

    
        
          La Guida Definitiva per Cucinare il Pesce Alla Maniera Indiana

        

        
        
          Come Cucinare in un Lampo, Volume 6

        

        
        
          Prasenjeet Kumar

        

        
          Published by Cooking In A Jiffy, 2022.

        

    



  
    
    
      While every precaution has been taken in the preparation of this book, the publisher assumes no responsibility for errors or omissions, or for damages resulting from the use of the information contained herein.

    
    

    
      LA GUIDA DEFINITIVA PER CUCINARE IL PESCE ALLA MANIERA INDIANA

    

    
      First edition. January 31, 2022.

      Copyright © 2022 Prasenjeet Kumar.

    

    
    
      Written by Prasenjeet Kumar.

    

    
      10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

    

  


Sommario

Title Page

Copyright Page

I: Pesce—Perchè disturbarsi?

II: Cucinare il pesce alla maniera indiana

Capitolo 1: Antipasti di pesce

Frittura di pesce indiana semplice

Frittura di pesce piccante

Pesce Tandoori

Pesce Amritsari

Pakoras (frittelle) di Pesce

Pesce 65

Capitolo 2: pesce al curry

Masalewali Machhi (pesce al curry piccante)

Pesce al curry di pomodoro cremoso

Machhi Do Pyaza (pesce con cipolle fritte)

Pesce grosso al curry

Machher Jhol (pesce cucinato in un curry leggero)

Machher Tak (pesce cucinato in salsa acida di tamarindo)

Tamater Sarson Machhali (pesce cucinato in salsa aspra di pomodoro e salsa di senape)

Dahi Sarson Machhali (pesce cucinato in salsa di yogurt e senape)

Dahi Macchh (pesce in saporita salsa di yogurt)

Polpette (Kofta) di pesce al curry

Pesce con peperoni

Meen Moily (pesce in stile Kerala)

Parsi Machchi (pesce in stile Parsi)

Pesce Chettinad (pesce cucinato in un ricco curry al cocco)

Capitolo 3: L’effetto Impero

Frittura di pesce o bastoncini di pesce panati

Pesce grigliato

Pesce da cocktail

Cotolette di pesce

Peperoni (Capsicum) ripieni di pesce

Pesce con verdure in salsa bianca

Pesce e riso in salsa besciamella

Capitolo 4: cucinare i gamberi alla maniera indiana

Frittura piccante di gamberi

Gambero 65

Gamberi Tamil (gamberi cucinati in un ricco curry al cocco)

Gamberi al curry Malai (Gamberi in cocco dolce e curry cremoso)

Curry Jhinga (gamberi cucinati in curry leggero)

Gambero Punjab

Jhinga Makhni (Gamberi in un ricco curry al pomodoro)

Gamberi in salsa di pomodoro

Gamberi saltati in padella con verdure

Gamberi saltati in padella con riso

Parsi Jhinga (Gamberi in stile Parsi)

Masaledar Jhinga (Gamberi al curry piccante)

Capitolo 5: cucinare la testa e le uova di pesce alla maniera indiana

Machher Muro Dal (testa di pesce con ceci spezzati)

Lauki Machher Muro (testa di pesce con zucca da vino)

Palak Baingan  Machher Muro (Spinaci e Melanzane con testa di pesce)

Pakoras (Frittelle) di uova di pesce

Come contorno

Riso bollito

Il classico Roti/Phulka/Chapati indiano

Appendice: un’introduzione ad alcune delle basilari spezie indiane

Altri libri di cucina di Prasenjeet Kumar

Libri di NARRATIVA di Prasenjeet Kumar

Libri di Prasenjeet Kumar per Persone Introverse, della Serie “Quiet Phoenix”

Libri di Prasenjeet Kumar della Serie “Self-Publishing WITHOUT SPENDING A DIME”

Per contattare l’autore

L’autore

	[image: ]
	 	[image: ]


[image: ]

I: Pesce—Perchè disturbarsi?
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Quando fai una pesca d'amore, usa come esca il tuo cuore, non il tuo cervello.

Mark Twain

Dai all’uomo un pesce e lo sfamerai per un giorno. Insegnagli a pescare e lo sfamerai per la vita.

Proverbio cinese

Bei pensieri quelli di sopra, se hai intenzione di utilizzare la parola "pescare" come un verbo o una metafora. Ma sei sicuro di voler mettere quella sostanza viscida e puzzolente, di cui solo pinguini ed Eschimesi sembrano essere appassionati, sul tuo piatto?
Ti domandi se realmente esistono persone al mondo che invece di scegliere il sapore robusto della carne rossa preferiscono piuttosto il sapore "insipido" e "senza carattere" del pesce? 
La parola "mercante di pesce" ti dà la stessa cattiva sensazione delle parole "mercante del terrore" o "mercante di gossip?"
Sei della ferma opinione che una lattina di tonno vada bene solo per il tuo gatto?
Allora di certo non sei solo.
Ma potresti rischiare di far parte di quel gruppo di persone prossimo all'estinzione che non comprende quali enormi benefici provengano dall'includere il pesce nelle loro diete.
Il pesce ha recentemente acquisito una formidabile reputazione in quanto fonte di poche calorie, di un alto contenuto di proteine, come riduttore del girovita, come cibo per il cervello, pieno di selenio, zinco, iodio, potassio, vitamine A e D e di acidi grassi polinsaturi Omega 3 che non puoi sfortunatamente assumere dalla tua amata carne rossa, neanche la più pregiata.
Le ricerche mostrano che anche se non sei un fan del pesce, consumare pesce anche solo una o due volte alla settimana può essere abbastanza per annullare i danni causati dall'alto contenuto di colesterolo della carne rossa. L'Istituto Nazionale della Salute raccomanda che almeno il 2 percento del consumo calorico giornaliero totale sia costituito da acidi grassi Omega-3. In una dieta di 1800 calorie, corrisponderebbe a 3,6 grammi al giorno, che puoi facilmente assumere mangiando anche solo due fette di salmone (circa 100 grammi).
Certo, puoi anche assumere la dose giornaliera raccomandata di Omega-3 dagli integratori a base di olio di pesce; o se sei un vegetariano rigoroso, da fonti quali semi di lino, olio di semi di lino, noci, olio di canola, soia e olio di soia. Tuttavia, così come per l’uso di integratori non prescritti dal medico, è dimostrato che i benefici per la salute dati dall’assumere queste sostanze non sono forti come quelli ottenuti se si mangia pesce.

Le ricerche condotte fino ad ora sono state in grado di trovare ben 10 validi motivi per aggiungere una porzione di pesce alla dieta al fine di migliorare la tua salute generale:

*Riduce il rischio di demenza e Alzheimer: secondo uno studio presentato alla Società Radiologica del Nord America, chi mangia pesce possiede cellule di dimensioni maggiori in quelle aree del cervello che sono responsabili della memoria e dell’apprendimento, e che possono aiutare ad abbassare il rischio del declino cognitivo che porta alla demenza o al temuto morbo d’ Alzheimer.

*Previene problemi cardiaci: uno studio danese su 49,000 donne, che è stato pubblicato in “Ipertensione: Giornale dell’Associazione americana del Cuore”, ha dimostrato che le donne che mangiavano poche volte o mai pesce avevano il 50% in più di possibilità di ammalarsi di cuore di chi mangiava pesce almeno una volta a settimana. È stato inoltre dimostrato che gli acidi grassi Omega-3 diminuiscono i trigliceridi, abbassano la pressione sanguigna, riducono la coagulazione del sangue, diminuiscono il rischio d’infarto e insufficienza cardiaca, e regolano i battiti cardiaci.

*Migliora la pelle e i capelli: uno dei più grandi effetti collaterali di seguire una qualsiasi dieta è l’effetto negativo che questa può avere su pelle e capelli. Gli Omega-3 del pesce, però, sono quel tipo di “grassi salutari” che mantengono la tua pelle luminosa e i capelli morbidi, senza aumentare il girovita.

* Allevia i sintomi della depressione: diversi studi hanno dimostrato che, se presi assieme agli antidepressivi, gli Omega-3 del pesce risultano più efficaci nel trattamento della depressione della sola prescrizione medica.

* Aiuta lo sviluppo del cervello: è stato inoltre scoperto che gli Omega-3 aiutano lo sviluppo del cervello nei bambini. Alcuni studi hanno anche dimostrato che il consumo di Omega-3 allevia i sintomi della Sindrome da deficit di attenzione e iperattività da cui sono afflitti alcuni bambini.

* È un’eccellente fonte di vitamina D: il pesce è una fonte di vitamina D alternativa al sole. La vitamina D rafforza le difese immunitarie, migliora la salute delle ossa e, assieme agli Omega-3 del pesce, allontana il declino cognitivo. Solo circa 100 grammi di salmone contengono il 75% della quantità giornaliera raccomandata di questa incredibile vitamina.

* Migliora la fertilità: pur non essendo esattamente un afrodisiaco, gli studi mostrano che gli uomini che mangiano più pesce fresco sono più virili di quelli che seguono diete poco salutari. Allo stesso modo, sembra che le donne che mangiano pesce durante la gravidanza abbiano meno rischi di avere un parto prematuro.

* Migliora la vista: gli studi indicano che i figli allattati da madri che mangiano pesce hanno una vista migliore, grazie probabilmente agli acidi grassi Omega-3 trasmessi attraverso il latte materno.

* Riduce il rischio di sviluppare il cancro: le ricerche sono prossime a stabilire un collegamento tra il consumo di pesce e la riduzione del rischio di sviluppare tumori, specialmente quelli del cavo orale, dell’esofago, del colon, del seno, delle ovaie e della prostata, dal 30 al 50%.

* Allevia gli stati infiammatori: sembra che mangiare pesce aiuti anche a ridurre i sintomi di artriti reumatoidi, psoriasi, diabete, asma infantile e altre malattie autoimmuni.

Ti sei convinto? Procediamo con lo scoprire come puoi includere il pesce nella tua dieta nei modi più golosi conosciuti dal genere umano.

Cibo per il Pensiero

“Dai un pesce a un uomo e avrà cibo per un giorno. Insegnagli a pescare e comprerà un cappellino buffo. Parla di pesce a un uomo affamato, e sei un consulente”.

― Scott Adams 
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II: Cucinare il pesce alla maniera indiana
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Dicono che il pesce dovrebbe nuotare tre volte [...] Prima dovrebbe nuotare nel mare, poi nel burro e infine, ragazzo, dovrebbe nuotare nel buon vino.

Jonathan Swift

[image: image]

Per gentile concessione di Angsulee/FreeDigitalPhotos.net

Dai un pesce a un uomo e ti chiederà della salsa tartara e patatine fritte! Inoltre, alcuni politici che vogliono ottenerne il voto dichiareranno che tutte queste cose sono nei suoi ‘diritti fondamentali’.

Thomas Sowell

Se sei d’accordo con Jonathan Swift e pensi che il pesce debba essere cucinato solo con burro e vino, o la pensi come Thomas Sowell e trovi che il modo più delizioso di mangiare il pesce sia con la salsa tartara e le patatine fritte, allora è meglio che ci ripensi.

Sebbene ci siano alcune comunità di pescatori che amano il pesce puzzolente ed essiccato al sole, la maggior parte delle tradizioni asiatiche su come cucinare il pesce fa uso di un numero di tecniche sopraffine per mascherare anche il più piccolo residuo di cattivo odore che il pesce può aver assorbito nel suo viaggio dal mare, dal fiume o dal lago fino al tuo piatto.

Questo, nella tradizione thailandese, può voler dire usare la galanga, le foglie di kaffir lime e la citronella. I cinesi ci andranno forte, ovviamente, con la loro salsa di soia, la salsa chili e l’olio di pesce. I giapponesi di solito vanno molto cauti con le spezie e lasciano il pesce quasi al naturale. Ma compensano con i rotoli di sushi più squisiti e meglio tagliati al mondo.

Ma gli indiani non usano nessuna delle cose per cui i cinesi, i giapponesi, i tailandesi o i coreani vanno matti. Piuttosto, sembra che immergano il loro pesce in quasi tutto ciò che cresce nei loro giardini e tuttavia riescono a ideare un numero sbalorditivo di preparazioni deliziose.

Questo libro è un modesto tentativo di catalogare 43 appetitosi modi di cucinare il pesce “Home-Style” in modo VELOCE come solo gli indiani sanno fare. Imparerai a cucinare con yogurt e latte di cocco, senape e curcuma, pachphoran (una mistura di cinque spezie) e garam masala (letteralmente spezia calda) e così via.

Allora, dì addio al noioso pesce bollito o grigliato o a piatti di gamberetti semplici e lascia che questo nuovo libro ti apra gli occhi alle meravigliose possibilità di cucinare il pesce al modo degli indiani del nord, del sud, dell’est e dell’ovest.

Ci sono 6 antipasti (o piatti asciutti), 14 piatti con curry, 12 piatti di gamberi, e 4 modi di cucinare la testa del pesce o le uova (il caviale) alla maniera indiana. Per chi avrà voglia di una sfida “piccante” o per chi è preda della nostalgia, ci sono 7 piatti provenienti direttamente dall’antico Impero Indiano che utilizzano formaggio e cottura al forno, se mai ne stavate sentendo la mancanza!

Quindi se ti stavi domandando come incorporare nella tua dieta giornaliera questa superba carne bianca, ricca di acidi grassi essenziali polinsaturi Omega-3 (che il corpo umano non produce in maniera naturale), con poche calorie e con proteine di alta qualità, non ti resta che unirti a noi in questo rocambolesco viaggio tra deliziosi condimenti e spezie che solo gli indiani sanno come usare.

N.B. Ricorda che le ricette “Home Style” che ho messo in questo elenco vengono realizzate abitualmente a casa mia. Sei fortemente incoraggiato a sperimentare, adattare e aggiungere la tua variante cosicché ciò che cucinerai avrà il sapore del tuo personale “cibo casalingo”.

Tuttavia un avvertimento: se sei del tutto nuovo al mondo della cucina, se cioè non sai nemmeno come bollire un uovo, allora ti suggerisco di iniziare dal mio primo libro “Come Cucinare In Un Lampo: Anche Se Non Avete Mai Lessato Un Uovo Prima” (leggi la descrizione alla fine del libro). La cucina indiana può essere un po’ complicata ed è meglio acquisire prima alcune basi di cucina per poterla introdurre nella propria routine quotidiana.
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Capitolo 1: Antipasti di pesce
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Un modo fantastico di iniziare a introdurre il pesce nella tua dieta giornaliera sarebbe cominciando con gli antipasti, e con cosa se no?

Gli antipasti sono eccellenti snack da cocktail e aiutano ad avviare una conversazione davanti a un drink, per poi aprire la strada alla prima portata. Sotto quest’aspetto, sono molto popolari in India durante i ricevimenti di nozze e i banchetti.

Ma se non hai l’occasione e il tempo per gli antipasti, puoi sempre usare queste idee come un piatto asciutto da servire assieme alle portate al curry.

Puoi utilizzare il tipo di pesce che preferisci o che riesci a procurarti facilmente. Quindi, per le ricette che sto per presentarti, non importa che il pesce sia di mare o di acqua dolce. O se sia diliscato e sfilettato o tagliato intero con ancora l’ossatura allo stile della bistecca.

Per i bambini o per chi non sa maneggiare un pesce con le spine, si raccomanda l’uso di filetti di pesce senza lische. Bisogna stare attenti anche ai filetti di piccoli pesci d’acqua dolce perché possono contenere occasionalmente alcuni frammenti di lisca.

Fatte queste precisazioni, ti presentiamo adesso sei antipasti o piatti asciutti cioè Frittura di pesce indiana semplice, Frittura di pesce piccante, Pesce Tandoori, Pesce Amritsari, Pesce Pakoras e Pesce 65.

Puoi anche mettere in questa categoria i Bastoncini di pesce, il Pesce da cocktail e le Cotolette di pesce, di cui parleremo successivamente nel capitolo “Effetto Impero”.
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