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La Cucina Africana

 

 

 

Le Ricette Africane sono preparazioni assolutamente particolari e caratteristiche del territorio, che simboleggiano, assieme agli ingredienti e ai metodi di cottura, la profonda cultura gastronomica di questa meravigliosa quanto magica e affascinante nazione del Mondo. Solitamente, la ricette africane presentano ingredienti assolutamente semplici e di grande gusto, quali ad esempio la frutta fresca, le verdure e il pesce, un posto d’onore va poi riservato alla carne, con una grande predominanza dell’agnello, presenta in numerose preparazioni tipiche. In questo senso, tra le principali ricette della cucina africana, possiamo sicuramente citare gli Involtini Egiziani, che come suggerisce il loro nome, sono una preparazione tipica dell’Egitto, ma anche il Baccalà alla Menta, la Carne di Maiale agli Aromi e i dolci, simboleggiati dai Dolci al Cocco, particolarmente invitanti. 

L'Africa si può suddividere in due grandi zone, dal punto di vista etnico: l'Africa del nord, a prevalenza musulmana, e l'Africa centro-meridionale, anche chiamata Africa nera. Quest'ultima si può ulteriormente dividere in tre zone. 

 Gli stati del Sahel, di cui fanno parte la Mauritania, il Mali, il Niger e il Ciad. Il Sahel è una immensa area pianeggiante e prevalentemente desertica in cui vivono popolazioni per lo più nomadi e dedite alla pastorizia, che hanno subito pesantemente l'influenza della cultura araba. 


	L'Africa centro-occidentale, i cui stati più importanti sono Senegal, Guinea, Nigeria, Camerun, Congo e Zaire. Si tratta di un area molto piovosa e ricca di acqua per la presenza di grandi fiumi quali il Niger e il Congo. Qui troviamo la foresta equatoriale, dove si vive di caccia e di raccolta di frutti spontanei; e la Savana, dove si pratica l'allevamento e l'agricoltura. 

	L'Africa meridionale, che presenta altipiani molto vasti e una fascia costiera pianeggiante, in cui si pratica l'allevamento e l'agricoltura. 



 

Le diverse zone dell'Africa risentono dell'influenza di culture diverse. La zona del Sahel risente della cultura araba, quella centro-occidentale di quella indiana, e quella meridionale presenta influenze europee dovute alla colonizzazione. Nella cucina africana si riscontrano tuttavia alcuni tratti comuni come il piatto unico a base di un ingrediente farinaceo e una preparazione in umido a base di carne e/o verdura. Le isole poi costituiscono una forma di cucina a sé. Nel continente, in modo molto generale si può dire che il piatto forte è costituito da una portata a base di carne, quasi sempre accompagnata da un sugo ricco di varie spezie, anche molto piccanti. 

Al posto del pane occidentale si mangia il riso, la Ingera, una sottile sfoglia molle e tenera fatta con un cereale chiamato tef, il fufu, una specie di polenta a base di farina di manioca, di mais, di miglio. Il piatto africano forse più conosciuto è lo Zighinì, piatto nazionale per l'Etiopia, la Somalia e l'Eritrea. 

È costituito da carne di montone cotta in umido, accompagnata da Berberè, un sugo ricco di paprika piccante, e verdure varie, il tutto servito su uno strato di ingera. Anche il pollo è molto diffuso, dal pollo saka-saka al pollo al burro d'arachide, condito con il dongo-dongo, una spezia che aiuta il sugo a compattarsi e a dargli il suo sapore particolare. La cucina africana è anche a base di pesce, soprattutto nelle isole e nei paesi che si affacciano sul mare particolarmente pescoso, ma anche dove i laghi e i fiumi abbondano di pesce. La tilapia nilotica, chiamata poisson capitain, è molto apprezzata e diffusa in Africa. Particolarmente delicato è il suo profumo e il suo sapore quando è affumicata. In genere il pesce viene cotto alla brace, con spezie aromatiche e piccanti. 

Molto buone sono le crocchette di pesce e di verdure, cotte in tutte le maniere. Fortunati quelli che possono trovare il pesce saka-saka; il pesce affumicato è accompagnato da foglie di manioca cucinate come spinaci, il tutto cotto con olio di palma. Da non perdere, le famose banane fritte, le patate dolci, anch’esse fritte, e la manioca bollita e fritta. 

La maggior parte dei dolci è a base di frutta: banane, goyaba, cocco. Sono molto buoni anche i dolci fritti con farina di grano, oppure con le banane. Nelle isole, le torte di banane, di cocco e di ananas sono quasi sempre presenti nelle feste tradizionali, particolarmente in occasione dei matrimoni. Anche tra le bevande le più diffuse sono quelle di frutta: il latte di cocco, il succo di tamarindo, il succo di maracujà. Tra quelle alcoliche troviamo il vino di palma, la birra di miglio, i forti distillati della canna da zucchero, il delicato idromele (miele diluito e fermentato), i dolci liquori a base d'arancia, il punch di cocco. Ultimamente si stanno affermando per la loro qualità i vini del Sudafrica, ma troviamo tanti altri vini provenienti dallo Zimbabwe, dalla zona del Kilimangiaro e dal Kivu congolese. 

Un discorso a parte lo merita la birra, sia per l'ottima qualità sia per l'abbondanza delle varietà. 

Oltre alla birra di miglio, esistono anche birre locali a base di mais. 

 

 



Ads bi dersa - Lenticchie in salsa piccante 

 

 

 

Le lenticchie in salsa piccante, si preparano lessando le lenticchie e tenendole da parte mentre in una ciotola unirete aglio, peperoncino, sale, cannella e cumino che andranno aggiunti all'olio dove è stata rosolata la cipolla, unite le spezie e quindi mescolando il tutto e cuocendo a fuoco basso avrete realizzato un piatto tipicamente invernale. 

 

Ingredienti e dosi per 4-6 persone 

 


	500 g. di lenticchie, messe in ammollo il giorno prima 

	1 cipolla tritata fine 

	2 foglie di alloro 

	2 spicchi di aglio 

	2 pomodori 

	1 peperoncino secco tritato 

	Cannella 

	1 cucchiaino di cumino 

	Sale 

	Pepe 

	Olio 
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Preparazione 

 

1. Lessate le lenticchie in acqua salata per 10 minuti. Scolatele e tenetele da parte. 

 

2. In una ciotola mescolate insieme l'aglio, il peperoncino, sale, pepe, cannella, cumino e pomodori. 

 

3. Nell'olio fate rosolare la cipolla, unite le spezie, l'alloro, le lenticchie e 750 ml. d’acqua. 

 

4. Portate a ebollizione, mescolate e cuocete a fuoco basso per 20 minuti. 

 

5. Servite caldo. 

 

 

 

 

 

 

 


 


 



Babaghanouj 

 

 

 

La Ricetta del Babaghanouj Africano è una delle più tradizionali e diffuse del territorio, viene preparata con verdure e aromi. 

 

Ingredienti e dosi per 4 persone 

 


	2 spicchi di aglio 

	2 cucchiai di prezzemolo tritato 

	Succo di limone 

	Tahina 

	375 gr di melanzane 

	Un pizzico di cumino 

	Olive nere 
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Preparazione 

 

1. Si arrostiscono le melanzane e una volta pronte si privano della buccia, dei semi e del liquido in eccesso. 

 

2. A questo punto si schiaccia la polpa delle melanzane con una forchetta e si amalgamano con l’aglio tritato e il sale, si lavora il tutto fino a ottenere una pasta liscia e omogenea. 

 

3. Adesso si aggiunge la tahina, il succo di limone e il cumino tritato, si mescola il tutto ed è pronto per essere servito. 





Baccalà alla menta 

 

 

 

Uno dei tantissimi modi per preparare il baccalà.

In questo caso viene cucinato con patate, menta, coriandolo e aromatizzato con pepe bianco e zenzero. 

E’ una ricetta molto facile da preparare. 

 

Ingredienti e dosi per 4 persone 

 


	6 pezzi di baccalà da 125 gr ciascuno 

	150 gr di cipolla 

	300 gr di patate 

	1 dl di olio d'oliva 

	Acqua 

	35 grammi di prezzemolo 

	35 gr di menta fresca marocchina 

	7 gr di zenzero 

	2 grossi spicchi d'aglio 

	7 gr di pepe bianco macinato a fresco 

	Sale 
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Preparazione

 

1. In un tegame di coccio (tajine) far soffriggere nell'olio la cipolla tagliata in julienne. 

 

2. Aggiungere circa 1/2 litro d'acqua, le patate sbucciate e tagliate a pezzi regolari, gli spicchi d'aglio tritati, il prezzemolo e la menta a foglie, quindi unite il baccalà e coprite a filo con acqua calda. 

 

3. Quando inizierà a bollire aggiustate di sale e spolverate con le spezie. 

 



Baghrir - Crespella ai mille fori 

 

 

 

Il Baghrir è molto usato in marocco durante il Ramadan per spezzare la fame, ma è consumato abitualmente durante tutto l’anno. 

Si serve generalmente con una salsa a base di burro e miele, ma si può accompagnare anche con formaggi, salumi, uova, carni e legumi. L’ingrediente principale è la farina di grano duro non sbiancata macinata molto fine, a vote mischiata con altre farine di riso o di mais in relazione a cosa il Baghrir accompagnerà. 

La caratteristica del baghrir è data da tanti piccoli alveoli sulla superficie, che sono la conseguenza dell’aver mischiato lievito chimico con lievito di birra. 

Rispetto alle Crepes e ai Pancake, vanno cotti da un solo lato a fuoco medio forte, versando però l’impasto nella padella fredda. Questo determina una consistenza soffice e allo stesso tempo spugnoso. 

 

Ingredienti e dosi 

 


	500g di semola 

	1 bicchiere di farina di semola 

	1 cucchiaino di lievito di birra 

	1 cucchiaino di sale 

	1 bustina da 16g di lievito chimico non vanigliato 

	1 litro d’acqua 



 

Preparazione 

 

1. Si mescola il tutto e si lascia riposare il tempo che il miscuglio sia fermentato, poi si aggiungono le uova sbattute. 

 

2. Per la cottura si segue il vecchio metodo: quello di servirsi di un utensile fatto di terracotta che si chiama in dialetto Marocchino “Farrah”. 

 

3. Si mette su fuoco di carbone di legno, che in Marocchino si dice “Fakher” (combustione lenta e incompleta di legno) e con un mestolo si versa un po’ del miscuglio su Farrah, e quindi si vede immediatamente che la crespella si trasforma in uno spazio di mille fori. 

 

4. Quando si finisce di cucinare, le crespelle vanno bagnate con burro sciolto con miele. 

 

5. Si serve il tutto con un tè delizioso alla menta fresca. 

 

6. I baghrir marocchini sono ottimi sia con il salato, magari con dell’affettato e del formaggio, sia con il dolce: accompagnateli con cioccolata spalmabile o miele o marmellata o sciroppo d’acero. 
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Berberé 

 

 

 

Il Berberé è una miscela di spezie, la cui composizione è tradizionalmente: peperoncino, zenzero, chiodo di garofano, coriandolo, pimento, Ruta graveolens, ajowan, può comparirvi anche il pepe lungo. 

È un ingrediente chiave delle cucine eritrea ed etiope. 

 

Ingredienti e dosi 

 


	2 cucchiaino di semi di cumino 

	1 cucchiaino di semi di cardamomo 

	1/2 cucchiaino di pepe di Giamaica o pimento 

	1 cucchiaino di trigonella 

	1 cucchiaino di semi di coriandolo 

	8 chiodi di garofano 

	1 cucchiaino di pepe nero 

	5 cucchiaini di peperoncino 

	1 cucchiaino di zenzero 

	1 cucchiaino di curcuma 

	1 cucchiaino di sale 

	3 cucchiai di paprika 

	1/2 cucchiaino di cannella 
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Preparazione 

 


	In una padella antiaderente fate tostare i semi per due minuti, mescolando continuamente (aprite la finestra perché si forma un gas difficile da respirare). 



 


	Tritate tutte le spezie con il robot da cucina. 



 


	Conservate in un vaso di vetro ben chiuso. 



 


	Si usa per accompagnare carni, verdure e riso. 



 

 



Bobotie 

 

 

 

Il bobotie è un piatto tradizionale della cucina sud africana, si tratta di un polpettone di carne piacevolmente speziato. 

 

Ingredienti per 6 persone 

 


	350 ml di latte 

	1 fetta di pane 

	2 cipolle media affettate 

	1 cucchiaio di olio d'oliva 

	2 cucchiaini di curry 

	1 kg di polpa di manzo 

	Sale e pepe 

	2 cucchiai di gelatina di frutta 

	1 cucchiaini di zucchero di canna 

	100 gr di mirtilli 

	2 uova, da battere 

	6 foglie di alloro 
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Preparazione 

 

1. Bagnare la fetta di pane in 150 ml di latte. 

 

2. In una padella antiaderente far dorare le cipolle nell'olio. 

 

3. Aggiungere il curry e la carne e farle perdere il rosso del crudo. 

 

4. Unire il pane e condire con il sale, il pepe la gelatina di frutta e i mirtilli. 

 

5. Versare in una teglia da forno, unta. 

 

6. Versare anche il restante latte, mescolato alle uova battute. 

 

7. Cuocere nel forno preriscaldato a 180 gradi per circa 30 minuti. 

 

8. Servire con riso. 

 

 

 

 

 



Boerwors - Maiale agli aromi 

 

 

 

Il boerewors è composto da carne di manzo tritata grossolanamente (a volte combinata con carne tritata di suino, agnello o entrambi) e condita con spezie. 

È servito spesso insieme al pap, una polenta tradizionale bantu, il cui nome però deriva dall'olandese Pap (polenta). Il boerewors è molto comune anche in Paesi diversi dal Sudafrica quali Australia, Paesi Bassi, Regno Unito, Stati Uniti d’America e Irlanda. 

 

Ingredienti e dosi per 4 persone 

 


	300 g di carne di maiale 

	100 g di bacon (pancetta affumicata) 

	Pepe 

	Sale 

	Noce moscata 

	Coriandolo 

	Aceto 
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Preparazione 

 

1. Tritate la carne con la pancetta affumicata e condite, mescolando bene, con pepe, sale, noce moscata e coriandolo. 

 

2. Inumidite con l'aceto e fate riposare per due ore. 

 

3. Dividete l'impasto in hamburger che cuocerete sulla griglia. 

 

4. Potete condire con salsa piccante. 



Caldo de Peixe 

 

 

 

Zuppa di pesce tipica di Capo Verde. 

 

Ingredienti e dosi per 4 persone 

 


	Pesce da zuppa 

	2 pomodori pelati 

	1 foglia d'alloro 

	Peperoncino 

	1/2 kg di manioca 

	1 kg di patate americane 

	1/2 kg di banane verdi 

	Olio a piacere 

	1 cipolla 

	2 spicchi d'aglio 

	1 rametto di salvia 

	Farina 

	1 kg di patate 

	1/2 kg di zucca 
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Preparazione 

 

1. Si mette a insaporire il pesce con aglio, olio e alloro. 

 

2. A parte, in una pentola grande mettiamo la cipolla tagliata a rondelle, l'aglio, l’alloro, il peperoncino, i pomodori sbucciati, la salvia e l'olio d'oliva. 

 

3. Poi lasciamo rosolare il tutto per qualche minuto, aggiungendo quindi le patate, le banane, la manioca o la zucca tagliata a pezzetti. 

 

4. Dopo avere fatto insaporire il tutto, aggiungiamo l'acqua fino a coprire abbondantemente il preparato. 

 

5. Quando tutti gli ingredienti sono quasi cotti, si aggiunge il pesce. 

 

6. Alla cottura del pesce, se il brodo è ancora troppo liquido, prepariamo, a parte, un cucchiaio di farina sciolta con un po' di brodetto aggiungendola alla zuppa per addensarla. 

 

7. Mescolare di frequente. Il piatto può essere accompagnato con del riso in bianco o con polenta. 

 

 

 

 

 

 



Canja de galinha 

 

 

 

Nello stato africano di Capo Verde, la gallina, fatta a pezzi e talvolta macerata in succo di lime, viene fatta soffriggere in olio, cipolla, aglio e piri piri, una polvere ottenuta dai piccoli e piccantissimi peperoncini, noti anche sotto il nome di "diavolo africano", per poi essere portata a lessatura in acqua salata. Tolti i pezzi di gallina, il brodo così ottenuto viene filtrato e usato per (s)cuocere il riso. Nel frattempo, si provvede a disossare e a sfilacciare la carne, che viene poi rimessa in pentola negli ultimi minuti di cottura. 

 

Ingredienti e dosi per 4 persone 

 


	1 pollo 

	1 cucchiaio di olio d'oliva 

	1 cipolla 

	1 aglio 

	Peperoncino a volontà 

	Dado o sale a volontà 

	Riso a seconda delle persone 

	2 pomodori maturi e pelati 

	1 foglia d'alloro 

	1 rametto di salvia 
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Preparazione 

 

1. Si taglia il pollo a pezzetti e lo si mette a macerare in una pentola per qualche ora con sale, aglio a pezzetti, cipolla, olio, alloro. 

 

2. Quindi si mette la pentola sul fuoco, si fa insaporire il tutto a fuoco lento e, di seguito, si aggiunge l'acqua necessaria per fare un brodo denso di riso. 

 

3. Alla bollitura, aggiungere il pomodoro sbucciato a pezzetti e peperoncino. 

 

4. L'importante è che il brodo non sia troppo liquido, in tal caso lo si fa stringere alzando il fuoco. 

 

5. Si serve in una scodella con un rametto di salvia, aggiungendo altro peperoncino. 

 

 





Couscous ai frutti di mare 

 

 

 

Il couscous ai frutti di mare è un primo piatto di derivazione nord-africana, ma molto usato anche nell’area Mediterranea; esso viene realizzato con innumerevoli varianti, a seconda del luogo in cui viene preparato. La nostra versione del couscous ai frutti di mare è molto gustosa e leggera, con cozze, vongole, polpo, seppia, gamberetti, pomodori e piselli, più adatta a un clima estivo in quanto può essere servita anche fredda, alla stessa stregua di un insalata di riso. 

 

Ingredienti e dosi per 4 persone 

 


	250 gr di couscous precotto 

	270 ml di acqua 

	2 cucchiai di olio extravergine 

	2 noci di burro 

	20 Cozze 

	1 cucchiaio di erba cipollina tritata 

	Pepe q.b. 

	200 gr piselli surgelati 

	2 spicchi d’aglio 

	1 cipolla 

	200 gr di gGamberi 

	200 gr di pomodori ciliegino 

	300 gr di vongole 

	1/2 bicchiere di vino bianco 

	4 cucchiai olio extravergine 

	150 gr di seppie 

	150 gr 

	3 cucchiai di prezzemolo tritato 

	Sale q.b. 



 

Preparazione 

 

1. Per preparare il couscous ai frutti di mare, iniziate mettendo in un tegame 270 ml di acqua, scaldatela e aggiungete un bel pizzico di sale e due cucchiai di olio extravergine di oliva. 

 

2. Portate a ebollizione e versatevi il couscous a pioggia, spegnete il fuoco e livellate il couscous con il dorso di un cucchiaio. 

 

3. Lasciate riposare un paio di minuti, poi aggiungete il burro e fate cuocere a fuoco dolce per altri due minuti, sempre mescolando; quindi spegnete il fuoco e sgranate bene la semola servendovi di una forchetta. 

 

4. Nel frattempo mettete in un tegame due cucchiai di olio e una cipolla tritata finemente; fatela appassire, poi aggiungete i piselli e salateli. 

 

5. Fate stufare i piselli per circa 20 minuti in modo che non si spappolino ma risultino invece piuttosto croccanti, aggiungendo, poco alla volta e quando serve, dell’acqua bollente fino al temine della cottura. 

 

6. Lavate i pomodorini e tagliateli in quarti; tritate prezzemolo ed erba cipollina. 

 

7. Pulite bene vongole e cozze, togliendo a queste ultime il bisso (la barbetta che fuoriesce dalle valve) e lavandole poi sotto l’acqua corrente. 

 

8. Mettete le vongole in un tegame con un cucchiaio di prezzemolo tritato, metà della dose di vino bianco e mezzo spicchio d’aglio, poi coprite con un coperchio e lasciate che si aprano le valve per effetto del calore. 

 

9. Fate la stessa cosa in un tegame separato con le cozze. Spegnete il fuoco e separate i molluschi dal proprio guscio, quindi, con un colino a maglie fini, filtrate il brodo di cottura e ponetelo in una ciotola. 

 

10. Mettete in un tegame 4 cucchiai di olio e uno spicchio di aglio schiacciato, poi aggiungete le seppie che avrete precedentemente pulito e tagliato a rondelle, i molluschi sgusciati e i gamberetti che avrete lessato per 3 minuti in acqua bollente e sgusciato. 

 

11. Fate soffriggere qualche secondo, poi aggiungete il liquido di cottura di cozze e vongole precedentemente filtrato e lasciate cuocere per 10 minuti, aggiungendo se necessario poca acqua calda, in modo da terminare la cottura con un po’ di liquido residuo nei frutti di mare (2-3 cucchiai). 

 

12. Aggiungete quindi i pomodorini, e il prezzemolo. 

 

13. Ponete il condimento così ottenuto in una ciotola con il couscous, aggiungete i piselli e l’erba cipollina, aggiustate di sale, pepate e, se volete, aggiungete un filo di olio extravergine di oliva crudo. 

 

14. Servite il couscous ai frutti di mare subito o lasciatelo raffreddare secondo i vostri gusti. 

 


Consiglio 

 

Se volete gustare il couscous ai frutti di mare caldo, con un condimento più simile a una zuppa di mare, è consigliabile cuocere il pesce aggiungendo più liquido di cottura, magari preparando del fumetto di pesce, con il quale allungherete il fondo di cottura; in questo caso servite il couscous disponendo la semola a monticello al centro del piatto e i frutti di mare con il loro brodo tutti intorno.  
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Couscous con frutta secca e miele 

 

 

 

Il couscous con frutta secca e miele è una preparazione che utilizza in modo alternativo questa semola. 

Di uso comune soprattutto nei Pesi mediorentali e africani, il couscous con frutta secca e miele può essere arricchito con i frutti che più sono graditi scegliendo tra noci, nocciole, mandorle e pistacchi, oppure anche tutti insieme. Fondamentale nella preparazione del couscous con frutta secca e miele è proprio la presenza del miele, di acacia, millefiori o altro che più sia gradito; è davvero uno degli ingredienti chiave di questa ricetta. 

 

Ingredienti e dosi 

 


	180 gr di Couscous precotto 

	Succo di 1 arancio 

	1 stecca di cannella 

	1 anice stellato 

	2-3 chiodi di garofano 

	2 cucchiai di miele 

	2 bacche di cardamomo 

	30 gr di uvetta 

	30 gr di pinoli 

	30 gr di noci 

	20 gr di burro 



 

Preparazione 

 

1. Mettete in ammollo l'uvetta in una ciotola di acqua calda, spremete l'arancia per ricavare il succo, misuratelo e aggiungete tanta acqua quanto basta ad arrivare a 200 ml di liquido in totale. 

 

2. Versate il succo dell'arancia e l'acqua in un pentolino e aggiungete i chiodi di garofano, il cardamomo, l'anice stellato e la cannella, portate a semibollore. 

 

3. Versate il couscous in una terrina e sgranatelo con il burro aiutandovi con le mani; tenete da parte. 

 

4. Nel frattempo tostate i pinoli e le noci in una padella antiaderente a fuoco medio fino a che diventino traslucidi; togliete dal fuoco e tenete da parte. 

 

5. Versate il liquido filtrandolo da un colino sul couscous e lasciate riposare 5-6 minuti senza mescolarlo, deve gonfiare e diventare molto tenero ma non sfaldato. 

 

6. Tritate a coltello le noci tiepide e strizzate l'uvetta. 

 

7. Trascorsi i 5 minuti aiutandovi con una forchetta sgranate bene il couscous, unite i pinoli, l'uvetta e le noci tritate; scaldate nel pentolino di prima il miele con un goccio d’acqua e quando sarà ben sciolto aggiungetelo a filo sul couscous e mescolate bene; servite tiepido o anche fresco nei bicchierini o ciotoline monoporzione. 

 

[image: img11.jpg]

 

 



Couscous Estivo 

 

 

 

Ingredienti e dosi per 6 persone 

 


	500 gr di couscous precotto 

	1 cipolla rossa di tropea 

	2 cetrioli 

	1/2 kg di pomodorini ciliegino 

	Curry q.b. 

	Foglioline di menta fresca 

	1 e 1/2 di limone 

	Olio q.b. 

	Sale q.b. 

	Pepe q.b. 



 

Preparazione 

 

1. Cuocete il couscous come riportato sulla confezione: generalmente si fa bollire l'acqua (per esempio a ogni bicchiere d'acqua corrisponde 1 bicchiere di couscous) salandola. 

 

2. Appena inizia a bollire si spegne e si allontana dal fuoco, si aggiunge il couscous e 4 cucchiai d'olio e si inizia a "sgranare" con una forchetta. 


	3. 



3. Poi si copre e si fa riposare 5 minuti. Trascorsi i 5 minuti si continua a sgranare con la forchetta e si lascia raffreddare. Nel frattempo che il couscous si fredda, preparate il condimento. 

 

4. I cetrioli si affettano con la mandolina molto sottili, i pomodorini si tagliano a spicchi e la cipolla si affetta anch'essa molto sottile. 

 

5. Si condisce il tutto con un po’ d'olio e si sala a piacere. 

 

6. Una volta raffreddato il couscous, conditelo con mezzo bicchiere d'olio e il succo di un limone e mezzo. 
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