Gennaio 2020

~ Preferite invece qualcosa di
- tipicamente svizzero come gli

Nessun problema: come ringraziamento

per la fedelta dimostrata, in numerosi negozi
specializzati della macelleria UPSC, acquistan-
do nel mese di gennaio 500 g di carne svizzera
macinata riceverete gratis una confezione di
cornetti Bschissig.
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La culltura del cibo
in Medio Oriente

Cara lettrice, caro lettore,

L'agnello fa la parte

del leone
viaggiando si scoprono non solo paesaggi e culture

affascinanti, ma anche piatti esotici, nuovi aromi N ey

) 3 1 . . agnello e unadelle pit consumate,
e interessanti usanze a tavola. E se non ci sono viaggi 5 cucinata in casseruola o grigliata
in programma? 2 sotto forma di kebab.

Nel mondo arabo la carne di

Si puo viaggiare in luoghi lontani anche semplicemen-
te restando a cucinare in casa propria: che ne direste,
ad esempio, di fare un salto in Oriente? Trovate quat-
tro biglietti nella sezione ricette di questa rivista.

Per evitare che vi perdiate in mezzo a tanti nuovi
aromi inebrianti, viabbiamo anche fornito un piccolo
vademecum sulle spezie.

Buon viaggio € buon Appetilo Il cibo si condivide
di Jean-Daniel Staub, ) vostri macellai svizzeri unpittoa persons disolt
| g si condividono tante piccole

a"evaltore di Po"arﬁé-a uarnens . pietanze, le cosiddette mezzé.

Aoy Scopritela su schweizerfleisch.ch’

Il finger food é un cult

In Medio Oriente si mangia spesso
con le dita, aiutandosi con il khubz,
un pane schiacciato.

Svizzera. Naturalmente.

* Il sito web é disponibile solo in ted 3
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Cpefte insaporile
con harissa e jaatar

per 4 persone

Questo piatto e squisito
anche con carne

Ingredienti Preparazione ey
600 g carne macinata 1| Pelare lo scalogno e l'aglio, tagliarli a dadini molto agnelies
di manzo svizzero piccoli e aggiungerli alla carne macinata. Insaporire con
1 scalogno sale, harissa, zaatar e scorza di limone. Tritare finemente
1 spicchio d'aglio il prezzemolo, aggiungerlo alla miscela, amalgamare tut-
sale to accuratamente e formare tante palline con quantita
1 c.no pieno harissa diimpasto pari a circa1c.o. Rosolare le polpette su tutti
lc.no zaatar i lati a fuoco medio con meta dell'olio per 2-3 minuti, in
scorza finemente grat- modo da farle dorare bene. Continuare a cuocerle a fuoco

tugiata di un limone bio  basso per altri 6-8 minuti, rivoltandole continuamente.
2rametti  prezzemolo

4c.i olio di semi di girasole 2| Pulire le patate, tagliarle a spicchi e farle dorare in
HO oppure olio padella a fuoco medio con il burro. Rivoltarle spesso e
di colza HOLL* salarle. Quando le patate sono cotte, aggiungere i semi
600g patate a pasta soda di coriandolo pestati di fresco e la curcuma in polvere.
30g burro Mescolare bene e togliere dal fornello.
lc.no semi di coriandolo
Yadic.no  curcumain polvere 3 | Nel frattempo, mondare i peperoni e tagliarli a boc-
2 peperoni rossi concini, pelare la cipolla e tagliarla a striscioline. Stufare
1 peperone giallo cipolla e peperoniin un‘altra padella con l'olio rimanente
1 cipolla per 8-10 minuti. Insaporire con sale e pepe. Aggiungere
pepe nero macinato le polpette e lasciarle riposare per 3-4 minuti.
fresco
150g hummus 4 | Presentare il tutto nei piatti e servire con hummus.
* Questi oli stabili al calore sono ideali
per le cotture ad alta temperatura. . £
TR - =
>
o Valori nutritivi =
1 porzione contiente ca.: 5. T

628 kcal | 40 g proteine
34 ggrassi| 36 g carboidrati

8 buon Appelito buonAppetito o




Marinare lo spezzatino
di manzo con zenzero,

cannella e coriandolo e
lasciarlo insaporire tutta
la notte in frigorifero.

- ti

no
di manzo svizzero
zenzero delle
dimensioni di una noce
spicchio d'aglio
1 cipolla grande
carote (gialle e arancio)

~ albicocche essiccate
ori

stecca di cannella
olio di semi di girasole
HO oppure olio

di colza HOLL*

5 bustina fili di zafferano
2c.no semi di coriandolo
] finemente pestati
3dl brodo di manzo
80g lenticchie piccole
marroni

/2 mazzetto coriandolo fresco

.

e sono ideali
eratura.

1 porzione contiente ca.:
422 kcal | 50 g proteine

9 g grassi| 29 g carboidrati
(senza bulgur)

- 10 buon Appetito

Tajine di mango
con lenticchie all albicocca e jafferanc

per 4 persone

Preparazione

1| Pelare lo zenzero, tritarlo finemente e cospargerlo
sullo spezzatino di manzo. Pelare l'aglio, pelare la
cipolla e tagliarla in quattro. Mondare le carote, pelarle
e tagliarle a fette spesse. Tagliare le albicocche a
meta. Mondare i pomodori e tagliarli grossolanamente
a dadini.

2| In una casseruola, rosolare brevemente a fuoco
medio l'aglio e la stecca di cannella nell'olio. Aggiungere
lo zafferano e i semi di coriandolo. Alzare brevemente

la flamma. Aggiungere lo spezzatino di manzo e mesco-
lare bene. Rosolare per 3-4 minuti. Versare il brodo,
coprire e lasciar sobbollire a fuoco basso per circa1ora.

3 | Aggiungere pomodori, albicocche, lenticchie e
proseguire la cottura per altri 45-50 minuti, mesco-

lando di tanto in tanto.

4 | Insaporire con sale e pepe e servire a piacere con
foglie di coriandolo fresche.

Da accompagnare con bulgur insaporito con harissa.

&onﬂppeﬁfo 1



Cosce di po@eo

Waninatuna

COI’L Mfd’af e faﬁil)& aee’arm Marinare le cosce di pollo

Ingredienti

4 cosce di pollo svizzero

3c.ni baharat

2 cipolle dolci

2 arance

1 melanzana grande
sale
pepe macinato fresco

Yadic.no cumino romano pestato
fresco

1z limone, succo

lc.o tahini

2c.i yogurt

3c.i olio d'oliva

2c.i uvetta

300g fagioli surgelati

@ Preparazione

ca. 60 minuti

Brasatura
ca. 35 minuti

O Valori nutritivi

1 porzione contiente ca.:
508 kcal | 31 g proteine

28 g grassi | 30 g carboidrati
(senza pane schiacciato)

12 Guon Appelilo

con il baharat e lasciarle
insaporire tutta la notte
in frigorifero.

per 4 persone

Preparazione

1| Cospargere le cosce di pollo con due terzi del baharat
e salarle. Pelare le cipolle e tagliarle a fette. Pelare a vivo
le arance e tagliare la polpa a fette.

2 | Mondare la melanzana e forarla tutt'intorno con una
forchetta, cuocerla per 30-35 minutiin forno preriscal-
dato a 250 °C (ventilato 220 °C). Sfornare la melanzana,
lasciarla raffreddare, tagliarla a meta e rimuovere la pol-
pa morbida con un cucchiaio. Insaporire con sale, pepe,
cumino romano e succo di limone.
Aggiungere la tahini, lo yogurt, un
terzo dell'olio di oliva e frullare il tutto
con il mixer aimmersione.

3 | Rosolare le cosce di pollo su entrambi i
lati in padella con l'olio rimanente a fuoco
medio per 5-6 minuti, fino a renderle croc-
canti. Rimuoverle dalla padella e tenerle da

parte. Stufare le cipolle nel grasso di cottura
fino a doratura. Aggiungere l'uvetta e insapo-

rire con sale e pepe. Caramellare leggermente = . s : k

mescolando. Aggiungere i fagioli e le fette di S . : ""'ﬂi'fﬁ‘k:ﬁ =
arancia. FV P rrry

- - ol
4 | Insaporire il tutto con cumino romano e sale.
Aggiungere le cosce di pollo, coprire € brasare a

‘:...- ',-,.-.J'.'ti'l'-t S
fuoco medio per 25-30 minuti. L "':’ 1

L= b

5 | Cospargere a piacere con il rimanente baharat
e servire con la crema di melanzana.

Da provare con un pane schiacciato. .
- " i

-t
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" Slinghi di asnello brasali vipieni
Vi gusto . con carne macinala e pistacché

Fatevi dare le ossa
dal macellaio e cuocetele
insieme agli stinchi.
La salsa diventera ancora
pili saporita.

......... per 4 persone

Preparazione
1 | Cospargere abbondantemente gli stinchi di agnello

irca 160-180 g l'uno, con pepe all'interno e all'esterno, poi stendere la carne

disossati (farli disossare sul piano di lavoro con la parte interna rivolta verso l'alto.

dal macellaio)

carne macinata 2 | Tritare grossolanamente i pistacchi, pelare lo scalogno

di agnello svizzero e l'aglio e tagliarli finemente a dadini. Amalgamare il

pepe nero macinato fresco tutto con la carne macinata di agnello e insaporire con

pistacchi sgusciati sale, pepe e cumino romano. Suddividere l'impasto e

scalogno spalmarlo uniformemente sulla parte interna degli stin-

spicchio d'aglio chi, arrotolare gli stinchi e legarli con filo da cucina.
Yadic.no cumino romano pestato

fresco 3 | Rosolare gli stinchi su ogni lato in una casseruola

sale con olio a fuoco medio per circa 6-8 minuti. Toglierli dalla
2c.i olio di semi di girasole casseruola e tenerli da parte.

HO oppure olio

di colza HOLL* 4 | Pelare le cipolle e tagliarle grossolanamente a dadini.
2 cipolle grandi Mondare le melanzane e i pomodori e tagliarli grossola-
500 g melanzane namente a dadini. Rosolare le cipolle nella casseruola
600 g pomodori conilgrasso di cottura, aggiungere le melanzane e cuocerle
1 pizzico chiliin polvere brevemente insieme alle cipolle. Aggiungere i pomodori
2 chicchi di cardamomo e farli appassire per qualche istante. Insaporire con un

— e po’ di peperoncino in polvere e due chicchi di cardamomo
- *Questioli stabili al calore sono ideali 7 - — y E
per le cotture ad alta temperatura. pestati. Aggiungere gli stinchi, coprire e brasare a fuoco
ol medio per 80-90 minuti. Aggiungere eventualmente un

— @ Preparazione po’ di liquido.
-~ ca. 25 minuti
Biacatura 5 [ Quando la carne € tenera, insaporire a piacere con sale
ca. 90 minuti e cumino romano, quindi servire immediatamente.
o Valori nutritivi .
B contienteca: Da accompagnare con riso allo zafferano.

514 kcal | 40 g proteine
- = w 31 ggrassi| 15 g carboidrati
(senza riso allo zafferano)

14 buon Appeltito - - buonAppetito 15



