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La Cucina Indiana 

 

 

 

L’India è una delle regioni più affascinanti e magiche al Mondo; si caratterizza, infatti, come un territorio straordinariamente ricco di mescolanze di religioni e tradizioni diverse, mescolanza che si ritrova e si presenta anche nella cucina, con piatti particolari e del tutto unici nel loro genere, dal sapore sicuramente inconfondibile, le tavole indiane, durante i pasti, vengono imbandite di numerose portate che non seguono il nostro ordine di presentazione, ma vengono poste sul tavolo e ognuno può scegliere liberamente di quale servirsi. Particolare rilevanza nella cucina indiana è rivestita dal riso e dal pane, che vengono preparati nelle più diverse tipologie e pietanze, il riso infatti può presentarsi come accompagnamenti ai piatti principali, e quindi essere bollito, ma anche aggiungersi ai piatti a base di carne, pesce, verdura e frutta secca, assolutamente ottime sono poi le diverse tipologie di pane che sono presenti sulle tavole indiane, parliamo di focacce e piadine che ben si accompagnano con salse varie, burro e ricotta. Le spezie rivestono un ruolo indubbiamente significativo e importante, si presentano infatti come uno degli elementi principali di questa cucina così aromatica e inconfondibile, molto gustose sono poi le carni arrostite, una delle cotture tipiche dell’India, parliamo a tal proposito di Kebab, Tikka e Tandoori, sempre accompagnate da miscele di spezie aromatiche e salse assolutamente gustose; anche i dolci, come tutta la gastronomia indiana, si presentano con sapori ed aromi speciali, pur essendo infatti molto semplici nella realizzazione, si caratterizzano per la presenza di frutta fresca, con macedonie ed accompagnata da yogurt e deliziosi sciroppi. Parlando della cucina indiana bisogna però fare delle differenziazioni in base alle aree e ai territori che si prendono in considerazione, la nazione indiana è, infatti, molto vasta e le diverse zone si caratterizzano per ingredienti, preparazione e metodi di cucina diversi tra loro; in questo senso possiamo quindi parlare: 


	Della regione del Nord, caratterizzata dalla presenza di pane, realizzato in particolar modo con farina di mais e ceci, di carne di agnello e pollo, solitamente preparato nei tradizionali forni Tandoori e dei legumi. 

	Della cucina della regione centrale, che si rende particolare per la sua raffinatezza ed eleganza; i metodi di cottura sono, infatti, molto lunghi e le pietanze, spesso a base di carne, vengono cotte con panna e frutta secca, molto diffuse sono poi le verdure. 

	Terminiamo poi con la cucina del sud, caratterizzata da ingredienti quali cocco, verdure e riso, accompagnate da una straordinaria varietà di salse aromatiche. 



 

Per quanto riguarda le bevande invece durante i pasti vengono consumate bevande piuttosto leggere, come acqua minerale e una birra di produzione locale, mentre alla fine del pasto molti indiani si concedono il Chai, un tè molto forte che può essere servito con latte e abbondante zucchero, o in alternativa il caffè, che negli ultimi anni ha avuto una grande diffusione grazie alla presenza di nuove coltivazioni. Come vini abbiamo il vino di palma, una bevanda alcolica che si ottiene dalla linfa di diverse specie di palme. La linfa della palma, da cui si ricava il vino, viene estratta (o "spillata") incidendo il tronco della palma, a cui viene fissato un contenitore per raccogliere il liquido che fuoriesce dall'incisione. Chi esegue questa operazione viene chiamato "spillatore"; in alcune aree, l'intera palma viene abbattuta per raccogliere la linfa; in questo caso, si accende un fuoco alla base del tronco per velocizzare la fuoriuscita del liquido. La linfa appena estratta è molto dolce, ma non alcolica. Subito dopo la raccolta, la linfa inizia a fermentare naturalmente a causa dei lieviti presenti nell'aria. La fermentazione si conclude nel giro di circa due ore, trasformando la linfa in un vino aromatico e dolce, con una gradazione alcolica intorno al 4%. Fermentazioni prolungate aumentano la gradazione della bevanda, rendendola anche più corposa, amara e acida; su periodi molto lunghi, si ottiene l'aceto come per il vino d'uva. I tempi di fermentazione sono più brevi di quelli del vino d'uva, per cui il vino di palma deve essere bevuto entro poco tempo dalla spillatura. Per quanto riguarda gli alcolici, troviamo principalmente l’Arrak, una bevanda alcolica di tipo acquavite, derivante dalla fermentazione di vari elementi come melassa, cereali e del vino di palma da dattero. Essendo simile al rum è chiamato anche "rum asiatico"[L'arrak non deve essere confuso con il quasi omonimo Arak, un distillato d'uva con grani d'anice originario del Libano e diffuso in tutto il medio oriente. 

La cucina, soprattutto nei ristoranti, viene anche classificata in: 


	Cucina non vegetariana, indicata da cartelli con la scritta "non veg". 

	Latto-ovo-vegetariana, "veg", senza carni. 

	Latto-vegetariana, detta quasi vegana, "pure veg", che non fa uso di uova. 

	Praticamente inesistente la cucina vegana propriamente detta, cioè senza neanche latte e latticini. 



 

 

 



Alu Ki Tikki 

 

 

 

Tortine di patate. 

 

Ingredienti e dosi per 4 persone 

 

Ripieno: 


	1 cipolla media tagliata 

	100 gr di piselli verdi bolliti 

	40 gr di foglie di coriandolo tagliate 

	2 peperoncini verdi freschi senza semi e tagliati 

	5 gr di polvere di cumino 

	2 gr di polvere di curcuma 

	15 ml di olio 

	Sale 



 

Copertura esterna: 


	400 gr di patate a purè 

	5 gr di polvere di garam masala 

	1/2 peperone rosso 

	30 ml di succo di limone 

	Sale 



 

Preparazione 

 

1. Aggiungi garam masala, peperone, limone e sale alle patate. 

 

2. Impasta bene il composto. 

 

3. Dividi l’impasto in 24 palle uguali. 

 

4. Appiattisci ogni palla nel palmo della mano e metti un cucchiaio di farcitura sulla frittella. 

 

5. Chiudila con un’altra e appiattiscile. 

 

6. Ripeti per ogni tortina. 

 

7. Scalda una tawa o una padella e ungila con olio. 

 

8. Metti le tortine nella padella e cuocile a fuoco medio finché non sono rosolate. 

 

9. Girale con una spatola e cuoci l’altro lato. 
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Amm Ki Chutney 

 

 

 

 

Salsa piccante di mango 

 

Ingredienti e dosi 

 


	4 mango, leggermente acerbo (peso totale circa 1.5 kg) 

	350 gr di zucchero di canna 

	3 gr di semi di cumino 

	5 gr di semi di coriandolo 

	1 gr di cardamomo 

	5 gr di pepe rosso 

	2 gr di curcumina 

	7 gr di pasta di zenzero 

	2 gr di chiodi di garofano 

	400 ml di aceto 

	10 gr di pasta d’aglio 

	1 cipolla (tagliata finemente ) 
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Preparazione

 

1. Sbuccia il mango con un coltello (buoni risultati anche con il pela-patate). 

 

2. Spargi bene lo zucchero sopra il mango e lascia riposare in un luogo fresco, per risultati migliori far riposare per 12 ore. 

 

3. Riscalda la padella. 

 

4. Rosola cumino, coriandolo e cardamomo. 

 

5. Aggiungi tutto il resto e fai bollire per circa 2-3 ore a fuoco basso, mescolando di tanto in tanto, finchè il mango diventa traslucido e il liquido è quasi evaporato totalmente, lasciando uno sciroppo denso. 

 

6. Togli dal fuoco. 

 

7. Lascia raffreddare e mettilo in dei barattoli, usando un imbuto. 

 

8. Conserva in un posto freddo. 

 

 

 

 

 



Barfi al cocco 

 

 

 

Sono dei dolcetti indiani semplicissimi da realizzare ma molto buoni. 

 

Ingredienti e dosi 

 


	225 gr di Khoya (latte condensato) 

	225 gr di cocco secco e macinato 

	5 gr di semi di cardamomo macinati 

	15 ml di ghee 

	500 gr di zucchero 

	470 ml di acqua 

	2 gr di mandorle macinate 

	2 gr di pistacchi macinati 
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Preparazione 

 

1. Mescola il latte condensato e il cocco e friggili leggermente con il ghee a fuoco basso. 

 

2. Aggiungi il cardamomo e mescola bene. 

 

3. Prepara dello sciroppo sciogliendo lo zucchero nell’acqua. 

 

4. Mescola il composto con il cocco insieme allo sciroppo. 

 

5. Ungi il piatto e versaci sopra le mandorle e i pistacchi. 

 

6. Spargici bene sopra il preparato e lascia raffreddare. 

 

7. Con un coltello, taglialo come preferisci. 

 

8. Girali così che la parte coperta dalla frutta secca sia rivolta verso l’alto. 

 

9. Servire. 

 

 

 

 

 



Biriani alla menta e noci 

 

 

 

 

Un biriani (piatto a base di riso) dai molti sapori. 

 

Ingredienti e dosi per 2 persone 

 

Per la salsa alla menta: 


	3 cucchiai foglie di menta 

	1 cm zenzero 

	1 spicchio d'aglio 

	1 peperoncino verde 

	1 cucchiaino succo di limone 

	125 ml yogurth bianco 

	1/2 cipolla bianca 

	1 cucchiaio di burro o ghee 

	1 cucchiaino di polvere curry 



 

Per il riso: 


	160 gr riso basmati 

	1 chiodo di garofano 

	1 cardamomo nero 

	1 cm cannella 

	160 ml acqua 

	1 cucchiaio olio d'oliva 



 

Per guarnire: 


	1 patata 

	1 pizzico di curcuma 

	1 cucchiaino di burro o ghee 

	Sale 

	1/2 cipolla bianca 

	1 cucchiaino zucchero di canna 

	2 cucchiai noci sgusciate 

	1 cucchiaio uvetta 

	Olio 



 

Preparazione 

 

1. Tritare insieme la menta, lo zenzero, lo spicchio d'aglio e il peperoncino verde. 

 

2. Incorporare il succo di limone e lo yogurt e far riposare affinché i sapori si amalgamino. 

 

3. Spezzettare grossolanamente la cannella e il chiodo di garofano, aprire il cardamomo, scartare il guscio e separare i semi. 

 

4. In un pentolino saltare le spezie con un cucchiaio d'olio per un minuto, aggiungere il riso e fare insaporire per un altro minuto. 

 

5. Versare l'acqua, coprire e cuocere a fiamma bassa per 10-12 minuti, finché l'acqua non sia stata assorbita tutta. 

 

6. Rimuovere dal fuoco e tenere coperto. 

 

7. Nel frattempo tagliare la patata a bastoncini spessi 1 cm, saltarli brevemente in padella con burro e curcuma, quindi porle su una teglia, cospargere di sale e infornare a 160° per 10-15 minuti, finché non sono ben dorate. 
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8. Tritare mezza cipolla e saltarla nel ghee finché non diventa morbida, quindi aggiungere alla salsa di menta. 

 

9. Unire la polvere curry. 

 

10. Tagliare a spicchi la mezza cipolla rimasta, saltarla in padella con olio per qualche minuto, quindi aggiungere lo zucchero di canna, l'uvetta e le noci. 

 

11. Far caramellare per un minuto. 

 

12. Mescolare delicatamente il riso con la salsa di menta, e disporre su dei piatti individuali. 

 

13. Guarnire con le patate alla curcuma e il composto di noci caramellate. 

 

14. Servire caldo. 

 

 

 

 



Biryani di agnello 

 

 

 

Il biryani di agnello è un piatto unico indiano servito con del riso bianco e consumato generalmente nelle occasioni speciali come matrimonio o compleanno, si prepara tagliando a cubetti la carne dell'agnello disossato e presentandolo, dopo averlo cotto, associato a una serie di intingoli e contorni a base di verdure e di frutta secca, con panna e yogurt. 

 

Ingredienti e dosi per 4 persone 

 


	550 g Coscia di agnello 

	2 baccelli Cardamomo 

	1 stecca da 2 cm Cannella 

	2 Chiodi di garofano 

	1 cucchiaio Semi di papavero 

	2 cucchiaini Cumino in polvere 

	1 cucchiaino Macis in polvere 

	1 Cipolla 

	3 spicchi Aglio 

	2 Peperoncini verdi piccanti 

	1 pezzetto Zenzero fresco 

	2 cucchiai Mandorle tritate 

	2 cucchiai Olio d'oliva extravergine 

	1,5 dl Yogurt naturale 

	1 cucchiaino Sale 

	200 g Riso Basmati 

	3 baccelli Cardamomo 

	1 stecca da 2 cm Cannella 

	un pizzico Stimmi di zafferano 

	1 cucchiaio Latte 

	1,5 dl Panna 

	1 cucchiaino Acqua di rose 

	2 cucchiai Mandorle sgusciate 

	1 cucchiaio Anacardi sgusciati 

	1 cucchiaio Pistacchi sgusciati 

	1 cucchiaio Uva passa 

	1 mazzetto Prezzemolo 



 


Preparazione 

 

1. Disossate la coscia di agnello e tagliate la carne a cubetti. 

 

2. In un macinino mettete i semi di cardamomo, la cannella, i chiodi di garofano, i semi di papavero, il cumino e il macis e tritate fino a ottenere una polvere di spezie. 

 

3. In un mixer tritate la cipolla e l'aglio dopo averli sbucciati, i peperoncini puliti e privati dei semi, lo zenzero, le mandorle unendo un cucchiaino di sale e un poco d'acqua in maniera da ottenere un composto denso e morbido, al quale aggiungerete la polvere di spezie. 

 

4. In una padella scaldate l'olio, versatevi il composto e tenetelo sul fuoco fino a quando l'olio resta separato, mescolando frequentemente con un cucchiaio di legno. 

 

5. Aggiungete la carne di agnello, mescolate accuratamente affinché la carne insaporisca ben bene, unite 1 dl di acqua e cuocete per circa un'ora a fuoco moderato. 

 

6. Unite lo yogurt mescolate ancora e lasciate addensare. 

 

7. Mettete il riso Basmati in una ciotola e lavatelo più volte fino a quando l'acqua non esce limpida. 

 

8. Mettetelo in una pentola con il doppio del suo volume di acqua, aggiungete il sale, il cardamomo e la cannella, portate a ebollizione, coprite con un coperchio, abbassate la fiamma a fuoco moderato e fate cuocere per 10 minuti. 

 

9. Lasciate riposare per altri 10 minuti a fuoco spento e senza scoperchiare. 

 

10. In un pentolino con il latte caldo fate sciogliere lo zafferano, amalgamatevi la panna. 

 

11. Sul fondo di una teglia versate metà del riso e condite con metà della panna, poi ricoprite con la carne, aggiungete il riso rimanente e il resto della panna, spruzzate con l'acqua di rose e coprite con un foglio di alluminio o un coperchio adatto e mettete nel forno preriscaldato a 160° C per 40 minuti. 

 

12. Togliete dal forno, mescolate, mettete su un piatto da portata guarnendo con le mandorle, gli anacardi, i pistacchi, l'uva passa e il prezzemolo e servite. 
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Consigli 

 

Il Biryani di agnello è un piatto tipico della cucina indiana e, dal momento che la sua preparazione è lunga e parecchio complessa, viene normalmente consumato nelle occasioni speciali, spesso come piatto unico. 

 



Biryani di Verdure 

 

 

 

La Ricetta del Biryani di Verdure Indiano si presenta come una preparazione assolutamente affascinante, tipica del territorio indiano, con riso e verdure. 

 

Ingredienti e dosi per 4 persone 

 


	170 gr di riso 

	4,5 dl di brodo 

	50 gr di fagiolini 

	2 carote 

	2 chiodi di garofano 

	2 spicchi di aglio 

	2 bacche di cardamomo 

	2 cucchiai di coriandolo fresco 

	1 cucchiaino di semi di cumino 

	1 cucchiaino di semi di coriandolo 

	1 patata grande 

	1 cipolla 

	1/2 cucchiaino di peperoncino 

	1/2 cavolfiore 

	1/2 cucchiaino di curcuma 

	Sale 

	Pepe 

	Succo di limone 



 

Preparazione 

 

1. Per iniziare si lava il riso e si mette a cuocere in una pentola con i chiodi di garofano, il cardamomo e il brodo, si fa bollire e si lascia cuocere per 20 minuti. 

 

2. A parte si tritano la cipolla, l’aglio, i semi di cumino e coriandolo, il peperoncino, il sale, il pepe e la curcuma, una volta pronto si cuoce il composto in una padella per 2 minuti. 

 

3. A questo punto si tagliano la patata, i fagiolini, le carote e il cavolfiore e si aggiunge il tutto al composto di spezie e si lascia cuocere il tutto per una decina di minuti, al termine dei quali si andrà a unire il coriandolo tritato. 

 

4. Una volta pronto il riso lo si versa nel recipiente con le spezie e le verdure e si aggiunge il succo di limone e si inforna il tutto a 180° per 25 minuti. 

 [image: img6.jpg]

 

 

 

 



Curry di gamberi 

 

 

 

Un curry veloce e perfetto per una serata con ospiti a sorpresa. La dimensione dei gamberi è a vostra discrezione: l’importante è che assorbano la salsa per sprigionare la loro dolcezza nel piccante masala. 

 

Ingredienti e dosi per 4 persone 

 


	900 gr di gamberi (o gamberetti) 

	470 ml di latte di cocco 

	15 gr di cocco secco 

	15 gr di riso macinato 

	30 ml di ghee e olio 

	2 cipolle tagliate finemente 

	18 gr di pasta d’aglio 

	15 gr di pasta di zenzero 

	30 gr di polvere di curry 

	5 gr di polvere di chili 

	8-9 foglie di curry 

	60 ml di succo di limone fresco 

	30 gr di coriandolo fresco 

	Sale 



 

Preparazione 

 

1. Sguscia i gamberi e puliscili. 

 

2. Arrostisci a secco il cocco secco in una pentola dal fondo spesso finché non è dorato. 

 

3. Metti da parte, fai lo stesso con la polvere di riso. 

 

4. Quando cotto, frullali insieme con 120 ml di latte di cocco e crea una pasta. 

 

5. Scalda il ghee in una padella e friggi le foglie di curry nel ghee caldo, aggiungi cipolle, aglio e zenzero e friggi finché tutti gli ingredienti si amalgamano (a parte le foglie di curry). 

 

6. Aggiungi la polvere di curry, chili e friggi per altri 2-3 minuti a fuoco basso. 

 

7. Aggiungi sale, cocco e riso che hai unito prima e lascia bollire lentamente. 

 

8. Fai bollire per circa 10-15 minuti, aggiungi i gamberi e cuoci per altri 15 minuti finché i gamberi non sono cotti. 

 

9. Togli dal fuoco, unisci il succo di limone e guarnisci con il coriandolo fresco. 
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Curry indiano di pesce 

 

 

 

Ingredienti e dosi per 4 persone 

 


	700 gr di filetto di pesce bianco 

	2 cipolle medie 

	4 spicchi d’aglio 

	15 gr di concentrato di zenzero 

	60 ml di purè di pomodoro 

	140 ml di acqua 

	Sale 

	120 ml di ghee (burro) 



 

Spezie: 


	5 gr di semi di cumino bianco 

	5 gr di curcumina 

	5 gr di garam masal 



 

Preparazione 

 

1. Taglia il pesce in pezzetti. 

 

2. Scalda il ghee in una padella e friggi il pesce per 5 minuti. 

 

3. Scola il pesce su della carta da cucina e metti da parte. 

 

4. Taglia una cipolla finemente e grattugia l’altra. 

 

5. Aggiungi la cipolla tagliata a pezzi al ghee nella padella e friggi fino a dorarla. 

 

6. Aggiungi le spezie e cuoci mescolando per 10 secondi. 

 

7. Ora aggiungi la cipolla grattuggiata, aglio, zenzero e pomodoro. 

 

8. Friggi il tutto finché il ghee non inizia a separarsi. 

 

9. Aggiungi l’acqua e il sale e porta a ebollizione. 

 

10. Aggiungi il pesce fritto. 

 

11. Riduci il calore e fai bollire per circa 10 minuti. 

 

12. Servi il curry caldo con riso o roti. 
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Curry di tinda 

 

 

 

La tinda altro non è che una zucchina indiana rotonda, facilmente reperibile anche da noi. 

 

Ingredienti e dosi 

 


	1 tinda 

	1 patata 

	1 cucchiaino di curcuma 

	1 spicchio d'aglio 

	1/2 cucchiaino di coriandolo tritato 

	1 cm zenzero 

	1 peperoncino rosso 

	1 pomodoro giallo (o rosso) 
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Preparazione 

 

1. Pelare la patata, tagliarla a bastoncini e friggerla in olio di semi con la curcuma e l'aglio tritato. Tenere da parte. 

 

2. Togliere la buccia alla tinda. 

 

3. Tagliarla in 8 spicchi e eliminare i semi. 

 

4. Friggere la tinda nello stesso olio aromatizzato delle patate per una decina di minuti. 

 

5. Aggiungere lo zenzero e il peperoncino tritato, il coriandolo e il pomodoro pelato e tagliato a tocchettini. 

 

6. Continuare la cottura per altri cinque minuti. 

 

 

 

 

 

 

 



Dum Alu 

 

 

 

Patate speziate con sugo. 

 

Ingredienti e dosi per 4 persone 

 


	500 gr di patate piccole 

	200 gr di concentrato di cipolla 

	15 gr di concentrato d’aglio 

	5 gr di concentrato di zenzero 

	100 gr di concentrato di pomodoro 

	5 gr di polvere di peperoncino rosso 

	5 gr di polvere di coriandolo 

	5 gr di curcumina 

	5 gr di kasoori methi 

	5 gr di garam masala 

	25 ml di panna 

	10 gr di concentrato di anacardi 

	120 ml di yogurt normale 

	10 ml di olio 

	Sale 



 

Preparazione 

 

1. Sbuccia, lava e buca le patate con una forchetta. 

 

2. Friggile a fuoco medio nell’olio finché le patate non sono dorate. 

 

3. Tieni da parte. 

 

4. Scalda l’olio in una padella. 

 

5. Aggiungi il concentrato di cipolla e cuoci finché non è leggermente rosolato. 

 

6. Aggiungi il concentrato di anacardi e lo yogurt. 

 

7. Cuoci per pochi secondi. 

 

8. Aggiungi il concentrato di zenzero e quello di aglio. 

 

9. Cuoci per pochi secondi. 

 

10. Aggiungi la polvere di peperoncino, quella di coriandolo, curcumina e il purè di pomodoro. 

 

11. Cuoci per pochi minuti. 

 

12. Aggiungi 600 ml di acqua. 

 

13. Porta a ebollizione e aggiungi le patate fritte. 

 

14. Condisci con il sale. 

 

15. Riduci il calore. 

 

16. Aggiungi garam masala e methi. 

 

17. Continua a cuocere per 10 minuti a fuoco basso. 

 

18. Rifinisci con la panna e servi caldo. 
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Frutta Fritta al Sesamo 

 

 

 

La Ricetta della Frutta Fritta al Sesamo Indiana è molto apprezzata, in particolar modo per il suo sapore intenso e allo stesso delicato. 

 

Ingredienti e dosi per 4 persone 

 


	12 litchi freschi 

	6 cucchiai di miele 

	4 banane 

	2 cucchiai di zucchero 

	1 uovo 

	1 cucchiaio di semi di sesamo 

	120 gr di farina 

	1/2 cucchiaino di bicarbonato 

	Olio di semi 

	Sale 

	Foglie di menta 
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Preparazione 

 

1. Per iniziare si deve preparare la pastella con farina, un pizzico di sale, il bicarbonato di sodio, lo zucchero, 6 cucchiai di acqua e i semi di cardamomo. 

 

2. A questo punto si puliscono le banane e si tagliano diagonalmente. 

 

3. A parte in un wok si fa scaldare l’olio. 

 

4. A questo punto si prendono le banane e si immergono nella pastella precedentemente ottenuta, si lasciano cuocere nell’olio e poi si toglie l’olio in eccesso sulla carta assorbente 

 

5. Una volta pronte si servono accompagnate da miele, menta tritata e i litchi sbucciati. 
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