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AFRICA

Pasta alle melanzane

Ingredienti per 6 persone

1 kg di pasta

1 melanzana

2 zucchine piccole

1 peperone rosso

1 spicchi d’aglio

olio 

dado 

noce moscata 

sale
Lavare le verdure, tagliarle a fettine molto piccole.

Scaldare l’olio con l’aglio, la noce moscata e il sale. 

Far saltare le zucchine poi toglierle. Mettere la melanzana infine il peperone.

Lessare la pasta con il dado, scolarla ed unire il tutto.

Patate al cumino

Ingredienti per 16 persone

2 kg di patate

cumino 

prezzemolo

sale - succo di limone

olio di oliva
Lessate le patate, tagliarle a fette e condirle con sale, cumino, prezzemolo, succo di limone e olio.

Zucchine ripiene con riso

Ingredienti per 8 persone

1,5 kg zucchine - 600 g riso

zenzero – cumino – sale

prezzemolo - paprika  - aglio – 

olio di semi
Svuotare le zucchine, prendere una pentola, mettere olio, aglio, spezie e far saltare il riso per 10 minuti

Riempire le zucchine e metterle in forno per 30 minuti

Cous cous

Ingredienti per 8 persone

1,5 kg di vitello tagliato a pezzetti

1 kg di cous cous

1 bicc. olio di semi

500 g carote

500 g zucchine

500 g fave 

9 cipolle

piselli freschi

mezza zucca gialla

zafferano 

sale – pepe 

prezzemolo 

2 l d’acqua
Mettere tutto a freddo: carne, sale, cipolla, olio, prezzemolo, piselli, fave, sale e pepe.

Far cuocere per 15 minuti, aggiungere un litro di acqua fredda, continuare la cottura per 30 minuti e unire la carota tagliata grossolanamente. Prendere la farina del cous cous, metterla in una bacinella con 2 bicchieri di acqua fredda e lavorarla finché non ha assorbito tutta l’acqua. Metterla nell’apposita pentola forellata, sopra quella della carne (che sta cuocendo) per 15 minuti (quando il vapore esce dalla farina è pronta). Questa operazione viene ripetuta 2 volte: ogni volta si toglie il cous cous dalla pentola, lo si mette nella bacinella con 2 bicchieri d’acqua, lo si lavora e lo si rimette a cuocere. Aggiungere alla carne, dopo circa 1 ora e mezza, la zucca, le zucchine e le patate crude, tutte tagliate grossolanamente. Ripetere per la terza volta la lavorazione del cous cous, quindi lasciar cuocere solo la carne. Aggiungere al cous cous 2 cucchiai di burro e lavorarlo. Sistemarlo in un piatto di portata, lasciando libero il centro per mettere la carne e la verdura. 

Sardine con la verdura

Ingredienti per 6 persone

2 peperoni - 2 pomodori

2 patate - 1 carota  - 2 spicchi d’aglio - prezzemolo

cumino – pepe – sale – peperoncino

1 kg sardine pulite

1 limone - 1 bicc d’acqua

1 bicc olio di semi
Mettere le spezie con le sardine per 5 minuti.

Lavare e tagliare a fette le verdure

Versare le verdure nella pentola e aggiungere l’olio, l’aglio e il sale. Lasciar cuocere per 10 minuti infine aggiungere le sardine e mettere in forno.

Pollo con carciofi

Ingredienti per  8 persone

1 pollo a pezzi

1 busta di carciofi surgelati

500 g di piselli surgelati

2 spicchi d’aglio

1 cipolla

una manciata di prezzemolo

zenzero – zafferano – sale – cannella

1 limone

mezzo bicchiere d’olio

50 g di burro


In una pentola mettere l’olio, il burro, le spezie, il pollo, il prezzemolo. Aggiungere dell’acqua e cuocere col coperchio.

20 minuti prima della cottura completa, unire i piselli, i carciofi e qualche fetta di limone.

Tacchino con olive

Ingredienti per 8 persone

1,5 kg tacchino

1 vas olive verdi snocc.

1 spicchio aglio 

1 cipolla

50 g di burro

½ bicc di olio

zafferano – zenzero – pepe - sale - limone
Un’ora prima di cucinarlo mettere a marinare il tacchino a freddo con limone, aglio, cipolla tritata sottile, spezie.

Cuocere sul fornello. 5 minuti prima della cottura completa unire le olive

Torta di carote

Ingredienti per 8 persone

5 tuorli d’uovo

250 g di zucchero

1 bustina zucchero vanillinato

250 g carote pelate e macinate

200 g mandorle sbucciate e macinate

1 limone

100 g farina bianca

50 g frumina

9 g lievito

5 chiare d’uovo

1 presa di sale

guarnizione 

1 cucc da tavola di marmellata

zucchero a velo

1 conf decorazioni


Sbattere i tuorli a schiuma aggiungendo gradatamente 2/3 dello zucchero con lo zucchero vanillinato, il sale, la scorza grattugiata ed il succo del limone, continuando a sbattere fino ad ottenere una massa cremosa. Aggiungere mescolando le carote e le mandorle macinate. Montare le chiare d’uovo a neve durissima e poi, sempre sbattendo, aggiungere lo zucchero rimasto. Mettere la neve sul composto con i tuorli sbattuti, indi setacciarvi sopra la farina preventivamente mescolata con frumina e lievito. Incorporare delicatamente il tutto al composto precedentemente preparato. Mettere la pasta nello stampo a cerchio apribile, preventivamente imburrato e foderato con carta oleata, e cuocere immediatamente. Infornare la graticola con lo stampo nella parte inferiore del tempo. Tempo di cottura: 50-60 minuti. Forno elettrico: 190-220°. Subito dopo la cottura, togliere dal forno il dolce e lasciarlo raffreddare per 15 minuti, sformare, sfoderare e capovolgere su una gratella. Spalmare sulla superficie un sottile strato di marmellata, cospargere con zucchero a velo e guarnire con le decorazioni     

AMERICA

Pomodori ripieni freddi

Ingredienti per  4 persone

4 pomodori da insalata 

1 spicchio d’aglio

150 g riso integrale lessato

trito di prezzemolo

20 g capperi

origano

10 olive verdi snocciolate

30 g olio extravergine

sale, pepe
Tagliate la calotta superiore dei pomodori lavati e asciugati, svuotateli, eliminando l’acqua e i semi e capovolgeteli.

Tritate l’aglio, unite il prezzemolo e insaporite con olio in una padella; unite il riso e mescolate per pochi minuti. Spegnete e incorporate i capperi, le olive tritate, l’origano, l’olio rimasto, sale e pepe.

Mescolate bene il composto poi riempite i pomodori, richiudeteli con le rispettive calotte, coprite e tenete al fresco fino al momento di servire.

Torta salata con carciofi

Ingredienti 

400 g pasta di pane

1 peperone rosso

½ peperone giallo

½ peperone verde

1 cipolla rossa

1 cucc paprica

2 cucc olive nere

2 cucc olio extravergine

qualche foglia basilico

sale


Tagliate a pezzi i peperoni e la cipolla, mettete la cipolla in una casseruola con 4 cucchiai d’acqua e fatela consumare quasi completamente a fuoco forte.

Unite i peperoni, l’olio e il sale; mescolate per un paio di minuti. Pennellate d’olio una teglia rettangolare. Stendete la pasta, mettetela nella teglia, bucherellatela con la forchetta e copritela con peperoni e olive.

Spolverizzate con la paprica, infornate a 220° per 30 minuti poi guarnite con il basilico e servire.

Focaccia alle verdure

Ingredienti 

400 g pasta di pane

1 grossa zucchina

1 peperone giallo

2 pomodori

1 cipolla

2 rametti origano fresco

farina

2 cucc olio extravergine

sale, pepe
Pennellate d’olio una teglia rettangolare, stendete la pasta di pane sul piano di lavoro leggermente infarinato, trasferitela nella teglia, allargandola con le mani e dandole la forma del recipiente, bucherellatela con i rebbi della forchetta.

Tagliate a bastoncini la zucchina, a pezzi il peperone e i pomodori, a fettine la cipolla.

Cuocete la cipolla in una casseruola con ½ bicchiere d’acqua e, quando questa sarà quasi evaporata, aggiungete la zucchina, il peperone, l’olio, sale e pepe.

Mescolate per un minuto poi distribuite le verdure sulla pasta. Cuocete la focaccia in forno preriscaldato a 200° per 30 minuti. A metà cottura aggiungete i pomodori e le foglie e origano fresco.

Frittata alle verdure

Ingredienti 

Carote

Zucchine

Piselli

Olio extravergine

Scalogno

Uova

Formaggio grattugiato

Pane grattugiato

sale
Tagliare a dadini le carote e le zucchine, aggiungere i piselli e farli saltare in padella con olio e scalogno tritato

Sbattere le uova con il formaggio e il pane grattugiato, salare. Unire alle verdure e cuocere in forno.

Pasta americana

Ingredienti per 4 persone

250 g mezze penne

1 cipolla

1 scatola tonno al naturale

8 pomodorini

1 peperone rosso

1 scatola mais

olive

capperi

2 uova sode

origano

basilico fresco

zafferano

peperoncino
Cuocere la pasta in acqua con l’aggiunta di una bustina di zafferano, scolare al dente e raffreddare subito con acqua fredda. Far cuocere le uova. Soffriggere la cipolla in olio d’oliva, tagliare i peperoni a listarelle e le uova sode a pezzetti. Mettere la pasta in un recipiente e aggiungere tutti gli ingredienti, amalgamare il tutto aggiungendo olio d’oliva e origano. Lasciar riposare il tutto per un paio d’ore. Tagliare i pomodorini in due o quattro pezzi, salare e condire con olio d’oliva e foglioline di basilico, versare poi sulla pasta prima di servire, con una spolverata di peperoncino

Involtini di verza - Bolivia
Ingredienti per 4 persone

1 piccolo cavolo verza

200 g lonza di maiale tritata

100 g pancetta affumicata a dadini

1 cipolla

1 cucc farina

50 g pane raffermo

latte

1 peperone

1 uovo

1 tazza di brodo

400 g polpa di pomodoro

olio

40 g burro

salsa chili

sale, pepe
Sbollentate il cavolo verza e prelevate 8 foglie esterne. Tagliate a metà il cavolo rimasto, eliminate il torsolo e tritatelo finemente; cuocetelo in padella con il burro per 10 minuti, salate e pepate. Unite alla carne la pancetta a dadini, il cavolo tritato, il pane ammorbidito nel latte, strizzato e sbriciolato, l’uovo, la cipolla tritata e il peperone, prima abbrustolito, spellato e tagliato a dadini; salate e insaporite con qualche goccia di salsa chili.

Suddividete il ripieno preparato nelle foglie di cavolo tenute da parte e private della costa centrale più dura e chiudetele in modo da formare dei pacchetti che legherete con refe da cucina.

Fate rosolare gli involtini in un tegame con 4 cucchiai di olio, versatevi sopra il brodo nel quale avrete stemperato la farina e la polpa di pomodoro, salate, unite la salsa chili a piacere e cuocete a fuoco basso per 20 minuti.

Faitas - Messico
Ingredienti per 4 persone

3 fette di lonza di maiale

½ petto di pollo

1 peperone verde

½ scatola fagioli messicani

7/8 pomodori

½ avocado verde

1 cipolla

salsa chili

sale, pepe, aglio
Soffriggere aglio e cipolla con olio, tagliare la carne a listarelle ed infarinarla, rosolarla col soffritto, unire poi il peperone a cubetti e bagnare con brodo di carne.

Dopo 15 minuti aggiungere i pomodori a cubetti.

A fine cottura mettere i fagioli, la salsa chili, sale e pepe.

Petti di pollo all’uva passa e peperoni

Ingredienti per 4 persone

1 petto di pollo

1 peperone

100 g uva passa

burro - olio

vino bianco

farina

sale, pepe
Tagliare a dadini il petto di pollo, infarinarlo (farina, sale, pepe) e saltarlo in padella con burro e olio, sfumare con il vino bianco. Aggiungere  l’uvetta, precedentemente ammollata nel brodo vegetale, i peperoni a listelli (fatti prima saltare in padella nell’olio), sale e pepe. Portare a cottura coprendo la pentola e, 5 minuti prima di togliere dal fuoco, aggiungere un po’ di panna.

Tacchino all’ananas – Pavo con pina 

Ingredienti per 4 persone

700 g fesa di tacchino legata ad arrosto

1 ananas di circa 600 g

200 g cipolline

1 peperone rosso

2 spicchi d’aglio sbucciati e schiacciati

2 dl brodo

4 rametti timo

1 stecca di acnnella

½ bicc vino bianco secco

olio – sale - pepe
Mettete la carne in una casseruola con l’aglio e 4 cucchiai d’olio, fatela dorare da tutti i lati, spruzzatela con il vino e fatelo evaporare; abbassate la fiamma, coprite il recipiente e cuocete per 20 minuti bagnando poco alla volta con il brodo. Salate e pepate.

Sbucciate l’ananas, eliminate il torsolo, affettate la polpa e riducetela a tocchetti. Mondate il peperone e tagliatelo a pezzetti

Aggiungete alla carne l’ananas, il peperone, le cipolline, il timo, la cannella e portate a cottura bagnando con il brodo, se necessario,.

Lasciate leggermente intiepidire la carne prima di affettarla non troppo sottilmente. Disponete la carne nei piatti singoli e accompagnatela con le verdure e l’ananas dopo aver eliminato cannella e aglio.

Torta al cioccolato - Messico

Ingredienti per 6 persone

200 g cioccolato amaro

1 mango abbastanza maturo

100 g burro

130 g zucchero

4 uova

1 cucc colmo cacao amaro
Sbucciate il mango, dividetelo a metà, con l’aiuto di un cucchiaino eliminate il nocciolo e tagliate il frutto nel senso della larghezza a fette dello spessore di 7 mm circa. Riducete il cioccolato a piccoli pezzi, mettetelo in un tegamino, unitevi il burro e scioglietelo a bagnomaria su fuoco basso. Togliete il cioccolato fuso dal bagnomaria e lasciatelo intiepidire. Sgusciate le uova separando i tuorli dagli albumi. Trasferite i tuorli in una terrina, sbatteteli leggermente con una forchetta e incorporateli al cioccolato fuso con metà dello zucchero e le fettine di mango. Montate a neve densa gli albumi con lo zucchero rimasto e uniteli al composto di uova e cioccolato mescolando delicatamente dal basso verso l’alto per non smontarli. Versate il composto preparato in una teglia del diametro di 22 cm foderata con carta da forno, mettete in forno già caldo a 175° e cuocete per 35 minuti circa.

Prelevate il dolce dal forno, spolverizzatelo con il cacao passato attraverso un colino per evitare i grumi. Si può servire anche caldo.

Ananas dorato al cocco e miele 

Ingredienti per 4 persone

1 grosso ananas maturo

2 cucc zucchero di canna grezzo

50 g burro

3 cucc rum

10 g scaglie di cocco

2 cucc miele

fragole
Sbucciare l’ananas eliminando il cuore legnoso e tagliarlo a fette rotonde dello spessore di 1 cm. Sistemate le fette d’ananas in una pirofila imburrata lasciando da parte una fettina che servirà per decorare il piatto. Cospargere le fette d’ananas con lo zucchero di canna grezzo, il burro, il rum, le scaglie di cocco e il miele e passare in forno a 200° per circa 20 minuti. Togliere l’ananas dal forno e sistemarlo su un piatto di portata. Guarnire con mezze fragole, pezzetti di ananas fresco, un ricciolo di scorza di limone e spolverizzare con scaglie di cocco.

Flan dolce di zucca - Brasile

Ingredienti per 6 persone

500 g zucca mondata

1 arancia non trattata

3 uova

120 g zucchero di canna

2 dl latte

peperoncino e cannella in polvere

burro

sale
Spezzettate la zucca e cuocetela a vapore per 20 minuti, poi passatela allo schiacciapatate. Sbattete le uova con 100 g di zucchero, unitevi il purè di zucca, un cucchiaio di cannella, un pizzico di peperoncino, un pizzico di sale, il latte e la buccia grattugiata dell’arancia. Versate il composto in una pirofila imburrata e cuocete il flan in forno già caldo a 180° per 45 minuti. Spolverizzatelo con lo zucchero rimasto e servitelo tiepido o freddo.

 ASIA

Riso alla cantonese

Ingredienti per 4 persone

250 g riso arborio

200 pisellini freschi

80 g in una fetta prosciutto cotto

2 uova

3 cucc olio di sesamo

1 cucc salsa di soia

sale pepe
Cuocete i pisellini in acqua salata per 4-5 minuti.  Bollite il riso e fatelo raffreddare. Nella padella larga fate scaldare l’olio, versatevi le uova sbattute con sale e pepe. Strapazzate mescolando rapidamente con un cucchiaio di legno. Aggiungete il riso preparato, i pisellini, il prosciutto a dadini e fateli saltare, facendoli insaporire per qualche minuto. Aggiungete ancora un pizzico di sale e la salsa di soia diluita in 4 cucchiai di acqua. Eventualmente servitevi di 2 forchette per sollevare il riso sgranandolo bene e mescolate tutti gli ingredienti. Servite subito.

Vermicelli alla tailandese

Ingredienti per 6 persone

300 g tagliolini all’uovo

200 g gamberetti cotti 

200 g petto di pollo a dadini

1 cucc d’aglio sminuzzato

3 cuc olio di semi

2 uova sbattute

150 g germogli di soia

1 cucc salsa di soia

1 cucc ketchup

2 cucc salsa di pesce

½ cucc peperoncino

2 cucc zucchero 

2 cucc cipollotti tritati 

foglie di coriandolo

spicchi di lime                                                                               
Immergere i tagliolini in acqua bollente e fateli cuocere per 5 minuti. Scolateli bene e stenderli ad asciugare su un vassoio. Fate cuocere, mescolando, in metà dell’olio i gamberi, il pollo e l’aglio finché il pollo non diventa bianco. Togliete dal fuoco e mettete da parte.

Versate l’uovo sbattuto nella padella e, ruotandola sulla fiamma alta, preparate una frittatina sottile. Quando il sotto è cotto giratela. Togliete dal fuoco, arrotolate la frittatina, tagliatela a listarelle e mettete da parte. Fate rosolare i germogli di soia finché cominciano ad ammorbidirsi. Metteteli da parte. Versate nella padella il resto dell’olio e salate i vermicelli, condendoli bene. Mescolatevi i gamberi, il pollo, metà dell’uovo, i germogli di soia e il resto degli ingredienti e scaldateli.

Trasferite su un piatto di portata e decorate con le listarelle d’uovo, le erbe e gli spicchi di limone.

Tofu e verdure saltate

Ingredienti per 4 persone

450 g di tofu a cubetti

3 cucc salsa di soia

2 cucc sherry secco o vermut

1 cucc olio di sesamo

3 cucc olio di girasole

2 porri affettati sottili

2 carote tagliate a baston

1 grossa zucchina affettata sottile

120 g pannocchiette divise a metà

120 g piccoli champignon

1 cucc semi di sesamo

tagliatelle all’uovo per servire
Mettete i cubetti di tofu in una capace ciotola, unite la salsa di soia, lo sherry o il vermut e l’olio di sesamo. Mescolate con cura, coprite e lasciate marinare al fresco per almeno 30 minuti. Togliete il tofu dal recipiente con il cucchiaio forato e tenete da parte la marinata. Scaldate l’olio di girasole nel wok, unite i cubetti di tofu e cuocete mescolando fino a quando sono ben dorati. Togliete il tofu con il cucchiaio forato e tenete da parte.

Cuocete i porri, le carote, le zucchine e le pannocchiette, mescolando a fuoco medio per circa 2 minuti, poi unite anche i funghi e cuocete ancora per 1 minuto.

Mettete di nuovo il tofu nel wok e versate la marinata. Scaldate fino a quando inizia a sobbollire e distribuitevi sopra il sesamo. Servite subito, direttamente nel wok, con i taglierini lessati e conditi a piacere con un po’ d’olio di sesamo. 

Involtini primavera - Tailandia
Ingredienti per 36 pezzi 

1 pacco pasta surgelata

50 g germogli di bambù tagliati finemente

1 grossa cipolla tagliata finemente

1 piccola carota grattugiata

1 foglia cavolo sminuzzata

100 g germogli di soia sminuzzati

125 g carne trita di maiale o pollo

1 cucc salsa di pesce

½ cucc aglio tritato

olio di semi per friggere
Mischiate le verdure e la carne, unite la salsa di pesce e amalgamate bene. Per gli involtini piccoli, tagliate i fogli di pasta in quarti, separateli e copriteli con un tovagliolo. Mettete una piccola quantità del ripieno in un angolo di ciascun quadrato di pasta; arrotolate in modo da avvolgere il ripieno e ripiegate gli angoli. Inumidite le estremità e chiudetele. Riscaldate l’olio nel wok. Predisponete una griglia ricoperta di carta assorbente. Quando l’olio sarà ben caldo, immergetevi 3 o 4 involtini e fateli dorare. Scolateli su carta assorbente. Sistemate gli involtini su un piatto da portata e decorate con coriandolo o prezzemolo. Serviteli con salsa chili tailandese dolce

Spiedini di gamberi e verdure

Ingredienti per 4 persone

12 gamberoni cotti 

1 zucchina tagliata a pezz

1 cipolla tagliata in 8 pezz

8 pomodorini ciliegia

4 pannocchiette

insalata verde per servire

Per il composto

32 cucc di prezzemolo tritato

1 cucc di sale

2 peperoncini verdi piccanti tritati

3 cucc succo di limone

2 cucc. olio semi
Trasferite il composto in una ciotola, unite i gamberoni e mescolate bene affinché ne siano tutti ben rivestiti. Coprite il recipiente e mettetelo da parte in un luogo fresco, lasciando marinare per circa 30 minuti. Scaldare al massimo il grill del forno. Portate la temperatura del grill a calore medio. Infilzate verdure e gamberi, alternandoli, su 4 spiedini e metteteli sulla placca sotto il grill per 5-7 minuti. Pennellate spesso con la marinata fino a quando le verdure sono cotte e anche i gamberi sono leggermente dorati su entrambi i lati. Servite subito gli spiedini su un letto di insalata.

Maiale in salsa d’ostriche e funghi  - Tailandia
Ingredienti per 4 persone

600 g maiale tenero

1 cucc salsa di pesce

1 cucc zucchero

2 cucc zenzero tagliato a filetti

1 cipolla media tagliata ad anelli

2 cucc olio di semi

200 g funghi in scatola sgocciolati

¼ di tazza di brodo di manzo o acqua

1 cucc maizena

2 cucc salsa d’ostrica 

2 cucc cipollotti tritati
Tagliate la carne a striscioline e mettetele a marinare per 1 ora con la salsa di pesce e lo zucchero. Rigiratela di tanto in tanto.

Fate appassire nell’olio lo zenzero e la cipolla. Sospingeteli in un angolo della padella e mettete a rosolare la carne. Aggiungete i funghi e fate riscaldare bene.

Sciogliete la maizena con l’acqua o il brodo, incorporatela alla carne e mescolate, a fuoco basso, finché il sugo comincerà ad addensarsi. Unitevi la salsa d’ostriche e metà dei cipollotti. Fate riscaldare bene a fuoco basso, mescolando continuamente.

Servite con riso bianco, che decorerete con il resto dei cipollotti.

Frittelle di zucchine - Corea
Ingredienti 

400 g zucchine

100 g carne di manzo

100 g di tofu

100 g farina di frumento

3 uova

2 cipolle

2 spicchi d’aglio

4-5 cucc olio di arachidi

2 cucc semi di sesamo

poca maizena

½ cucc pepe
Spuntate, lavate, asciugate e tagliate a rondelle le zucchine. Poi spolverizzatele di sale e lasciatele spurgare. Mondate gli spicchi d’aglio e schiacciateli; sbucciate le cipolle e tritatele. Schiacciate il tofu con una forchetta e tritate la carne di manzo.

Mettete il tofu in un recipiente, unitevi la carne tritata, i semi di sesamo, le cipolle, l’aglio, un pizzico di maizena, un uovo, il pepe, salate e mescolate bene il tutto, così che si possa amalgamare. Lavate e asciugate nuovamente le zucchine, quindi infarinatele e formate dei “sandwich”, spalmando fra due fettine un po’ del composto di carne. Passate questi sandwich nella farina, poi nelle rimanenti uova sbattute e fateli infine friggere nell’olio bollente per 2-3 minuti, sino a quando siano ben dorati da entrambi i lati. Lasciate poi asciugare le frittelle su della carta assorbente da cucina e infine servite calde o fredde. 

Budino tapioca e fagioli

Ingredienti 

500 g di tapioca

500 g fagioli lingue di fuoco

500 ml latte di cocco

250 g zucchero di canna

1,5 l di latte


Bollite 1 litro e ½ di acqua, gettate la tapioca e continuate a mescolare fino a che l’interno è bianco. Aggiungete mescolando lo zucchero, i fagioli lessati e alla fine il latte di cocco. Mettete negli stampini e poi in frigorifero.

Arance con yogurt allo zafferano - India
Ingredienti per 4 persone

 4 grosse arance

¼ di cucc cannella in polvere

150 g yogurt naturale

2 cucc zucchero

3-4 stimmi di zafferano

¼ cucc zenzero in polvere

1 cucc pistacchi tostati e tritati 

per decorare

melissa o menta fresca 
Tagliate le estremità delle arance e poi pelatele a vivo asportando anche la pellicina bianca. Recuperare su un piatto l’eventuale succo. Tagliate le arance a fettine sottili e scartate i semi. Sistemate le fettine in un solo strato e leggermente sovrapposte nei piattini. Cospargete con la cannella, coprite e mettete in frigorifero fino a quando è il momento di servire. Mescolate insieme in una ciotola yogurt, zucchero, zafferano e zenzero e lasciate riposare per 5 minuti. Trasferite in una ciotola di  servizio e distribuitevi sopra i pistacchi. Versate il composto di yogurt sulle arance e decorate con la menta o la melissa

Chapati e paratha  - India
Ingredienti per  8 chapati

250 g di farina 00

1 cucc di sale

100-125 g di ghee (burro chiarificato orientale) o burro fuso

10 cl di acqua


Setacciate 250 g di farina nella ciotola e aggiungete 5 cl di acqua. Mescolate velocemente e unite altri 5 cl di acqua. Mentre impastate con la punta delle dita, versate a filo tanta acqua quanta ne basta per ottenere un impasto molto appiccicoso. Lavoratelo a lungo senza infarinare le mani e salate. Quando diventerà sodo ed elastico, ma ancora un po’ appiccicoso, copritelo con un panno umido e lasciate riposare 5-10 minuti. Infarinatevi bene le mani, prendete dalla ciotola poco impasto per volta e formate delle palline grandi come un uovo. Appiattitele con il matterello infarinato, portandole a uno spessore di 3 mm.

Riscaldate la piastra di ghisa senza ungerla. Appoggiatevi il chapati e cuocete 30 secondi per lato. Giratelo e, con un panno piegato, schiacciatelo per cuocerlo in modo uniforme. Adagiate i chapati sulla carta assorbente e spennellateli con ghee o burro fuso. Servite subito.

I paratha sono in realtà chapati elaborati che si ottengono prima avvolgendo e poi stendendo più volte l’impasto con il matterello. Cuocete i paratha 30 secondi per lato, spennellandoli ripetutamente con ghee o burro fuso

EUROPA

Gazpacho

Ingredienti per 4 persone

½ cipolla rossa

½ peperone rosso

5 o 6 pomodori

1 cetriolo

1 spicchi d’aglio

½ tazzina olio extravergine

½ tazz aceto

peperoncino

sale

ghiaccio per servire


Privare i pomodori dei semi e della buccia, togliere la buccia al cetriolo e tagliarlo a pezzi, eliminare i filamenti bianchi dal peperone, pulire la cipolla e l’aglio. Frullate tutte le verdure nel mixer aggiungendo l’olio, l’aceto, il sale, il peperoncino e, volendo, il pane ammollato nell’acqua, fino ad ottenere una crema omogenea. Versare il Gazpacho in una caraffa e mettere in frigo. Si serve freddo in ciotole, accompagnato da verdure sistemate a pezzetti in alcune vaschette, in una vaschetta mettere dei cubetti di ghiaccio e in un’altra dell’uovo sodo tritato non troppo fine. Ogni commensale metterà nel suo Gazpacho quello che preferisce senza tralasciare l’indispensabile cubetto di ghiaccio.

Insalata greca

Ingredienti 

1 scarola

2 pomodori a fette

1 cipolla rossa

olive nere

2 patate lesse

250 g di feta
Pulire tutte le verdure e lavarle

Tagliare a fette sottili la cipolla

Tagliare tutte le altre verdure e la feta

Mescolare il tutto e condire con olio, limone e sale.

Torta con peperonata

Ingredienti per  6 persone

400 g farina

200 g burro

1 uovo

1 pizzico sale

12 cl acqua

3 peperoni rossi

3 peperoni gialli

3 peperoni verdi

5 cucc olio extravergine

1 cucc capperi

sale, pepe
Preparate la pasta. Mescolate con la punta delle dita la farina e il burro a pezzettini. Incorporate l’uovo battuto, il sale e l’acqua, fino ad ottenere una palla omogenea, senza però lavorare troppo l’impasto. Lasciatelo quindi riposare al fresco per 20 minuti, avvolto in un foglio di carta da cucina.

Tagliate a metà i peperoni ed eliminate i semini e il picciolo. Riducete i mezzi peperoni a listarelle dello spessore di circa 3 mm. Versate l’olio in una capace padella, unite i peperoni e fateli appassire a fuoco lento, mescolando spesso. Preriscaldate il forno a 210°.

Stendete la pasta (preferibilmente su un piano di lavoro fresco) e usatela per foderare una tortiera, che avrete prima imburrato e infarinato. Con i rebbi di una forchetta, bucherellate il fondo in più punti. Coprite la pasta con un foglio di carta da forno e uno strato di legumi secchi. Infornate per 20 minuti, poi eliminate carta e legumi e terminate la cottura per altri 5 minuti. Ponete lo stufato di peperoni in un colino per eliminare l’olio in eccesso; unite i capperi e mescolate. Versate la peperonata tiepida sulla base di pasta, salate e pepate. Servite la torta tiepida o fredda.

Gnocchetti sardi ai carciofi

Ingredienti per 12 persone

1 kg gnocchetti sardi

400 g salsiccia fresca

8 carciofi con spine

3 cucc olio extravergine

2 spicchi d’aglio

1 ciuffetto prezzemolo

300 g pomodori freschi

1 bicc vino bianco

sale e pepe

pecorino sardo
Far scaldare l’olio in una padella larga, schiacciare la salsiccia, ridurla tipo carne macinata e farla rosolare. Aggiungere il vin bianco e un po’ d’acqua, aggiungere i carciofi tagliati a listarelle, mettere l’aglio e i pomodori tagliuzzati. Far cuocere il tutto per 30 minuti a fiamma moderata. In pentola far bollire l’acqua e salarla, versare i gnocchetti e far cuocere circa 12 minuti, scolarli e unirli nella padella ai carciofi e alla salsiccia.

Sformato rapido di piselli

Ingredienti per 4 persone

1 cipolla

6 cucc olio extravergine

4 cucc brodo

450 g piselli surgelati

125 g prosciutto cotto in una sola fetta

sale, pepe

6 uova

6 cucc parmigiano grattugiato
Sbucciate la cipolla e affettatela a velo. Versate 2 cucchiai d’olio in una padella, scaldateli a fiamma bassissima, poi unite la cipolla e fatela appassire evitando che prenda colore. Dopo 3-4 minuti bagnate le fettine di cipolla con 2 cucchiai di brodo caldo e proseguite la cottura mescolando in continuazione finché diventeranno traslucide, quasi trasparenti. Versate nella padella i piselli e il prosciutto, che avrete ridotto a dadini. Bagnate con il brodo rimasto, regolate di sale e pepe e aumentate leggermente la fiamma. Cuocete il composto per  5 minuti, mescolando ogni tanto, quindi levate la padella dal fuoco e lasciate intiepidire.

Rompete le uova in una terrina e insaporitele con un pizzico di sale e una manciata di pepe nero. Battete energicamente con una forchetta incorporando a poco a poco il parmigiano e il composto di piselli e prosciutto. Rimettete sul fuoco la padella e riscaldatevi l’olio rimasto; versatevi il composto e fate cuocere a fiamma media per 3-4 minuti. Aiutandovi con un piatto capovolgete la preparazione e continuate la cottura con il coperchio. Trasferite lo sformato di piselli in un piatto da portata, tagliatelo a spicchi e servitelo caldo o freddo.

Moussaka - Grecia
Ingredienti per 6 persone

750 g carne agnello o manzo cotta tritata grossolanamente

2 cipolle medie tritate

olio di oliva

8 cucc passata di pomodoro

sale e pepe

2 spicchi d’aglio schiacciati e mescolati con un cucc di sale

3 melanzane affettate

8 patate lessate e affettate

½ kg pomodori sbucciati e affettati

½ l salsa besciamella

2 cucc senape

2 uova

parmigiano grattugiato
Fate appassire a fuoco basso le cipolle in 4 cucchiai di olio, aggiungete la carne, la passata di pomodoro, condite con il sale, il pepe, l’aglio e lasciar cuocere piano piano. Nel frattempo dorate le melanzane in abbondante olio e poi fatele asciugare su della carta assorbente. Ricoprite il fondo di una pirofila ovale con un leggero strato di composto di carne, aggiungete uno strato di patate e poi uno di melanzane e continuate così fino ad esaurimento degli ingredienti. Preparate la salsa besciamella, aggiungete la senape, i rossi d’uovo e per ultimi i bianchi montati a neve che incorporerete con delicatezza. Ricoprite il moussaka con questa soffice salsa, cospargete con qualche cucchiaiata di parmigiano ed infornate a 200° per circa 15 minuti.

Frittelle di zucca - Portogallo
Ingredienti 

250 g polpa di zucca

250 g farina

250 g zucchero

3 uova

scorza grattugiata di 2 arance

3 cucc di porto

olio extravergine

zucchero a velo
Cuocete la polpa di zucca in un po’ d’acqua, facendo in modo che il liquido si ritiri totalmente. Quando è cotta passatela allo schiacciapatate e raccogliete il passato in una scodella. Unitevi quindi la farina, i tuorli, lo zucchero, la scorza grattugiata delle arance e il porto. Amalgamate con cura il tutto e poi lasciatelo riposare per circa mezzora. Nel frattempo montate a neve gli albumi e, trascorso il tempo previsto, uniteli al composto e infine friggete il tutto a cucchiaiate nell’olio ben caldo versato in una larga padella. Quando le frittelle sono dorate, scolatele e servitele dopo averle spolverizzate di zucchero a velo.

Rublitorte - Svizzera
Ingredienti 

300 g mandorle sgusciate

250 g carote

200 g zucchero bruno

60 g farina

5 uova

½ bustina lievito in polvere

3-4 cucc pangrattato

2 cucc brandy

sale

burro per lo stampo

200 g zucchero a velo

3 cucc rum

3 cucc suco di limone

12 piccole carote

di marzapane
Lavate bene le carote, asciugatele e grattugiatele finemente. Separate gli albumi dai tuorli d’uovo e sbattete questi ultimi con lo zucchero e un pizzico di sale. Amalgamatevi poi la farina precedentemente mescolata con il lievito, le mandorle pelate e macinate e le carote grattugiate e aromatizzate con il brandy. Montate gli albumi a neve ferma e mescolateli all’impasto. Ponete quindi il tutto in uno stampo ben imburrato e cosparso di pangrattato e fate cuocere in forno caldo a 175-200° per 50-60 minuti. 

Per la glassa lavorare insieme lo zucchero a velo, il rum e il succo di limone e ricoprite il dolce dopo che lo avrete sfornato e lasciato raffreddare. Decorate in fine con le carotine di marzapane e lasciate riposare la torta per 24 ore prima di servire.
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