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INTRODUZIONE

La preparazione di un pasto indiano non richiede necessariamente molto  
tempo: non è più l’epoca in cui si passavano intere giornate dietro ai fornelli!  
La cucina indiana moderna si basa sugli stessi principi di quella tradizio-
nale, ma si concilia più facilmente con i nostri impegni di tutti i giorni.  
Invece di passare un sacco di tempo lavorando ingredienti e spezie con mortaio  
e pestello, è meglio dotarsi di qualche elettrodomestico che vi faciliterà il compito!

Ricordatevi soprattutto che nella cucina indiana la freschezza delle spezie, che sono 
un ingrediente primario, è fondamentale. Fate lo sforzo di macinarle di persona, 
vedrete che la differenza nel sapore sarà sostanziale.

La cucina indiana è straordinaria; per apprezzarla pienamente, preparate due o tre 
piatti e serviteli accompagnandoli con un po’ di riso, un chutney e del chapati (pane 
tradizionale). E non preoccupatevi se avanza qualcosa, il giorno dopo è ancora più 
buono!

In questo libro troverete tabelle e ricette ayurvediche (l’ayurveda è una medicina in-
diana tradizionale che risale a 5000 anni fa). Secondo l’ayurveda, ciascuno possiede 
una costituzione individuale basata su tre principi vitali, i dosha. Affinché i dosha si 
mantengano in equilibrio, è necessario privilegiare alcuni alimenti ed evitarne altri. 
L’ayurveda utilizza gli alimenti come uno strumento per preservare l’equilibrio del  
corpo. Sedetevi con un foglio di carta, una matita e una tazza di masala chai (tè  
speziato), e riflettete su cosa combinare stasera per cena. Namasté.

 Le ricette accompagnate da questo simbolo sono compatibili con una  
 dieta ayurvedica.
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POLLO SPEZIATO ALLA SENAPE
K PER 4 PERSONE • PREPARAZIONE: 30 MINUTI • COTTURA: 40 MINUTI k

2 cucchiai di olio di semi di girasole
1 cucchiaino di semi di cumino
1 cucchiaino di semi di senape nera
1 cucchiaino di semi di finocchio
1 cucchiaino di semi di nigella

1 cipolla rossa, tritata
1 cucchiaio di pasta di zenzero e aglio 
(ricetta 6)
300 g di pomodori maturi, tagliati a dadini
1 cucchiaio di acqua di tamarindo

500 g di cosce di pollo disossate, tagliate  
a pezzetti
1 cucchiaio di zucchero non raffinato  
o di canna
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Scaldate l’olio in una padella, aggiungete le 
spezie e soffriggetele finché i semi di senape  
iniziano a scoppiettare.

Aggiungete il pollo e cuocete finché sarà  
ben dorato, incorporate quindi i pomodori,  
l’acqua di tamarindo e lo zucchero.

Unite la cipolla e la pasta di zenzero e aglio  
e rosolate.

Portate a ebollizione, abbassate il fuoco e 
lasciate sobbollire finché la carne diventa 
tenera. Servite con qualche chapati (ricetta 59).
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MOLEE DI PESCE
K PER 4 PERSONE • PREPARAZIONE: 25 MINUTI • COTTURA: 40 MINUTI k

2 cucchiai di olio di semi di girasole
1 cucchiaino di semi di senape nera
½ cucchiaino di semi di fieno greco
10 foglie di curry
1 cipolla rossa, tagliata a fettine

1 cucchiaio di concentrato di tamarindo
2 peperoncini verdi, tagliati a metà per la 
lunghezza
½ cucchiaino di curcuma
½ cucchiaino di sale

½ cucchiaino di pepe nero macinato
375 ml di latte di cocco
500 g di filetti di pesce bianco sodi, tagliati 
a pezzi grossi
1 pomodoro maturo medio, a pezzettini
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Tostate i semi nell’olio caldo. Aggiungete le 
foglie di curry, i peperoncini e infine la cipolla; 
cuocete per 10 minuti. 

Portate a ebollizione, poi abbassate il fuoco, ag-
giungete il pesce e cuocetelo per 5-10 minuti, 
girandolo durante la cottura.

Unite il concentrato di tamarindo, la curcuma, 
il sale, il pepe e metà del latte di cocco.

Unite il latte di cocco rimasto e il pomodoro, 
lasciate sobbollire per 10 minuti o finché l’olio 
affiora in superficie. Servite con qualche naan.
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