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					Innledning

				

			

			
				
					Hei!

					Velkommen til mitt kjøkken, mitt hjem og måten jeg lager mat på. Mitt navn er Golalah, jeger en helt vanlig kurdisk dame som elsker å lage mat og å stå på kjøkkenet flere timer i strekk.

					Jeg vokste opp i en familie med en hjemmeværende mor. Når jeg kom hjem fra skolen,duftet det herlig av nylaget mat til lunsj hver eneste dag. I en alder av 16 år kokte jeg mitt aller første hele måltid alene. Jeg skulle ønske jeg kunne si at det smakte himmelsk, men det gjorde det absolutt ikke. En salt byggrynsuppe, halvkokt ris og en smaksløs kokt kylling på selveste eid-dagen var ikke noe å skryte av. Men jeg ga meg ikke!

					Da jeg var 20 år, flyktet mamma, syv søsken og jeg til Norge. Det var en kald desemberdag i 1998. Vi var glade for å komme til et sted som var mye tryggere enn stedet vi flyktet fra, men jeg husker hvor kjedelig og smaksløs maten var i forhold til det jeg var vant til. 

					I Midtøsten er mat mye mer enn bare et drivstoff for kroppen. Mat er en god grunn til å samles.Gjestfrihet er en dyd, og gjestene skal møtes av et bord som bugner av små og store retter. Alle forsyner seg fra samme fat. Små retter sendes rundt bordet. Da senker gjestene skuldrene og maten smaker mye bedre, som vi kurdere pleier å si.

					Dagens kjøkken i Midtøsten er en herlig blanding av påvirkninger fra først og fremst kurdiske, arabiske, persiske og tyrkiske mattradisjoner. Selv om noen av navnene på rettene kan være fremmede og til og med kanskje vanskelige å uttale, er Midtøstens retter stort sett svært enkle å lage. Her er det aromatiske og smakfulle krydder i overflod, som spisskummen, safran, syv krydder og za’atar, som frembringer et bredt utvalg av farger og smaker. Stadig flere matvarebutikker har disse krydderne og andre typiske råvarer i utvalget sitt. 

					Mange av Midtøstens kjente retter er helt veganske, og kjøttrettene inneholder mye bønner og grønnsaker. I mange tilfeller er oppskriftene fleksible, storfe kan byttes ut med lam, eller rett og slett droppes helt for en vegetarisk og rimeligere variant. De fleste oppskriftene kan forberedes flere timer i forveien eller dagen før og varmes opp igjen. Mange kan fryses både ukokt og stekt og ferdig laget. 

					Målet mitt med denne boka er at leserne skal forføres til å bli kjent med nye retter og kombi-nasjoner. Jeg ønsker å gjøre terskelen så lav som mulig for deg ved hjelp av mine oppskrifter.Å vite at jeg kanskje kan inspirere deg til å bli flinkere og modigere på kjøkkenet og tørreå prøve noe nytt, er veldig givende!

					Vil du oppleve nye og spennende smaker, og brenner for å prøve autentiske retter, så vær så god: Her får du muligheten til å bli med meg på en spennende matreise gjennom Midtøsten! 

					Hjertelig klem

					 Golalah Abbasi
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					Porsjoner

					Å beregne størrelsen på porsjoner er vanskelig når det gjelder mat generelt og spesieltmat fra Midtøsten.Det kommer helt an på hva du serverer, om det kommer med lite eller mye tilbehør og om tilbehøret er svært mettende eller ikke. Hvem serverer du maten til? Er de voksne eller barn, har du storspiste gjester, og hvilketmåltid er det snakkom? Med mindre annet er oppgitt, er alle oppskriftene i denne boka beregnet på min egen familie på fem:to voksne og tre barn. 

					Stekeovnen

					Alle oppskriftene kanlages i en vanlig steke-ovn, men at det kan være lurt å investerei en stor støpejerns-gryte som kan settesi ovnen. Når det ståri oppskriftene at for eksempel løk eller kjøtt skal stekes i en gryte,så bør det være en slik støpejerngryte ellertilsvarende tykkbunnet type.

					Olje

					Når det handler omolje, bruker jeg alltidsolsikkeolje både tilsteking og fritering, med mindre annet er opp-gitt. Den har en mild ognøytral smak og tåler høy varme. Den kan også brukes til baking. Foretrekker du å brukeandre typer olje som olivenolje, mais- eller rapsolje, kan du trygt gjøre det.
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					Rosevann og tørkede rosaroser

					Rosevann er en velduftende væske somer utvunnet fra roser. Den passer godt i sirup, pudding, is og generelt i desserter. Rosevann i mat kan virke litt rart for noen, men i passe mengde gir det en delikat og litt eksotisk smaksdybde. 

					Rosevann er sterk på smak, så bruk litei starten, senere kan du øke mengden om ønskelig. Rosevann og safranhar begge en varm, naturlig smak.Kombinasjonen av de to er veldig god, og mange opplever at det kan lindre stress og angst. Rosevann bør oppbevares i kjøleskapet etter åpning, da holderdet seg i opptil to år.

					Tørkete roser

					Små, spiselige, rosa roseknopper er svært aromatiske. De har en deilig og karakteristisk smak. Rosene kan brukesi te, til pynt på kaker, dessert og pudding eller i krydderblandinger. De passer også som et tilskudd i syltetøy og saft. Oppbevares tørt, lufttett og mørkt. 

				

			

			
				
					Bli kjent med det ukjente

					Før du kommer i gang, vil jeg gjøre deg kjent med noen ingredienser somkan være ukjente, eller som du kanskje ikke vet hvordan du skal bruke.Alle disse ingrediensene er å få kjøpt i butikker med internasjonal mat,eller innvandrerbutikker, om du vil. De kan også bestilles på nett.
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					Granateplesirup

					Dette er sirup laget av granateplesaft som er kokt inn. Den er både tykk og syrlig med lite sødme og har en flott, mørkerød farge.Sirupen brukes i endel retter som inne-holder kjøtt og kylling og brukes mye i salater. Oppbevares helsti kjøleskapet etteråpning. 

					Druesirup

					Druesirup er tykk, søt og klebrig og laget av innkokt, konsentrert druesaft. I de fleste landene i Midtøsten brukes druesirup som et populært pålegg.I tillegg blandes tahini-saus med denne deilige sirupen, det er helt perfekt til å dyppe brødi. Druesirup brukes til å dynke simit (et av de mest populære bak-verkene i Tyrkia). Opp-bevares tørt og mørkt.

					Hel, tørket lime

					Soltørket lime er en sitrusfrukt som brukes som krydder. De er små og harde, er enten lyse eller mørke utenpå,og innmaten er svart. Den brukes mye i Iran, særlig i gryter og supper. Jo mindre og lysere i fargen de er, desto bed-re smaker de. For best resultat stikker man et par hull i skallet med en kniv så den ikke blir liggende og flyte på toppen av gryten. Du kan også dele limen i to, ta ut innmaten og blande den i retten. Tørkede lime bør skyl-les i vann før bruk. Oppbevarestørt og mørkt.
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					Zereshk

					Zereshk er det persiske ordet for tørket frukt av Berberis-busken. Bærene er knallrøde, ovale i form og uten frø. De har en behagelig syrlighet som kanminne litt om tytte-bær, så det trengs litt sukker i når du tilbere-der dem. Zereshk bør stekes over svak varme fordi overdreven varme kan gjøre bærene mørkere, tørre og bitre. Bærene er veldig popu-lære i Iran og brukes mye sammen med safranris. 

					Saflor

					Denne urten kalles både fargetistel og falsk safran. Den oransje-gule tistelen gir farge, men ingen smak.Den har heller ingen spesiell lukt når den er rå. Saflor brukes mye i Kurdistan på en type brød som heter «kolere», og når det stekes, gir saflor en fantastisk lukt og smak på brødet. 

					Vermicelli

					Vermicelli-pasta er lange, tynne «tråder», lik spagetti, men enda tynnere og kortere. Pastaen har kortere koketid enn dentradisjonelle, italienske spagettien, og kanbrukes i supper.Vermicelli stekt i litt olje får en nøtteaktig smak og kan tilsettes ris og bulgur. 
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					Oppbevaring

					Ønsker du å ha friske urtertilgengelig hjemme i et par uker, så skaljeg gi deg et godt triks: Skyll urtene i vann ogla dem tørke i cirka 30 minutter på et kjøkken-håndkle. Oppbevar dem i glass- eller plast-beholder i kjøleskapet. Du kan også oppbevare dem i fryseren. Kutt av stilken og skyll urtene godt i kaldt vann. La dem renne av i en sili cirka en time. Hakk opp bladene og legg demi frysepose eller lufttette oppbevaringsbokser. Brukes direkte i supper, sauser eller gryternår det passer. De holder seg veldiglenge i fryseren. 
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					Tips

					Ikke hakk urtene til supperog gryter for fint. Urtene skal være synlige og gi konsistenstil maten. Friske urter i bunter fra internasjonale matbutikkerhar mye mer smak og bedreholdbarhet enn dem dukjøper i små potter. 

				

			

			
				
					Urter

					Når det er sesong for friske urter som persille, vårløk, brønnkarse, mynte, gressløk, rødløk og reddik, spiser kurdere, persere, tyrkere og arabere mer urter enn salatsom siderett til maten. Urter som rosmarin, timian, oregano, rød basilikum,estragon og koriander brukes mest i matretter under tilberedning.

					Som ellers i verden er det tørkede urter i mat som gjelder når det ikke er tilgangtil ferske urter. I noen retter skal det alltid være tørkede istedenfor friske urter.Urter øker smaksopplevelsen og appetitten, har flere helsemessige fordelerog gjør rettene fargerike og velduftende.
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