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La causa animale & universale: appartiene a
tutti. Rendendo giustizia agli animali, salviamo
la nostra anima e il nostro avvenire.

Corine Pelluchon



Nota sulla pronuncia dei termini in lingua originale

Premettiamo che, essendo il testo a carattere divulgativo, abbiamo
adottato una traslitterazione dei termini in lingua originale molto
semplice, ma proprio per questo approssimativa.

Il trattino che sovrasta la vocale indica che tale vocale deve es-
sere pronunciata come una vocale lunga (ad esempio «vedanta» si
legge «vedaanta».)

K e G sono sempre di suono duro (ad esempio «kim» si legge
«chim» e «giri» «ghiri»).

C e J sono sempre di suono dolce (ad esempio «candra» si legge
«clandra», «japa» «giapa»).

Y & semivocalica come nell’italiano «ieri».

SH & vicino alla pronuncia dell’italiano «sciame».

S & sempre sorda come nell’italiano «sonno».
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PREFAZIONE

Jaya Murthy ed io, pur divergendo su alcune questioni tra cui
quella riguardante i diritti delle donne e la loro posizione nella
societa e nella famiglia, convergiamo sulla necessita di scardina-
re lo schema antropocentrico che mette al vertice della piramide
dell’«ego-sistema» 1’essere umano in eterna competizione violenta
contro i propri simili, contro le altre specie, contro Madre Natura.
La grande novita di questa terza edizione & che non siamo pil
sole a fare resistenza: Tanya Roy ha accettato di collaborare alla
stesura delle nuove ricette da inserire, nella fattispecie delle ri-
cette vegane! Tanya, oltre ad essere docente di Italian Studies al
Department of Germanic and Romance Studies della Delhi Uni-
versity, & un’ottima cuoca vegan, elemento di spicco della societa
vegana di New Delhi dove risiede. La sua partecipazione a questa
terza edizione delle Ricette mette in risalto 'urgenza, che abbia-
mo visto crescere con sempre maggior forza nell’ultimo decennio,
di orientarsi verso la scelta vegana come forma di disobbedienza
alimentare in opposizione alla deriva antropocentrica. Ecco per-
ché abbiamo accolto con gioia la proposta della casa editrice ETS
di Pisa di pubblicare una terza edizione de Le ricette inda, non
solo con una copertina e un corredo di immagini nuove e altre
migliorie redazionali, ma anche con alcuni contenuti rinnovati alla
luce dei cambiamenti sociali e politici, che sono intervenuti con
una tragica involuzione, dal 2008 ad oggi. Si, perché la cucina &
un luogo fisico legato alla nostra cura e sopravvivenza, un luogo
dove ognuno di noi pud manifestare la sua personalita e identita
culturale, ma & anche il luogo in cui il singolo umano pud autono-
mamente scegliere di affermare la propria disponibilita ad acco-
gliere I'altro simile e a rispettare le altre specie e ’'ambiente, fare
dunque scelte politiche importanti.
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La televisione e la rete, nell’'ultimo decennio, hanno visto un
sempre pil crescente numero di programmi di cucina: chef stellati,
cosiddetti (quasi tutti maschi), nel migliore dei casi, si sfidano a
colpi di chilometri zero, glutenfree, biologico, vegan e via dicendo,
tutte cose assolutamente condivisibili e, nel peggiore dei casi, a
colpi di uccisioni di animali selvatici nel modo pit violento possi-
bile, secondo gli ust locali, e cosi via. In ogni modo, la televisione,
generalista o tematica che sia, e la rete, passano un’immagine del-
la cucina come di un campo di battaglia, dove la competizione, la
violenza e la morte, la fanno da padrone.

Riaffermare la cucina come tempio sacro/laboratorio etico-po-
litico, & stata un’impresa molto congeniale alla nostra speciale
collaborazione, dove Jaya cura il carattere sacro del cibo, Tanya
I’aspetto etico e io I'implicazione politica, quasi sempre in sinto-
nia. Per noi tre, amiche, grazie alla prof.ssa Caterina Conio, & stato
un voler dare un piccolo contributo alla lotta contro il declino dei
valori legati alla non-violenza e al benessere nostro e del pianeta
che abitiamo.

Scegliere di non uccidere gli altri animali e almeno di ridur-
re il pit possibile il loro sfruttamento, aprendosi, nello stesso
tempo, alla diversita e contro ogni muro, al momento attuale &
indiscutibilmente un primo passo verso la disobbedienza civile,
P’arma non violenta e gandhiana piu efficace per la difesa della
pace e dell’ambiente.

Da qui l'esigenza di eliminare, in questa terza edizione, alcu-
ni contenuti obsoleti delle edizioni precedenti per dare spazio a
idee e ricette dove si mischino non solo le arti culinarie del Nord
e del Sud dell’India, ma anche gli ingredienti e le idee di Oriente
e Occidente. Dal 2010 ad oggi si sono formati numerosi gruppi
di vegani in India, soprattutto nella capitale New Delhi, ma non
solo. Abbiamo dato voce a coloro che hanno fatto la scelta corag-
giosa di non sfruttare in alcun modo i nostri compagni di viaggio
su questo magnifico pianeta: gli animali non umani. Molte ricette
della tradizione indiana sono vegane! Rientra nella scelta socio-
ambientalista, vedi I"appendice di questo volume, anche la rac-
comandazione di usare possibilmente ingredienti biologici prove-
nienti dal commercio equo e solidale; colgo quindi 'occasione per
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sottolineare, in questa terza edizione, 'importanza di nutrirsi il pit
possibile di alimenti privi di sostanze dannose alla nostra salute e
all’ecosistema in generale. Evitare ad esempio, quando possibile,
di acquistare 1 prodotti provenienti dall’agricoltura convenzionale
della grande distribuzione organizzata che accumula ricchezze
immense, a spese dei contadini sfruttati e della massa dei consu-
matori inconsapevoli.

Infine, le ricette possono abbattere i muri: a molti italiani & ca-
pitato di voler cucinare un riso «allindiana», ma non avendo tutti
gli ingredienti esotici a disposizione immediata, essi hanno fatto
ricorso anche a prodotti locali, con il risultato di ottenere un riso
si «allindiana», ma con sapori mediterranei. E viceversa, & acca-
duto a numerosi indiani che abbiano voluto cimentarsi ad esempio
nel fare la pizza e di non aver resistito ad insaporirla con le spezie
tipiche della loro Terra. Abbattiamo la piramide ego-centrica in
favore del cerchio eco-centrico. Cuciniamo piatti sani e gustosi
abbandonandoci alla fantasia e alla predisposizione ad abbraccia-
re |altro.

Angela Fiorentint Laviziano
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OM SAIRAM - INTRODUZIONE

Jaya Murthy

Vivaha Bhojana, il Buffet del Ricevimento nuziale
Dalla cucina tradizionale alla cucina globalizzata indiana

«Cuciniamo sempre pensando a qualcuno, altrimenti stiamo
preparando solo da mangiare. Quel qualcuno & Dio che santifica il
cibo». Questo & il motto della cucina indiana.

Non credevamo di arrivare alla terza edizione del libro! Un
grande grazie ai nostri lettori! La bella notizia & che in questa
nuova uscita, abbiamo una new entry: la prof.ssa Tanya Roy, non
solo una insigne studiosa della lingua e della cultura italiane, ma
anche una comprovata e nota cuoca/attivista vegana di New Delhi.

Dopo il tuffo nel fiume sacro, con l'uscita del libro L’Induismo
dalle rive del Gange, per Angela e per me & un vero piacere im-
mergersi, insieme e per mano alla nostra carissima amica Tanya,
nell’oceano del cibo sacro. Eh si, le centinaia di piatti provenienti
dai ventitré Stati dell’India sono un vero oceano di gusto e colore.
I'Induismo considera il cibo come Brahma, proclamando Annam
Bramha. Annam & il cibo o il riso cotto, Bramha & il creatore
dell’Universo. Bramha crea tutti gli esseri viventi e tutto cid che
serve per la loro sopravvivenza in questo mondo. Quindi il cibo
non fa eccezione, ecco perché si usa recitare il seguente mantra ri-
ferito a Bramha prima di consumare i pasti. Le vibrazioni prodotte
da questo mantra santificano il cibo favorendone la digestione.

Brahmrpafiam Brahma havir
Brahmagnaw Brahmafthutam,
Brahmaivatena gantavyam
Brahma-Karma-Samadhinah.

(Bhagavad Gita 4-24)
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Aham Vaishvanaro bhutva
Prafinam dehamashritaha,
Prafia pana samayuktah
Pachamyannam chaturvidham.

(Bhagavad Gita 15-14)

Una mia amica spesso dice che tutto cid che facciamo si fa solo
per la pancia, avere la pancia & un segno di benessere! Anche un
proverbio in lingua kannada dice: hottegaagt genu baitegaagi, ov-
vero: in sostanza la vita quotidiana di ciascun individuo & orientata
a guadagnare soldi per acquistare principalmente cibo e vestiario.
Tuttavia, non dobbiamo dimenticare che noi mangiamo per vivere
e non viviamo per mangiare. Questa affermazione favorisce anche
la salute, bisogna rispettare la regola, come diciamo noi in Inglese:
eat less, talk less per vivere una vita stressless ossia tranquilla. E
allora come si dovrebbe mangiare in India? E semplice: tradizio-
nalmente la cucina si sveglia con la mamma che prepara la prima
colazione! Non esagero se affermo che una mamma si sveglia con
un pensiero in mente: «Che cosa preparo da mangiare oggi?» e con
questo si intende anche: «Che cosa preparo per colazione?».

Gli indiani tradizionali non fanno colazione con i cornflakes
oppure con pane, burro e marmellata; ogni giorno la mamma, nella
famiglia convenzionale, prepara una cosa diversa che sceglie fra
tante ricette, spesso la preparazione della colazione inizia il giorno
prima!

Quando eravamo piccoli, papa ci comprava il pane solo quando
avevamo l'influenza, ma a noi piaceva tanto pane e latte e so-
gnavamo di avere la febbre per mangiare questa delizia! Oggi, in
India, molti acquistano il pane che non viene pit considerato un
cibo da assumere solo quando siamo malati.

In questa terza edizione ci proponiamo di fare un salto dalla
tradizione alla modernizzazione, mettendo a fuoco l'effetto della
globalizzazione sul mondo gastronomico. Anche i sapori viaggiano
da un angolo all’altro del mondo per soddisfare il palato degli es-
seri umani. Gli ingredienti sono sempre pit facilmente reperibili
ovunque: che gioia trovare le foglie di coriandolo fresco anche qui
a Pisa, da dove scriviamo, e trovare il basilico profumato al merca-
to di Bangalore!
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La globalizzazione gioca un ruolo importante nel far incontrare
le persone provenienti da culture diverse, spesso allargando le pro-
prie vedute. Basta guardare nel campo dell’abbigliamento: un paio
di jeans strappati con una camicia elegante e un orologio d’oro al
polso & loutfit pitt comune del giovane borghese in tutto il mondo.

La cucina non fa eccezione a questo trend: I'incontro delle per-
sone provenienti da ogni parte del pianeta ha ampliato lo spettro
culinario, come un arcobaleno di sette colori che attraversa il cielo
intero, soddisfacendo il palato e la vista di ognuno.

Questo meraviglioso paese, I'ltalia, non & solo la culla dell’arte,
della cultura, della letteratura e della bella lingua, ma anche del
buon cibo. La pasta e la pizza sono diventate patrimonio di tutta la
gioventti nel mondo e I'India non fa eccezione.

Lo scenario che abbiamo scelto per presentare altre gustose ri-
cette, oltre alle numerose che gia erano presenti nelle due edizioni
precedenti, & il famoso matrimonio indii, un evento che si presta
perfettamente e molto verosimilmente sia alla descrizione dei piat-
ti vegetariani tradizionali, sia alle nuove ricette frutto dell’incontro
fra India e altri paesi, primo fra tutti I'ltalia, nonché, ad alcune
golose preparazioni vegane della tradizione bengalese, jain e della
moderna cucina indiana vegan. Abbiamo pensato di chiamare al-
cune ricette con il nome italiano, giusto per sottolinearne I’aspetto
fusion.

Oggi, un banchetto di matrimonio in India mostra tutti i segni
del cambiamento indotto dalla globalizzazione, inoltre, all’interno
della stessa cultura culinaria indiana, si mescolano tradizione e
modernita con le numerose cucine tipiche regionali. Se il pranzo
nuziale viene servito sulle foglie di banano, seguendo le orme
degli antenati, la cena del ricevimento offre un banchetto ricco
come un dipinto di mille colori. Come abbiamo gia descritto, il ri-
cevimento e la cena del matrimonio sono organizzati in una grande
sala allestita elegantemente, quando questa si riempie di centinaia
di ospiti e riluce di raffinati sari di seta, gioielli d’oro e pietre
preziose che brillano sotto le luci, 1 droni decollano e iniziano a
volare per fotografare e filmare il tutto. La sala & come un giardino
incantato, potenti impianti stereo emettono musica classica india-
na oppure canzoni bollywoodiane, mentre da un maxi-schermo, si
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possono osservare gli sposini elegantissimi che, seduti su un palco
addobbato, in un’altra parte dell’edificio, ricevono gli ospiti.

Dopo aver salutato gli sposini, gli invitati si recano nella grande
sala e immediatamente vengono rapiti dai profumi intensi che esa-
lano dagli stands del cibo nei quali non mancano mai I'italian ice
cream e il caffe espresso. | camerieri in guanti bianchi, con voce
soave, chiedono: «May I serve you?».

Gli invitati hanno cosi tanta scelta che non sanno cosa rispon-
dere, per fortuna, i tali, i tipici grandi piatti d’acciaio, divisi in
scompartimenti, permettono di assaggiare tutto con molta facilita:
piatti del Nord e del Sud dell’India, piatti internazionali, piatti ve-
gani, anche tradizionali e, naturalmente, pasta e pizza all'indiana!

Dedico questa nuova avventura a tutti gli sposi del mondo, au-
gurando loro tanta fortuna.

Viva gli sposi!
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