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I: Il pollo: Perché Mai?
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Ci sono due tipi di vegetariani: 1) quelli che mangiano manzo e pollo, e 2) quelli che sono dei polli e non mangiano il manzo.

― Mokokoma Mokhonoana

Ah, la gioia compiaciuta e impertinente di mangiare carne rossa!

Forse l’aviaria vi spaventa più dell’influenza suina o del morbo della mucca pazza?

Vi siete mai chiesti se qualcuno nel mondo, nel pieno delle proprie facoltà mentali, invece di cedere alla consistenza succulenta del manzo, del maiale, dell’agnello, del vitello o della selvaggina, preferisca il sapore “insipido” e “scialbo” del pollo?

Preferite manzo o pollo?

Per farla breve, se preferite la carne rossa a quella bianca per qualsiasi motivo, state tranquilli che non siete certamente gli unici.

Ma attenzione: potreste essere in pericolo perché appartenete a un popolo quasi estinto che non comprende gli enormi benefici di includere la carne bianca del pollo (o del pesce) nella propria dieta quotidiana.

Carne rossa o carne bianca?

Come conferma un nuovo studio scientifico, il pollo ha ormai l’ottima reputazione di essere un cibo con poche calorie, molte proteine e dimagrante, ricco di zinco, calcio, ferro, magnesio e anche vitamine. In realtà, potete anche trovare la maggior parte di questi elementi nutritivi anche nel vostro taglio preferito di carne rossa, solo che sarà accompagnato da tanto colesterolo dannoso e non potete farci niente.

Ad esempio, una porzione di 85 gr di manzo fornisce 2,9 gr di grassi saturi, mentre la stessa porzione di pollo vi darà solo 0,9 mg di grassi saturi. Similmente, il pollo è una scelta più appropriata per chi sta attento alle calorie, perché una porzione di pollo fornisce 142 calorie, mentre una di manzo ne dà 173.

In altre parole, secondo l’USDA​[1] 100 gr di pollo hanno 215 calorie, 18 gr di proteine, 15 gr di grassi, 4 gr di grassi saturi, 75 mg di colesterolo, 11 mg di calcio, 0,9 mg di ferro, 20 mg di magnesio, 147 mg di fosforo, 189 mg di potassio, 70 mg di sodio e 1,3 mg di zinco. Contiene anche vitamina C, tiamina, riboflavina, niacina, vitamina B6, acido folico, vitamina B12, vitamina A, vitamina E, vitamina D e vitamina K.

L’Onnipresente Pollo

State sicuri che non potete liberarvi del pollo, visto che è il pennuto d’allevamento più diffuso al mondo. Il pollo è stato addomesticato e consumato come cibo da migliaia di anni.

Gli indiani credono che i polli furono addomesticati per la prima volta in India, soprattutto per i combattimenti fra i galli, e solo molto più avanti per cibarsene. Le foreste dell’India sono tuttora brulicanti di polli selvatici che il mondo conosce come “pollo combattente rosso malese”. Un’altra razza nota come “cocincina nera”, come suggerisce il nome, è originaria della zona di Kochin nell’India meridionale.

Col tempo i polli si sono diffusi in altre parti dell’Asia, Africa ed Europa. Nelle Americhe sono giunti ovviamente dall’Europa con i primi immigrati e colonizzatori.

Tra la fine del XIX e l’inizio del XX secolo l’allevamento industriale del pollo si rivelò un affare proficuo a causa della domanda da parte della popolazione in aumento. Questo allevamento di polli su vasta scala generò molte razze “industriali”, di cui le due più famose: la “Rhode Island Red” e la “livornese bianca”.

Il Pollo Fa Bene

I ricercatori finora sono stati in grado di elencare almeno una dozzina di buoni motivi per aggiungere una porzione di pollo alla vostra dieta e migliorare la vostra salute in generale. E sono:

Aumentare la Massa Muscolare: con 18 gr di proteine ogni 100 gr, il pollo è una magnifica fonte di proteine nella nostra dieta. La dose ottimale giornaliera di proteine per una persona normale è di 1 gr per 1 kg di peso corporeo. Quindi una porzione di pollo di 200 gr può da sola fornire il 50% del fabbisogno giornaliero di proteine per una persona sana di 72kg.

Fa Bene al Cuore: il pollo contiene la niacina che aiuta ad abbassare il colesterolo. Riduce anche il rischio di infarto perché è ricco di vitamina B6 che aiuta ad abbassare i livelli di omocisteina che può causare l’arresto cardiaco. Entrambi aiutano anche a tenere sotto controllo la pressione sanguigna. La America Heart Association consiglia perciò di assumere carne di pollo (o pesce) invece di carne rossa per abbassare il rischio di sviluppare cardiopatie.

Migliora il Sistema Immunitario: da tempo immemore si crede che bere brodo caldo di pollo sia di sollievo in caso di raffreddore, particolarmente se si ha naso chiuso e la gola irritata. Succede perché il pollo ha molti oligoelementi essenziali che aumentano l’immunità. In particolare, il pollo ha lo zinco che aiuta a mantenere vivo l’appetito. Pare proprio che alcuni scrittori intelligenti ci offrano anche “Brodo di Pollo per l’Anima”!

Mantiene Forti le Ossa: il pollo contiene fosforo e calcio, che insieme giovano alle vostre ossa. Quindi aiuta i bambini a crescere e fa bene alle donne, che possono essere soggette all’osteoporosi.

Toglie lo Stress: la vitamina B5 o acido pantotenico, che offre il pollo, si pensa che abbia un effetto rilassante sui nervi. Un altro aminoacido chiamato triptofano vi dà quella bella sensazione di soddisfazione come dopo che avete bevuto una bella tazza di brodo di pollo preparato dalla nonna. In realtà se vi sentite depressi e mangiate un po’ di pollo, è quasi certo che aumentate i vostri livelli di serotonina, migliorate l’umore, riducete lo stress e vi concilia il sonno.

Sollievo in caso di SPM: il magnesio presente nel pollo è noto per essere d’aiuto alle donne che soffrono di sindrome premestruale.

Aumenta i Livelli di Testosterone: per gli uomini, lo zinco presente nel pollo aiuta a regolare il livello del testosterone, l’ormone maschile.

Perdita di Peso: le diete con quantità notevoli di proteine (come la dieta Atkins) sono note per riuscire a ridurre il peso. Il pollo è un buon candidato per essere incluso in queste diete, insieme a lenticchie e noci (frutta secca), poiché forniscono tutti alti livelli di proteine senza troppi grassi saturi.

Diminuisce il Rischio di Artrite: il pollo è ricco di selenio, che diminuisce il rischio di sviluppare artrite nella terza età.

Riduce il Rischio di Cancro: un alto consumo di carne rossa (manzo, maiale, agnello, etc.) è ritenuto responsabile dell’aumento del rischio del cancro del colon e del retto. Questo rischio si riduce notevolmente se si passa al consumo di carni bianche come il pollo (o il pesce).

Vi siete convinti?

Vediamo allora come potete includere il pollo nella vostra dieta, nella maniera più gustosa al mondo.

Cibo per la Mente

“La chiave di tutto è la pazienza. Avrete un pollo se lasciate schiudere l’uovo, non se lo schiacciate”.

Arnold H. Glasow
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II: Cucinare il Pollo Come in India
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“E credetemi, un bel pezzo di pollo può far credere a chiunque che Dio esista”.

― Sherman Alexie, “Diario assolutamente sincero di un indiano part-time”.

Con una tradizione così importante di ricette a base di pollo, è difficile credere che gli antichi cinesi o indiani considerassero l’anatra un volatile più pulito del pollo. Forse perché questa vive nell’acqua, quindi sarà sicuramente ben lavata!

Nello specifico, l’anatra non ha l’abitudine di beccare dappertutto come invece fa il pollo. E forse per questo ci sono cose fatte “a becco d’anatra” e non “a becco di pollo”.

Chiunque abbia a che fare con i sempre itineranti uomini d’affari indiani, che sono originari soprattutto degli stati indiani occidentali del Gujarat o del Rajasthan, può pensare che gli indiani sono principalmente vegetariani. Ma, una volta in India, si può restare sorpresi trovando una viva tradizione onnivora.

È in parte dovuta all’influenza dei dominatori medievali che provenivano dalla Turchia, Persia e altri stati dell’Asia centrale come l’Uzbekistan. Questo si riflette particolarmente nei rinomati piatti della tradizione Moghul.

Sicuramente la ragione principale dell’uso del forno, specialmente il tandoor (forno di terracotta) proviene da queste regioni. Ma il barbecue non sono così sicuro che non sia un’invenzione antica come quella del fuoco, dove si arrostivano le prede del giorno.

La maggior parte delle ricette tradizionali asiatiche di pollo utilizza numerose tecniche aromatiche per mascherare qualsiasi eventuale “odore” possa aver sviluppato il pollo nel tragitto dalla fattoria o dall’allevamento fino al vostro piatto.

Nella tradizione tailandese questo potrebbe significare l’uso del galangal, foglie di lime kafir e citronella. I cinesi, naturalmente, abbonderebbero di salsa di soia, di peperoncino piccante e olio di pesce. I giapponesi sono molto spesso parchi con le spezie ma compenserebbero con pittoreschi rotolini di sushi che mai potreste immaginare.

Ma gli indiani non usano nulla che appassioni particolarmente i cinesi, giapponesi, tailandesi o coreani. Gli indiani, invece, sembra che mettano sul pollo pressoché tutto quelli che gli cresce in giardino e che riescano comunque a inventarsi un’infinità di piatti gustosi.

Gli indiani sono anche impareggiabili nel cuocere il pollo in pentola a pressione. Non è solo un modo per risparmiare gas o elettricità, ma è anche un modo per debellare parassiti, specialmente quello che causa l’influenza aviaria. La preferenza degli indiani per i polli ruspanti macellati di fresco aiuta nel limitare la contaminazione con la salmonella, in una certa misura.

Questo libro è un timido tentativo di elencare 51 prelibate ricette “casalinghe” per cucinare il pollo IN UN LAMPO come solo gli indiani sanno fare. Imparerete a cuocere il pollo con yoghurt e latte di cocco, semi di senape e curcuma, foglie di curry e garam masala (il cui significato letterale è “spezie piccanti”), etc.

Dunque, lasciate perdere i chicken nuggets, le alette di pollo, i wrap dei fast food e i panini al pollo. Dite anche addio ai piatti noiosi di pollo e uova bolliti, grigliati o al forno, lasciate che questo nuovo libro vi sveli le fantastiche modalità per cucinare il pollo come nell’India del nord, del sud, dell’est e dell’ovest.

Ci sono 7 ricette di antipasti (o snack), 8 ricette senza intingolo, 15 curry di pollo, 5 ricette di pollo con il riso, e 8 modi diversi per cucinare le uova come in India. Per chi non è a proprio agio con le spezie o soffre di nostalgia, ci sono 8 ricette tipiche dell’impero Anglo-Indiano che prevedono l’utilizzo di formaggio e del forno, nel caso ne sentiste la mancanza.

Il concetto fondamentale è che se riuscite a cavarvela bene con queste, potrete farcela con qualsiasi piatto non vegetariano indiano, ve lo assicuro.

N.B. ricordatevi che le ricette “casalinghe” che ho descritto qui vengono preparate regolarmente a casa mia. Vi consiglio vivamente di sperimentare, adattare e apportare le vostre varianti così che il cibo abbia il vostro sapore “casalingo” speciale.

Una piccola raccomandazione, però: se non avete dimestichezza con la cucina, cioè non sapete nemmeno farvi un uovo sodo, allora vi consiglio il mio primo libro “Come Cucinare in un Lampo Anche se non Avete Mai Bollito un Uovo” (la descrizione del libro la troverete verso la fine del libro).

La cucina indiana può essere un po’ complicata ed è meglio acquisire qualche tecnica di base prima di introdurla nella vostra pratica quotidiana.
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Capitolo 1: Antipasti o Primi Piatti di Pollo
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“Il mio piatto preferito è il pollo tandoori”

Shah Rukh Khan

Scuserete Shah Rukh Khan per aver dimostrato una preferenza per un piatto di pollo originario della sua terra, Peshawar.

Questo non nega il fatto che il pollo tandoori è diventato il piatto di pollo più diffuso che ogni dhaba (trattoria a lato strada) nell’India del nord serva senza fare una piega.

È anche un piatto perfetto per i party, da servire con i drink, prima della Grande Cena Indiana.

Questo capitolo tratta di 7 piatti che possono essere serviti come antipasto, aperitivo o snack, con dei drink, mentre aspettate le portate principali.
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Pollo “Tandoori Tradizionale”
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Il pollo tandoori, come accennato qui sopra, è un piatto onnipresente che viene servito senza problemi dai ristoranti a 5 stelle alle trattorie lungo le strade.

Per godere del gusto autentico, ci vorrebbe un tandoor cioè un forno di terracotta scavato nel terreno, che non è molto pratico nemmeno per la maggior parte delle case in India. Quindi qualcuno usa un forno tandoor a gas, mentre la maggior parte usa un forno normale o un grill, per avere quasi lo stesso aroma.

Qui presentiamo la variante “grill”.

Per 3-4 persone

Ingredienti

Un pollo intero – in 8 pezzi (o scegliete i pezzi che preferite)

Attenzione: se è surgelato, scongelatelo prima.

Yogurt bianco non zuccherato – 200 gr (1 cup, 240 ml), lo yogurt indiano è meglio​[2]

Zenzero – una fetta di 5 cm, tritato fine

Aglio​[3] – 6 spicchi, tritati fini

Passata di pomodoro/ketchup – 2 cucchiai

Garam Masala – ½ cucchiaino

Suggerimento: se non trovate del garam masala pronto nei negozi etnici, potete farvelo da voi con una bacca di cardamomo nero, 3 bacche di cardamomo verde, 4 chiodi di garofano, e un pezzo di cannella di 1 cm, macinati insieme.

Peperoncino rosso del Kashmir in polvere (non piccante) – ¼ di cucchiaino​[4]

Peperoncini verdi (freschi)​[5] – 2 (senza semi e a pezzettini), solo per l’aroma

Foglie di coriandolo – un mazzetto, tritate

Sale – 1 cucchiaino o q.b.

Succo di 1 limone

Ghee (burro chiarificato)​[6] o burro (o un olio per cucinare qualsiasi) – 1 cucchiaio

Procedimento

In una ciotola capiente, battete tutti gli ingredienti e marinatevi il pollo.

Mettete da parte per 4 ore in frigo, o per tutta la notte.

Scaldate il grill e ponetevi i pezzi di pollo, senza pulirlo dalla marinata.

Girate delicatamente ogni 5 minuti, finché i pezzi di pollo sono cotti come più vi piace.

Servite con cipolle crude, fresche, e fettine di limone.

Tutto qua. Il vostro pollo “tandoori tradizionale” è pronto.

Preparazione: 10 minuti (escluso il tempo di marinatura)

Cottura: 30 minuti

Tempo totale: 40 minuti
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