La cucina persiana

La cucina persiana è erede di 2500 anni di storia. Nel VI secolo a.C. Ciro il Grande, capo della tribù dei Parsi, creò un impero esteso dall'India all'Egitto: in questo territorio si sviluppò una cucina di corte - stufati profumati alla cannella, menta e melagrana, verdure e frutta ripiene - che si diffuse insieme agli  ingredienti originari persiani, quali acqua di rose e zafferano e si trasmise dapprima ad ovest, agli arabi, in seguito ad oriente, all'India Moghul.

La base della cucina odierna è il riso, probabilmente arrivato dal sud est asiatico ed inizialmente coltivato nell'area del Caspio. Ce ne sono almeno cinque varietà, champa corto e spesso, rasmi più lungo e largo, anbarbu, mowla'i e sadri. 

Agnello e pollo vengono marinati e cotti come kebab oppure come stufati, i khoresht, cardamomo, cannella e le spezie in genere sono usate correntemente, come anche le erbe e le conserve.
Una vera cena persiana inizia con molti antipasti, prosegue con diverse portate a base di riso, come il polou- cucinato con verdure, spezie e erbe aromatiche o il celou accompagnato da spezzatini di carne, verdure e legumi, termina con una vasta scelta di dolci e il Chai, il the' persiano.

Si caratterizza per la fedelta’ e il rispetto della tradizione. 

La quantità e la qualità di cibo messa a disposizione e’ un complimento per l’ospite e un segno della sua importanza. Ogni ospite si serve del cibo a suo piacimento, dalla tavola imbandita. 

Tradizionalmente un pranzo persiano viene servito sopra un sofreh, una tovaglia di cotone adornata di poesie, la quale e' appoggiata su di un tappeto persiano o su di una tavola. I piatti principali sono circondati da pane naan e varie ciotole piene di differenti salse, verdure fresche e formaggio (Mazé). 

La tavola persiana (sofreh) si presenta imbandita dai maze’ (stuzzichini) con verdure fresche e erbe aromatiche (rucola, menta, erba cipollina, cipollotti, rapanelli), dai Khior - cetrioli sbucciati tagliati a fette per il lungo, salati, dal Most  yogurt condito con varie verdure, insalata di pomodori, cetrioli e cipolle condite con olio, sale e limone e il torshi’ (verdure sotto sale e/o aceto).

Ingredienti e ricette

Naan Lavash (Pane persiano)
Naan Taftun (Pane persiano)
Houmous (Salsa di ceci)
Most-o-bademjun (Mousse di melanzane e yoghurt)
Mirza Gasemi (Mousse di melanzane e pomodoro)
Most-Khior (Salsa di yoghurt, cetrioli e menta)
Kuku' Sabzí (Frittate di erbe aromatiche)
Kuku' Sibzamini (Frittatine di patate)
Torshí (verdure sotto sale e/o aceto)
Salad-e Shirazi (insalata di pomodori, cetrioli e cipolle condite con olio, sale e limone)
Adas Polou (Riso con lentiche e uvetta)
Sabzi Polou (Riso con aneto e erbe aromatiche)
Shirin Polou (Riso con scorza di arancia e limone, pistacchi, manderle e zafferano)
Keshmesh Polou (Riso con uvette, cumino e mandorle)
Geymeh Polou (Riso con piselli gialli, spezie, e carne)
Baghala Polou (Riso con fave, e aneto)
Tutti i Polou sono serviti con il Tah-Dig (tortino di riso e patate croccante), e a richiesta con Morgh (pollo).

Khoresh Bademjun (spezzatino di carne con sugo di pomodoro e melanzane - disponibile anche in versione vegetariana)
Khoresh Karafs (spezzatino di carne con battuto di prezzomolo, menta e sedano - disponibile anche in versione vegetariana)
Khoresh Gheimelappé (spezzatino di carne con sugo di pomodoro, piselli gialli e limone secco - disponibile anche in versione vegetariana)
Khoresh Ghormeh Sabzí (spezzatino di carne con battuto di prezzomolo, porri, fagioli borlotti e limone secco - disponibile anche in versione vegetariana)
Tutti i Khoresh sono serviti con il Celou (riso bianco basmati), ed il Tah-Dig (tortino di riso croccante).

Halva (Budino di riso)
Baqlava (Pasta di mandorle, pistacchi e cardamomo)
Zulbia-e Bamieh (Dolce a base di farina, uova, yoghurt e miele)
Naan nochodchi (Dolce a base di farina di ceci, olio e cardamomo)
Pesté (pistacchi e frutta fresca)
Chai (The')
Dough (Bevanda a base di yoghurt)
Mousse di Melanzane allo yogurt

Chiamato da taluni “caviale dei poveri”, e’ una preparazione diffusa in tutto il Medio Oriente. La ricetta persiana prevede la disponibilita’ di un forno con la fiamma. Infatti, le melanzane, lavate ma intere, vengono fatte arrostire sul fuoco vivo fino a che la buccia sia completamente annerita e la polpa morbidissima. Si utililizza quindi soltanto la polpa, che viene staccata dalla buccia e lasciata in uno scolapasta per ore...fino a quando non perde piu’ acqua! Si pone la polpa in una terrina e schiacciata con la forchetta, riducendola in crema. Si unisce quindi lo yogurt (quello bianco, piuttosto solido) e si mescola fino ad amalgamare gli ingredienti. Si condisce con aglio schiacciato, olio, soffritto di cipolla, sale e pepe abbondante.

Frittate

Esistono varie versioni di Kuku', e in base alla verdura utilizzata, avranno nomi diversi : Kuku' – ye - sabsi (Frittata di verdure / erbe) oppure Kuku' – ye – sibsamini (frittata di patate) La frittata di verdure / erbe e’ la piu’ particolare, ha una consistenza e un profumo caratteristico e inconfondibile. Si prepara con erbe aromatiche fresche e verdura. E’ il piatto tradizionale del capodanno Persiano, il 21 Marzo (per noi in occidente, il primo giorno di primavera) e il suo colore verde simboleggia la prosperita’ dell’anno nuovo ed e’ auspicio di felicita’ e fortuna.

Frittata di verdure ed erbe aromatiche

Si lavano porri, prezzemolo, menta e finocchietto selvatico. Si tritano molto finemente, preferibilmente con la mezzaluna. Alle uova sbattute in un’ampia terrina, si unisce la battuta di verdure e erbe e si mescola bene. Si frigge il tutto nell’olio in una grande padella e si ottiene quindi una grande torta che si serve calda o fredda, accompagnata da yogurt. 

Riso

Il riso e’ il cibo quotidiano delle famiglie persiane. Giunto dall’India attraverso la Persia, viene coltivato nelle zone paludose. Costituisce sovente il piatto principale, guarnito con carne o verdure. Nella lingua persiana si distinguono il Celou, quando il riso viene cotto da solo ed e’ quindi bianco e il Polou, quando il riso viene cotto insieme ad altri ingredienti. Viene usato riso a chicchi lunghi (riso basmati).

Riso Bianco

Il riso deve essere lavato bene in acqua tiepida e lasciato a bagno una notte intera in acqua salata. Si procede quindi col fare bollire una pentola d’acqua e una volta portato ad ebollizione si aggiunge il riso sgocciolato e si fa andare per soli 5 minuti (ancora molto al dente). Si scola e si fa sgocciolare. Nella pentola si versa olio fino a coprire il fondo e un misurino piccolo d’acqua, quindi il riso con una schiumarola, formando all’interno una montagnetta, ossia evitando che i chicchi di riso siano incollati ai lati della parete della pentola. Si fa cucinare a fuoco vivo fino a quando esce il vapore, quindi si abbassa il fuoco e si copre con un telo pulito. Si fa cucinare a fuoco bassissimo per ore, fino a quando i chicchi di riso risulteranno teneri e staccati fra loro. 

Il Celou viene accompagnato da vari sughi (Celou Khoresh). Viene anche usato come guarnizione del Kebab, consumato con un pezzetto di burro oppure con un tuorlo d’uovo crudo presentato nel mezzo guscio d’uovo e spolverato di una spezia tipicamente usata in questo piatto, il sumac.

Celou Khoresh. Si tratta in realta’ di stufati con abbinamenti di carne e pollame con verdure, frutta, frutta secca, erbe aromatiche e spezie. Le spezie sono sempre dal gusto delicato in quanto le salse non sono mai piccanti, forti o aggressive. A volte si aggiunge una goccia di acqua di rose o di succo di melograna. Sono salse coloratissime: rosse se hanno una base di pomodoro, verdi se a base di erbe o verdure, giallo splendente se cucinate con lo zafferano. Dato che contengono sia carne che verdure, accompagnati al riso, sono considerati piatti unici.

Spezzatino di carne con prezzemolo e porri con fagioli borlotti e limone secco

Ingredienti: 1kg Carne, fagioli borlotti, cipolla, sale, pele, curcuma, verdure: porri, prezzemolo

Si lasciano a bagno tutta la notte i fagioli borlotti. In un ampia casseruola si fanno soffriggere le cipolle con olio abbondante, fino a quando saranno appassite e dorate. Si unisce la carne, muscolo di vitellone o manzo, tagliata a mo’ di spezzatino, e i fagioli e si fa rosolare mescolando. Si aggiungono quindi sale, pepe, curcuma, limone secco e l’acqua che si farà bollire per ore a fuoco lentissimo. Intanto si preparano le verdure, tritando porri e prezzemolo. Solo quando la carne e’ cotta, si aggiunge la battuta di verdure e si lascia sul fuoco lentissimo per un’altra mezz’oretta. Si serve caldo accompagnato da Celou. 

ICiolo Kababe Kubide

 Ingredienti: 1 kg di riso basmati,
olio 150 g,
1 cucchiaino di zafferano, carne 1kg.di carne macinata almeno tre volte (agnello o manzo),
2 cipolle, sale e pepe q.b.,
12 pomodori
Bisogna lavare il riso con l'acqua tiepida delicatamente per eliminare l'amido, bisogna ripetere l'operazione almeno 2 o 3 volte, ogni volta buttando via l'acqua.

(Per fare le cose alla persiana bisogna preparare la sera prima; aggiungere dell’acqua calda (non deve bruciare le dita) nel contenitore dove si è lavato il riso fino a raggiungere quattro dita sopra il riso, e poi mettere 1 kg di sale in un panno e chiuderlo e immetterlo nell’acqua insieme al riso (la regola e 1 kg per ogni kg di riso).

Oppure si può procedere prendendo una pentola alta e si porta a ebollizione l’acqua, ci si versa il riso lavato e scolato e si aggiunge il sale quanto basta (se non sì e fatto la sera prima), si riporta ad ebollizione e si lascia cuocere per 5 minuti circa (i chicchi devono avere delle striature ed il cuore del chicco schiacciato fra le dita deve essere umido), a questo punto si scola bene.
Si prende una pentola alta e si mette l'olio  ci si versa il riso e si modella come un cono di gelato rovescio, e con il manico del cucchiaio di legno ci si fa dei buchi; si prende poi il coperchio e si avvolge con una tovagliolo grande (perché non esca il vapore) si chiude e si cucina a fuoco lento per 30/40 minuti.
A questo punto è pronto il riso, sotto la pentola si forma una crosta che si può mangiare
Si prende la carne macinata, le cipolle tritate finemente ed il sale e pepe e si mescolano usando le mani si devono lavorare fino a raggiungere un impasto omogeneo.
Si scalda un po’ d’olio e si stende la carne nella padella, appena cotta un po', la si taglia in strisce che poi si girano, (è molto più saporita se questa operazione è fatta sulle braci). Si infilzano i pomodori e si cucinano sopra il fuoco finché la pelle si brucia e i pomodori sono cotti. A questo punto si adagia su un piatto uno strato di riso  e sopra ci si mette del riso mescolato con zafferano fatto sciogliere in pochissima acqua calda (magari formando un cono), cosi che il riso prende colore e sapore, si aggiunge una noce di burro sulla sommità, si aggiungono gli spiedini cotto in padella  e i pomodori
Dolci

La pasticceria ha nella cucina Persiana un posto di grande rilievo, e deve la sua raffinatezza al periodo della dinastia dei Qajar (XIX secolo). I dolci sono di un gusto molto delicato e le ricette sono relativamente semplici.

Budino di Riso

Non e’ propriamente un budino, ma e’ difficile trovare una traduzione adeguata. La base del dolce e’ comunque il riso che viene prima tostato a fuoco basso fino a quando sarà ben dorato. Si bagna con l’olio e si cucina per qualche minuto. E’ il momento di aggiungere l’acqua e lo zucchero e quando il tutto bolle, si aggiunge il cardamomo, l’acqua di rosa e lo zafferano dilulito in acqua fredda e si mescola di continuo perchè  indurisca ed abbia la consistenza di un budino. Si versa nel piatto da portata ancora caldo e si cosparge con mandorle spelate e tostate nell’olio. Si serve solo quando  sarà completamente raffreddato. (In Persia i dolci di riso sono serviti in qualsiasi ora del giorno e non solamente alla fine del pasto).

