
Curry vegetariani facili facili
vegetariani

Curry 
I piatti vegetariani, ricchi di sapore e  
piacevolmente speziati, rappresentano il cuore  
della deliziosa cucina indiana. Nel suo nuovo e 
straordinario libro Madhur Jaffrey, autorità 
mondiale nel campo della cucina indiana, 
propone una raccolta di oltre 200 ricette, 
completa e ricca d’ispirazioni. 

In Curry vegetariani facili troverete piatti 
semplici da preparare, che non vi faranno 
passare ore ai fornelli. Grazie all’incoraggiante 
guida di Madhur e ai suoi preziosi suggerimenti 
per trarre il meglio da ogni ingrediente, potrete 
cucinare appetitosi curry, splendidi piatti al salto, 
tante varietà di legumi e prelibate dosa, e poi 
ancora spuntini, contorni e dessert, senza mai 
rinunciare a sapori nuovi ed eccezionali.  

“Credo che la cucina vegetariana 
indiana sia la più saporita  

e varia al mondo”.

ISBN: 978 88 67531 394
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88  Verdure

PER 4–6 PERSONE

675 g di okra

1 cipolla media

4 cucchiai di olio d’oliva  

o di arachidi

1 cucchiaino di coriandolo  

in polvere

1 cucchiaino di cumino in polvere

un bel pizzico di peperoncino rosso 

in polvere

¾ di cucchiaino di amchoor  

in polvere  

o 1 cucchiaio di succo  

di limone 

1 cucchiaino di sale o a piacere

1 pomodoro medio,  

pelato e tagliato a dadini

Quando compro l’okra cerco sempre quella più tenera e 
giovane, che in genere è anche quella più piccola.
 In tutta l’India si cucina in dozzine di modi, ma questa 
ricetta rimane una delle più semplici e deliziose dell’India del 
nord. Qui l’okra non è per niente collosa, ha un bell’aspetto 
rosolato e potete mangiarla con il riso o il pane piatto e una 
selezione di legumi e relish.

Pulite i baccelli di okra con un canovaccio umido e lasciate 
asciugare brevemente. Spuntate le estremità e tagliate i 
baccelli a pezzi di 7 mm.
 Pelate e tagliate la cipolla a dadini della stessa dimensione.
 Scaldate l’olio in una padella capiente su fuoco medio-alto 
e aggiungete l’okra e la cipolla. Mescolate e cuocete finché 
l’okra inizia a scurirsi, abbassando un po’ la fiamma e 
mescolando delicatamente ogni tanto. Dopo 15 minuti l’okra 
sarà quasi cotta e il fuoco sarà al minimo. 
 Aggiungete il coriandolo, il cumino e il peperoncino in 
polvere, l’amchoor e il sale. Mescolate ancora per 2–3 minuti, 
unite il pomodoro e girate delicatamente per altri 3–4 minuti.

Okra di tutti i giorni
Roz ki Bhindi





130  Dal: legumi & Co. 

Curry di lenticchie verdi con cavolo nero 
Haray Lentils aur Kale

PER 4–6 PERSONE

250 g di lenticchie verdi

¼ di cucchiaino di curcuma  

in polvere

½ cucchiaino di pepe di Cayenna

115 g di fagiolini, 

tagliati a pezzi di 2 cm

85 g di cavolo nero,  

privato dei gambi e delle venature 

e tritato finemente

3 cucchiai di coriandolo fresco, 

tritato finemente

1 carota media,  

pelata e tagliata a rondelle di 5 mm

1 cucchiaino e ¼ di sale

Per la pasta di curry 

1 cucchiaino di zenzero,  

pelato e grattugiato finemente

1 spicchio d’aglio,  

pelato e schiacciato 

1 cucchiaino di semi di cumino  

in polvere

2 cucchiaini di semi di coriandolo  

in polvere

3 cucchiai di olio d’oliva o di colza

¼ di cucchiaino di semi di cumino 

interi

1 cucchiaio di scalogno,  

pelato e tritato finemente

2 cucchiai di passata di pomodoro

È quasi un piatto unico, e se lo accompagnate con un po’ di 
pita integrale (o di riso) e di yogurt, sarà anche completo dal 
punto di vista nutrizionale. Se volete, potete trasformarlo in 
una zuppa aggiungendo una tazza d’acqua o di brodo verso 
la fine della cottura. 

Mettete le lenticchie, la curcuma e 1,2 litri d’acqua in una  
pentola media e portate a ebollizione. Coprite parzialmente e 
cuocete a fuoco lento per 20 minuti. Aggiungete il pepe di 
Cayenna, i fagiolini, il cavolo, il coriandolo, la carota e il sale. 
Mescolate e portate nuovamente a ebollizione, coprite 
parzialmente e cuocete lentamente ancora per 20 minuti.
 Nel frattempo, preparate la pasta di curry: amalgamate in 
una ciotolina lo zenzero, l’aglio, il cumino e il coriandolo in 
polvere, incorporando 50 ml d’acqua. 
 Scaldate l’olio in una padella di medie dimensioni su 
fuoco medio-alto, e aggiungete i semi di cumino. Rosolate  
per 5 secondi, unite lo scalogno, mescolate e cuocete finché è 
leggermente rosolato. Aggiungete la pasta di curry e cuocete 
finché vedete l’olio ai margini, circa 1 minuto e ½. Unite la 
passata e cuocete ancora per un minuto circa, finché vedete 
l’olio ai margini. 
 Quando le lenticchie sono cotte, aggiungete il contenuto 
della pentola. Mescolate e cuocete a fuoco lento ancora per 
5 minuti.
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PER 3–4 PERSONE

150 g di noodles di riso sottili secchi, 

venduti in genere come tagliolini

2 cucchiai di olio d’oliva  

o di arachidi

1 cucchiaino di urad dal 

1 cucchiaino di semi di senape  

bruna interi

8–10 foglie di curry fresco, 

schiacciate leggermente nella mano

2 cucchiai di scalogni,  

pelati e tritati finemente

1–3 peperoncini verdi piccanti 

freschi, tritati finemente

140 g di piselli, sbollentati e scolati 

se freschi o scongelati se surgelati

1 cucchiaino di sale o a piacere

¼ di cucchiaino di curcuma  

in polvere

2 cucchiaini di succo di limone

la scorza di 1 limone,  

grattugiata finemente 

3 cucchiai di coriandolo fresco, 

tritato 

Noodles di riso con limone & piselli 
Sevai with Lemon & Peas

Possono essere uno spuntino, parte di un pasto, oppure un 
pasto vero e proprio, seguiti da un’insalata con il 
Condimento allo yogurt (vedi pag. 289).

Portate a ebollizione l’acqua in una pentola media. Immergete 
i noodles e cuocete finché sono teneri. Devono diventare 
teneri, elastici e scivolosi. I tempi di cottura possono variare 
dai 3 ai 7 minuti, dipende dalla marca. Assaggiatene uno per 
verificare se è cotto. Scolate e passateli sotto l’acqua fredda 
corrente e tenete da parte nel colino.
 Scaldate l’olio su fuoco medio in una padella antiaderente 
media e aggiungete l’urad dal. Quando inizia a prendere 
colore, unite i semi di senape e, non appena iniziano a 
crepitare, dopo pochi secondi unite le foglie di curry (fate 
attenzione perché scoppiettano), seguite dallo scalogno e dai 
peperoncini. Mescolate e cuocete su fuoco medio-basso finché 
gli scalogni sono morbidi. Aggiungete i piselli e mescolate per 
un minuto. 
 Abbassate la fiamma e su fuoco basso incorporate i 
noodles, il sale, la curcuma, il succo e la scorza di limone. 
Mescolate delicatamente e scaldate i noodles per circa 2 o 3 
minuti. In questa fase i noodles si gonfieranno un po’ di più. 
Controllate i condimenti e regolate se necessario. Aggiungete 
il coriandolo fresco e mescolate. 
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