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Sahtein !*
*EET SMAKELIJK!



FADIA ZEIDAN

Fadia werd geboren in een dorp in de streek Mont-Liban. Hoewel ze al sinds 1993 in Frankrijk 

woont, draagt ze nog steeds haar vaderland en zijn keuken in haar hart. Tijdens haar vakanties 

in Libanon gaat ze vaak op zoek naar aloude recepten of typische technieken en trucjes. 

Omdat ze ervoor wil zorgen dat haar kinderen de familierecepten overnemen, net zoals Fadia 

ze van haar moeder heeft overgeërfd, startte ze een succesvolle kookblog.

Als gediplomeerd socioloog werkt ze dagelijks met jonge kinderen, die haar met liefde bereide 

gerechtjes met smaak oppeuzelen. Bovendien nam ze deel aan een tiental kookmanifestaties 

in de streek waar ze woont, met de bedoeling de cultuur van haar vaderland uit te dragen.

Maak kennis met de 

Libanese keuken
‘Laat voeding je belangrijkste medicijn zijn.’ (Hippocrates)

De liefde voor hun land en zijn keuken is het belangrijkste kenmerk dat de Libanezen met 

elkaar verbindt. Ze zijn trots op hun multiculturele land, maar ook op het feit dat zij de 

uitvinders zijn van de mezze – een reeks hapjes die de rijkgevulde tafel sieren, en de al even 

rijke cultuur van Libanon, zijn landschappen en de diversiteit van het land weerspiegelen. 

Verenigd rond een bontgekleurde eettafel genieten Libanezen van een vrolijke en feestelijke 

sfeer, waarbij lekker eten, gezellig praten en zingen steevast op het programma staan.

De overvloedige en gevarieerde Libanese gezinskeuken verdient absoluut bekendheid. Ze 

is heel smakelijk en licht en maakt gebruik van gezonde en eenvoudige ingrediënten, altijd 

gekruid met een snuifje liefde en gulheid. Libanees koken doe je met al je zintuigen: terwijl je 

het gerecht in de gaten houdt, controleer je de garing en pas je de temperatuur aan, breng je 

het indien nodig op smaak en let je tegelijkertijd op niet uit te schieten met het zoutvaatje.

Zoals men in Libanon zegt: Sahtein (eet smakelijk), en geniet van deze culinaire reis!
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In Libanon wordt het ontbijt op een drafje naar binnen gewerkt. 

Over het algemeen bestaat het uit niet meer dan een kopje koffie 

of thee met daarbij enkele kaak (droge koeken met een laag je 

sesamzaad, al dan niet verrijkt met oregano) of een boterham met 

labneh (verse kaas van koe- of geitenmelk, overgoten met olijfolie).

Veel Libanezen nemen rond 10 uur een pauze en lopen dan even 

binnen bij de plaatselijke bakker. Zo houden ze de honger op 

afstand tot aan de lunch, die laat gebruikt wordt: meestal tussen 

13.30 en 14.00 à 15.00 uur. Ook scholieren eten om 10 uur 

een snack om de tijd te overbruggen tot ze aan het begin van de 

middag thuiskomen, waar ze een warme maaltijd gebruiken – 

schoolkantines zijn er immers niet. Deze lunch bestaat vaak uit een 

salade en een hoofdgerecht dat stevig genoeg is om het dessert uit 

te stellen tot het vieruurtje. 

Het avondeten bestaat over het algemeen uit een lichte maaltijd, 

samengesteld uit de restjes van het middagmaal, gecombineerd 

met een salade of een soep, labneh en kazen uit de streek.

Op zondag of tijdens de vakantie gaan gezinnen uit eten in een 

restaurant – meestal in de bergen. Dit is dé gelegenheid om 

urenlang rondom de tafel te zitten en te smullen van een hele reeks 

gerechten, variërend van mezze tot gegrild vlees, en als afsluiter 

van de maaltijd komt er een enorme fruitschaal op tafel. Gebak is 

eerder een zeldzaamheid.

De Libanese 
eetgewoonten
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