t s  d i s t i n c t i v e  f l a v o r .

D u r i n g  R a m a d a n ,  H a r i r a  i s  o f t e n  a c c o m p a n i e d  b y  d a t e s  a n d  M o r o c c a n
b r e a d ,  a n d  i t ' s  a  s y m b o l  o f  h o s p i t a l i t y ,  w a r m t h ,  a n d  c o m m u n i t y  a s
f a m i l i e s  g a t h e r  t o  e n j o y  i t  t o g e t h e r .

W h y  H a r i r a  i s  t h e  P e r f e c t  R a m a d a n  S o u p
     •  N u t r i e n t - R i c h
     •  E n e r g i z i n g
     •  C o m f o r t i n g  &  F l a v o r f u l
     •  H y d r a t i n g .

C u l t u r a l  N o t e s
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MOROCCAN BARLEY COUSCOUS 

2  c u p s  b a r l e y  c o u s c o u s
1  t b s p  o l i v e  o i l
1  t s p  s a l t
3  c u p s  w a t e r  o r  v e g e t a b l e
b r o t h
1  l a r g e  o n i o n ,  c h o p p e d
1  l a r g e  c a r r o t ,  p e e l e d
a n d  c h o p p e d
1  z u c c h i n i ,  c h o p p e d
1  c u p  c h i c k p e a s  c o o k e d  
1 / 2  t s p  c u m i n
1 / 2  t s p  t u r m e r i c
1 / 4  t s p  c i n n a m o n
1 / 4  t s p  c o r i a n d e r
F r e s h  c o r i a n d e r  o r
p a r s l e y  f o r  g a r n i s h

I n  a  l a r g e  p o t ,  h e a t  o l i v e  o i l  o v e r  m e d i u m  h e a t .
A d d  t h e  c h o p p e d  o n i o n  a n d  c o o k  u n t i l
s o f t e n e d .
A d d  t h e  c h o p p e d  c a r r o t ,  z u c c h i n i ,  a n d
c h i c k p e a s  t o  t h e  p o t .  S t i r  f o r  a  f e w  m i n u t e s .
S p r i n k l e  i n  t h e  c u m i n ,  t u r m e r i c ,  c i n n a m o n ,
a n d  c o r i a n d e r .  S t i r  w e l l  t o  c o a t  t h e  v e g e t a b l e s
w i t h  t h e  s p i c e s .
P o u r  i n  t h e  w a t e r  o r  v e g e t a b l e  b r o t h ,  a n d  b r i n g
t o  a  b o i l .  L o w e r  t h e  h e a t  a n d  l e t  i t  s i m m e r  f o r
2 0  m i n u t e s ,  u n t i l  t h e  v e g e t a b l e s  a r e  t e n d e r .
I n  a  s e p a r a t e  b o w l ,  p l a c e  t h e  b a r l e y  c o u s c o u s .
P o u r  t h e  h o t  b r o t h  o v e r  t h e  c o u s c o u s  a n d
c o v e r  i t .  L e t  i t  s i t  f o r  1 0  m i n u t e s  t o  a b s o r b  t h e
l i q u i d .
A f t e r  1 0  m i n u t e s ,  f l u f f  t h e  c o u s c o u s  w i t h  a
f o r k  t o  s e p a r a t e  t h e  g r a i n s .
S e r v e  t h e  b a r l e y  c o u s c o u s  w i t h  t h e  v e g e t a b l e
m i x t u r e  o n  t o p .  G a r n i s h  w i t h  f r e s h  c o r i a n d e r
o r  p a r s l e y .

I n g r e d i e n t s C o o k i n g  P r o c e s s
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MOROCCAN BARLEY COUSCOUS 

B a r l e y  c o u s c o u s  i s  a  s t a p l e  d i s h  i n  M o r o c c a n  c u i s i n e ,  o f t e n  s e r v e d  a s
a  c o m f o r t i n g  a n d  h e a r t y  m e a l .  

T r a d i t i o n a l l y ,  c o u s c o u s  i s  s t e a m e d  a n d  s e r v e d  w i t h  a  v a r i e t y  o f
v e g e t a b l e s  a n d  s p i c e s ,  r e f l e c t i n g  t h e  r i c h n e s s  o f  M o r o c c a n  f l a v o r s .

 
I n  r u r a l  a r e a s ,  b a r l e y  c o u s c o u s  i s  o f t e n  p r e f e r r e d  o v e r  w h e a t
c o u s c o u s  d u e  t o  i t s  m o r e  r u s t i c  a n d  e a r t h y  f l a v o r .

I t  i s  c o m m o n l y  e n j o y e d  w i t h  a  s i d e  o f  m e a t ,  s u c h  a s  l a m b  o r  c h i c k e n ,
o r  a s  a  s t a n d a l o n e  v e g e t a r i a n  d i s h .  

B a r l e y  c o u s c o u s  i s  t y p i c a l l y  s h a r e d  d u r i n g  f a m i l y  g a t h e r i n g s ,  b r i n g i n g
a  s e n s e  o f  c o m m u n i t y  a n d  t r a d i t i o n  t o  t h e  m e a l .

C u l t u r a l  N o t e s

43N U S T A L G I C



ZMITA

2  c u p s  ( 3 0 0  g )  r o a s t e d
b a r l e y  f l o u r
1  c u p  r o a s t e d
a l m o n d s ,  f i n e l y  g r o u n d
½  c u p  r o a s t e d  s e s a m e
s e e d s ,  g r o u n d
½  c u p  m i x e d  d r i e d
f r u i t s  ( d a t e s ,  r a i s i n s ,
f i g s ) ,  f i n e l y  c h o p p e d  o r
g r o u n d
½  t s p  g r o u n d  a n i s e
( o p t i o n a l )
½  t s p  g r o u n d  f e n n e l
( o p t i o n a l )
½  t s p  c i n n a m o n
( o p t i o n a l )
 H o n e y  ( a s  n e e d e d )
 M e l t e d  b u t t e r  o r  o l i v e
o i l  ( a s  n e e d e d )

D r y - r o a s t  b a r l e y  g r a i n s ,  a l m o n d s ,  a n d  s e s a m e
s e e d s  s e p a r a t e l y  u n t i l  f r a g r a n t .
G r i n d  a l l  r o a s t e d  i n g r e d i e n t s  i n t o  a  f i n e
p o w d e r .
I n  a  l a r g e  b o w l ,  m i x  b a r l e y  f l o u r ,  g r o u n d
a l m o n d s ,  s e s a m e ,  d r i e d  f r u i t s ,  a n d  s p i c e s .
G r a d u a l l y  a d d  m e l t e d  b u t t e r  o r  o l i v e  o i l ,
m i x i n g  b y  h a n d  u n t i l  a  s o f t ,  c r u m b l y  t e x t u r e
f o r m s .
S w e e t e n  w i t h  h o n e y  j u s t  b e f o r e  s e r v i n g ,
a c c o r d i n g  t o  t a s t e .
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ZMITA

S w e e t  Z m i t a  i s  t r a d i t i o n a l l y  p r e p a r e d  i n  M o r o c c o  d u r i n g  R a m a d a n  a n d
t o  c e l e b r a t e  t h e  b i r t h  o f  a  c h i l d .  

I t  s y m b o l i z e s  a b u n d a n c e ,  c a r e ,  a n d  b l e s s i n g ,  a n d  i s  v a l u e d  f o r  i t s  h i g h
e n e r g y  a n d  n a t u r a l  i n g r e d i e n t s ,  m a k i n g  i t  i d e a l  f o r  m o t h e r s  a n d
f a s t i n g  f a m i l i e s .

C u l t u r a l  N o t e s
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TALBINA

2  t b s p  b a r l e y  f l o u r
( f i n e l y  g r o u n d )
1  c u p  w a t e r  o r  m i l k
1  t s p  h o n e y  ( o r  t o
t a s t e )
F o r  g a r n i s h
( o p t i o n a l ) :  1  t b s p
c r u s h e d  a l m o n d s ,
w a l n u t s ,  o r
p i s t a c h i o s

I n  a  s m a l l  s a u c e p a n ,  m i x  t h e  b a r l e y  f l o u r  w i t h
c o l d  w a t e r  o r  m i l k .
P l a c e  o v e r  l o w  h e a t ,  s t i r r i n g  c o n t i n u o u s l y  t o
p r e v e n t  l u m p s .
C o o k  g e n t l y  f o r  1 0 – 1 5  m i n u t e s  u n t i l  s m o o t h
a n d  l i g h t l y  t h i c k e n e d .
R e m o v e  f r o m  h e a t  a n d  s w e e t e n  w i t h  h o n e y .
G a r n i s h  w i t h  c r u s h e d  n u t s  b e f o r e  s e r v i n g ,  i f
d e s i r e d .

C u l t u r a l  N o t e : T a l b i n a h  i s  a  p r o p h e t i c  f o o d
m e n t i o n e d  i n  a u t h e n t i c  H a d i t h ,  t r a d i t i o n a l l y
p r e p a r e d  t o  s o o t h e  t h e  h e a r t ,  c o m f o r t  t h e
s i c k ,  a n d  e a s e  g r i e f .  N u t s  m a y  b e  a d d e d  o n l y
a s  a  g a r n i s h  t o  e n h a n c e  t e x t u r e  a n d
p r e s e n t a t i o n ,  w h i l e  k e e p i n g  t h e  e s s e n c e  o f  t h e
S u n n a h  i n t a c t .
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SEKOUK BEL BLBOULA

B a r l e y  s e m o l i n a
1 0 0 g  o f  F a v a  B e a n s
O l i v e  o i l
W a t e r
S a l t
L e b e n  -  B u t t e r m i l k  

H y d r a t e  s e m o l i n a .
S t e a m  l i g h t l y  s e m o l i n a  a n d  f a b a  b e a n s .
S e a s o n  w i t h  o i l  a n d  s a l t  f o r  t a s t e .
L e t  i t  c o o l  b e f o r e  s e r v i n g  w i t h  f r e s h  b u t t e r m i l k  

C u l t u r a l  N o t e :  A  s i m p l e  a n d  s u s t a i n a b l e  r u r a l
p r e p a r a t i o n ,  t r a d i t i o n a l l y  m a d e  i n  s p r i n g  a t
t h e  p e a k  o f  b e a n  a n d  b u t t e r m i l k  a b u n d a n c e .
B o t h  r e f r e s h i n g  a n d  h i g h  i n  p r o t e i n .

I n g r e d i e n t s C o o k i n g  P r o c e s s
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HSSOUA - BARLEY SOUPE WITH MILK 

C r a c k e d  B a r l e y
O l i v e  o i l
W a t e r
S a l t
M i l k
T h y m e

B o i l  b a r l e y  b e l b o u l a  w i t h  s a l t  t o  t a s t e  a n d
o l i v e  o i l  u n t i l  t e n d e r  
M i l k  i s  a d d e d  a t  t h e  e n d  o f  c o o k i n g  t o  r i c h e n
t h e  b a r l e y  s o u p  a n d  g i v e  i t  a  c r e a m y  q u a l i t y .

S u g g e s t i o n s :  S e r v e  t h e  s o u p  f o r  b r e a k f a s t  o r  a s
p a r t  o f  a  l i g h t  e v e n i n g  m e a l .  
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MOROCCAN CRACKED BARLEY SOUP WITH
TOMATOES – HSSOUA BELBOULA HAMRA

1  c u p  c r a c k e d  b a r l e y  o r  b a r l e y  g r i t s  ( b e l b o u l a )
 O l i v e  o i l
 1  o n i o n ,  g r a t e d  -  ( m e d i u m )
 2  o r  3  t o m a t o e s ,  g r a t e d  -  ( s e e d s  a n d  s k i n  d i s c a r d e d )
 3  t b s p  f r e s h  p a r s l e y ,  c h o p p e d
 1 . 5  t s p  s a l t ,  o r  t o  t a s t e  -  ( l e s s  i f  u s i n g  s t o c k )
 1  t s p  b l a c k  p e p p e r
 1  t s p  g i n g e r
 1  t s p  t u r m e r i c  -  ( o p t i o n a l )
 2  t b s p  t o m a t o  p a s t e ,  o r  t o  t a s t e  -  ( o p t i o n a l )
 8 . 5  c u p s  w a t e r  -  ( c a n  u s e  s t o c k  o r  b r o t h  i n s t e a d )

I n g r e d i e n t s
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MOROCCAN CRACKED BARLEY SOUP WITH
TOMATOES – HSSOUA BELBOULA HAMRA

W a s h  t h e  b a r l e y  g r i t s  i n  a  b o w l  o f  w a t e r  a n d  d r a i n .  R e p e a t  s e v e r a l  t i m e s  u n t i l
t h e  w a t e r  i s  n o  l o n g e r  c l o u d y  w h e n  s w i s h i n g  t h e  b a r l e y  a r o u n d .  L e a v e  t h e
b a r l e y  t o  d r a i n  w h i l e  y o u  s t a r t  t h e  s o u p .
I n  a  3 - q u a r t  ( 3 - l i t e r )  o r  l a r g e r  p o t ,  h e a t  t h e  o l i v e  o i l  o v e r  m e d i u m  h e a t .  A d d
t h e  g r a t e d  o n i o n s  a n d  m e a t ,  s t i r r i n g  u n t i l  t h e  o n i o n  i s  t r a n s l u c e n t  a n d  t h e
m e a t  i s  b r o w n e d .
A d d  t h e  g r a t e d  t o m a t o e s ,  c h o p p e d  p a r s l e y ,  s p i c e s  a n d  w a t e r  ( o r  s t o c k ) .  B r i n g
t o  a  b o i l  o v e r  h i g h  h e a t  t h e n  r e d u c e  t h e  h e a t  a n d  s i m m e r  f o r  1 5  t o  2 0
m i n u t e s .
A d d  t h e  t o m a t o  p a s t e  ( i f  u s i n g )  a n d  t h e  b a r l e y  g r i t s .  C o n t i n u e  s i m m e r i n g  f o r
a n o t h e r  1 5  m i n u t e s ,  o r  u n t i l  t h e  b a r l e y  a n d  m e a t  a r e  t e n d e r  a n d  t h e  b r o t h  i s
s l i g h t l y  t h i c k e n e d .
T a s t e  a n d  a d j u s t  s e a s o n i n g ,  a n d  s e r v e .

C o o k i n g  P r o c e s s
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MOROCCAN CRACKED BARLEY SOUP WITH
TOMATOES – HSSOUA BELBOULA HAMRA

B a r l e y  B e l b o u l a  i s  a  k i t c h e n  s t a p l e  i n  m a n y  M o r o c c a n  h o u s e h o l d s ,  w h e r e
t h e y  o f t e n  g e t  c o o k e d  i n t o  s a v o r y  s o u p s  s u c h  a s  z e s t y ,  p e p p e r y  H s s o u a
B e l b o u l a  H a m r a .  

A s  w i t h  m a n y  o t h e r  M o r o c c a n  s o u p s ,  i t  c a n  b e  s e r v e d  f o r  d i n n e r  o r
b r e a k f a s t .  I n  s o m e  f a m i l i e s ,  s a v o r y  p o r r i d g e - l i k e  s o u p s  s u c h  a s  M o r o c c a n
B a r l e y  S o u p  w i t h  M i l k  o r  h e a r t y  b r o t h - b a s e d  s o u p s  s u c h  a s  H a r i r a  a r e  a l s o
s t a n d a r d  b r e a k f a s t  f a r e .

C u l t u r a l  N o t e s
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BARLEY HARCHA

B a r l e y  s e m o l i n a
O l i v e  o i l
W a t e r
S a l t
O l i v e s  &  t h y m e
( o p t i o n a l )

M i x  i n g r e d i e n t s .
S h a p e  r o u n d s .
 C o o k  o n  p a n  u n t i l  g o l d e n .

C u l t u r a l  N o t e :  A  r u r a l  b a r l e y  b r e a d  r e f l e c t i n g
M o r o c c a n  c o u n t r y s i d e  t r a d i t i o n s .
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BARLEY BREAD

2  c u p s  b a r l e y  f l o u r
1  c u p  a l l - p u r p o s e
f l o u r
1  t s p  d r y  y e a s t
1  t s p  s a l t
1  t b p  o l i v e  o i l
1  c u p  w a r m  w a t e r
( a p p r o x i m a t e l y )

I n  a  l a r g e  b o w l ,  c o m b i n e  t h e  b a r l e y  f l o u r ,  a l l -
p u r p o s e  f l o u r ,  s u g a r ,  s a l t ,  a n d  d r y  y e a s t .
G r a d u a l l y  a d d  w a r m  w a t e r ,  m i x i n g  t o  f o r m  a
d o u g h .  K n e a d  t h e  d o u g h  f o r  a b o u t  1 0  m i n u t e s
u n t i l  i t  b e c o m e s  s m o o t h  a n d  e l a s t i c .
D r i z z l e  o l i v e  o i l  o v e r  t h e  d o u g h  a n d  c o v e r  i t
w i t h  a  c l e a n  c l o t h .  A l l o w  i t  t o  r i s e  f o r  a b o u t  1
h o u r  o r  u n t i l  d o u b l e d  i n  s i z e .
P r e h e a t  t h e  o v e n  t o  1 8 0 ° C  ( 3 5 0 ° F ) .
A f t e r  t h e  d o u g h  h a s  r i s e n ,  p u n c h  i t  d o w n  a n d
s h a p e  i t  i n t o  a  r o u n d  l o a f .
P l a c e  t h e  l o a f  o n  a  b a k i n g  t r a y  l i n e d  w i t h
p a r c h m e n t  p a p e r .  S c o r e  t h e  t o p  w i t h  a  k n i f e  t o
c r e a t e  d e c o r a t i v e  s l a s h e s .
B a k e  i n  t h e  o v e n  f o r  3 0 - 4 0  m i n u t e s ,  o r  u n t i l
g o l d e n  b r o w n  a n d  c o o k e d  t h r o u g h .
A l l o w  t h e  b r e a d  t o  c o o l  s l i g h t l y  b e f o r e  s e r v i n g .
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BARLEY BREAD

B a r l e y  b r e a d  i s  a  s t a p l e  i n  m a n y  M o r o c c a n  h o u s e h o l d s ,  p a r t i c u l a r l y  i n
r u r a l  a r e a s .  

I t ’ s  o f t e n  s e r v e d  w i t h  s t e w s ,  s o u p s ,  o r  w i t h  a  v a r i e t y  o f  M o r o c c a n
d i p s .  

T r a d i t i o n a l l y ,  i t ’ s  e n j o y e d  f r e s h  a n d  w a r m ,  s o m e t i m e s  w i t h  a  d r i z z l e
o f  o l i v e  o i l  o r  h o n e y .  

B a r l e y  b r e a d  i s  v a l u e d  f o r  i t s  h e a r t y ,  s l i g h t l y  n u t t y  f l a v o r  a n d  i s  o f t e n
s h a r e d  w i t h  f a m i l y  a n d  g u e s t s  d u r i n g  c o m m u n a l  m e a l s .

C u l t u r a l  N o t e s
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MOROCCAN BISSARA

D r i e d  f a v a  b e a n s
G a r l i c
C u m i n
O l i v e  o i l

S o a k  b e a n s .
B o i l  u n t i l  s o f t .
B l e n d  a n d  s e r v e  h o t .

C u l t u r a l  N o t e :  A  c l a s s i c  w i n t e r  c o m f o r t  f o o d  i n
M o r o c c o .

I n g r e d i e n t s C o o k i n g  P r o c e s s
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FOUL MCHEREML 

1  k g  F r e s h  f a v a  b e a n s  ( p e e l e d  a n d  s l i t  a t  t h e  t o p )
 3 - 4  t b s p  E x t r a  v i r g i n  o l i v e  o i l
 4  c l o v e s  G a r l i c ,  f i n e l y  m i n c e d
 ½  c u p  F r e s h  c i l a n t r o ,  f i n e l y  c h o p p e d
 1  t b s p  C u m i n
 1  t b s p  S w e e t  P a p r i k a
 ½  t s p  G i n g e r  p o w d e r
 ½  t s p  H a r i s s a  o r  c h i l i  f l a k e s  ( o p t i o n a l )
 ½  P r e s e r v e d  l e m o n  ( p u l p  c h o p p e d ,  r i n d  k e p t  f o r  g a r n i s h )
 1  t b s p  F r e s h  l e m o n  j u i c e
 S a l t  t o  t a s t e
 2  c u p s  W a t e r  ( a p p r o x i m a t e )

I n g r e d i e n t s
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FOUL MCHEREML 

P r e p a r a t i o n :  W a s h  t h e  b e a n s  a n d  r e m o v e  t h e  s m a l l  b l a c k  " e y e "  o r  m a k e  a
s m a l l  s l i t  a t  t h e  t o p  o f  e a c h  b e a n  t o  a l l o w  t h e  s a u c e  t o  p e n e t r a t e .
T h e  C h e r m o u l a :  I n  a  h e a v y - b o t t o m e d  p o t  ( o r  p r e s s u r e  c o o k e r ) ,  c o m b i n e  t h e
o l i v e  o i l ,  m i n c e d  g a r l i c ,  c h o p p e d  c i l a n t r o ,  c u m i n ,  p a p r i k a ,  g i n g e r ,  a n d  t h e
p u l p  o f  t h e  p r e s e r v e d  l e m o n .
S a u t é i n g :  A d d  t h e  f a v a  b e a n s  t o  t h e  p o t  a n d  s a u t é  f o r  2 - 3  m i n u t e s  o v e r
m e d i u m  h e a t ,  s t i r r i n g  g e n t l y  s o  t h e  b e a n s  a r e  f u l l y  c o a t e d  i n  t h e  s p i c e s .
S i m m e r i n g :  P o u r  i n  t h e  w a t e r  ( j u s t  e n o u g h  t o  n e a r l y  c o v e r  t h e  b e a n s ) .  C o v e r
t h e  p o t  a n d  s i m m e r  o n  m e d i u m - l o w  h e a t  f o r  a b o u t  2 0 – 3 0  m i n u t e s  ( o r  1 5
m i n u t e s  i n  a  p r e s s u r e  c o o k e r )  u n t i l  t h e  b e a n s  a r e  t e n d e r .
R e d u c t i o n :  O n c e  t h e  b e a n s  a r e  s o f t ,  r e m o v e  t h e  l i d  a n d  c o n t i n u e  t o  s i m m e r
u n t i l  t h e  l i q u i d  h a s  r e d u c e d  i n t o  a  t h i c k ,  c o n c e n t r a t e d  s a u c e  t h a t  c l i n g s  t o
t h e  b e a n s .
F i n i s h i n g :  S t i r  i n  t h e  f r e s h  l e m o n  j u i c e  d u r i n g  t h e  l a s t  m i n u t e  o f  c o o k i n g .
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FOUL MCHEREML 

C u l t u r a l  N o t e :  F o u l  M c h e r e m l  i s  a  s t a p l e  o f  M o r o c c a n  " S p r i n g "  c u i s i n e
w h e n  f r e s h  f a v a  b e a n s  a r e  i n  s e a s o n .

I t  i s  a  s o c i a l  d i s h  o f t e n  p l a c e d  i n  t h e  c e n t e r  o f  t h e  t a b l e  a n d  s h a r e d  u s i n g
p i e c e s  o f  c r u s t y  M o r o c c a n  b r e a d  ( K h o b z )  t o  s c o o p  u p  t h e  b e a n s  a n d  t h e
s a v o r y  s a u c e .

S e r v i n g  S u g g e s t i o n :  S e r v e  w a r m  o r  a t  r o o m  t e m p e r a t u r e .  F o r  a n  a u t h e n t i c
2 0 2 5  p r e s e n t a t i o n ,  g a r n i s h  w i t h  r e d  o l i v e s  a n d  t h i n  s t r i p s  o f  t h e
p r e s e r v e d  l e m o n  r i n d .  F o r  m o r e  v a r i a t i o n s  o n  f a v a  b e a n  d i s h e s ,  y o u  c a n
e x p l o r e  t h e  M o r o c c a n  G a s t r o n o m y  g u i d e .
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FOUL MENKOUB 

2  c u p s  d r i e d  f a v a
b e a n s  ( s o a k e d
o v e r n i g h t )
4  c l o v e s  g a r l i c ,
m i n c e d
1  t b s p  c u m i n
2  t b s p  o l i v e  o i l
S a l t  t o  t a s t e
½  l e m o n  ( f o r  a  l i g h t
f l a v o r )
2  c u p s  w a t e r
( a p p r o x i m a t e l y )

S o a k  t h e  d r i e d  f a v a  b e a n s  i n  c o l d  w a t e r
o v e r n i g h t ,  t h e n  r i n s e  t h o r o u g h l y  t h e  n e x t  d a y .
I n  a  p o t ,  a d d  t h e  f a v a  b e a n s  w i t h  2  c u p s  o f
w a t e r .  B r i n g  t o  a  b o i l ,  t h e n  l o w e r  t h e  h e a t  a n d
s i m m e r  f o r  1 . 5  t o  2  h o u r s  u n t i l  t h e  b e a n s  a r e
s o f t .
I n  a  s m a l l  p a n ,  h e a t  t h e  o l i v e  o i l  a n d  a d d  t h e
m i n c e d  g a r l i c .  S t i r  u n t i l  t h e  g a r l i c  b e c o m e s
g o l d e n .
A d d  c u m i n  t o  t h e  b e a n s  w i t h  t h e  g a r l i c  a n d
o l i v e  o i l .  S t i r  w e l l  t o  c o m b i n e .
A d d  s a l t  a n d  l e m o n  j u i c e ,  t h e n  m i x .
S e r v e  t h e  b e a n s  h o t  i n  a  d i s h ,  a n d  y o u  c a n
d r i z z l e  e x t r a  o l i v e  o i l  o n  t o p  w h e n  s e r v i n g .

C u l t u r a l  N o t e :  D r i e d  f a v a  b e a n s ,  a l s o  k n o w n  a s
" M e n k o u b , "  a r e  a  p o p u l a r  d i s h  d u r i n g  t h e
w i n t e r ,  e s p e c i a l l y  i n  n o r t h e r n  M o r o c c o .  I t  i s  a
c o m f o r t i n g  a n d  n u t r i t i o u s  d i s h ,  p e r f e c t  f o r
c o l d  d a y s .  I t  i s  t r a d i t i o n a l l y  s e r v e d  a s  a  m a i n
d i s h  w i t h  M o r o c c a n  b r e a d ,  a n d  i t  i s  a  m e a l
t h a t  b r i n g s  w a r m t h  t o  t h e  f a m i l y  t a b l e .
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LENTIL STEW - ADAS

2  c u p s  ( 4 0 0 g )  d r y  b r o w n
o r  g r e e n  l e n t i l s ,  r i n s e d .
2 – 3  l a r g e  r i p e  t o m a t o e s ,
g r a t e d  o r  p u r é e d .
1  m e d i u m  o n i o n ,  f i n e l y
c h o p p e d .
3 – 5  c l o v e s  g a r l i c ,
m i n c e d .
1 / 4  c u p  o l i v e  o i l .
4  t b s p  f r e s h  p a r s l e y  a n d
c i l a n t r o ,  c h o p p e d .
1  t b s p  t o m a t o  p a s t e  
S p i c e s :  2  t s p  C u m i n ,  1 . 5
t s p  P a p r i k a ,  1  t s p
G i n g e r ,  1 / 2  t s p
T u r m e r i c ,  s a l t  a n d
p e p p e r  t o  t a s t e .
5 – 6  c u p s  w a t e r  o r
v e g e t a b l e  b r o t h .  

I n  a  l a r g e  p o t  o r  p r e s s u r e  c o o k e r ,  h e a t  t h e
o l i v e  o i l  o v e r  m e d i u m  h e a t .  A d d  t h e  c h o p p e d
o n i o n  a n d  s a u t é  u n t i l  s o f t e n e d  ( a b o u t  5
m i n u t e s ) .
A d d  t h e  m i n c e d  g a r l i c ,  c u m i n ,  p a p r i k a ,  g i n g e r ,
a n d  t u r m e r i c .  S t i r  f o r  6 0  s e c o n d s  t o  r e l e a s e
t h e  a r o m a s .
A d d  t h e  g r a t e d  t o m a t o e s ,  t o m a t o  p a s t e ,  a n d
h a l f  o f  t h e  c h o p p e d  h e r b s .  S t i r  w e l l  t o
c o m b i n e .
A d d  t h e  r i n s e d  l e n t i l s  a n d  w a t e r .  B r i n g  t o  a
b o i l ,  t h e n  r e d u c e  h e a t  t o  l o w  a n d  c o v e r .
S i m m e r  f o r  3 0 – 4 0  m i n u t e s  ( o r  2 0  m i n u t e s  i n  a
p r e s s u r e  c o o k e r )  u n t i l  t h e  l e n t i l s  a r e  t e n d e r
a n d  t h e  s a u c e  h a s  t h i c k e n e d  t o  a  s t e w - l i k e
c o n s i s t e n c y .
S t i r  i n  t h e  r e m a i n i n g  f r e s h  h e r b s  a n d  a d j u s t
s a l t / p e p p e r  t o  t a s t e  b e f o r e  s e r v i n g
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LENTIL STEW - ADAS

I n  M o r o c c o ,  A d d a s  i s  a  b e l o v e d  c o m f o r t  f o o d ,  e s p e c i a l l y  d u r i n g  t h e
w i n t e r  m o n t h s .  

W h i l e  i t  c a n  b e  a  s i d e ,  i t  i s  f r e q u e n t l y  s e r v e d  a s  a  m a i n  v e g e t a r i a n  d i s h
i n  m a n y  h o u s e h o l d s .  

I t  i s  t r a d i t i o n a l l y  e a t e n  w i t h  w a r m ,  c r u s t y  M o r o c c a n  B r e a d  ( K h o b z ) ,
w h i c h  i s  u s e d  i n s t e a d  o f  a  s p o o n  t o  s c o o p  u p  t h e  l e n t i l s .

F o r  a  c i t r u s y  k i c k ,  m a n y  p e o p l e  s q u e e z e  f r e s h  l e m o n  j u i c e  o v e r  t h e i r
b o w l  j u s t  b e f o r e  e a t i n g .
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LENTIL BREAD

1  c u p  b r o w n  l e n t i l s
1  c u p  r e d  l e n t i l s
S a l t
O l i v e  o i l

S o a k  l e n t i l s  o v e r n i g h t .
B l e n d  w i t h  s e a s o n i n g .
B a k e  a t  1 8 0 ° C  f o r  4 0  m i n u t e s .

C u l t u r a l  N o t e s :  A  h e a l t h y  b r e a d  a l t e r n a t i v e
i n s p i r e d  b y  M o r o c c a n  l e g u m e  t r a d i t i o n s .
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RFISSA

1  c u p  l e n t i l s
O n i o n
F e n u g r e e k
R a s  e l  h a n o u t
S h r e d d e d  m s e m e n

C o o k  l e n t i l s  w i t h  s p i c e s .
S e r v e  s a u c e  o v e r  s h r e d d e d  b r e a d .

C u l t u r a l  N o t e :  T r a d i t i o n a l l y  s e r v e d  a f t e r
c h i l d b i r t h  a n d  d u r i n g  f a m i l y  g a t h e r i n g s .
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KARAAN

1  c u p  c h i c k p e a  f l o u r
3  c u p s  w a t e r
C u m i n
S a l t

M i x  i n g r e d i e n t s .
B a k e  a t  1 8 0 ° C  u n t i l  f i r m .
C u t  i n t o  s q u a r e s .

C u l t u r a l  N o t e :  P o p u l a r  s t r e e t  a n d  h o m e  f o o d  i n
E a s t e r n  M o r o c c o .
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KERRAIN WICH CHICKPEAS - 
TRADITIONAL DISH WITH COW FOOT

C o w  f e e t
S o a k e d  c h i c k p e a s
G a r l i c
S p i c e s

C o o k  s l o w l y  f o r  s e v e r a l  h o u r s  u n t i l  g e l a t i n o u s .

C u l t u r a l  N o t e :  A  w i n t e r  d i s h  f o r  i t s  r e s t o r a t i v e
q u a l i t i e s

I n g r e d i e n t s C o o k i n g  P r o c e s s

65N U S T A L G I C



MOROCCAN CUMIN CHICKPEAS
 (TAYEB O HARI / HOMMOS KAMOUN)

2  c u p s  ( 4 0 0 g ) :  D r i e d  c h i c k p e a s  ( m u s t  b e  s o a k e d  f o r  a t  l e a s t  1 2  h o u r s ) .
1 . 5  l i t e r s :  W a t e r  ( f o r  b o i l i n g ) .
2  t a b l e s p o o n s :  G r o u n d  C u m i n  ( f r e s h l y  g r o u n d  i s  b e s t ) .
1  t s p :  S a l t  ( a d j u s t  t o  t a s t e ) .
½  t s p :  S u d a n i a  ( M o r o c c a n  c h i l i  p o w d e r )  o r  H a r i s s a  ( o p t i o n a l ) .
1  s l i c e :  F r e s h  l e m o n  ( t o  k e e p  t h e  c h i c k p e a s  b r i g h t  d u r i n g  b o i l i n g ) .
 O p t i o n a l :  A  d r i z z l e  o f  e x t r a  v i r g i n  o l i v e  o i l  f o r  s e r v i n g .
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MOROCCAN CUMIN CHICKPEAS
 (TAYEB O HARI / HOMMOS KAMOUN)

S o a k i n g :  S o a k  t h e  d r i e d  c h i c k p e a s  i n  p l e n t y  o f  w a t e r  o v e r n i g h t  ( a t  l e a s t  1 2
h o u r s ) .  D r a i n  a n d  r i n s e  t h o r o u g h l y  t h e  n e x t  d a y .
B o i l i n g :  P l a c e  t h e  c h i c k p e a s  i n  a  p r e s s u r e  c o o k e r  o r  a  h e a v y  p o t  w i t h  t h e
w a t e r  a n d  t h e  l e m o n  s l i c e .  B r i n g  t o  a  b o i l  a n d  s k i m  o f f  a n y  w h i t e  f o a m  t h a t
r i s e s  t o  t h e  s u r f a c e .
S i m m e r i n g :  C l o s e  t h e  p o t .  I f  u s i n g  a  p r e s s u r e  c o o k e r ,  c o o k  f o r  a b o u t  4 5 – 6 0
m i n u t e s .  I f  u s i n g  a  r e g u l a r  p o t ,  s i m m e r  f o r  1 . 5  t o  2  h o u r s  u n t i l  t h e
c h i c k p e a s  a r e  " b u t t e r y "  a n d  v e r y  t e n d e r .
S e a s o n i n g :  O n l y  a d d  t h e  s a l t  a n d  h a l f  o f  t h e  c u m i n  d u r i n g  t h e  l a s t  1 0
m i n u t e s  o f  c o o k i n g .  A d d i n g  s a l t  t o o  e a r l y  c a n  m a k e  t h e  s k i n s  t o u g h .
F i n i s h i n g :  K e e p  t h e  c h i c k p e a s  i n  t h e i r  c o o k i n g  b r o t h  ( t h e  " m r i q a " )  t o  s t a y
w a r m  a n d  m o i s t .
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MOROCCAN CUMIN CHICKPEAS
 (TAYEB O HARI / HOMMOS KAMOUN)

K n o w n  a s  " T a y e b  o  H a r i "  ( w h i c h  l i t e r a l l y  t r a n s l a t e s  t o  " C o o k e d  a n d
S p i c y / H o t " ) ,  t h i s  i s  t h e  u l t i m a t e  M o r o c c a n  s t r e e t  f o o d  s n a c k .  I n
M o r o c c a n  c i t i e s ,  y o u  w i l l  f i n d  v e n d o r s  w i t h  l a r g e  s t e a m i n g  p o t s
s e r v i n g  t h e s e  i n  s m a l l  b o w l s  o r  p a p e r  c o n e s  t o  p a s s e r s b y ,  e s p e c i a l l y
d u r i n g  c o l d  w i n t e r  e v e n i n g s .

 S e r v i n g  S u g g e s t i o n :  S e r v e  h o t  i n  s m a l l  b o w l s  w i t h  a  s p o o n f u l  o f  t h e
c o o k i n g  b r o t h .  S e t  o u t  s m a l l  c o n t a i n e r s  o f  e x t r a  c u m i n ,  s a l t ,  a n d  c h i l i
p o w d e r  s o  g u e s t s  c a n  s e a s o n  t h e i r  o w n  p o r t i o n  t o  t h e i r  l i k i n g .

 F o r  m o r e  o n  M o r o c c a n  s t r e e t  f o o d  t r a d i t i o n s ,  y o u  c a n  e x p l o r e  V i s i t
M o r o c c o ' s  C u l i n a r y  G u i d e
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PORTUGUESE CHICKPEA STEW
 (RANCHO À PORTUGUESA)

2 0 0  g  c o o k e d  c h i c k p e a s
 3 5 0  g  b e e f  o r  p o r k  c u b e s
 O n e  c h o r i z o ,  s l i c e d
 1 0 0  g  t o m a t o  p a s t e
 1  o n i o n ,  c h o p p e d
 2  c l o v e s  g a r l i c ,  m i n c e d
 2  m e d i u m  c a r r o t s ,  s l i c e d
 1 5 0  g  p a s t a  ( m a c a r o n i  o r
s h o r t  p a s t a )
 2  t b s p  o l i v e  o i l
 1  b a y  l e a f
 5 0  m L  w h i t e  w i n e
 S a l t  a n d  p e p p e r  t o  t a s t e
 W a t e r  o r  b r o t h  a s
n e e d e d

S e a s o n  t h e  m e a t  w i t h  s a l t .
S a u t é  t h e  o n i o n  a n d  g a r l i c  i n  o l i v e  o i l  u n t i l
s o f t .
A d d  t h e  c a r r o t ,  b a y  l e a f  a n d  m e a t ,
b r o w n i n g  l i g h t l y .
A d d  t h e  c h o r i z o  a n d  l e a v e  f o r  5  m i n u t e s .
A d d  t h e  w i n e  a n d  a l l o w  t o  e v a p o r a t e .
A d d  t h e  t o m a t o  p a s t e  a n d  b r o t h  a n d  a d j u s t
t h e  s e a s o n i n g .
C o o k  u n t i l  t h e  m e a t  i s  t e n d e r .
A d d  t h e  c h i c k p e a s  a n d  p a s t a  a n d  c o o k  u n t i l
a l  d e n t e .
A d j u s t  t h e  s e a s o n i n g  a n d  s e r v e  h o t .

C u l t u r a l  N o t e :  A  t r a d i t i o n a l  P o r t u g u e s e
c o m f o r t  d i s h ,  o f t e n  m a d e  i n  l a r g e  f a m i l y
g a t h e r i n g s .
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CHICKPEA AND SPINACH STEW 
(ENSOPADO DE GRÃO COM ESPINAFRES)

2  c u p s  ( 3 0 0  g )  c o o k e d
c h i c k p e a s
 2 0 0  g  f r e s h  s p i n a c h
 1  o n i o n ,  c h o p p e d
 2  c l o v e s  g a r l i c ,  m i n c e d
 2  t b s p  o l i v e  o i l
 1 0  g  o f  c o r i a n d e r
 1 0 0  g  o f  m e d i u m - s i z e d
e l b o w  m a c a r o n i
 S a l t  a n d  p e p p e r  t o
t a s t e
 W a t e r  o r  b r o t h  a s
n e e d e d

S a u t é  o n i o n ,  g a r l i c  a n d  c o r i a n d e r  i n  o l i v e  o i l .  
A d d  s p i n a c h  a n d  c h i c k p e a s ,  a n d  w a t e r .  S i m m e r
g e n t l y .
A d d  t h e  p a s t a  a n d  c o o k  u n t i l  a l  d e n t e .  A d j u s t
s e a s o n i n g  a n d  s e r v e  w a r m .

C u l t u r a l  N o t e :  A  c l a s s i c  m e a t l e s s  P o r t u g u e s e
s t e w ,  e s p e c i a l l y  c o m m o n  i n  A l e n t e j o .
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 CHICKPEAS WITH CODFISH AND BOILED
EGG (GRÃO COM BACALHAU E OVO

COZIDO)

2  c u p s  ( 3 0 0  g )
c o o k e d  c h i c k p e a s
3 0 0  g  d r i e d  a n d
s o a k e d  c o d f i s h
2  b o i l e d  e g g s ,  h a l v e d
1  o n i o n ,  s l i c e d
2  c l o v e s  g a r l i c ,
m i n c e d
3  t b s p  o l i v e  o i l
O l i v e s  t o  t a s t e
P a r s l e y ,  c h o p p e d
S a l t  a n d  p e p p e r  t o
t a s t e

C o o k  t h e  s o a k e d  c o d f i s h  f o r  a  f e w  m i n u t e s  a n d
f l a k e  i t .
I n  a  p a n ,  s a u t é  o n i o n  a n d  g a r l i c  i n  o l i v e  o i l .
A d d  c h i c k p e a s  a n d  c o d f i s h ,  m i x i n g  g e n t l y .
S e a s o n  a n d  s e r v e  w i t h  b o i l e d  e g g s  p a r s l e y  a n d
o l i v e s .
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CHICKPEA AND CABBAGE BREAD MASH
(MIGAS DE COUVE E GRÃO)

8 - 1 0  k a l e  l e a v e s
2 6 0  g  o f  c o o k e d
c h i c k p e a s
1  s m a l l  c o r n b r e a d  r o l l
O l i v e  o i l  t o  t a s t e
3  c l o v e s  o f  g a r l i c
S a l t  t o  t a s t e

W a s h  t h e  k a l e  l e a v e s  a n d  c h o p  t h e m  f i n e l y .
C o o k  t h e m  i n  s a l t e d  w a t e r  u n t i l  t e n d e r ,
a p p r o x i m a t e l y  5  t o  8  m i n u t e s .  
D r a i n  t h e m  a n d  r e s e r v e  s o m e  o f  t h e  c o o k i n g
w a t e r .
M e a n w h i l e ,  c r u m b l e  t h e  b r e a d  w i t h o u t  t h e
c r u s t  a n d  s e t  a s i d e .
C h o p  t h e  g a r l i c  c l o v e s  a n d  f r y  t h e m  i n  o l i v e  o i l
f o r  a  f e w  m o m e n t s ,  b u t  d o  n o t  l e t  t h e m  b r o w n .  
A d d  t h e  k a l e  a n d  s a u t é  f o r  a  l i t t l e  w h i l e ,
s t i r r i n g .  
A d d  t h e  c r u m b l e d  c o r n b r e a d  a n d  c h i c k p e a s  a n d
m i x  w e l l .
I f  y o u  t h i n k  t h e  m i g a s  a r e  t o o  d r y ,  d r i z z l e  w i t h
a  l i t t l e  m o r e  o l i v e  o i l  a n d / o r  s o m e  o f  t h e  w a t e r
u s e d  t o  c o o k  t h e  c a b b a g e .

C u l t u r a l  N o t e :  A  t r a d i t i o n a l  A l e n t e j o  s i d e  d i s h ,
t y p i c a l l y  s e r v e d  w i t h  p o r k  o r  f i s h .

I n g r e d i e n t s C o o k i n g  P r o c e s s

73N U S T A L G I C



CHICHPEA SWEET PASTRIES (AZEVIAS DE
GRÃO)

F O R  T H E  F I L L I N G :
5 0 0  g  s u g a r
6  e g g  y o l k s
1 5 0  g  c h i c k p e a  p u r é e
z e s t  o f  1 / 2  l e m o n

F O R  T H E  D O U G H :
6 0 0 g  p l a i n  f l o u r
8 0  g  u n s a l t e d  b u t t e r
3 0 0  m l  w a t e r
1  g l a s s  o f  b r a n d y
1  p i n c h  o f  s a l t
5 0  m l  o l i v e  o i l
o i l  f o r  f r y i n g ,  a s  n e e d e d
s u g a r  f o r  s p r i n k l i n g ,  a s  n e e d e d
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CHICHPEA SWEET PASTRIES (AZEVIAS DE
GRÃO)

S t a r t  b y  p r e p a r i n g  t h e  f i l l i n g .  U s i n g  a  f o o d  m i l l ,  p u r é e  t h e  c h i c k p e a s .
I n  a  s a u c e p a n ,  m i x  t h e  s u g a r  w i t h  3 0 0 m l  o f  w a t e r .  B r i n g  t o  t h e  b o i l  a n d
s i m m e r  f o r  a b o u t  1  m i n u t e .  
R e m o v e  f r o m  t h e  h e a t  a n d  a d d  t h e  c h i c k p e a  p u r é e .
S t i r  w e l l  a n d  a d d  t h e  b e a t e n  e g g  y o l k s  a n d  l e m o n  z e s t .  R e t u r n  t o  t h e  h e a t
a n d  s i m m e r  u n t i l  i t  b e c o m e s  a  t h i c k e r  c r e a m .
F o r  t h e  d o u g h ,  s t a r t  b y  k n e a d i n g  t h e  f l o u r  w i t h  t h e  b u t t e r ,  w a t e r ,  b r a n d y
a n d  s a l t .
K n e a d  w e l l  a n d  a d d  t h e  o l i v e  o i l ,  k n e a d i n g  a  l i t t l e  m o r e .
U s i n g  a  r o l l i n g  p i n ,  r o l l  o u t  t h e  d o u g h  u n t i l  i t  i s  v e r y  t h i n .  P l a c e  s m a l l
m o u n d s  o f  t h e  c r e a m ,  w h i c h  s h o u l d  b e  c o l d  b y  n o w ,  o n  t o p  o f  i t .
C u t  t h e  d o u g h  i n t o  c i r c l e s  a n d  f o l d  t h e  d o u g h  a s  i f  i t  w e r e  a  r i s s o l .
F r y  i n  v e r y  h o t  o i l ,  r e m o v e  a n d  p l a c e  o n  a b s o r b e n t  p a p e r .  W h i l e  s t i l l  h o t ,
s p r i n k l e  w i t h  s u g a r .

C u l t u r a l  N o t e  :  A  t r a d i t i o n a l  C h r i s t m a s  s w e e t  f r o m  s o u t h e r n  P o r t u g a l .
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PORTUGUESE BRAISED FAVA BEANS 
(FAVAS À PORTUGUESA)

4 0 0  g  f r o z e n  f a v a
b e a n s
1 / 2  o n i o n
2  t b s p  o f  o l i v e  o i l
2  c l o v e s  o f  g a r l i c
1  b a y  l e a f
1  c h o r i z o
S a l t  t o  t a s t e
P e p p e r  t o  t a s t e
C h o p p e d  c o r i a n d e r  t o
t a s t e

M i x  f l a x s e e d s  a n d  c h i a  s e e d s  w i t h  b o i l e d  w a t e r
i n  a  b o w l  a n d  l e t  r e s t  f o r  1 5  m i n u t e s .
A d d  a l l  r e m a i n i n g  i n g r e d i e n t s  a n d  m i x  w e l l .
S p r e a d  t h e  m i x t u r e  t h i n l y  a n d  e v e n l y  o n  a
b a k i n g  s h e e t .
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BROAD BEAN RICE (ARROZ DE FAVAS)

2 5 0  g  f a v a  b e a n s  ( f r e s h
o r  f r o z e n )  
2 5 0  g  r i c e  ( s h o r t  o r
m e d i u m  g r a i n )  
1  m e d i u m  o n i o n ,
c h o p p e d  
2  c l o v e s  g a r l i c ,  m i n c e d  
2  t b s p  o l i v e  o i l  
1  b a y  l e a f  
1  t b s p  f r e s h  c o r i a n d e r  o r
p a r s l e y ,  c h o p p e d  
S a l t  a n d  p e p p e r  t o  t a s t e  
A b o u t  8 0 0  m L  h o t  w a t e r
o r  v e g e t a b l e  b r o t h
( O p t i o n a l :  s m a l l  p i e c e s
o f  c h o u r i ç o  o r  b a c o n  f o r
e x t r a  f l a v o r )

I f  u s i n g  f r e s h  b r o a d  b e a n s ,  b l a n c h  t h e m  i n
b o i l i n g  w a t e r  f o r  2 – 3  m i n u t e s  a n d  p e e l  t h e
o u t e r  s k i n .  I f  f r o z e n ,  t h a w  a n d  s e t  a s i d e .  
I n  a  l a r g e  p o t ,  h e a t  o l i v e  o i l  a n d  s a u t é  o n i o n
a n d  g a r l i c  u n t i l  s o f t  a n d  g o l d e n .  
S t i r  i n  t h e  b r o a d  b e a n s ,  b a y  l e a f ,  s a l t ,  a n d
p e p p e r .  C o o k  f o r  a  f e w  m i n u t e s  t o  a b s o r b
f l a v o r s .  
M i x  i n  t h e  r i c e  a n d  l e t  i t  t o a s t  l i g h t l y  f o r  1 – 2
m i n u t e s .  
P o u r  i n  h o t  w a t e r  o r  b r o t h .  S t i r ,  b r i n g  t o  a  b o i l ,
t h e n  r e d u c e  h e a t  a n d  s i m m e r  u n c o v e r e d  u n t i l
r i c e  i s  t e n d e r  a n d  l i q u i d  i s  a b s o r b e d  ( a b o u t  1 5 –
1 8  m i n u t e s ) .  
R e m o v e  f r o m  h e a t ,  s p r i n k l e  w i t h  f r e s h
c o r i a n d e r  o r  p a r s l e y ,  a n d  s e r v e  i m m e d i a t e l y .

C u l t u r a l  N o t e :  A  t r a d i t i o n a l  A l e n t e j o  s i d e  d i s h .
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1 7 0  g  b a r l e y  ( s o a k e d
o v e r n i g h t )  
2 0 0  g  l e a n  p o r k ,  d i c e d  
1  c l o v e  g a r l i c ,  c h o p p e d  
7 0  g  o n i o n ,  c h o p p e d  
1 5  g  o l i v e  o i l  
1 3 0  g  s w e e t  p o t a t o ,  d i c e d  
1 3 0  g  r e g u l a r  p o t a t o ,
d i c e d  
7 0  g  c a r r o t ,  s l i c e d  
1 3 0  g  y e l l o w  p u m p k i n ,
d i c e d  
2 0  g  l e e k ,  t h i n l y  s l i c e d  
3 0  g  k a l e  
4 0  g  s a v o y  c a b b a g e  
2 0 0  g  b u t t e r  b e a n s  
S a l t  t o  t a s t e  
A b o u t  8 0 0  m l  w a t e r

BARLEY SOUP (SOPA DE CEVADA)

S o a k  t h e  b a r l e y  o v e r n i g h t  i n  p l e n t y  o f  w a t e r .
S e a s o n  t h e  m e a t  w i t h  c h o p p e d  g a r l i c ,  o n i o n ,
a n d  a  p i n c h  o f  s a l t .
S t a r t  t h e  b a s e :  I n  a  l a r g e  p o t ,  a d d  w a t e r ,  s a l t ,
o l i v e  o i l ,  p o t a t o e s ,  a n d  p u m p k i n .  A d d  t h e
s o a k e d  b a r l e y  a n d  c o o k  u n t i l  i t  b e g i n s  t o
s o f t e n .
A d d  v e g e t a b l e s :  S t i r  i n  c a r r o t ,  l e e k ,  a n d  b o t h
t y p e s  o f  c a b b a g e .  C o o k  u n t i l  t e n d e r .
A d d  m e a t  a n d  b e a n s :  M i x  i n  t h e  p o r k  a n d
d r a i n e d  b u t t e r  b e a n s .  L e t  e v e r y t h i n g  s i m m e r
u n t i l  f l a v o r s  c o m b i n e .
A d j u s t  t e x t u r e :  F o r  a  c r e a m i e r  s o u p ,  b l e n d  a
s m a l l  p o r t i o n  a n d  r e t u r n  i t  t o  t h e  p o t .
S e r v e  h o t  w i t h  r u s t i c  b r e a d .

C u l t u r a l  N o t e :  A  t r a d i t i o n a l  r u r a l  s o u p ,
e s p e c i a l l y  c o m m o n  i n  M a d e i r a .
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LENTILS WITH POACHED EGGS

2 5 0  g  ( 1  ½  c u p s )  l e n t i l s  
1  m e d i u m  o n i o n ,  c h o p p e d  
2  c l o v e s  g a r l i c ,  m i n c e d  
2  m e d i u m  c a r r o t s ,  d i c e d  
2  m e d i u m  t o m a t o e s ,
p e e l e d  a n d  c h o p p e d  ( o r
2 0 0  g  c a n n e d  t o m a t o e s )  
2  t b s p  o l i v e  o i l  
1  b a y  l e a f  
1  t s p  p a p r i k a  
S a l t  a n d  p e p p e r  t o  t a s t e  
4  e g g s  
F r e s h  p a r s l e y  f o r  g a r n i s h  
A b o u t  1  l i t e r  ( 4  c u p s )
w a t e r  o r  v e g e t a b l e  b r o t h

C o o k  t h e  l e n t i l s .  R i n s e  t h e  l e n t i l s  a n d  s e t
a s i d e .  
I n  a  l a r g e  p o t ,  h e a t  o l i v e  o i l  a n d  s a u t é  o n i o n
a n d  g a r l i c  u n t i l  s o f t .  
S t i r  i n  c a r r o t s  a n d  t o m a t o e s .  C o o k  f o r  a  f e w
m i n u t e s  u n t i l  t h e  t o m a t o e s  b r e a k  d o w n .  
A d d  b a y  l e a f ,  p a p r i k a ,  s a l t ,  a n d  p e p p e r .  P o u r
i n  w a t e r  o r  b r o t h  a n d  b r i n g  t o  a  b o i l .  
S t i r  i n  t h e  l e n t i l s  a n d  s i m m e r  g e n t l y  f o r  a b o u t
2 5 – 3 0  m i n u t e s ,  u n t i l  t e n d e r .  
W h e n  t h e  l e n t i l s  a r e  n e a r l y  d o n e ,  c r a c k  t h e
e g g s  d i r e c t l y  i n t o  t h e  s i m m e r i n g  s t e w .  C o o k
f o r  3 – 4  m i n u t e s  u n t i l  w h i t e s  a r e  s e t  a n d  y o l k s
r e m a i n  s o f t .  
R e m o v e  b a y  l e a f ,  s p r i n k l e  w i t h  f r e s h  p a r s l e y ,
a n d  s e r v e  h o t  w i t h  c r u s t y  b r e a d .
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GRASS PEA SOUP WITH SALTED COD (SOPA
DE BACALHAU COM CHÍCHAROS)

3 0 0  g  g r a s s  p e a s
1  l a r g e  o n i o n
5 0 0  g  p o t a t o e s
6 0 0  g  s a l t e d  c o d
O l i v e  o i l ,  t o  t a s t e
S a l t ,  t o  t a s t e
F r e s h  c o r i a n d e r ,  t o
t a s t e

S o r t  a n d  w a s h  t h e  g r a s s  p e a s ,  t h e n  p l a c e  t h e m
i n  a  d e e p  b o w l  c o v e r e d  w i t h  c o l d  w a t e r  a n d
s o a k  o v e r n i g h t .  
A f t e r  s o a k i n g ,  c o o k  t h e m  i n  a  r e g u l a r  p o t  ( d o
n o t  u s e  a  p r e s s u r e  c o o k e r ) .
O n c e  c o o k e d ,  t r a n s f e r  t h e m  t o  a  p o t  w i t h
w a t e r ,  a d d  t h e  c h o p p e d  o n i o n  a n d  d i c e d
p o t a t o e s .  
W h e n  i t  c o m e s  t o  a  b o i l ,  a d d  t h e  s a l t e d  c o d .  
A f t e r  e v e r y t h i n g  i s  c o o k e d ,  c h e c k  t h e
s e a s o n i n g  a n d  s e r v e  i n  a  c l a y  p o t ,  g a r n i s h e d
w i t h  f r e s h  c o r i a n d e r .

C u l t u r a l  N o t e :  T h i s  s o u p  i s  a  t r a d i t i o n a l  d i s h
f r o m  r u r a l  P o r t u g a l ,  e s p e c i a l l y  i n  r e g i o n s
w h e r e  g r a s s  p e a s  w e r e  a  s t a p l e  f o o d  d u r i n g
h a r d  t i m e s .  C o m b i n i n g  g r a s s  p e a s  w i t h  c o d ,
P o r t u g a l ’ s  i c o n i c  i n g r e d i e n t ,  r e f l e c t s  t h e
c o u n t r y ’ s  c u l i n a r y  h e r i t a g e  o f  s i m p l i c i t y  a n d
r e s o u r c e f u l n e s s .
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GRASS PEA TART (TARTE DE CHÍCHARO)

2 0 0  g  s u g a r
2 0 0  g  p u r é e  o f
p e e l e d  g r a s s  p e a
2 0 0  m l  h e a v y  c r e a m
4  e g g  y o l k s
1  t b s p  m a r g a r i n e
A b o u t  2  t b s p  m i l k
1  p a c k e t  o f  M a r i e
b i s c u i t s

P l a c e  t h e  c r u s h e d  M a r i e  b i s c u i t s  i n  a  b o w l
a l o n g  w i t h  t h e  m a r g a r i n e ,  k n e a d i n g
e v e r y t h i n g  w e l l  b y  h a n d .  
G r a d u a l l y  a d d  t h e  m i l k  u n t i l  y o u  g e t  a  p a s t e
t h a t  c a n  b e  m o u l d e d  i n t o  t h e  b a s e  o f  a
r e m o v a b l e - b o t t o m  t a r t  p a n .
O n c e  t h e  b a s e  i s  r e a d y ,  p r e p a r e  t h e  f i l l i n g :  
B e a t  t h e  s u g a r  w i t h  t h e  g r a s s  p e a  ( s o a k e d ,
p e e l e d ,  a n d  m a s h e d  i n t o  a  p u r é e ) .
T h e n  a d d  t h e  c r e a m ,  e g g  y o l k s ,  a n d
m a r g a r i n e ,  m i x i n g  e v e r y t h i n g  t h o r o u g h l y .
P o u r  t h i s  m i x t u r e  i n t o  t h e  t a r t  p a n  a n d  b a k e
a t  1 8 0  ° C  ( 3 5 0  ° F ) .

C u l t u r a l  N o t e :  T h i s  t a r t  i s  a  s p e c i a l t y
l i n k e d  t o  t h e  F e s t i v a l  d o  C h í c h a r o  i n
A l v a i á z e r e ,  a  r e g i o n  i n  c e n t r a l  P o r t u g a l
w h e r e  g r a s s  p e a s  a r e  c e l e b r a t e d  a s  p a r t  o f
l o c a l  h e r i t a g e .
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LABLABI

2 0 0  g  o f  c h i c k p e a s ,
a l r e a d y  s o a k e d  t h e
d a y  b e f o r e
 C u m i n
 S t a l e  b r e a d
 S m a l l  c a p e r s
 O l i v e s
 G a r l i c
 L e m o n
 1  c a n  o f  t u n a
 2  e g g s
 O l i v e  o i l

P u t  t h e  c h i c k p e a s  i n  a  s a u c e p a n  w i t h  t h e i r
s o a k i n g  w a t e r ,  a d d  s a l t .
A d d  1  L  o f  w a t e r  a n d  l e t  c o o k  f o r  a b o u t  t e n
m i n u t e s .
C r u s h  2  c l o v e s  o f  g a r l i c ,  a d d  t h e m  t o  t h e
s a u c e p a n  a l o n g  w i t h  a  g o o d  t e a s p o o n  o f  t a b e l -
k a r o u i a  ( T u n i s i a n  s p i c e  b l e n d ) .
M e a n w h i l e ,  c u t  t h e  s t a l e  b r e a d  i n t o  s m a l l
p i e c e s  a n d  f i l l  2  l a r g e  b o w l s  w i t h  i t .
C r a c k  2  e g g s  i n t o  t h e  s o u p  a n d  l e t  t h e m  p o a c h
f o r  a  f e w  m o m e n t s ,  t h e n  t u r n  o f f  t h e  h e a t .  T h e
e g g  s h o u l d  r e m a i n  r u n n y  i n s i d e .
I m m e d i a t e l y  p l a c e  o n e  e g g  o n  t o p  o f  e a c h  b o w l ,
t h e n  p o u r  t h e  s o u p  a n d  c h i c k p e a s  o v e r  t h e
b r e a d .
I n  e a c h  b o w l ,  a d d  a  b i g  s p o o n f u l  o f  h a r i s s a ,  o n e
t a b l e s p o o n  o f  g r o u n d  c u m i n ,  t u n a ,  c a p e r s ,  a n d
o l i v e s .
D r i z z l e  w i t h  a  d a s h  o f  e x t r a  v i r g i n  o l i v e  o i l  a n d
s q u e e z e  a  q u a r t e r  o f  a  l e m o n  o n  t o p .
M i x  e v e r y t h i n g  a n d  e n j o y  w i t h  a  s p o o n .
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LABLABI

L a b l a b i  i s  o n e  o f  t h e  m o s t  p o p u l a r  d i s h e s  i n  T u n i s i a .  I t  i s  a  s o u p  m a d e
f r o m  c h i c k p e a s ,  w a t e r ,  s t a l e  b r e a d ,  g a r l i c ,  s a l t ,  c u m i n ,  h a r i s s a ,  a n d
v i n e g a r .

I t  i s  g e n e r a l l y  e n j o y e d  i n  t h e  w i n t e r  o r  e v e n  f o r  b r e a k f a s t .  B u t  e v e n  i n
s u m m e r ,  p e o p l e  d o n ’ t  g i v e  i t  u p ;  i t  i s  o f t e n  e a t e n  l a t e  a t  n i g h t  w i t h
f r i e n d s  o r  e v e n  e a r l y  i n  t h e  m o r n i n g  t o  c o n c l u d e  a  f e s t i v e  e v e n i n g .

I t s  o r i g i n  i s  s o m e t i m e s  a t t r i b u t e d  t o  t h e  C a r t h a g i n i a n s  a n d  H a n n i b a l ’ s
a r m i e s .  I t  i s  s a i d  t h a t  C a r t h a g i n i a n  s o l d i e r s  a t e  L a b l a b i  t o  s u s t a i n
t h e m s e l v e s  d u r i n g  H a n n i b a l ’ s  j o u r n e y s .

O t h e r s  b e l i e v e  t h e  n a m e  c o m e s  f r o m  t h e  T u r k i s h  w o r d  l e b l e b i ,  w h i c h
m e a n s  r o a s t e d  c h i c k p e a s — p l a u s i b l e ,  e s p e c i a l l y  s i n c e  t h e  O t t o m a n s
r u l e d  T u n i s i a  f o r  3 0 0  y e a r s .

C u l t u r a l  N o t e s
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MARKET KHODHRA

4  p i e c e s  o f  v e a l  ( o r  r o u g h l y  a  p o r t i o n  f o r  4  p e o p l e )
1 0 0  g  c h i c k p e a s  ( s o a k e d  t h e  d a y  b e f o r e )
1  b u n c h  o f  S w i s s  c h a r d  
2  b u n c h  o f  s p i n a c h
1 / 2  b u n c h  o f  p a r s l e y
1  o n i o n ,  f i n e l y  c h o p p e d
O l i v e  o i l  ( e n o u g h  t o  s a u t e )
1  t s p  t o m a t o  p a s t e  ( o r  c o n c e n t r a t e d
1  t s p  o f  h a r i s s a  ( o r  t o  t a s t e )
S p i c e s :  g r o u n d  c o r i a n d e r ,  r e d  p e p p e r  p o w d e r  ( c h i l i ) ,  s a l t ,  p e p p e r
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MARKET KHODHRA

I n  a  p o t  o r  h e a v y - b o t t o m e d  c o o k i n g  v e s s e l ,  h e a t  s o m e  o l i v e  o i l .  A d d  t h e
c h o p p e d  o n i o n  a n d  v e a l  p i e c e s ;  s a u t é  u n t i l  t h e  o n i o n  s o f t e n s  a n d  t h e  m e a t
s t a r t s  t o  b r o w n .
A d d  t h e  s o a k e d  c h i c k p e a s ,  t o m a t o  p a s t e  ( d i l u t e d  i n  a  l i t t l e  w a t e r  i f
n e e d e d ) ,  h a r i s s a ,  a n d  t h e  s p i c e s  ( c o r i a n d e r ,  r e d  p e p p e r ,  s a l t ,  p e p p e r ) .  M i x
w e l l ,  c o v e r ,  a n d  l e t  t h e  m i x t u r e  s i m m e r  u n t i l  t h e  m e a t  a n d  c h i c k p e a s  b e g i n
t o  c o o k  t h r o u g h .
O n c e  t h e  c h i c k p e a s  a n d  m e a t  a r e  p a r t i a l l y  c o o k e d  a n d  t h e  t o m a t o - c h i c k p e a
m i x t u r e  h a s  r e d u c e d  a  b i t ,  a d d  t h e  c h o p p e d  S w i s s  c h a r d ,  s p i n a c h ,  a n d
p a r s l e y .  Y o u  c a n  a l s o  a d d  o t h e r  v e g e t a b l e s  l i k e  a r t i c h o k e  s t e m s  o r
c a r d o o n s  a t  t h i s  s t a g e .
A d d  s o m e  w a t e r  ( a b o u t  2  g l a s s e s )  —  d o n ’ t  o v e r f i l l ,  a s  t h e  v e g e t a b l e s  w i l l
r e l e a s e  w a t e r  w h i l e  c o o k i n g .  C o v e r  a n d  c o n t i n u e  c o o k i n g ,  s t i r r i n g
o c c a s i o n a l l y .  I f  i t  d r i e s  o u t ,  a d d  a  l i t t l e  m o r e  w a t e r .  C o o k  u n t i l  t h e
v e g e t a b l e s  a r e  s o f t  a n d  f u l l y  c o o k e d  ( a p p r o x i m a t e l y  1  h  t o  1  h 1 5 ,
d e p e n d i n g  o n  t h e  m e a t ) .
T a s t e  a n d  a d j u s t  s e a s o n i n g  ( s a l t ,  p e p p e r ,  s p i c e s )  b e f o r e  s e r v i n g .  S e r v e  h o t ,
t y p i c a l l y  w i t h  b r e a d .
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BSISSA HOMS

3  k g  o f  w h e a t
1  k g  o f  c h i c k p e a s
3  t s p  o f  g r o u n d  g r e e n
a n i s e
3  t s p  o f  g r o u n d
c o r i a n d e r  s e e d
3  t s p  o f  g r o u n d
m a r j o r a m
S u g a r  o r  h o n e y
O l i v e  o i l

I n  a  s a u c e p a n ,  t o a s t  t h e  w h e a t  a n d  t h e
c h i c k p e a s  u n t i l  t h e y  a r e  n i c e l y  g o l d e n .  S t i r
c o n t i n u o u s l y  s o  t h e y  d o n ’ t  b u r n .  L e t  c o o l .
U s i n g  a  m o r t a r  a n d  p e s t l e ,  c r u s h  t h e  t o a s t e d
w h e a t  a n d  c h i c k p e a s  t o  o b t a i n  a  p o w d e r ,  a  s o r t
o f  w h e a t  f l o u r .  T h i s  i s  t h e  b a s e  m i x t u r e  f o r
m a k i n g  b s i s s a .  Y o u  c a n  a l s o  a d d  t h e  s p i c e s  a t
t h i s  s t a g e  t o  g r i n d  t h e m  i f  t h e y  a r e  n o t  a l r e a d y
g r o u n d .

T o  p r e p a r e  t h e  b s i s s a :  
 2  p a r t s  b s i s s a  p o w d e r
 1 / 2 - p a r t  b r o w n  s u g a r  o r  h o n e y
 2  t a b l e s p o o n s  o l i v e  o i l
 M i x  a l l  t h e  i n g r e d i e n t s ,  s p r e a d  t h e  m i x t u r e  i n
a  d i s h ,  a n d  s i m p l y  d e c o r a t e  w i t h  p i s t a c h i o s
a n d  w a l n u t s .
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BSISSA HOMS

B s i s s a  i s  t h e  “ m i r a c l e  d i s h ”  o r  “ m a g i c  p o t i o n ”  o f  T u n i s i a n s .  I t s  p o p u l a r i t y
e v e n  r i s e s  d u r i n g  R a m a d a n ,  t h a n k s  t o  i t s  n u t r i t i o n a l  v a l u e  a n d  h i g h  c a l o r i e
c o n t e n t ,  w h i c h  h e l p  p e o p l e  b e t t e r  e n d u r e  f a s t i n g  a n d  h u n g e r .

I n  B e d o u i n  t r a d i t i o n ,  B s i s s a  w a s  r e c o m m e n d e d  t o  t r a v e l e r s  a n d  p i l g r i m s
b e c a u s e  i t  i s  a  h i g h l y  n u t r i t i o u s  m i x t u r e  w i t h  a n  e x c e l l e n t  q u a n t i t y - t o -
n u t r i t i o n  r a t i o .

T h e  b a s i c  p r i n c i p l e  i s  a l w a y s  t o  c o m b i n e  a  c e r e a l — s u c h  a s  w h e a t ,  b a r l e y ,  o r
e v e n  s o r g h u m — w i t h  a  s e c o n d  i n g r e d i e n t ,  u s u a l l y  a  l e g u m e  l i k e  c h i c k p e a s ,
l e n t i l s ,  o r  f e n u g r e e k .  T h i s  m i x t u r e  i s  t h e n  f l a v o r e d  w i t h  s p i c e s  ( m a r j o r a m ,
g r e e n  a n i s e ,  o r  r o s e  p e t a l s )  a n d  s o m e t i m e s  e n h a n c e d  w i t h  d r i e d  f r u i t s .

I t  c a n  b e  c o n s u m e d  a s  a  p a s t e ,  m i x e d  w i t h  o l i v e  o i l  a n d  s u g a r  o r  h o n e y ,  o r  a s
a  r e f r e s h i n g  d r i n k  i n  s u m m e r ,  m a d e  b y  d i l u t i n g  t h e  p o w d e r  i n  w a t e r .

S o m e  t r a c e  t h e  o r i g i n  o f  B s i s s a  b a c k  t o  t h e  R o m a n s ,  b a s e d  o n  m o s a i c s  t h a t
h a v e  b e e n  d i s c o v e r e d  i n  T u n i s i a .

C u l t u r a l  N o t e s

88N U S T A L G I C



GRAIBA HOMS

4 0 0  g  r o a s t e d
c h i c k p e a s ,  g r o u n d
i n t o  p o w d e r
2 0 0  g  m e l t e d  f l o u r
( l i g h t l y  t o a s t e d  f l o u r )
1 5 0  g  i c i n g  s u g a r
1 0 0  g  b u t t e r
1  g l a s s  o f  o i l
5 0  g  c o r n s t a r c h
D r i e d  f r u i t s  ( f o r
d e c o r a t i o n )

I n  a  m i x i n g  b o w l ,  a d d  t h e  b u t t e r ,  o i l ,  a n d
c o r n s t a r c h ,  a n d  m i x .
T h e n  a d d  t h e  c h i c k p e a  p o w d e r ,  f l o u r ,  a n d
i c i n g  s u g a r .
M i x  t h e  p r e p a r a t i o n  b y  h a n d  u n t i l  y o u
o b t a i n  a  d o u g h .
T a k e  s m a l l  p o r t i o n s  o f  d o u g h ,  r o l l  t h e m
i n t o  b a l l s ,  a n d  p l a c e  t h e m  i n  p a p e r  c a s e s .  
D e c o r a t e  e a c h  o n e  w i t h  a  h a z e l n u t  ( o r  t h e
d r i e d  f r u i t  o f  y o u r  c h o i c e ) .  
F i n a l l y ,  b a k e  i n  a  p r e h e a t e d  o v e n  f o r  3 0
m i n u t e s  a t  1 8 0 ° C .
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GRAIBA HOMS

G h r a i b a s  a r e  o r i e n t a l  p a s t r i e s ,  o f t e n  s e r v e d  d u r i n g  t h e  b r e a k i n g  o f
R a m a d a n  o r  a t  E i d  a l - F i t r .

E t y m o l o g i c a l l y ,  t h e  w o r d  g h r a i b a  o r i g i n a t e s  f r o m  t h e  T u r k i s h  w o r d
k u r a b i y e .

G h r a i b a s  c a n  b e  f o u n d  t h r o u g h o u t  t h e  M i d d l e  E a s t  a n d  t h e  M a g h r e b .
T h e s e  i r r e s i s t i b l e  o r i e n t a l  p a s t r i e s  a r e  h a n d m a d e  u s i n g  s i m p l e
i n g r e d i e n t s :  f l o u r ,  s u g a r ,  a n d  b u t t e r  o r  o i l .
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HOMS ROASTED

2 5 0  g  c h i c k p e a s ,
d r a i n e d  a n d  r i n s e d
1  t s p  s a l t  ( a d j u s t  t o
t a s t e )       
1  t b s p  o i l   

P r e h e a t  o v e n :  4 0 0 ° F  ( 2 0 0 ° C ) .
P r e p a r e  c h i c k p e a s :  D r a i n  a n d  r i n s e  t h o r o u g h l y .
P a t  t h e m  v e r y  d r y  —  t h i s  i s  k e y  f o r  c r i s p i n e s s .
T o s s  w i t h  s a l t :  I n  a  b o w l ,  m i x  c h i c k p e a s  w i t h
o i l  a n d  s a l t  u n t i l  e v e n l y  c o a t e d .
S p r e a d  o n  b a k i n g  s h e e t :  M a k e  s u r e  t h e y  a r e  i n
a  s i n g l e  l a y e r  f o r  e v e n  r o a s t i n g .
R o a s t :  B a k e  f o r  2 5 – 3 5  m i n u t e s ,  s h a k i n g  o r
s t i r r i n g  e v e r y  1 0  m i n u t e s ,  u n t i l  g o l d e n  b r o w n
a n d  c r i s p y .
C o o l  &  e n j o y :  L e t  t h e m  c o o l  s l i g h t l y ;  t h e y ’ l l
c r i s p  u p  f u r t h e r .
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HLELEM

2 5 0  g  o f  h l a l e m
( t r a d i t i o n a l  T u n i s i a n
p a s t a  p i e c e s )
1  t b s p  t o m a t o  p a s t e
 1  c h i c k e n  b r e a s t
 1 0  c l  o f  o i l
 1  c h o p p e d  o n i o n
 2  c a r r o t s  c u t  i n t o  s m a l l
c u b e s
 3 0  g  s o a k e d  c h i c k p e a s
 3 0  g  d r i e d  f a b a  b e a n s
 3 0  g  p e a s
 C e l e r y
 1  t s p  h a r i s s a  a r b i
 1  t s p  t u r m e r i c
 S a l t  a n d  p e p p e r

I n  a  p o t ,  s a u t é  t h e  o n i o n  i n  t h e  o i l .
A d d  t h e  c e l e r y ,  h a r i s s a  a r b i ,  a n d  t o m a t o  p a s t e .
S e a s o n  w i t h  t u r m e r i c ,  s a l t ,  a n d  p e p p e r .
A d d  t h e  d r i e d  f a b a  b e a n s ,  c h i c k p e a s ,  a n d
c a r r o t s .
P o u r  i n  a  g e n e r o u s  a m o u n t  o f  w a t e r  a n d  a d d
t h e  c h i c k e n  p i e c e s .
B r i n g  t o  a  b o i l  u n t i l  t h e  v e g e t a b l e s  a n d
c h i c k e n  a r e  c o o k e d .
A d d  t h e  h l a l e m  t o  t h e  s o u p  a l o n g  w i t h  t h e
p e a s ,  a n d  l e t  i t  b o i l  f o r  1 5  m i n u t e s  ( s t i r
o c c a s i o n a l l y ) .
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HLELEM

A c c o r d i n g  t o  e x p e r t s  i n  T u n i s i a n  c u l i n a r y  t r a d i t i o n ,  t h e  i d e a  o f
h l a l e m s  c a m e  f r o m  a  w o m a n  i n  t h e  o l d  d a y s .  

O n e  d a y ,  w h i l e  s h e  w a s  k n e a d i n g  d o u g h  f o r  b r e a d ,  h e r  l i t t l e  c h i l d  w a s
p l a y i n g  n e a r b y .  T o  a m u s e  h i m ,  s h e  w o u l d  o c c a s i o n a l l y  t a k e  a  p i e c e  o f
d o u g h  a n d  t o s s  i t  i n  h i s  d i r e c t i o n .  A f t e r  f i n i s h i n g  h e r  w o r k ,  s h e
g a t h e r e d  t h e  s c a t t e r e d  p i e c e s  o f  d o u g h .  I n s t e a d  o f  t h r o w i n g  t h e m
a w a y ,  s h e  u s e d  t h e m  t o  m a k e  a  s o u p ,  s e a s o n i n g  i t  w i t h  w h a t e v e r
i n g r e d i e n t s  s h e  h a d  o n  h a n d .  

T h i s  i s  h o w  h l a l e m s  c a m e  t o  b e .
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CHORBA FRICK

5 0 0  g  l a m b  m e a t ,  c u t
i n t o  p i e c e s
2 0 0  g  c h o r b a  f r i k
( c r a c k e d  g r e e n  b a r l e y )
1  c h o p p e d  o n i o n
1  c h o p p e d  f r e s h  t o m a t o
1  t b s p  t o m a t o  p a s t e
P a r s l e y
C e l e r y
1  t s p  h a r i s s a  a r b i
G a r l i c
S a l t  a n d  p e p p e r
1  t b s p  m a r g a r i n e

F i n e l y  c h o p  t h e  o n i o n  a n d  b r o w n  i t  w i t h  t h e
m e a t  p i e c e s  i n  t h e  m a r g a r i n e  u n t i l  t h e y  a r e
n i c e l y  c o l o r e d .
A d d  t h e  t o m a t o  p a s t e ,  h a r i s s a ,  f r e s h  t o m a t o ,
a n d  g a r l i c .  S a l t  a n d  l e t  s i m m e r  f o r  5  m i n u t e s .
A d d  b o i l i n g  w a t e r  i n t o  t h e  m i x t u r e ,  s e a s o n
w i t h  p e p p e r ,  a n d  l e t  c o o k .
O n c e  i t  c o m e s  b a c k  t o  a  b o i l ,  a d d  t h e  t c h i c h a
( f r i k ) .  C o v e r  t h e  p o t  a n d  l e t  i t  c o o k ,  s t i r r i n g
o c c a s i o n a l l y .
A t  t h e  e n d  o f  c o o k i n g ,  a d d  t h e  c h o p p e d
p a r s l e y  a n d  c e l e r y .
S e r v e  h o t ,  w i t h  a  f e w  d r o p s  o f  l e m o n  j u i c e  o n
t o p .

C u l t u r a l  N o t e s :  C h o r b a  f r i k  i s  o f t e n  e n j o y e d
d u r i n g  R a m a d a n  a s  a  s t a r t e r ,  u s u a l l y  s e r v e d
w i t h  b r i k
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BRID

3  t b s p  o f  b a r l e y
b s i s s a
1  g l a s s  o f  c o l d  w a t e r
A  d r i z z l e  o f  o l i v e  o i l
1  t s p  o f  s u g a r

I n  a  g l a s s  o f  w a t e r ,  a d d  t h e  b s i s s a .
A d d  t h e  s u g a r  a n d  a  d r i z z l e  o f  o l i v e  o i l ,
t h e n  m i x .
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FARFOUCHA

F o r  t h e  S a u c e :
 1  l a r g e  o n i o n
 4  g a r l i c  c l o v e s
 6 0  m l  o l i v e  o i l
 4  t b s p  t o m a t o  p a s t e
 1  t b s p  r e d  c h i l i  p o w d e r
 1  t s p  s a l t
 1 4  t s p  t a b e l  k a r o u i a  ( T u n i s i a n  s p i c e  m i x  w i t h
 1 / 4  t s p  b l a c k  p e p p e r
 4 0 0 - 5 0 0  m l  w a t e r
 F o r  t h e  B a r l e y  C o u s c o u s :
 4 0 0 - 5 0 0  g  b a r l e y  ( m a l t h o u t h  )  c o u s c o u s
 1  t s p  s a l t
 1  t b s p  o l i v e  o i l
 A  l i t t l e  w a t e r

F o r  t h e  F r e s h  F e n n e l :
 A  f e w  b u n c h e s  o f  f r e s h  f e n n e l  o r  d i l l  ( e n o u g h
 q u a n t i t y ;  i n  F r a n c e ,  d i l l  i s  m o r e  c o m m o n l y  f o u n d   a n d  w o r k s  s i m i l a r l v  i n
t a s t e )
 2 - 3  c a r r o t s
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FARFOUCHA

P r e p a r e  y o u r  c o u s c o u s  a s  u s u a l .  A d d  1  t b s p  o l i v e  o i l  a n d  m i x  w e l l .
A d d  s a l t  a n d  m o i s t e n  w i t h  w a t e r .
F o r  c o u s c o u s ,  a d d  t h e  e q u i v a l e n t  o f  a  s m a l l  g l a s s  o f  w a t e r  a n d  m i x .  
F o r  b a r l e y  s e m o l i n a ,  c o v e r  w i t h  w a t e r  a n d  t h e n  r e m o v e  t h e  e x c e s s . L e t  i t
r e s t  f o r  3 0  m i n u t e s .
S o r t  t h e  f e n n e l  f r o n d s a n d  k e e p  o n l y  t h e  l e a v e s .  F i n e l y  c h o p  t h e  l e a v e s .
W a s h  a n d  d r a i n  t h e  c h o p p e d  f e n n e l  l e a v e s  w e l l .
F i l l  t h e  b o t t o m  o f  a  c o u s c o u s s i e r  ( s t e a m e r  p o t )  w i t h  w a t e r  a n d  b r i n g  t o  a
b o i l .
I n  t h e  t o p  p a r t  ( t h e  s t e a m i n g  b a s k e t ) ,  p l a c e  t w o  f o r k s  i n  a  c r o s s  a t  t h e
b o t t o m  a n d  p o u r  t h e  f e n n e l  l e a v e s  o n  t o p  ( t h i s  h e l p s  c o o k  t h e  f e n n e l
e v e n l y ) .
S t e a m  t h e  f e n n e l  i n  t h e  t o p  s e c t i o n .
O n c e  t h e  s e m o l i n a  h a s  r e s t e d ,  p o u r  i t  o v e r  t h e  f e n n e l  i n  t h e  s t e a m i n g
b a s k e t .
C o v e r  a n d  c o o k  f o r  2 0 – 3 0  m i n u t e s ,  u n t i l  t h e  s e m o l i n a  i s  t e n d e r .
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FARFOUCHA

I n  a  p o t ,  s a u t é  t h e  c h o p p e d  o n i o n s  i n  o i l  u n t i l  t r a n s l u c e n t .
A d d  t h e  p r e s s e d  g a r l i c  a n d  s a u t é  f o r  2 – 3  m i n u t e s .
A d d  t h e  s p i c e s  ( r e d  c h i l i  p o w d e r ,  t a b e l  k a r o u i a ,  b l a c k  p e p p e r )  a n d  s a l t .
A d d  t h e  t o m a t o  p a s t e  a n d  c o o k  f o r  1 – 2  m i n u t e s . I f  u s i n g  d r i e d  m e a t ,  a d d  i t
n o w .
A d d  w a t e r  a n d  c o o k  f o r  2 0 – 3 0  m i n u t e s  o v e r  m e d i u m  h e a t .  T h e  s a u c e  s h o u l d
b e  t h i c k  b u t  n o t  t o o  t h i c k .  S t a r t  w i t h  h a l f  t h e  w a t e r  a n d  g r a d u a l l y  a d d
m o r e  t o  r e a c h  t h e  d e s i r e d  c o n s i s t e n c y .
A d d  p e e l e d  a n d  c h o p p e d  c a r r o t s  a f t e r  a d d i n g  w a t e r .
A f t e r  1 5 – 2 0  m i n u t e s ,  a d d  p e e l e d  p o t a t o e s  c u t  i n t o  q u a r t e r s .
C o o k  t h e  m e r g u e z  s a u s a g e s  i n  a  p a n  a n d  a d d  t h e m  t o  t h e  s a u c e .
S t o p  c o o k i n g  w h e n  t h e  o i l  r i s e s  t o  t h e  t o p  a n d  t h e  s a u c e  i s  t h i c k .
T r a n s f e r  t h e  s e m o l i n a  t o  a  s e r v i n g  d i s h ,  a d d  e n o u g h  s a u c e ,  a n d  l e t  i t
a b s o r b  f o r  1 0 – 1 5  m i n u t e s .  A d d  m o r e  s a u c e  i f  n e e d e d  s o  t h e  s e m o l i n a  i s n ’ t
t o o  d r y .
A d d  f e n n e l  l e a v e s  t o  t h e  s e m o l i n a  a n d  m i x  w e l l .
S e r v e  o n  p l a t e s  w i t h  p o t a t o e s ,  c a r r o t s ,  a n d  m e r g u e z  s a u s a g e s .  O p t i o n a l l y ,
a d d  h a r i s s a  t o  t a s t e .
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BARLEY BREAD

2 5 0  g  f i n e  b a r l e y
s e m o l i n a
3 2 5  m l  w a t e r
2 0  g  b a k e r ' s  y e a s t
2 0 0  g  f l o u r
7  g  s a l t
4  t b s p  o l i v e  o i l
M e d i u m  b a r l e y
s e m o l i n a  f o r  s h a p i n g

P r e h e a t  t h e  o v e n  t o  2 0 0 ° C .
M i x  t h e  w a t e r ,  b a k e r ’ s  y e a s t ,  a n d  b a r l e y
s e m o l i n a .  C o v e r  t h e  b o w l  w i t h  p l a s t i c  w r a p
a n d  l e t  i t  r e s t  i n  a  w a r m  p l a c e  f o r  o n e  h o u r .
P u t  t h e  f l o u r  a n d  s a l t  i n  a  b o w l .  G r a d u a l l y
i n c o r p o r a t e  t h e  f i r s t  m i x t u r e ,  t h e n  a d d  t h e
o l i v e  o i l .  K n e a d  u n t i l  y o u  o b t a i n  a  s m o o t h
d o u g h .  C o v e r  t h e  d o u g h  a n d  l e t  i t  r i s e .
D i v i d e  t h e  d o u g h  i n t o  4  e q u a l  p a r t s  a n d  s h a p e
t h e m  i n t o  b a l l s .  L e t  t h e m  r e s t  f o r  1 5  m i n u t e s .
S p r i n k l e  t h e  d o u g h  b a l l s  w i t h  m e d i u m  b a r l e y
s e m o l i n a  a n d  f l a t t e n  t h e m .
P l a c e  t h e  b r e a d s  o n  a  b a k i n g  t r a y ,  l e a v i n g
s p a c e  b e t w e e n  t h e m ,  a n d  l e t  t h e m  r i s e .
B a k e  t h e  b r e a d s  f o r  1 5  t o  2 0  m i n u t e s  i n  t h e
p r e h e a t e d  o v e n  a t  2 0 0 ° C .
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TALBINA

2  l e v e l  t b s p  o f  b a r l e y
p o w d e r  ( a b o u t  3 0  g )
5 0 0  m l  m i l k
A  p i n c h  o f  s a l t
H o n e y
D r i e d  f r u i t s
( a l m o n d s ,  c a s h e w s ,
w a l n u t s ,  c r a n b e r r i e s ,
h a z e l n u t s ,  r a i s i n s ,
s e s a m e s e e d s  . . .  )

I n  a  s a u c e p a n ,  p o u r  t h e  m i l k ,  t h e n  a d d  t h e
b a r l e y  p o w d e r .  W h i s k  o f f  t h e  h e a t  t o  d i s s o l v e
i t  w e l l  a n d  p r e v e n t  l u m p s  f r o m  f o r m i n g .  
P l a c e  o v e r  l o w  h e a t  a n d  c o o k  f o r  a b o u t  1 0  t o
1 5  m i n u t e s ,  s t i r r i n g  r e g u l a r l y  w i t h  a  w o o d e n
s p o o n  t o  k e e p  t h e  m i x t u r e  f r o m  s t i c k i n g  t o  t h e
b o t t o m  o f  t h e  p a n  ( y o u  c a n  c o o k  i t  i n  a  b a i n -
m a r i e  i f  y o u  p r e f e r ) .
O n c e  t h e  d e s i r e d  c o n s i s t e n c y  i s  r e a c h e d ,
s w e e t e n  t h e  m i x t u r e  p r e f e r a b l y  w i t h  h o n e y  o r
u n r e f i n e d  w h o l e  c a n e  s u g a r  t o  p r e s e r v e  t h e
b e n e f i t s  o f  t h e  t a l b i n a .
S e r v e  i n  t w o  b o w l s  a n d  g a r n i s h  w i t h  f r e s h
f r u i t s  o r  d r i e d  f r u i t s  o f  y o u r  c h o i c e .
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SOUPE OF LENTIL

5 0  g  b u t t e r
1  c h i c k e n  b r e a s t ,  c u t
i n t o  c u b e s
1  o n i o n ,  c h o p p e d
1  b o w l  o f  l e n t i l s
1  b a y  l e a f
S a l t  . . .  ( o t h e r s  a s  p e r
t a s t e )
s o u r  c r e a m

I n  a  p o t ,  m e l t  t h e  b u t t e r  o v e r  m e d i u m  h e a t .
A d d  t h e  c u b e d  c h i c k e n  a n d  c o o k  u n t i l  l i g h t l y
b r o w n e d
A d d  t h e  c h o p p e d  o n i o n ,  s a u t é  u n t i l  s o f t .
A d d  t h e  l e n t i l s  a n d  t h e  b a y  l e a f .  C o v e r  w i t h
w a t e r  ( o r  b r o t h )  a n d  b r i n g  t o  a  s i m m e r . C o o k
u n t i l  t h e  l e n t i l s  a r e  t e n d e r .
O n c e  t h e  l e n t i l s  a r e  c o o k e d  a n d  s o f t ,  s t i r  i n
t h e  s o u r  c r e a m  t o  a d d  r i c h n e s s .
S e a s o n  w i t h  s a l t  t o  t a s t e  ( a n d  o p t i o n a l l y  o t h e r
s e a s o n i n g s  i f  d e s i r e d ) .  S e r v e  w a r m .
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TUNISIAN TBIKHA

2 0 0  g  d r i e d  f a b a  b e a n s
1 5 0 g  s o a k e d  c h i c k p e a s
3  t b s p  o i l
2  t b s p  t o m a t o  p a s t e
2  t s p  h a r i s s a
1  t s p  p a p r i k a
1  o n i o n
1  p i e c e  o f  p u m p k i n
1  g r e e n  c h i l i  p e p p e r
A  p i n c h  o f  s a l t
1  t s p  t a b e l  ( T u n i s i a n
s p i c e  m i x )  

I n  a  p o t ,  b r i n g  1  l i t e r  o f  w a t e r  t o  a  b o i l  a n d
c o o k  t h e  c h i c k p e a s .  O n c e  t h e y  a r e  a l m o s t
c o o k e d ,  a d d  t h e  f a v a  b e a n s .
I n  a n o t h e r  p o t ,  h e a t  t h e  o i l  a n d  a d d  t h e
c h o p p e d  o n i o n .  C o o k  f o r  a  f e w  m i n u t e s .
A d d  t h e  t o m a t o  p a s t e  a n d  h a r i s s a .  S t i r  a n d  l e t
c o o k  f o r  2  m i n u t e s ,  t h e n  p o u r  i n  a  g l a s s  o f
w a t e r  a n d  a d d  t h e  s p i c e s .
L e t  i t  s i m m e r  f o r  a b o u t  t w e n t y  m i n u t e s ,  t h e n
a d d  i t  t o  t h e  c h i c k p e a / f a v a  b e a n  m i x t u r e .
C u t  t h e  p u m p k i n  i n t o  s m a l l  p i e c e s  a n d  s p l i t
t h e  g r e e n  c h i l i  p e p p e r  i n  h a l f ,  t h e n  a d d  t h e m
t o  t h e  s a u c e .
C o v e r  a n d  c o o k  f o r  a b o u t  t e n  m i n u t e s .
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TUNISIAN CHAKCHOUKA WITH FABA
BEANS

4 4 0 g  o f  s h e l l e d  f a b a
b e a n s
K a d i d  ( d r i e d  s a l t e d  m e a t ,
u s u a l l y  b e e f )
2  o n i o n s
1  g a r l i c  c l o v e
2  t b s p  t o m a t o  p a s t e
H a r i s s a
4  e g g s
O l i v e  o i l
D r i e d  m i n t
P a p r i k a
C a r a w a y
C o r i a n d e r :  a  f e w  s p r i g s

I n  a  s m a l l  p o t  o r  d e e p  p a n ,  h e a t  t h e  o l i v e  o i l .
A d d  t h e  c h o p p e d  g a r l i c  a n d  s a u t é  f o r  a  f e w
m i n u t e s .  T h e n  a d d  t h e  f a v a  b e a n s ,  k a d i d ,
t o m a t o  p a s t e ,  s p i c e s  ( c a r a w a y  a n d  p a p r i k a ) ,
a n d  h a r i s s a  t o  t a s t e .  L e t  s i m m e r  f o r  5
m i n u t e s .
A d d  t w o  g l a s s e s  o f  w a t e r  a n d  l e t  s i m m e r  a g a i n
f o r  a b o u t  1  h o u r .  A d d  m o r e  w a t e r  i f  n e e d e d .
T h e  d i s h  i s  r e a d y  w h e n  t h e  f a v a  b e a n s  a n d
m e a t  a r e  f u l l y  c o o k e d .
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FOUL MEDAMES

1  k g  f a b a  b e a n s
 3  g a r l i c  c l o v e s
 1  t b s p  h a r i s s a  a r b i
 1 / 2  l e m o n
 1  t s p  c u m i n
 1  t b s p  o i l
 1 / 2  t b s p  s a l t

S h e l l  a n d  w a s h  t h e  f a v a  b e a n s .
I n  a  p o t ,  a d d  w a t e r ,  t h e  f a v a  b e a n s ,  s a l t ,
c r u s h e d  g a r l i c ,  a n d  t h e  h a l f  l e m o n .
L e t  c o o k  f o r  a b o u t  2 0  m i n u t e s .
B e f o r e  s e r v i n g ,  a d d  t h e  c u m i n ,  h a r i s s a ,  a n d
o i l .
S e r v e  h o t .
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From neglected recipe to Global Impact: 
Reviving Mediterranean Food Heritage

T h i s  c o o k b o o k  h i g h l i g h t s  t h e  r e m a r k a b l e  p o t e n t i a l  o f  N U S  i n g r e d i e n t s  a s
f o u n d a t i o n a l  c r o p s  t h a t  s u s t a i n  b o t h  n u t r i t i o n  a n d  c u l t u r a l  h e r i t a g e  i n
r u r a l  c o m m u n i t i e s .  W e  h a v e  m e t i c u l o u s l y  d o c u m e n t e d  h o w  w o m e n ’ s  d e e p
a t t a c h m e n t  t o  t r a d i t i o n  a n d  t h e i r  v i s i o n  f o r  t h e  f u t u r e  i n t e r s e c t  t o
p r e s e r v e  t h i s  v a l u a b l e  h e r i t a g e  a n d  p a s s  i t  o n  t o  f u t u r e  g e n e r a t i o n s .
 
T h e  r e c i p e s  c o l l e c t e d  h e r e  a r e  f a r  m o r e  t h a n  j u s t  c u l i n a r y  i n s t r u c t i o n s ;
t h e y  a r e  a  t a n g i b l e  r e f l e c t i o n  o f  w o m e n - l e d  i n i t i a t i v e s  t h a t  e n h a n c e  f o o d
s o v e r e i g n t y ,  a c t i v e l y  p r e s e r v e  p r e c i o u s  t r a d i t i o n a l  k n o w l e d g e  f o r  f u t u r e
g e n e r a t i o n s ,  a n d  s t r e n g t h e n  e c o n o m i c  r e s i l i e n c e  a c r o s s  r u r a l
c o m m u n i t i e s .  B y  e x p l o r i n g  t h e s e  d i s h e s ,  r e a d e r s  c a n  g a i n  a  d e e p e r
a p p r e c i a t i o n  f o r  t h e  s c i e n t i f i c  p r i n c i p l e s  u n d e r l y i n g  c a r e f u l  c r o p
s e l e c t i o n ,  t r a d i t i o n a l  p r o c e s s i n g  m e t h o d s ,  a n d  c r e a t i v e  a d a p t a t i o n s  t h a t
t r u l y  r e s p e c t  t h e  l o c a l  t e r r o i r s .
 
W e  d e e p l y  e n c o u r a g e  y o u  t o  e x p e r i m e n t  w i t h  t h e s e  r e c i p e s ,  t o  e n j o y  t h e
r i c h ,  a u t h e n t i c  f l a v o r s  o f  N U S  c r o p s ,  a n d  t o  a c t i v e l y  s u p p o r t  t h e  d e d i c a t e d
w o m e n  p r o c e s s o r s  a n d  e n t r e p r e n e u r s  b e h i n d  t h e m .  E v e r y  m e a l  y o u
p r e p a r e  u s i n g  t h e s e  g u i d e l i n e s  i s  a  p o w e r f u l  o p p o r t u n i t y  t o  c o n n e c t  w i t h  a
l i v i n g  t r a d i t i o n ,  c o n t r i b u t e  d i r e c t l y  t o  s u s t a i n a b l e  p r a c t i c e s ,  a n d  f u r t h e r
e m p o w e r  t h e s e  v i t a l  m o u n t a i n  c o m m u n i t i e s .
 
M a y  t h e s e  r e c i p e s  i n s p i r e  n o t  o n l y  n o u r i s h i n g  m e a l s  b u t  a l s o  a  p r o f o u n d
u n d e r s t a n d i n g  o f  h o w  f o o d — g r o w n ,  p r e p a r e d ,  a n d  s h a r e d  r e s p o n s i b l y — c a n
b r i d g e  c u l t u r e s ,  p r e s e r v e  h e r i t a g e ,  a n d  b e  a  d r i v i n g  f o r c e  f o r  m e a n i n g f u l
s o c i a l  a n d  e c o n o m i c  c h a n g e .
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From Grain to Global Impact: 
Sustaining Heritage Through Empowerment

T h i s  c o o k b o o k  c o l l e c t e d  t e n s  o f  a n c i e n t  r e c i p e s  o f  n e g l e c t e d  a n d
u n d e r u t i l i z e d  c r o p s .  T h r o u g h  N U S T A L G I C  P r o j e c t ,  w e  h a v e  c o l l e c t e d  h e r e
a r e  f a r  m o r e  t h a n  j u s t  c u l i n a r y  i n s t r u c t i o n s ;  a l s o  m e m o r i e s  f r o m  o u r
a n c e s t o r s  a n d  l o c a l  t e r r o i r s ;  t h e  p r o j e c t  i n v i t e s  u s  t o  l o o k  b o t h  f o r w a r d
a n d  b a c k ,  t o  i n n o v a t i o n  a s  w e l l  a s  t o  h e r i t a g e  p u t t i n g  i n  t h e  m i d d l e  t h e
s u c h  a s  b a r l e y ,  c h i c k p e a ,  f a v a  b e a n ,  g r a s s  p e a ,  a n d  l e n t i l  f r o m  t h e
M e d i t e r r a n e a n .
 
 
W e  d e e p l y  e n c o u r a g e  y o u  t o  g o  t h r o u g h  t h e s e  r e c i p e s ,  t o  e n j o y  t h e  r i c h
a n d  a u t h e n t i c  n e g l e c t e d  a n d  u n d e r u t i l i z e d  c r o p s  a n d  e x p e r i e n c e  t h e
h e a l t h y  p a r t  o f  t h e s e  c r o p s .  E v e r y  r e c i p e  y o u  p r e p a r e  u s i n g  t h i s  r e c i p e
b o o k ,  y o u  a r e  k i n d l y  i n v i t e d  t o  l i v e  t h e  r e a l  e x p e r i e n c e  a n d  c o n n e c t  w i t h
t h e  t r a d i t i o n  a n d  t h i n k  a b o u t  s p a r k l i n g  y o u r  c u r i o s i t y  a n d  a p p l y  c o u n t r y
s p e c i f i c  f u s i o n  l e a d i n g  t o  i n n o v a t i o n .

M a y  t h e s e  r e c i p e s  i n s p i r e  n o t  o n l y  n o u r i s h i n g  m e a l s  b u t  a l s o  a  p r o f o u n d
u n d e r s t a n d i n g  o f  h o w  f o o d — g r o w n ,  p r e p a r e d ,  a n d  s h a r e d  r e s p o n s i b l y — c a n
b r i d g e  c u l t u r e s ,  p r e s e r v e  h e r i t a g e ,  a n d  b e  a  d r i v i n g  f o r c e  f o r  m e a n i n g f u l
s o c i a l  a n d  e c o n o m i c  c h a n g e .



T h r o u g h  t h e  p a g e s  o f  t h i s  c o o k b o o k ,  w e  w i t n e s s  t h e  s t r e n g t h ,  c r e a t i v i t y ,
d e e p  a t t a c h m e n t  t o  t r a d i t i o n a l  r e c i p e s  w i t h i n  r u r a l  c o m m u n i t i e s  a c r o s s  t h e
M e d i t e r r a n e a n  r e g i o n .  W i t h  t h e  s u p p o r t  o f  t h e  N U S T A L G I C  p a r t n e r s ,  l o c a l
r e s o u r c e s  w e r e  t r a n s f o r m e d  i n t o  h i g h - v a l u e  f o o d  p r o d u c t s  t h a t  c e l e b r a t e
h e r i t a g e  a n d  i n n o v a t i o n  t o g e t h e r .

T h e  N U S T A L G I C  p r o j e c t  m a r k e d  a n  i m p o r t a n t  s t e p  t o w a r d  r e v i v i n g
t r a d i t i o n a l  r e c i p e s  w h i l e  p r o m o t i n g  e q u a l i t y ,  s u s t a i n a b i l i t y ,  a  s h a r e d
f u t u r e ,  a n d  h e a l t h i e r  d i e t s .

W e  e x t e n d  o u r  h e a r t f e l t  t h a n k s  t o  a l l  p a r t n e r s  f o r  t h e i r  d e d i c a t i o n ,
e x p e r t i s e ,  a n d  p a s s i o n  i n v e s t e d  i n  e v e r y  a s p e c t  o f  t h i s  p r o j e c t . T h e i r
c o l l a b o r a t i o n  h a s  m a d e  i t  p o s s i b l e  t o  c r e a t e  a  p l a t f o r m  w h e r e  w o m e n  c a n   
l e a r n ,  g r o w ,  a n d  c o n t r i b u t e  e c o n o m i c a l l y  t o  t h e i r  f a m i l i e s  a n d  c o m m u n i t i e s .

T h i s  c o o k b o o k  i s  n o t  j u s t  a  c o l l e c t i o n  o f  r e c i p e s ;  i t  r e f l e c t s  c o l l e c t i v e
e f f o r t ,  h o p e ,  a n d  a  v i s i o n  f o r  a  b e t t e r  t o m o r r o w . E a c h  p a g e  t e l l s  a  s t o r y  o f
u n i t y ,  i n n o v a t i o n ,  a n d  l o v e  f o r  t r a d i t i o n .

W e  t h a n k  a l l  p a r t i c i p a n t s — f r o m  f a r m e r s  t o  c h e f s ,  f r o m  r e s e a r c h e r s  t o
e d u c a t o r s — f o r  t h e i r  c o n t r i b u t i o n s . W i t h o u t  t h e m ,  t h i s  p r o j e c t  w o u l d  n o t
h a v e  b e e n  p o s s i b l e .

M a y  t h i s  c o o k b o o k  i n s p i r e  f u t u r e  g e n e r a t i o n s  o f  w o m e n  t o  c o n t i n u e  b u i l d i n g
o n  t h e  f o u n d a t i o n s  w e  h a v e  l a i d  t o g e t h e r .
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