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Utmarkande for mat fran Irak och Levanten

En typisk dag i arabiska lander bestar av tre huvudmaltider, frukost mellan klockan 10 och 11, lunch
mellan 15 och 16 och kvallsmal mellan 21 och 22. Frukter brukar dtas som mellanmal mellan lunch och
middag.

Mycket vitlok och 16k anvénds i matlagning liksom oljor och djurfett, till exempel finns en fettblandning
gjord av getmjolk eller komjolk som anvands traditionellt och ar ett vardefullt smakamne i manga
arabiska rétter.

Till maten serveras ofta Ayran (yoghurtdryck) eller torshi/mokhallal (inlagda gronsaker).

Ra l6k, farska radisor och farsk gron paprika ats ofta till maten, liksom sallad av sasongens gronsaker —
tomater, gurka, isbergssallad — med salt, citronjuice, vinéger, mynta, granatapplesirap och olivolja.

Populéra arabiska kryddor &r sju kryddor (kardemumma, vitpeppar, svartpeppar, kanel, muskot, ingefara,
kryddnejlika) och olika orter. Ris, bulgur, libabrdd och potatis &r den vanligaste kolhydratk&llan och
serveras till alla maltider. Vermicelli (tunna nudlar) blandas ofta i riset eller bulgurn till lunchen. Ris
brukar tillagas genom att man skéljer riset noggrant i ljummet vatten och sedan later det sta i nytt, kallt
eller varmt vatten, ca 20 minuter. Vermicelli steks sakta i olja tills de far farg. Darefter tillsatter man det
avrunna riset och later sjuda en stund i kastrullen. Sedan tillsatts ca 1% kopp kokande vatten till varje
kopp ris tillsammans med salt. Darefter satts locket pa och riset far koka en stund innan man later riset bli
fardigt pa svag varme.

Lammkatt, farkott och kalvkott ar populéra kottkallor och dven kyckling och fisk anvéands ofta. Kottet
(kottfars eller kottbitar) tillagas i grytor eller grillas (shish kebab, kottbitar, biffar). Fisk och kyckling
tillagas, friteras eller grillas och serveras med potatis eller ris.

Socker i te ar valdigt vanligt och te brukar drickas till frukost, efter lunchen och till kvallsmal.

Dadlar ar populér i arabiska lander, ats dagligen.
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Nagra populara arabiska ratter:

Forratter/ frukost

Mutabbal mosad grillad aubergine med tahini sas, yoghurt, vitlok och olivolja

Hummus mosade kikarter och olivolja med eller utan (yoghurt och tahini sas). Kan serveras till
frukost.

Tabbule persilja, bulgur, tomat, gurka, citronjuice, salt och olivolja.

Muhammara torkad paprika, granatépple sas, valnétter, olivolja, tahini sas och lite vatten. Kan
serveras till frukost och kvéllsmal

Hummus fatta friterad libabrod, sas (hummus, yoghurt, vatten, salt, citronjuice och
tahinisas). Kokade kikarter, friterade nétter, torkad paprika, spiskummin och smélt semne
till garnering. Kan serveras till frukost, lunch och kvéllsmal

Makdus sma kokade aubergine fyllda med paprika och valnotter. Olivolja och salt for
konservering och betning. Kan serveras till frukost och kvallsmal

Risratter (lunch)

Muhshi/Dolma/Yabraq ar gronsaker fyllda med ris och kéttfars (eller utan kottfars) som sma
zucchini, aubergine, paprika, 16k, vinblad, olika kryddor och fett, med syrlig smak till exempel
granatépplesirap, tomatpuré eller citronjuice; annan variant av denna matréatt &r inre organ sasom
tarmar och magsack fyllda med ris och kottfars kokta i vatten och kryddor (likt korv)

Maklubeh ris, friterad aubergine, friterad potatis, ibland med mer gronsaker, kott eller kyckling,
fett, kryddor och rostade nétter. Det kan serveras med Ayran, torshi (inlagada grénsaker) och
sallad

Mjaddara linser, ris eller bulgur, olivolja och sauterad 16k. Det kan serveras med sallad, Ayran,
tzatsiki och torshi

Biryani steka 16k, mordétter, artor och potatis (mer eller mindre gronsaker), ris, olika kryddor och
kott eller kyckling, sen steka mandel och russin till garnering.

Grytor (lunch)

Lubiye frast 16k med haricotsverts, kokt lamm eller kalvkottbitar, tomatpuré, farska tomater och
svart peppar, serveras med ris och vermiceller och féarsk paprika

Okra frést okra med vitlok, kokt lamm eller kalvkéttbitar, tomatpuré och svart peppar, serveras
med ris och vermiceller och farsk paprika

Artor fréast 16k med &rtor, mordtter, potatis, lamm eller kalvkottbitar och tomatpuré, serveras med
ris och vermiceller

Spenat frést hackade vitlok, kottfars, torkad koriander och spenatblad, serveras med ris och
vermiceller och Ayran
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Molokhia &r en populér véaxt i Mellantstern och liknar spenatblad, gors till en gryta oftast med
kyckling eller kott, friterad vitlok och torkad koriander och serveras med ris och vermiceller
Kubbe &r en valdigt populdr matrétt i arabiska lander och serveras till lunch. Det bestar av deg
som ar gjord av ra bulgur, hackad lok, vatten, ra kottfars och vilket friteras i rapsolja eller graddas
i ugnen och serveras med sallader och Ayran

Efterratter

Riz bi haleeb rispudding av grotris, mjolk, socker, rosvatten, pistagendtter och kanel till garnering
Kunafe 1 paket kunafe (tunn spagetti, finns i butiker med sortiment fran mellanéstern) med smor,
mozzarella, gradde, majsstarkelse eller mannagryn i sockerlag (vatten, socker och rosvatten och
lite citronjuice)

Baklava sota bakverk

Tillbehor

Torshi/mokhallal gronsaker inlagda i salt och vinéger

Ayran dryck av yoghurt blandat med salt och vatten

Tzatziki yoghurt, vatten, torkad mynta och vitlok

Semneh traditionell smorbaserad matolja gjord av getmjolk eller komjélk. Anvands mest i
arabiska matrétter
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Halal (tillatet) och Haram (ej tillatet)

Enligt islam far en muslim inte ata griskott, dricka alkohol eller ata kott som inte ar halal slaktat. Kott
som ar tillatet &r bl.a. nétkott, far, lamm och kyckling. Men inte alla muslimer ater halal slaktat kott pa
grund av att det kan vara svartillgangligt i visa delar av vérlden t.ex. Europa.

Ramadan

Ramadan bestar av de 29-30 dagar da muslimer fastar fran det solen gar upp tills den gar ner. Under
fastan ater man inte och dricker inte heller vatten. N&r man ar gravid, sjuk, diabetiker, aldre eller
menstruerar ar fasta forbjudet. Foutor ar forsta maltiden for att bryta fastan. Da brukar man bérja med 3 st
dadlar, vatten, en skal linssoppa, sambouse (deg fylld med kott, gronsaker eller ost), sallad, juice och
nagon matratt. Darefter brukar man &ta efterratt (marouk som bakas bara till ramadan) med kaffe eller te.
Fore soluppgangen ater man sohour som ar som en vanlig frukost med till exempel ost, brod, &gg,
yoghurt, gronsaker och te. Mellan foutor och sohour dter man frukter och dricker mycket. Linssoppa med
kummin &r en populér soppa som serveras under ramadan.

Migrationsperspektiv pa maten

En del byter ut semneh mot svenskt smdor, farska gronsaker byts ut mot frysta och ljusa libabrdd byts ut
mot rag. Manga minskar socker och fett i matlagning.

Araber som jobbar i Sverige brukar behéva dndra pa sina matrutiner, till exempel ata lagad mat till lunch
och att ata middag tidigare an vad de brukar géra i hemlandet.

Arabiska livsmedel som inte finns i svenska mataffarer kan man hitta i andra butiker till exempel
orienthus och arabiska och turkiska butiker. Dér hittar man nastan alla livsmedel som kommer ifran
hemlénderna.

Vanliga matrétter i arabiska lander tar ca 1-4 timmar for att tillaga och darfor brukar manga forbereda
maten dagen fore.
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