
        
            
                
            
        

    

Alu kofta - Polpette di verdure in salsa di pomodoro

 

Gli alu kofta sono i kofta più famosi. Sono molto facili da preparare e si abbinano a meraviglia con qualsiasi pasto. 

Dopo averli coperti di sugo di pomodoro, serviteli subito, altrimenti potrebbero assorbire troppo liquido e disfarsi. 

Ingredienti: 15 pomodori medi, 2 C. di ghi o di olio vegetale, 2 c. di zenzero fresco grattugiato, 2 peperoncini verdi schiacciati, 1 c. di cumino in polvere, 1 ½ c. di curcuma, 3 c. di sale, 5 patate medie lavate, ½ cavolfiore medio lavato, pulito e tagliato a cimette, 100 gr. di farina di ceci, 3 C. di coriandolo fresco tritato o di prezzemolo tritato, 1 c. di garam masala, ¼ di c. di assafetida, ½ c. di pepe nero macinato, ghi per friggere, 300 ml di yogurt al naturale (facoltativo).

. Cominciate preparando il sugo di pomodoro. Scottate i pomodori in una pentola piena di acqua bollente per 15-20 secondi poi scolateli e sciacquateli sotto l’acqua fredda, sbucciateli e schiacciateli.

. Scaldate un cucchiaio di ghi o di olio vegetale in una pentola a fiamma media e rosolatevi 1 cucchiaino di zenzero grattugiato e poi i peperoncini secchi. Aggiungete il cumino in polvere e mezzo cucchiaino di curcuma, rosolando per qualche secondo ancora. Aggiungete poi i pomodori, metà del sale, mettete il coperchio e abbassate la fiamma. Cuocete lentamente per 20 minuti, mescolando ogni 5 minuti circa.

. Mentre la salsa cuoce sbucciate le patate e tagliate il cavolfiore a cimette. Lavate molto bene le verdure, poi grattugiatele con una grattugia metallica a buchi grossi. Mescolate le verdure grattugiate, la farina di ceci, 2 cucchiai di coriandolo fresco e tutte le altre spezie in una terrina mischiando bene. 

Le patate grattugiate dovrebbero dare sufficiente umidità per legare insieme tutti gli ingredienti. Impastate il tutto per 2 minuti, poi fatene 20 o 30 palline. Scaldate il ghi o l’olio vegetale finchè è sul punto di fumare e aggiungetevi le polpette di verdure. Friggetele per 4 o 5 minuti finchè si sono dorate uniformemente e sono croccanti, poi sgocciolatele.

. Se usate lo yogurt aggiungetelo alla salsa di pomodoro e fatelo scaldare insieme per 2 minuti. Mettete i kofta in una zuppiera e copriteli con la salsa bollente. Guarnite con il resto del coriandolo fresco o del prezzemolo e servite con un riso o pane indiano. 

. Tempo di preparazione e di cottura: 45 minuti.

 

---

 

Arancini

Fate bollire 4-5 patate di media grandezza con la buccia. Pulite e lavate 250 gr. di bietola o spinaci. Scottateli velocemente in poca acqua e lasciate raffreddare, insaporite e dividete in sei parti uguali. Mettete in un contenitore 150 gr. di ricotta o panir insaporito con curcuma o polvere di zafferano e sale. Formate sei piccole palline. Nel palmo di una mano mettete le bietole spianandole, nel centro ponetevi una pallina di formaggio, ricopritela con le bietole chiudendo la mano e formate una pallina più grande. Ripetete lo stesso procedimento ricoprendo con le patate lessate e insaporite la pallina precedentemente separata.

A questo punto si possono infornare per 15 minuti a temperatura molto alta (250°) oppure, dopo averli immersi in una pastella di farina di ceci, si possono friggere nell’olio o nel ghi. Se volete cuocerli al forno, aggiungete alla parte composta da patate, della fecola di patate per aumentarne la consistenza. 

Si servono tagliati a metà.

---

 
   Atta dosa - Crepe di farina integrale

 

250 gr. di farina integrale setacciata, 1 cucchiaio di foglie di coriandolo tritate, 1 peperoncino fresco tritato, 2 pizzichi di sale, 400 ml di acqua tiepida.

. Mescolate tutti gli ingredienti asciutti in una grossa terrina, aggiungete lentamente l’acqua e stemperate la farina fino ad avere una pastella omogenea. Coprite la terrina con una stoffa e lasciate riposare per almeno mezz’ora.

. Battete di nuovo la pastella e cuocete i dosa come nella ricetta precedente. Se usate 4 cucchiai di pastella per ogni dosa dovreste ottenerne circa 15. Servite gli atta dosa con chatni di cocco o yogurt al naturale. Tempo di preparazione: 10 minuti. Tempo di riposo: 30 minuti. Tempo di cottura: 5 minuti per ogni dosa.

 

---

 

 
   Besan roti

 

Ingredienti per 4 persone: 150 gr. di farina integrale, 150 gr. di farina di ceci, 15 cl. di acqua tiepida, 1 cucchiaio di ghi o di burro, 4 cucchiai  di coriandolo fresco finemente tritato, mezzo cucchiaino di semi di cumino, mezzo cucchiaino di pepe nero macinato, un quarto di cucchiaino di peperoncino forte macinato, un cucchiaino di sale.

. Mischiate insieme due tipi di farina, il sale e il pepe. Aggiungete il ghi o il burro e tutti gli ingredienti secchi. Versate l’acqua a poco a poco impastando fino a ottenere una pasta omogenea, liscia ed elastica. 

Copritela ora con un panno umido e lasciatela riposare per almeno un’ora.

. Dividete la pasta in piccole palle di 4 cm. di diametro e appiattitele col matterello, fino a formare dei dischi. Imburrate i dischi e piegateli prima in due, poi in quattro. Appiattite ora i triangoli così ottenuti per renderli più grandi e più fini. 

Scaldate una padella dal fondo spesso che avrete precedentemente unto col burro e fate dorare i roti da entrambi i lati.

 

---

 

 
   Crostata di verdure

 

Ingredienti per 4 persone: una confezione di pasta sfoglia surgelata, 2 carote, una zucchina, 300 gr. di broccoletti, una patata, 500 gr. di ricotta, prezzemolo, erba cipollina, olio extravergine di oliva, sale, pepe.

. Fate scongelare la pasta sfoglia a temperatura ambiente. Nel frattempo pulite le verdure. 

Fate lessare i broccoletti un po’ al dente; mettete 3 cucchiai di olio extravergine di oliva in una padella e quando è caldo metteteci la zucchina tagliata a rondelle un po’ spesse, la carota tagliata a rondelle sottili, la patata tagliata a cubetti, 2 pizzichi di erba cipollina e fate rosolare per 10 minuti. Aggiungetevi mezzo bicchiere di acqua e lasciate cuocere col coperchio fino a quando sono ancora un po’ al dente.Stendete la pasta e con questa foderate il fondo e le pareti di uno stampo rotondo. Coprite la pasta con della carta da forno e con fagioli secchi. 

Cuocete in forno a 200° per 20 minuti. 

Mettete in una terrina la ricotta, il prezzemolo lasciando le foglie intere ma separate l’una dall’altra, salate, pepate e mescolate bene. Sulla base di pasta sfoglia ponetevi la ricotta e sopra adagiatevi delicatamente le verdure mescolate insieme e insaporite in padella per 5 minuti. 

Rimettete lo stampo in forno per 15 minuti.  

Si può servire caldo o freddo.

 

---

 
    
 
   Frittele di mais

 

Ingredienti per 4 persone: una scatola di mais da 250 gr. 100 gr. di farina, 1 bicchiere di latte, 1 cucchiaino di lievito per pizza, olio, sale, pepe, paprika dolce, curcuma (facoltativo).

. Scolate il mais dal liquido di conservazione. Mettete in una terrina la farina, il sale, il lievito e le spezie amalgamando il tutto con il latte, in modo che venga una pastella piuttosto densa. 

Quindi aggiungete il mais mescolando delicatamente. Mettete sul fuoco una padella antiaderente con abbondante olio. Dopo averlo portato alla giusta temperatura immergetevi alcune cucchiaiate di pastella. Fate cuocere le frittelle da entrambi i lati finchè non saranno di un bel colore dorato. Servite calde.

 

---

 

Fiori di Zucca deliziosi

Preparazione e cottura: 30 minuti. Ingredienti per 4 persone: 16 fiori di zucca, 2 patate grandi, 3 cucchiai di parmigiano grattuggiato, 3 cucchiai di olio extra vergine di oliva, qualche foglia di basilico, ¼ cucchiaino di assafetida, 2 cucchiai di pangrattato, un pizzico di pepe, sale.

. Bollite le patate e riducete in un morbido  purè aggiungendo eventualmente qualche cucchiaio di latte. Soffriggete l’assafetida in un cucchiaio d’olio e unitela alla purea di patate. Aggiungete il basilico tritato, il parmigiano, il pepe e regolate di sale.

. Scaldate il forno a 200 gradi. Private i fiori di zucca dei gambi e dei pistilli, farciteli con il composto preparato e adagiateli in una pirofila unta con un cucchiaio di olio. Spennellate i fiori con l’olio rimasto, spolverizzateli con il pangrattato, fateli cuocere in forno caldo per 20 minuti circa e serviteli.

 

---

 

Formaggio strapazzato

Questo è un sostitutivo vegetariano delle uova strapazzate. Il formaggio fresco (panir) è strapazzato con la panna acida e spruzzato con sale nero (che ha un distinto sapore che ricorda lo zolfo), spezie ed erbe fresche per produrre un risultato sbalorditivo. Preparazione e cottura: 40-50 minuti.

Ingredienti per 4-6 persone: 6 litri di latte intero, 7 cucchiai (140 ml) di succo di limone, 2 cucchiai (40 ml) di ghi o burro, ½ cucchiaino (2 ml) di assafetida gialla in polvere, ¼ di cucchiaino (1 ml) di curcuma, ½ cucchiaino (2 ml) di paprica dolce, un cucchiaino (5 ml) di sale, ¼ di cucchiaino (1 ml) di pepe nero macinato grossolanamente, ¾ di tazza (185 ml) di panna da cucina o panna acida, 2 cucchiai  (40 ml) di foglie di prezzemolo fresco tritate, un cucchiaino (5 ml) di sale nero indiano (kala namak) macinato finemente.

. Bollite i 6 litri di latte in una pentola a fondo spesso che contenga 8-10, mescolando costantemente. Quando la schiuma sale aggiungete gradualmente il succo di limone, riducete la fiamma al minimo e mescolate lentamente finchè il formaggio solido si separa dal siero giallastro (se la separazione non avviene nell’arco di un minuto, aggiungete ancora un po’ di succo di limone).

. Versate il formaggio e il siero in un colapasta foderato con un panno a trama fitta. Mettetelo sotto qualcosa di pesante (es. una pentola piena d’acqua) per 15 minuti.

. Togliete il formaggio dal panno e rompeteli in grossi pezzi (circa 2,5 cm).

. Scaldate il ghi o il burro a fiamma moderata in una padella o nel wok. Soffriggete l’assafetida e la curcuma nel ghi caldo. Aggiungete i pezzi di formaggio e mescolate delicatamente finchè diventano tutti del colore giallo della curcuma. Alzate la fiamma e aggiungete la paprica, il sale, e il pepe. Quando il formaggio è ben mescolato alle spezie, toglietelo dal fuoco.

. Aggiungete la panna o la panna acida, il sale nero e le spezie fresche, e mescolate accuratamente.

 

---

 
    

Kabli   Chana  Baigan  Palak  Tartari – Stufato di ceci, melanzane e spinaci

Tempo di preparazione: 5 minuti. Tempo di cottura: 45 minuti/1 ora e un quarto. Ammollo: 8 ore.  Dosi per 6/8 persone: 2/3 Di tazza di ceci scelti, lavati, tenuti a bagno per tutta la notte in 2 tazze d’acqua e bolliti fino a diventare morbidi, ¼ di tazza di ghee o olio vegetale, 1 cucchiaino di zenzero fresco grattugiato, 1-3 cucchiaini di peperoncino verde piccante tritato (dosare a piacere), 1 e ½ cucchiaino di semi di cumino, ½ cucchiaino di semi di mostarda neri, 10-12 foglioline di curry fresche o essiccate, se disponibili, ¼ di cucchiaino di assafetida in polvere non troppo forte, ½ Kg. di melanzane lavate e tagliate a cubetti di circa 2 cm., 4 pomodori maturi di media grandezza tagliati in pezzi di 1,5 cm., ½ Kg. di spinaci freschi lavati, scolati, puliti e tagliati a pezzi (se si usano spinaci surgelati, farli scongelare a temperatura ambiente, strizzare l’eccesso d’acqua e tagliare), 1 cucchiaino di curcuma, 1 cucchiaino e ½ di sale, 1 cucchiaio di prezzemolo fresco tagliato o foglie di coriandolo, 1 cucchiaio di succo di limone fresco, 1 cucchiaio e ½ di zucchero, oppure di miele.

. Scaldare il ghee o l’olio vegetale in un tegame pesnte (preferibilmente antiaderente) a fuoco medio/medio-alto per circa un minuto. Buttare lo zenzero, il peperoncino, i semi di cumino, i semi di mostarda e friggere per circa 30/45 secondi o fino a quando il cumino diventa  marrone dorato. Aggiungere le foglioline di curry e la polvere di assafetida e poi aggiungere immediatamente i cubetti di melanzana. Soffriggete per 8-10 minuti o fino a quando il ghi o l’olio vegetale è assorbito dalla melanzana e i cubetti si sono scuriti.

 

---

 

 
   

  
 

Jacket Potatoes al pesto di rucola

 

Tempo di preparazione e di cottura: 1 ora. Ingredienti per 4-6 persone: 6 patate grandi, 150 gr. di foglie di rucola fresca, 2 cucchiai di pinoli, 1 tazza di parmigiano grattugiato, 3 cucchiai di olio extra vergine di oliva.

. Lavate accuratamente le patate e cuocetele in forno, con la buccia, finchè non sono morbide.

. Nel frattempo lavate le foglie di rucola e asciugatele bene. Spezzettatele grossolanamente e mettetele nel frullatore insieme ai pinoli. Tritate fino a formare una pasta omogenea. Aggiungere ¾ del formaggio  e tritate ancora. Mentre il frullatore è ancora in funzione aggiungere l’olio d’oliva finchè il pesto è pronto.

. Quando le patate sono pronte apritele per lungo e riempitele con una cucchiaiata generosa di pesto. Servitele calde e spolverizzatele con il parmigiano rimasto.

 

---

 

 
   Masala dosa - Crepe farcite di patate alle spezie

 

Queste frittelle sottili e croccanti farcite di patate e spezie sono un piatto popolare in tutta l’India del sud. I masala dosa dovrebbero essere serviti appena fatti, ancora caldi. Secondo la tradizione si accompagnano con chatni di cocco e foglie di coriandolo tritate, 200 gr. di riso bianco a grana piccola lavato, 100 gr. di urad dal lavato, 3 peperoncini freschi tritati, ½ cucchiaino di zucchero di canna, 2 ½ cucchiaini di sale, 10 patate di  media grandezza, 4 cucchiai di cocco grattugiato, 3 cucchiai di zenzero grattugiato, 4 cucchiai di ghi, 2 cucchiaini di semi di cumino, 2 cucchiai di semi di mostarda nera, 1 ½ cucchiaio di curcuma, 2 cucchiai di foglie di coriandolo tritate, 2 cucchiai di burro.

. Mettete a bagno il riso e il dal per tutta la notte in terrine separate. Lavateli, scolateli  e poi macinateli separatamente in un frullatore elettrico con acqua appena sufficiente a farne una pastella liscia. Unite le due pastelle in una grossa terrina insieme con un peperoncino tritato (facoltativo), lo zucchero di canna e mezzo cucchiaino di sale. Battete bene. Coprite la terrina e lasciate in un luogo caldo per 1-2 ore, o anche per tutta la notte.

. Quando siete pronti per cuocere i dosa mettete la piastra a calore medio. Battete di nuovo la pastella che dovrebbe essere abbastanza fluida. Fate cadere qualche goccia d’acqua sulla padella; se saltella sfrigolando la temperatura è giusta. Versate due cucchiai di pastella e stendetela con il dorso di un cucchiaio con un movimento circolare cominciando dal centro. L’arte di fare i dosa consiste nell’abilità di espandere la pastella in uno strato molto sottile prima che la temperatura della padella la faccia raddensare. Cuocete per 2-3 minuti finchè diventa dorata, poi rivoltatela e cuocete l’altro lato. Il secondo lato deve cuocere solo per  metà tempo e non diventa mai dorato uniformamente come il primo. Continuate a fare i dosa finchè la pastella è finita ungendo la padella solo quando essi tendono ad attaccarsi. Disponeteli in pila su un piatto per  mantenerli caldi e umidi mentre preparate il ripieno.

. Lessate le patate finchè sono tenere, sbucciatele e schiacciatele con una forchetta o con lo schiacciapatate. Macinate insieme il cocco fresco, gli altri due peperoncini tritati (facoltativo), lo zenzero e qualche goccia d’acqua per fare un masala in pasta. In una padella scaldate il ghi o l’olio vegetale e rosolatevi il cumino e i semi di mostarda. Quando i semi di mostarda cominciano a saltare aggiungete la pasta di masala poi, dopo 1 minuto, aggiungete la curcuma e subito dopo le patate, il coriandolo tritato e il sale rimasto. Rosolate per 5 minuti.

. Dividete il ripieno lasciandone una parte per ogni dosa. Mettete un po’ di ripieno al centro di ogni dosa e piegatelo a metà. Ungete la padella di burro e fate rosolare il dosa farcito da entrambe le parti. Masala dosa con sambar e un’insalata di pomodori freschi è un pranzo tradizionale dell’India del sud. Tempo di preparazione: 30 minuti. Tempo di riposo: da 1 a 2 ore per tutta la notte. Tempo di cottura: 5 minuti per ogni dosa.

 

---

 

 
   Nargisi kofta - Kofta del re
 
   Le ricette vediche sono elencate secondo un ordine che va dal più semplice al più complesso. I Kofta del re appartengono al genere un po’ più complesso, ma meritano la spesa del tempo che la loro preparazione richiede. Sono la vivanda preferita nel Rajastan, il luogo di villeggiatura dei re. Vanno serviti con chatni per uno spuntino, o con uno stufato di verdure, oppure come piatto a parte nel pasto principale.

200 gr. di riso bianco lessato, 2 C. di latte caldo, 1 ¾ c. di sale, 175 gr. di panir, 10 fili di zafferano o ¼ di c. di zafferano in polvere, 350 gr. di foglie intere di spinaci senza gambo, ¼ di c. di pepe nero macinato, 6 patate di media grandezza, 1 c. di garam masala, ½ c. di curcuma, ¼ di c. di assafetida in polvere, 250 gr. di farina di ceci, 1 c. di kalinji o di semi di cumino nero (facoltativo), ghi per friggere.
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