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NAJAT KAANACHE i

El libro de la gran embajadora de la cocina marroqui

NAJAT es un viaje por la cultura culinaria y la personal cocina marroqui de la chef mundialmente
aclamada, Najat Kaanache. El libro nos transporta a través de sus coloridas recetas, profundos
relatos y maravillosas fotografias a las montafias marroquies, a cosechar morillas, al mar a
atrapar pulpo y sardinas, y a la medina de Fez para encontrar hierbas y especias para sus adobos,
para construir una cocina llena de sabores, colores y aromas que representan a su pais,
entretejiendo anécdotas culturales, personales e histéricas para dar un sabor completo a la
cocina marroqui.

Nacida en San Sebastian, de origen marroqui, Najat Kaanache es una de las grandes estrellas de
la gastronomia mundial. Su poderosa personalidad brilla a través de cada plato, lo que convierte
su libro, NAJAT, en un trabajo profundamente personal de la llamada «chef peregrina»,
ofreciendo recetas magicas y modernas, historias con trasfondos fascinantes e impresionantes
fotografias que, ademas de abrir el tesoro de la cocina marroqui, comparten la historia de cémo
Najat Kaanache ha luchado sin descanso para llegar a ser una chef internacionalmente elogiada.

Su restaurante, Nur, en la medina de Fez, esta reconocido como el Mejor Restaurante de Africa
y el Mejor Restaurante Marroqui del Mundo. Najat es una de las figuras femeninas mas
influyentes de Africa, objeto de grandes reportajes en revistas y medios internacionales y
defensora incansable de los derechos de las mujeres a través de varias ONG.
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EL VIAJE CULINARIO DE NAJAT

«Mi pasion por la cocina me ha llevado por todo el mundo; desde el fregadero de
mi abuela hasta los mejores restaurantes internacionales con estrella. En este
vigje lleno de sabores y experiencias siempre habia algo que aprender y probar
en el camino».

«Creci entre dos culturas: la del Pais Vasco en Espafia y la de la campiia del norte de Marruecos.
Mi padre y mi madre son originarios de pequefios pueblos de las montafias del Atlas, a dos horas
en coche desde la localidad de Fez. En 1975 se trasladaron a San Sebastidn en busca de trabajo, y
alli naci y pasé mi juventud. Durante mucho tiempo fuimos los tinicos marroquies en un barrio
profundamente vasco, donde casi nadie hablaba espafiol. Cuando mi madre hacia cuscus lo
compartla con todo el barrio, y de las flores que cultivaba siempre ofrecia la mayor parte a los
vecinos. «;Por qué haces eso?», le pregunté en una ocasién
cuando era nifia. «Venimos de fuera. Tenemos que
esforzarnos un poco mas», respondié mi madre.

Cuando regresaba de la escuela y olia el aroma del comino
sabia que ya me acercaba a mi casa. En ese barrio vasco
tradicional mi madre era la Unica que cocinaba con esa
especia. Ya desde pequefia me meti en la cocina, y ahora que
conozco mejor la cultura marroqui me doy cuenta de que me
formaron para cocinar para mi marido y mis hijos. Nuestra
comida era sencilla: mucha verdura, legumbres y pescado,
fuentes importantes de vitaminas y minerales, algo muy
inteligente. Un dia lente;as, al dia siguiente guisantes, y al otro remolacha. Cada dia algo distinto,
pero carne pocas veces o casi nunca, era demasiado cara para nosotros. El viernes, el dia que
regresaban los pescadores tras una semana en el mar, mi madre venia cargada con una bolsallena
de boquerones, calamares y pulpo.
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Nuestra forma de comer era distinta de la de mis compafieras de clase espafiolas. A media mafiana
ellas comian un bocadillo con Nocilla, mientras yo tenia pan conlegumbres. Con el tiempo aprendi
que nuestra sobria manera de vivir era, en realidad, muy natural y saludable. Comiamos con las
estaciones, y conservabamos de forma natural la verdura y la fruta para cuando ya no nos la
proporcionara la tierra. Preparabamos la comida en casa de forma genuina, y viviamos de los
conocimientos tradicionales probados, que pasaban de generacién en generacion.

Notaba el olor cuando llegdbamos a Marruecos: el tipico aroma de menta, naranjas, fuegos de
lefia que preparaban los hombres, la carne que asaban... La primera noche siempre dormiamos
en Tetuan, donde compartiamos un tajin de judias blancas con pollo, y al dia siguiente ya
llegdbamos a Fez y nos quedabamos un par de dias. Lo recuerdo como una explosién de colores,
aromas, gente y trafico. Crecian naranjas en los drboles, y unos hombres se paseaban con una
gran bolsa de cuero colgada al hombro ofreciendo vasos de agua. Yo me fijaba en todo, y tras esta
parada técnica, después nos ibamos a las montafas.

Meses después terminaba el verano. En esta ocasion el coche se llenaba de flores, hierbas y
especias, nueces y almendras, suficiente para todo el afio en Espafia, y regresabamos de nuevo a
San Sebastian. Llevo todos estos recuerdos grabados en el corazén, y mi cocina se basa en ellos.»

«Después de mi aprendizaje en los restaurantes con estrella hice muchas cosas. Tuve
restaurantes en América, unas veces fue bien, otras no tanto, pero cada vez volvia a
levantarme como el boxeador Rocky Balboa. Mi historia no ha sido una sucesion de
éxitos, pero siempre he trabajado duro. He conocido a un montdn de personas
fantasticas, he vivido en paises maravillosos y podia elegir en qué lugar queria vivir.
Tengo la nacionalidad espaiola, asi que puedo residir donde quiera, pero la fuerza del
Universo me trajo a la tierra de mis abuelos. Nadie me obligé, lo elegi yo misma».
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YA HAN DICHO...

«Si el libro de Najat no te hace llorar, entonces
inada lo conseguira!»

PAULA WOLFERT,

Autora de The Food of Morocco

«A través del lenguaje de la cocina, Najat
Kaanache representa el espiritu de Marruecos. Su
pasién por la creatividad y la innovacién deberian
ser un ejemplo para todo el pais»

FERRAN ADRIA,

elBulli 1846

«Najat es una de las mejores chefs de Marruecos y
lo sabe practicamente todo de la cocina marroqui.
Cuando estuve en Marruecos por mi programa

de televisién en el canal National Geographic,
Gordon Ramsay: Fuera de carta, me quedé
perplejo ante sus enormes conocimientos, y estoy
convencido de que esto se nota en sus platos»
GORDON RAMSAY

«Es evidente que la cocina marroqui tiene en
Najat una representante vehemente y apasionada
que integra en sus ideas las tradiciones y los retos
de su cultura»

VIRGILIO MARTINEZ,

Restaurante Central, Lima

«Conoci a la chef Najat Kaanache en elBulli.
Estaba alli, en la cocina, como una lider nata y una
chef extraordinaria de gran talento. Najat no solo
sabe mucho, sino que ademas posee la capacidad
de ensefiar y compartir estos conocimientos»
BILL YOSSES,

Chef ejecutivo de pasteleria de la Casa Blanca

«Un talento creativo brillante, una cocinera tnica,
una amiga insustituible. Te doy las gracias por

tu increible dedicacién, siempre has sabido que
sin disciplina no se obtienen resultados. Eres una
grande entre las grandes»

MARTIN BERASATEGUI,

Restaurante Martin Berasategui,

Lasarte-Oria, Guiptzcoa
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NUR. EL RETO DE SER MUJER Y CHEF EN MARRUECOS

«En la medina de Fez abri un restaurante donde pudieran confluir personas
y sabores alegremente. Lo mds importante que enseno a mis huéspedes es que
la cocina marroqui es mucho mds que cuscus.»

«Mi objetivo era hacer de Nur el mejor restaurante marroqui del
mundo, y lo consegui en solo un afio. En los premios World Luxury
Awards de 2017 fue proclamada la mejor cocina marroqui del
mundo, jy también en 2018 y 2019! Pero esto no quiere decir que
podemos dormirnos en los laureles: cada dia me pongo el listén
un poco mas alto. En cada servicio tenemos que igualar como
minimo nuestro nivel en la cocina del dia anterior, pero atiin mejor
si podemos superarlo.

Tengo un restaurante de lujo en un pais norteafricano, pero cada
dia es un reto. A menudo todavia nos llegan productos en burro al
restaurante. Agua, vasos, servilletas: debo buscarlos por todas
partes. Aqui todo cuesta al menos dos veces mas que en otros
sitios. Y encima soy una mujer. Esto requiere a menudo cierta
pericia. Tengo en cuenta las sensibilidades locales. Se trata sobre
todo de respeto: los hombres respetan a las mujeres y viceversa.
Esto lo han tenido que aprender en mi cocina. Me he convertido
en quien soy por todo lo que he vivido y lo que he visto, todo ello
me lo he llevado a Fez. Soy como Suiza: unificadora y neutral. En
Nur ensefio a mi gente que los hombres no son mejores que las
mujeres, ni las mujeres mejores que los hombres. Por lo que a mi
respecta todos son campeones: sin ellos no puedo hacer nada.
Juntos intentamos hacer algo bonito cada noche.

En el continente africano el negocio de la hosteleria esta
mayormente en manos de las mujeres. Estan en las cocinas, en los
hoteles y se ocupan del dinero. Pueden hacerlo porque también
en casa se ocupan de que todo funcione bien: las mujeres deben
llegar a final de mes con su dinero para gastos domésticos, ellas
se encargan de que todos salgan a la calle bien alimentados y
vestidos. Muchas lo hacen todo sin saber leer ni escribir. En mi [ Sed L
empresa yo asumo mi responsabilidad, e invierto en las personas, de forma directa y practica.
¢Esta mujer cocina bien? Genial, entones invertimos en un pequefio negocio para ella. ;Una chica
que quiere pagarse la formacién escolar secundaria trabajando conmigo? Fantdstico, también
puede usar las pieles de naranja y limdn para elaborar mermelada y venderla. Asi obtiene ingresos
adicionales. Intento que las mujeres que trabajan para mi sean independientes. Si no eres mejor
que yo, les digo siempre medio en broma, entonces no he hecho bien mi trabajo».

«Soy como Suiza: unificadora y neutral. En Nur ensefo a mi gente que los hombres
no son mejores que las mujeres, ni las mujeres mejores que los hombres».
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SI LA VIDA TE DA LIMONES... ;HONRALOS EN LA COCINA!

En el estilo de cocinar de Najat, el limén desempefia un papel esencial de distintas formas. No es
azaroso que protagonice la portada de este libro. Lo utiliza tanto en platos dulces como salados;
a veces solo la piel, a veces solo la pulpa, a veces ambas, pero siempre aporta algo especial. Por
eso la cocina marroqui no es nada sin su orgullo nacional: el imén encurtido.

Al elaborar un mend, siempre es buena idea empezar con algo acido y terminar con algo dulce. Si
se comienza con algo acido las papilas gustativas se despiertan y estan mas receptivas a lo que
vendra después.

«Mi pais tiene unos limones jugosos y aromaticos fantdsticos. Una variedad muy especial es el
etrog, pero poca gente lo conoce. Para la comunidad judia es un fruto sagrado que se come
durante el Sucot, la Fiesta de los Tabernaculos».

LIMONES EN SALMUERA

Ingredientes

PARA 12 UNIDADES

12 limones bioldgicos, de cultivo ecoldgico
(300-400 g)

Unos 3 kg de sal marina o sal kosher* para
cubrir los limones y llenar los tarros

y también

Un tarro hermético grande o varios
pequefios, esterilizado/s

Elaboracién

Lava los limones y con un cuchillo afilado
haz un tajo profundo en forma de X en la
parte superior y en la inferior del limdn.

Espolvorea los tajos con sal y cubre el fondo
del tarro (o tarros) con sal. Introduce los
limones y llena de sal hasta que queden
totalmente cubiertos.

Deja el tarro con los limones como minimo durante 4 semanas en un lugar oscuro y fresco.
Recuerdo que mi abuela los guardaba en la oscuridad, al igual que la mantequilla, siempre en un
lugar oscuro, pero nunca en el frigorifico. Asi funciona la magia de los limones encurtidos: se dejan
4 semanas en un lugar oscuro. Si observas burbujas en los limones es perfecto, no hay que
preocuparse, eso significa que el proceso de fermentacién estd en marcha. Esto hace que los
limones puedan conservarse. Conviene agitarlos cada dia, para que la sal se distribuya bien por
todo su interior.
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JARRETE DE TERN

Ingredientes

600 g de jarrete

500 g de garbanzos en remojo

2 cebollas grandes

8 dientes de ajo

5 hebras de azafran

2 ¢s de ras el hanout (véase pag. 20)
4 ¢s de comino molido

1 manojo de perejil (15 g)

6 ¢s de aceite de oliva virgen extra
250 ml de agua

+Una olla a presién

> o v
Elaboracion

Pelay trocea el ajo. Calienta aceite de oliva en una cazuela y cuece la cebolla y el ajo a fuego lento
hasta que esté transparente.

Entretanto, vierte agua en un vaso o en un bol e introduce las hebras de azafrén hasta que liberen
el sabory el color.

Afade el agua de azafran, el ras el hanout y el comino enla cazuela conla cebollay el ajo, remueve,
lleva a ebullicién y retira directamente del fuego.

Para preparar la carne en la foto usamos una tangia, una cazuela de barro tradicional. Puedes
poner la cazuela al fuego o enterrarla en un hoyo con chimenea. En casa se puede usar una olla a
presidn, ya que sin esta olla seran necesarias unas 6 o 7 horas para prepararlo.

Ata el perejil con una ramita del mismo perejil o un trozo de hilo de cocina. Coloca el perejil con
todos los ingredientes en la tangia o en la olla a presién y mezcla todo bien. Cierra la olla, lleva a
ebullicién y baja el fuego. Cuece durante 1 hora. Los jarretes son grasos y requieren tiempo. Tras
este tiempo comprueba y afiade sal o hierbas al gusto. Retira el perejil antes de servir.

De los jarretes se come todo: la carne, el tuétano, jmenos el hueso! Con una salsa picante y un
buen trozo de pan es un plato delicioso.
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SOBRE LA AUTORA

Najat Kaanache nacié en San Sebastian (Guipuzcoa) y gracias a sus
padres marroquies aprendié desde nifia a apreciar la comida.
Estudid en Inglaterra y vivié varios afios en La Haya. Deseosa de
descubrir la magia de la cocina, ha trabajado en hasta en cinco
restaurantes con 3 estrellas Michelin: El Bulli (Girona), Noma
(Copenhague), French Laundry (California), Per Se (Nueva York) y
Alinea (Chicago), aprendiendo de genios de la cocina como Ferran
Adria o Bill Yosses.

Cuando cerrd El Bulli, en 2011, decidid viajar por todo el mundo para
empaparse de la cultura gastronémica de cada pais y descubrir la
conexién que tiene cada ser humano con su tierra a través de la
comida. Desde entonces, es conocida como The Pilgrim Chef.

Najat ha impartido clases y conferencias sobre la ciencia de la
cocina en la Universidad de Harvard, en la Universidad de Nueva
York y en Le Cordon Bleu Institute. Ademds, expone su
conocimiento sobre Ciencia y Alimentacion a través de Ia
creatividad para educar a los nifios en gastronomia y habitos
alimenticios en diferentes festivales de ciencia mundial. También
ha tenido un programa propio en Canal Cocina.

e Setas y hortalizas de montafa
e Hortalizas y guarniciones
e Pasta originaria de Marruecos

indice tematico de recetas
Agradecimientos
Sobre la autora

«Su mision se ha
convertido en
representar el pasado,
presente y futuro de la
cocina marroqui en el
plato.» The World's 50
Best Restaurants

En 2013 abre con gran éxito Souk, un Bistro & Bazaar mediterraneo en Dallas (Estados Unidos).
Dos afios después, se convierte en partner del restaurante Piripi de Miami llevando la
gastronomia espafiola al estado de Florida. Ahora tiene su propio restaurante, Nur, en la medina
de Fez, con el que ha ganado dos afios consecutivos el premio World’s Best Moroccan Cuisine.
Estd reconocido como el Mejor Restaurante de Africa y el Mejor Restaurante Marroqui del

Mundo.

: @NajatKaanache /| : Najat Kaanache /

: @najatkaanache


https://twitter.com/najatkaanache
https://www.facebook.com/NajatKaanache/
https://www.instagram.com/najatkaanache/
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