LABORATORIO DI CUCINA EQUOSOLIDALE

M. Francesca Torselli

per contatti: catering@villaggiodeipopoli.org

Hummus be Tahini (Puré di ceci al sesamo) 

Ingredienti per 4 persone: 250 gr di ceci lessati, 1 spicchio d’aglio, 1 ciuffo abbondante di prezzemolo, succo di 1 limone medio, 1 cucchiaio colmo di tahini (pasta di sesamo *), 1 cucchiaio d’olio d’oliva, coriandolo in polvere, cumino in semi, sale e e pepe q.b. 

Mettete tutti gli ingredienti  nel mixer con 3 cucchiai di acqua di cottura dei ceci, prima a bassa velocità, poi aumentate in modo da ottenere una crema omogenea e coprite con pellicola fino al momento di servire.  Servite con pane tostato, piadine, crackers o grissini.

· Tahini: è ottenuta dai semi di sesami grigliati e ridotti in pasta. Si trova facilmente nei negozi di specialità orientali, in alcuni supermercati (reparto cibi etnici) e nelle macellerie musulmane ormai comuni nelle nostre città 

Cous cous ricetta base

Tostare in una padella antiaderente il couscous fino a che non si colori ed inizi a profumare di pane appena sfornato, solo a questo punto verserete liquido fino a coprirlo interamente. Spegnere la fiamma, mettere il coperchio ed attendere una decina di minuti. Poi trasferire il couscous su una pirofila molto capiente ed iniziare a condirlo inserendo tutti gli ingredienti, e girare molto dolcemente con un cucchiaio di legno per un minuto circa. 

	 COUS COUS ALLE VERDURE (il più classico, nella versione vegetariana)

	Ingredienti per 4 persone: 

300 gr di cuscus precotto, 8 carote medie, 4 zucchine, 1 peperone verde, 150 gr di ceci in scatola, 400 gr. di zucca gialla , 1 cucchiaino di paprika, 1 cucchiaino di cannella in polvere, 1 cucchiaino di cumino, 1 cucchiaino di coriandolo,1 cipolla, passata di pomodoro, 5 cucchiai d'olio d'oliva, sale.

Mondate il peperone e tagliatelo a grossi pezzi. Sbucciate le carote e tagliatele in grossi pezzi. Lavate le zucchine, eliminate le estremità e tagliatele a tronchetti non troppo piccoli. 
Scaldate 3 cucchiai d'olio in una pentola e fatevi appassire la cipolla affettata senza farle prendere colore. Unite la paprika e lasciate tostare per 30 secondi. Aggiungete quindi le carote, i peperoni, e 3 cucchiai di passata di pomodoro. Lasciate cuocere per 10 minuti a fuoco piuttosto basso, unite i ceci scolati e bagnate con 1 litro di acqua . Salate leggermente e lasciate cuocere per 30 minuti. 
Fate dorare la zucca tagliata a pezzi in due cucchiai d'olio in una padella a fuoco alto e unitela alle altre verdure. Unite infine tutte le spezie e le zucchine e prolungate la cottura di altri 20 minuti. Nel frattempo, preparate il cuscus seguendo le istruzioni riportate sulla confezione. Quando il cuscus è pronto, versatelo in un grande piatto da portata e irroratelo con un mestolo del liquido di cottura delle verdure. Versate le verdure in centro e servite subito. 


	Cous Cous alla trapanese (per un giorno da gourmet)
	


il cous cous  e’ radicato nel Trapanese da tempi remoti dove giunse con la dominazione araba. 

cous-cous a cottura rapida 300 g

pesce assortito (cernia, dentice, scorfano, ...) 1,5 kg

prezzemolo 1 mazzetto

aglio 1 spicchio

pomodori maturi 200 g

carote 2

scalogni 2

olio extra-vergine d'oliva 150 ml

peperoncino tritato un pizzico

mandorle pelate 60 g

sale e pepe q.b.

  

Spuntate le carote, pelatele, lavatele sotto acqua corrente, scolatele, quindi tagliatele a pezzetti.

Sbucciate gli scalogni, lavateli sotto acqua corrente, scolateli, quindi tritateli.

Sbucciate l'aglio, quindi schiacciatelo leggermente.

Lavate il prezzemolo sotto acqua corrente, asciugatelo delicatamente con un canovaccio, quindi tritatelo.

Tostate leggermente in padella antiaderente le mandorle, quindi tritatele grossolanamente.

Sbollentate i pomodori in acqua bollente, scolateli, spellateli, privateli dei semi e dell'acqua di vegetazione, quindi tagliateli a pezzetti (n alternativa, spezzettate dei pelati biologici).

Versate il cous cous, tostatelo e mettetelo in una ciotola capiente, irroratelo con 1 bicchiere d'acqua e 3 cucchiai d'olio, mescolate con un cucchiaio e fate riposare per circa 30 minuti.

Pulite i pesci, ricavatene i filetti, lavateli e tagliateli a pezzetti. Mettete in un tegame l'olio rimasto, aggiungete il prezzemolo tritato, l'aglio schiacciato, metà degli scalogni tritati, fate rosolare leggermente, aggiungete i pomodori a pezzetti, lasciateli cuocere per qualche minuto, aggiungete i filetti di pesce, il peperoncino, un pizzico di sale, coprite con acqua e fate cuocere per circa 15 minuti. Scolate i filetti di pesce e metteteli da parte, quindi fate stringere il brodo.Unite al semolino le carote e il resto dei cipollotti tritati, un pizzico di sale e di pepe, mescolate il tutto, fate cuocere il cous-cous a vapore per circa 15 minuti, a tegame coperto, mescolando di tanto in tanto. Togliete il cous-cous dal fuoco, versatelo sul piatto da portata, unite qualche cucchiaio di brodo di pesce e i filetti di pesce, mescolate, cospargete con le mandorle tritale. Versate il rimanente brodo caldo in una salsiera, quindi servite il cuscus caldo, accompagnandolo con il brodo caldo in salsiera, che va aggiunto nel piatto al bisogno. 

Tabulè ( fantastico piatto estivo)

Ingredienti per 4 persone:
300 o 350 gr. di couscous moyen (medio)
1 peperone giallo
1 peperone verde
250/300 gr. di pomodori ciliegini
1 cetriolo di media grandezza
3 o 4 gambi di sedano bianco
2 o 3 cipolline fresche
Sale
Pepe nero
Menta fresca
3 limoni
Olio extravergine d’oliva 
Mettete il couscous in una ciotola, spremete i tre limoni e mettete il succo nella ciotola del couscous, girate con un cucchiaio di legno e lasciate che lo assorba, aggiungete in seguito dell’acqua calda facendo attenzione a coprire il couscous di non più di un dito.
Lasciate riposare il couscous mentre preparate tutte le verdure.
Tagliate i peperoni (facoltativi), i pomodorini, il sedano, la cipollina fresca ed il cetriolo a pezzettini piuttosto piccoli, una volta che avrete tagliato tutto potrete aggiungere le verdure al couscous e quindi salare e pepare a piacere.
Aggiungete infine l’olio e la menta a vostro piacere.
Lasciate per almeno 2 ore in frigorifero e servite fresco.
Ricette al caffè

Tagliatelle al caffè

Ingredienti PER 4 PERSONE

250 g di farina
2 uova
20 ml di olio extravergine di oliva
un pizzico di sale
3 tazzine di caffè molto forte
acqua q.b.
250 g di panna 
50 g di burro
erba cipollina, tritata

Versate la farina sul piano di lavoro formando una fontana.
Aggiungete le uova, l'olio e il sale e mescolate prima con una forchetta poi con le mani iniziando ad impastare. Unite il caffè poco alla volta.
Aggiungete, se necessario, poca acqua in modo da ottenere un impasto elastico.
Tirate la sfoglia e tagliate le tagliatelle.
Lessatele in abbondante acqua salata e nel frattempo preparate la salsa per condirle sciogliendo lentamente il burro ed unendo la panna in modo da addensare bene la salsa.
Regolate di sale e pepe macinato al momento.
Scolate le tagliatelle, conditele con la salsa alla panna, date una bella mescolata e servite subito spolverizzando con l'erba cipollina.

Spezzatino di manzo al caffè e curry

Ingredienti Per 4 persone

450 gr di manzo tagliato a cubetti
450 gr di patate tagliate a cubetti
50 gr di burro
1 cipolla tritata molto fine
1 spicchio d’aglio
1 cucchiaio di pasta di curry (non molto piccante)
1 cucchiaio di concentrato di pomodoro
280 g di caffè molto forte
sale q.b.
prezzemolo tritato 

In una padella piuttosto profonda fate sciogliere il burro, senza farlo scurire. Unite la cipolla e l’aglio e fate rosolare per pochi minuti. Aggiungete la pasta di curry, il pomodoro, la carne ed il caffè. Regolate di sale e, dopo aver portato a bollore, cuocete per 15 minuti mescolando ogni tanto. Versate le patate e continuare la cottura fin quando risulteranno morbide. Servite subito spolverizzando la carne con il prezzemolo tritato.

Mandarini o Arancio al caffè sotto spirito

Ingredienti  (per un vasetto da mezzo litro) 

1 arancia oppure 4 mandarini, 40 chicchi di caffè, 2 dl di alcool etilico naturale a 95%, 100 gr di zucchero. 

Con la punta di un coltellino fare 40 incisioni poco profonde nell’arancia (o nei mandarini), spingendo  la lama nel frutto di 1 cm circa.Introducete poi un chicco di caffè in ogni incisione. Mettete l’arancia in un vaso di vetro a chiusura ermetica e versarvi sopra l’alcool. Aggiungete 1 dl di acqua, mescolare e chiudere bene. Lasciate riposare per 10 giorni.Trascorso questo tempo, sciogliete lo zucchero in 1 dl di acqua e lasciate bollire per 2 minuti. Lasciate raffreddare e unite al liquido nel vaso. Chiudete e lasciate ancora riposare per 2 settimane prima di servire.

	Qualche ricetta con  riso e spezie

Riso con lenticchie e curry

Ingredienti:
Riso, 160 g
Lenticchie, 80 g
Curry, 1 cucchiaino
Burro, 20 gr.
Sale, q.b.

Cucinate le lenticchie in acqua bollente e salata per mezz'ora. Sgocciolatele e mettete da parte 250 ml. circa di acqua di cottura.
 Sistemate il riso in una casseruola. Unite l'acqua tenuta da parte. Incorporate il burro. Insaporite con il curry. Portate a cottura. Controllate che il riso abbia assorbito tutto il liquido.
 Aggiungete a questo punto le lenticchie. Rimestate. Sistemate nel piatto di servizio. Servite.
Riso Thai con pollo carote e mandorle

Ingredienti per 2 persone
200 g petto di pollo
2 carote
1 cipollotto
1 spicchio d'aglio
1 cucchiaio di uva passa
sale
peperoncino secco tritato
olio EVO
150 g riso thai (*)
15 g burro
brodo vegetale

mandorle a filetti





	Tagliare il petto di pollo a striscioline e rosolarlo nell'olio con il cipollotto affettato finemente e l'aglio tritato. Aggiungere quindi l'uvetta, le carote tagliate a bastoncini e un po' di peperoncino tritato. Regolare di sale, aggiungere un mestolo di brodo e coprire. Cuocere a fuoco lento per circa mezz'ora. Intanto preparare il riso. Tostarlo con il burro, quindi versare brodo vegetale bollente: il volume di brodo deve essere circa 3 volte quello del riso.
Coprire, abbassare la fiamma e cuocere senza mai mescolare fino a che tutto il brodo sia stato assorbito. Appena il riso e' cotto, sgranarlo bene con una forchetta. Servire caldissimo con il pollo e le mandorle tostate


Pollo Korma

	Ingredienti :
1 pollo di medie dimensioni 
2 grosse cipolle 
2 spicchi d'aglio 
una piccola radice di zenzero 
500g di pomodori 
2 peperoncini rossi chili secchi 
6 chiodi di garofano 
2 bastoncini di cannella 
2 chicchi cardamomo 
Olio 
8 grani di pepe 
4 yogurt 
1 cucchiaio di curcuma 
un pizzico di zafferano 
Sale 
Per la guarnitura: 
1 cucchiaio di mandorle spellate 


Togli la pelle al pollo e taglialo a pezzi. Taglia la cipolla, l'aglio e lo zenzero e i pomodori. 
Trita i peperoncini. Fai soffriggere i chiodi di garofano e il cardamomo in un po' d'olio, e dora le cipolle, il pepe, l'aglio, lo zenzero e i peperoncini per circa cinque minuti. Poi aggiungi e fai arrostire i pezzi di pollo. Aggiungi allo yogurt la curcuma e lo zafferano. 
Versa questo composto nella pentola insieme ai pomodori. Copri e lascia cuocere a fuoco medio per un'ora. Aggiungi le mandorle e fai cuocere ancora a fuoco lento per 10 minuti. 
Servi con del riso basmati.

Samosa di legumi (un superlativo piatto della cucina indiana)

	Ingredienti :
125g di frumento integrale 
250g di farina bianca 
125g di piccoli piselli sgranati 
125g di carote 
125g di patate 
1 grossa cipolla 
una piccola radice di zenzero 
1/2 cucchiaio di curcuma 
1/4 cucchiaio di coriandolo tritato 
1/2 cucchiaio di semi di cumino tritato 
1 limone verde 
Qualche filo di coriandolo fresco (in alternativa prezzemolo)
Sale 
Olio da frittura 


Taglia le carote e le patate in piccoli pezzi. 
Fai rosolare la cipolla in un po' d'olio. Poi aggiungi le carote, i piselli e le patate. 
Mescola le spezie fino ad ottenere un impasto e aggiungilo alle verdure; sala, e versa un po' d'acqua. Copri e lascia cuocere a fuoco lento fino a quando l'acqua non sarà evaporata. 
Innaffia il tutto con il succo del limone verde e aggiungi il coriandolo fresco. 
Dentro ad un'insalatiera, impasta le due farine con un po' di sale e acqua e forma una palla. Dividila poi in parti più piccole. Forma delle gallette di 10cm e dividile ancora in due per ottenere dei semicerchi. Inumidisci i bordi. Metti su ciascuno un po' delle verdure e chiudili formando un cono. Falli friggere a fuoco lento.
Zucchero integrale di canna

Pasta Frolla (con zucchero integrale di canna)

500 grammi di farina '00'; 250 grammi di zucchero di canna Dulcita; 230 grammi di burro; 2 uova intere, più un rosso d’uovo. 

Si può diminuire di una cinquantina di grammi lo zucchero e aumentare di altrettanto il burro o viceversa. Nel primo caso avremo una pasta più friabile e meno dolce, nel secondo caso la pasta sarà più dolce e meno friabile. Tenete comunque presente che la somma della quantità di burro e zucchero deve dare un peso inferiore di un 5%di quello della farina. 

Mescolare la farina con lo zucchero; lavorare un po’ il burro per renderlo soffice; unire burro e uova alla farina e zucchero e lavorarlo il meno possibile, riuscendo però a ottenere una pasta uniforme. Il meno possibile e con le mani più fredde possibile (a metà lavorazione potete immergerle nell’acqua fredda). La posta frolla si può conservare qualche giorno in frigo, usandola giorno per giorno per dolci diversi: si conserva meglio la pasta frolla cruda che il dolce cotto. 
Con la pasta frolla si fanno crostate con la marmellata, con la frutta, biscottini con o senza pinoli, uvetta, fichi secchi….Si inforna sempre, usando una teglia unta e infarinata, a 170 gradi e il tempo di cottura dipende dall’altezza della pasta frolla e da quello che c’è sopra. Il colore delle vostre torte sarà ambrato ed il gusto vi conquisterà per sempre.

Crumble di mele

8 mele di media grandezza (golden) 
50g di noce a pezzetti 
150g di farina 
140g di zucchero di canna Mascobado
1/2 cucchiaino di cannella in polvere 
125g di burro dolce tagliato a piccoli pezzi 
Gelato alla vaniglia 
20g uvetta 

Preriscalda il forno a 180C. 
Pela, pulisci e taglia le mele. Appoggiale in una teglia. Cospargici sopra le uvette. 
Dentro una ciotola, metti le noci, la farina, lo zucchero e la cannella. Incorpora il burro. Il tutto deve ridursi a grosse briciole. Versa sulle mele, metti in forno fino a quando non sarà dorato (circa 35 minuti). Servi caldo con del gelato alla vaniglia.

L’amaranto

Crema di amaranto (provate questo cereale anche in zuppe e torte salate!)

80 gr di amaranto
2 bicchieri e ½ di latte di soia
½ bicchiere di malto di riso
1 limone
alcune mandorle
cannella
2 tazze di kiwi a pezzi non troppo piccoli
sale

Lavare l’amaranto in un colino a trama fitta sotto l’acqua corrente e, una volta scolato molto bene, tostarlo leggermente in una padella. Portare a ebollizione il latte e versare l’amaranto mescolando energicamente per evitare i grumi. Unire il sale, la cannella, i kiwi sbucciati. Cuocere a fuoco dolce per 15 minuti e passare al passaverdura. Lasciare che il composto diventi tiepido. A questo punto unire il succo di limone e il malto, mescolare, versare in coppette e decorare con la frutta secca. Lasciare raffreddare e servire.

La Quinoa

Prima di tutto lava la quinoa in un colino sotto l'acqua, poi falla tostare in un padellino antiaderente per 5 minuti.Aggiungi acqua calda fino a coprirla abbondantemente e un po' di sale. Fai cuocere per circa 20 minuti, fino a quando i chicchi incominciano ad aprirsi e poi scola.Con la quinoa cotta puoi ottenere polpettine e frittelle vegetariane o torte salate, aggiungendo a piacere verdura cotta( spinaci,zucchine ecc.), aromi e spezie,e legando con un uovo, o puoi aggiungerla negli ultimi 15 minuti di cottura al minestrone

Altre ricette con la Quinoa:

http://www.coquinaria.it/cgi-bin/ubb/ultimatebb.cgi?/topic/4/5047.html

Ricette e conoscenza delle spezie: http://www.ricetteonline.com/conoscere/erbe.php
Non mi resta che augurarvi dei buoni esperimenti e buon appetito!

