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Han participat: Goizalde de Eguskiza i UNRWA Euskadi,
Claudia Puiggros i Helena Muioz.

Aquest fanzine conté fragments del film A”I-Yad Al-
Khadra” de Jumana Manna, la publicacié “Recetario contra
el olvido” de UNRWA Euskadi i cartells de la campanya
Flyers for Falastin.

Cuinar a Palestina és un acte de resisténcia
intima: el menjar és cultura i, si és apropiada,
robada o colonitzada, es perd. La poblacio
refugiada de Palestina reclama la seva identitat
a través de la cuina, una resistencia pacifica en
un espai tradicionalment feminitzat, on al
mateix temps les dones palestines recreen una
narrativa i reclamen la seva forga i
empoderament.

Acompanyades per ’Asma Ismail hem entes de
quina manera les espécies, les olors i I'explosié
de sabors representen la seva cultura i la seva

lluita des dels fogons.



L'artista visual basada a Berlin, Yumana Manna, va créixer a
Jerusalem Est, on els seus pares sempre han recol-lectat delicies com
akkub (card), za'atar (farigola), hindbeh (dent de lled), o halaydn
(esparrecs), totes utilitzades ampliament a la cuina palestina.

Recollir za'atar, akkub i miramiyyeh es va convertir en delicte
sancionable amb multes i fins a tres anys de presé, comengant amb
zaatar el 1977, quan I'Agéncia per a la Proteccié de la Naturalesa
Israeliana va decidir qualificar-la com a espécie protegida. Un fet que
documenta al film Al-Yad Al-Khadra.







Akkoub - Gundelia: Originaria de I'est del
Mediterrani i I'Orient Mitja, aquesta planta
comestible semblant a un card prospera en
sols rocosos. Es mengen les seves flors
verdes de moltes maneres diferents, fins i
tot fregides amb oli d'oliva i all, en escabetx,
en truites i amb carn i cigrons. Aquesta
planta és silvestre, cosa que redueix
drasticament la disponibilitat de llavors i la
reproducci6 de la planta. Per a la seva
supervivencia, és vital que hi hagi un cultiu i
un Us sostenible d'aquesta espécie.

Za'atar (farigola): També és el nom d'una barreja d'espécies que inclou
I'herba juntament amb llavors de sésam torrades, summak sec, sovint sal i
altres especies. Un plat tipic és el pa de za'atar.

Encara que molts I'anhelen, aquesta planta
necessita molta feina perqué sigui
comestible. Primer s'han de treure les
espines de la gundelia silvestre, després se
salta amb ceba picada. Es pot menjar sol o
amb ous. Com khubeizeh i mulukhiyah,
I'akkoub es menja amb pa.

Khubeizeh - Malva: Sol créixer a la
primavera a tot el desert, especialment a
zones calides com Ghour (vall de Jordania)
aqui a Jordania. Es un apat molt popular en
aquesta época de I'any. La gent normalment
el recull quan va a un picnic a Ghour. Per
descomptat, podeu comprar-lo a les
botigues de queviures en grups de totes les
ciutats de Jordania.

Hindbeh - Dent de lleé: Es una planta de la familia de les asteracies. Creix a
les vores dels camins, marges de boscos, prats, erms, camps i jardins. Es una
planta ruderal, molt resistent, que pot prosperar gairebé a qualsevol lloc.

Una manera de cuinar molt facil,
normalment es talla i es renta molt bé. A
continuacié, sofregiu les cebes a rodanxes
amb oli d'oliva fins que estiguin tendres,
afegiu-hi el Khubeizeh, sal, pebre i suc de
llimona. Deixeu-ho a foc lent fins que estigui
fet i tot |'excés d'aigua estigui sec. Serviu-ho
amb pa pitta i suc de llimona.



https://ca.wikipedia.org/wiki/Planta
https://ca.wikipedia.org/wiki/Aster%C3%A0cies
https://ca.wikipedia.org/wiki/Prat
https://ca.wikipedia.org/wiki/Erm
https://ca.wikipedia.org/wiki/Ruderal
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RECETAS DE
LAS MUJERES
REFUGIADAS

DE PALESTINA

MEMORIA CONTRA EL OLVIDO

El recuerdo de la Nakba sigue presente entre las muje “fugiadas Palestinas mayores des-
pués de 75 afos. En 1948, 720.000 personas palestinas fueron forzadas a dejar sus hogares
debido a la creacion del Estado de Israel, convirtiéndolos en refugiadas. Hoy en dia son casi
6 millones. Aproximadamente una cuarta parte de la poblacion refugiada del mundo es refu-
giada de Palestina.

Las mujeres mayores refugiadas de Palestina transmiten la historia a las siguientes genera-
ciones. A pesar de los afios, las heridas psicolégicas y emocionales siguen siendo profundas.
Aln mas teniendo en cuenta que esta historia de desplazamiento y desposesion, lejos de
quedar atrds, se repite recurrentemente en sus vidas.

“[Mis padres] no vieron la oportunidad de levarse nada de sus pertenencias. Dejaron sus tierras
¥ hogares y dejaron todo tal como estaba. Cerraron las puertas de sus hogares, guardaron las
laves y las llevaron consigo, pensando que regresarian. Dejaron Palestina y algunos cruzaron a
Libano a través de las fronteras de ambos paises, otros fueron a Jordania o a Siria y unos pocos
aEgipto. Libano, Siria y Jordania fueron sus destinos principales porque preferian quedarse en
paises cercanos a Palestina para poder regresar facilmente.” Alyaa Abd al-Halim
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INGREDIENTES

G0N ing de hojas de parra en salmuera (ver
pag. 29) 0, 350 g de hojas de parra frescas
450 g de arroz cocide

4 cebolletas tiernas

1 cebolla grande

G toneates medianos

ELABORACION

Si las hojas de parra han estado en
salmuera, hay que hervirlas en agua, de &

a B minutos, para ablandarlas y quitarles el
exceso de sal. ¥ si las hemos conseguido
frescas, hervirlas en agua con sal, durante
10 minutos hasta ablandarlas, Las hojas no
tienen que ser muy grandes por que suelen
quedar duras, ni muy pequefias y tiernas
porque se rompen al manipularlas,

Mientras tanto, vamos picando la cebolla,
las cebolletas y tres de los tomates en
v los vamos poniendo en un

piente, para mezclarlos bien y afadirles
el arroz cocido v el tomate triturado,

Al terminar, alifiar la mezcla con el aceite,
¢l zumo de limon, una pizca de sal v el
perejil picade. Es el memento de probar el
relleno y rectificar el sazonamiento, si lo
necesita,

Estirar las hojas de parra dejando ¢l envés
hacia arriba, sobre una superficie plana, v
poner una cucharada de la mezcla de las
verduras y el arroz, en la parte inferior
de la hoja, cerca del tallo, A continuacion,

300 ml de tomate fresco triturado
4 cucharadas de aceite de oliva

2 cucharaditas de sal

1 cucharadita de pimentdn picante
Zumao de un lindn

4 ramitas de perejil

cubrir la mezcla con los laterales, para
después enrollarla, comprimiéndola un
poco, para formar un cilindro que no deje
escapar el rellene. Como se ve en la foto,

Cortar los tres tomates restantes en
rodajas, para disponerlos en el fondo de
una cazuela vy encima las hojas de parra
rellenas, en un circulo alrededor de la base
bien juntas, de forma que no se puedan
mover ni abrir, durante la coccion. Para
terminar, espolvorcarlos por encima con
el pimenton picante, y afiadir el agua hasta
cubrirlas.

Colocar encima de los rollitos un plato
boca abajo, a modo de tapadera, pero que
ayude a inmovilizarlos, v poner la cazuela a
fuego suave durante unas dos horas, hasta
que el agua se haya evaporado.

Entonces abrir una hoja para comprobar
que el arroz estd cocido. Si no es asi, echar
un poco mas de agua y seguir cociéndolas,

Antes de servir, dejarios reposar durante
15 minutos, y reciarlos con un chorrito de
aceite de oliva,

© istockphoto
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ROUMMANIYA

INGREDIENTES para 4 comensales

kg de berenjenas

2 tazas de lentejas

4 tazas de zumo de granada

5 tazas de agua

1 diente de ajo

2 eticharadas de tahin

3 eucharadas de aceite de oliva
2 cucharadas de haring

2 cucharadas de eneldo picado
1 cucharada de quindilla verde picada
i cucharada de sal

ELABORACION

Mientras cocemos las lentejas en el agua
durante media hora, vamos cortando las
berenjenas peladas en cubos,

Pasado este tiempo, afadimos las
berenjenas en la cazuela de las lentejas
junto con el aceite, el ajo picado, la sal, el
tahin, el eneldo v la guindilla v dejamos
cocer la mezcla, hasta que las berenjenas
estén blandas, pero no deshechas,

Aparte, mezclar el jugo de granada con
Ia harina y afadir esta preparacion a la

Para decorar

Una granada madura y bien dulce,

Para acompafiar

Unos pepinillos encurtidos,

cazuela con las lentejas y las berenjenas,
removiéndola suavemente para que no se
formen grumos, hasta que espese el potaje.

Si queremos servir este plato, v que quede
tan bonito como lo hace Abeer, lo ponemos
en un recipiente de barro ¥ le esparcimos
los granos de la granada por encima.

Los pepinillos encurtidos le van muy bien
de acompanamiento a este guiso,



A La Tinta (Plaga Santa Madrona, 3, BCN), de 18'30h a 21h,
podreu trobar cada dijous un punt de recollida de cartells i
Illustracions de la campanya Flyers for Falastin
(@flyers_for_falastin).

Podeu agafar cartells sense cost per posar-los a les
finestres, penjar-los als vostres espais o portar-los a les
manifestacions. Si voleu fer una aportacio voluntaria,
trobareu una guardiola per cobrir els costos d'impressio i
seguir imprimint cartells.

Contra I'oblit del poble Palesti necessitem seguir
visibilitzant el genocidi, informar-nos i no contribuir
amb les empreses que estan finangant aquesta
massacre i demanar una aturada del foc immediata.

A 7 de maig del 2024 les xifres des de la invasié d'Israel de Gaza el 7
d’octubre del 2023 son 34.789 de victimes mortals i 78.204 ferits a Gaza.
UNRWA anunciava que més d’un 70% dels morts estan sent dones i
infants. Al voltant de 1,5 milions de persones han estat desplacades a la
ciutat de Rafah on continuen els atacs a la poblacid civil per part de
I'exércit de I'Estat sionista i es prepara una nova ofensiva a la ciutat.



https://www.instagram.com/flyers_for_falastin/

