
COVERSTORY

Piccanti
scoperte 

india

04

Una molteplicità di tradizioni e di gusti. 
Il subcontinente indiano è una sorpresa 

continua. Dove le spezie sono le vere 
protagoniste, capaci di trasformare 

magicamente gli ingredienti più semplici

Il mondo in un paese
Un territorio, più di un miliardo 
di abitanti, una civiltà che vanta 

millenni di storia. Tutto questo è 
l’India, un Paese in cui convivono 
modernità e tradizione, ricchezza 

e povertà,  induismo (nella foto, 
una rappresentazione della divinità 

Ganesh) e islamismo, deserti 
e isole tropicali, fiumi sacri e 

montagne che toccano il cielo, 
agricoltura e terziario avanzato, 

crescita economica vertiginosa e 
disuguaglianze sociali sempre più 

acute. Un grande Paese, insomma. 
Anche nelle contraddizioni.
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Una sola cucina indiana non esiste. È 
da questa considerazione che biso-
gna partire per conoscere la varietà e 

la complessità delle mille tradizioni gastro-
nomiche di questo subcontinente, che con i 
suoi quasi tre milioni e 300mila chilometri 
quadrati è il settimo Paese più esteso al mon-
do. Federazione di 25 stati e sette territori, 
l’Unione indiana (Bharat Juktarashtra) attra-
versa quasi trenta gradi di latitudine da nord 
a sud e 7.517 chilometri. Inevitabili quindi 
le differenze geografiche, in un Paese che 
ospita sei tipologie climatiche. Risultato: 
culture e colture cambiano da zona a zona.

L’India in versione europea
Eppure non è questo quello che trovano gli 
europei che si avvicinano alla cucina india-
na. Il motivo ce lo spiega Ashwinder Singh 
(foto in alto), titolare a Milano del Tara, uno 
dei migliori locali in città dove gustare chi-
cken curry o baigan bharta: «Solo una delle 
nostre tradizioni culinarie è rappresentata 
dai ristoranti indiani in Europa: quella del 
Punjab, nel nord-ovest del Paese», ci spiega 
il ristoratore, lui stesso di quella regione. I 
piatti del nord sono infatti i più facilmente 
proponibili ai palati occidentali: «Nell’India 
centro-meridionale il pasto tipico è suddi-
viso in una decina di microporzioni di 

s

English text on page 33 
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verdure, riso, pesce e carne servite in ciotole presentate su un 
solo vassoio», spiega. Tuttavia a temperature “europee”, infe-
riori a quelle indiane, arrivati all’ultima ciotolina i commensali 
si troverebbero a mangiare pietanze ormai fredde. Inoltre la 
sequenza delle miniportate va capita: non riconoscendo un 
primo, un secondo, un contorno e un dolce, un occidentale 
finirebbe probabilmente col mischiare cibi pensati per essere 
gustati uno dopo l’altro. Gli indiani del sud, inoltre, per tradi-
zione non usano posate: appallottolano il riso con una mano, 
lo tuffano nelle varie salse e lo mischiano alle verdure. Anche 
questa un’abitudine poco praticabile in Europa.

Gli ingredienti
I piatti del Nord, al contrario, sono facilmente suddivisibili in 
portate simili a quelle occidentali: «Dopo un antipasto, che fa 
la parte del leone, a base di piatti al curry o cotti al tandoori, il 
tradizionale forno d’argilla utilizzato anche per cuocere il nostro 
pane chapati – spiega Ashwinder – si passa generalmente a un 
piatto a base di verdure o legumi, una sorta di primo, per poi 
concludere con uno di carne». La cucina del nord risente in modo 
particolare dell’influenza della dominazione degli imperatori mu-
sulmani Moghul, che regnarono in queste regioni a partire dal 
1526 importando anche le proprie raffinate abitudini alimentari. 
Ingredienti caratteristici qui sono la carne di agnello, generalmente 
cotta in salsa, i derivati del latte come lo yogurt, impiegato per 
cucinare e per marinare i cibi, il ghee o burro chiarificato (ovvero 
cotto due volte) e il paneer, un formaggio fresco che nel Punjab 
è base di deliziosi dolcetti come il gulab jamun.

anima e corpo

Cibo, nutrimento 
dello spirito

In India il cibo è fondamentale per l’equilibrio fisico, ma 
soprattutto spirituale: la ricerca dell’armonia tra corpo e 
anima, uno dei principi fondamentali della religione indù, 

parte anche dalla preparazione dei cibi e dalla scelta degli 
ingredienti. Che devono controbilanciarsi, alternando quelli 
definiti “freddi” come yogurt e riso a quelli “caldi” come 
carne, mango o spezie come cardamomo e cannella. Il cibo, 
proveniente dagli dèi, ha un valore sacro e un ruolo importante 
nelle cerimonie religiose. La più importante festività indiana 
è Holi, in primavera: tra giochi d’acqua e lanci di inchiostri 
variopinti, questa festa dei colori si conclude tra amici a 
mangiare dolci a base di bhang, una preparazione che dà un 
leggero effetto allucinogeno. Ancora più famosa è Diwali, 
la festa delle luci che si tiene tra ottobre e novembre. In 
questa occasione le case si riempiono di led e neon colorati: 
la fortuna, secondo tradizione, è attratta da tutto quanto 
luccica. Anche in questo caso un pasto vegetariano conclude 
la giornata. Secondo la religione Indù l’anima di un uomo 
può reincarnarsi anche nel corpo di un animale. Per questo 
vige il divieto di consumare la carne, in particolare di mucca, 
animale sacro perché simbolo della madre. Una tradizione 
che ha favorito la nascita di una cucina vegetariana molto 
varia e strutturata a base di cereali, riso e legumi.

s

English text on page 34

riserva mondiale 
Il subcontinente indiano è la patria del 7,6% di tutti i 
mammiferi del pianeta, di quasi il 13% degli uccelli e di circa il 
12% dei pesci. Qui hanno casa l’elefante asiatico (nella foto) e 
la tigre del Bengala, mentre l’animale sacro per eccellenza è la 
mucca: secondo la tradizione indù, è dispensatrice di beni e per 
questo non può essere uccisa.
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English text on page 34

Cipolla

Non manca mai: è la 
base dei condimenti, 
come il pomodoro 
in Italia. Viene 
trasformata in modo 
che perda il sapore 
penetrante. Frullata, 
cotta, liquefatta, 
bruciata, conferisce 
il tipico colore 
marroncino dei piatti 
indiani.

Spezie

Sono circa trenta 
quelle più diffuse, 
miscelate in 
proporzioni diverse 
così da trasformare 
gli stessi 
cibi in piatti 
molto vari. 
Il garam 
masala, 
uno di 
questi mix, 
contiene 
cinque 
spezie in 
proporzioni 
identiche.

Riso

Il riso indiano, usato 
in tutto il sud-est 
asiatico, è di qualità 
indica. Il basmati, 
una sottotipologia, è 
coltivato su terrazze 
in alta montagna. 
Resistente alla cottura, 
acquisisce invecchiando 
una colorazione 
giallognola. Usato come 
contorno, ha poco amido 
e assorbe i liquidi.

Pomodoro

Importato insieme 
alle patate, è usato 
nei sughi insieme alla 
cipolla specialmente 
nel nord dell’India. 
Nel sud il suo ruolo 
di ingrediente base è 
preso da lenticchie e 
cocco.

Ghee

È il burro chiarificato, 
cioè riburrificato. 
Impiegato come 
condimento un po’ 
ovunque e nella 
preparazione di 
molti piatti, è anche 
usato dalla medicina 
ayurvedica come 
rimedio contro i 
reumatismi. Il suo 
utilizzo è analogo a 
quello dell’olio d’oliva 
in Italia.
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Un mix di sapori
Come gli antipasti, anche i “piatti forti” che possiamo gustare 
in Europa possono essere suddivisi tra pietanze tandoori e al 
curry. La cucina tandoori è la più semplice: «Questo forno, 
usato oggi anche da molti chef stellati Michelin, garantisce 
una cottura uniforme grazie a temperature che toccano i 400 
gradi. La carne cotta in questo modo è quindi asciutta, croc-
cante fuori e morbida dentro», spiega Ashwinder. La cucina al 
curry fa invece grande uso di spezie, le vere protagoniste della 
tradizione gastronomica indiana (vedi I pilastri). Attenzione, 
però: il curry indiano non ha nulla a che vedere con quello che 
troviamo in Occidente. «La parola “curry” indica una miscela di 
spezie, diversa da piatto a piatto e da regione a regione», spiega il 
ristoratore. Tanto che, fatte salve poche semplici materie prime 
di base, il sapore di ogni pietanza è ricreato principalmente da 
un sapiente mix di spezie in diverse proporzioni. 

Stile inglese
L’India è da sempre terra di conquiste. Così ad esempio nello 
stato di Goa, occupato per più di 450 anni dai portoghesi, è 
diffusa l’abitudine europea di usare carne di maiale cotta nel 
vino, mentre ai confini con il Tibet i gusti agrodolci e salati 
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Un nuovo 
occidente

Un’economia in crescita. E che crescita. Quella indiana ha un ruolo sempre più centrale 
nelle transazioni commerciali mondiali. «E il cibo, nel commercio indiano, è uno 
degli attori principali», spiega a Eathnic Sakina Tahseen (nella foto) di Columdae, 

società di consulenza d’impresa per il commercio nei mercati internazionali in Europa e 
Asia. Una crescita, quella del comparto alimentare, che vanta numeri imponenti: l’import 
di prodotti di colture permanenti ha toccato nel 2011 volumi di oltre 160 milioni di euro 
e di oltre 120 milioni nel solo periodo gennaio-luglio 2012. Il che significa che sul fronte 
interno la domanda, soprattutto delle classi ricche e medie, è forte.

Quali sono i generi alimentari maggiormente importati dall’estero e quelli maggiormente 
esportati, oggi?
«Zucchero e prodotti derivati ma anche verdure essiccate e caffè sono oggi importati 
su larga scala. Quanto alle esportazioni, sono principalmente i prodotti agricoli quelli 
più venduti all’estero». 
Quali sono i Paesi europei che intrattengono le relazioni commerciali più forti con l’India?
«Sicuramente il Regno Unito: il passato coloniale ha ancora un’influenza pesante. I britannici 
conoscono bene l’economia e la società indiana, e questo rende loro più facile relazionarsi 
con il nostro Paese. Di crescente importanza anche le importazioni dall’Italia, specie di 
cibi tipici di qualità».
Come vengono distribuiti i prodotti alimentari, in India?
«I supermercati sono abbastanza presenti sul territorio e offrono una buona selezione 
dei prodotti alimentari più diffusi. Prodotti non alimentari e per la casa sono invece 
tipicamente in vendita nei grandi magazzini e nei negozi».
Come crede che evolverà l’economia indiana, nei prossimi anni?
Diventerà certamente sempre più forte. Commercio, industria tessile, agricola, metallurgica 
e turistica daranno il loro contributo a un vero boom dell’economia.English text on page 34

Import ed export

s

Bilancio di gusti 
Quella indiana è la cucina piccante per eccellenza. Tuttavia 
questo sapore è prodotto da ingredienti diversi. Nel sud 
ad esempio è il pepe nero a conferire questo sapore: stati 
come il Kerala e l’Andhra Pradesh sono da secoli grandi 
produttori di questa preziosa spezia. Nel centro dell’India 
è il peperoncino verde a fare la parte del leone, mentre 
nel nord viene preferito quello rosso, specialmente nel 
Kashmir dove è consumato essiccato. Anche gli usi del 
piccante sono diversi: se il pepe nero viene quasi bruciato, 
il peperoncino verde è impiegato nella cottura mentre 
quello rosso è consumato fresco. 
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sono dirette eredità orientali. L’influenza più recente è però 
quella britannica: da metà Ottocento fino all’indipendenza, 
dichiarata nel 1947, la colonizzazione della Corona ha portato 
tè, biscotti e dolci. Ma non solo: molti cuochi indiani hanno 
cercato negli anni di riproporre i piatti inglesi con ingredienti 
locali. Il risultato? Pietanze ibride oggi alla base di una cucina 
indiana internazionale che possiamo assaggiare, ad esempio, tra 
le bancarelle di Camden Town, a Londra. Una su tutte il chicken 
tikka masala, rivisitazione di un piatto tradizionale a base di 
pollo (intero) cotto al tandoori, tagliato e cotto nuovamente 
in una salsa a base di pomodoro. Ma con una differenza: «Gli 
inglesi non volevano sporcarsi le mani – ironizza Ashwinder 
– così hanno iniziato a usare direttamente i petti di pollo». 

Tutti insieme appassionatamente
Moderna o tradizionale, la cucina in India è comunque sempre 
un’occasione di socialità. «La tavola è un momento di convivia-
lità», spiega Ashwinder. Senza cibo in India non si fa amicizia: 
un piatto da condividere rompe le barriere e trasmette serenità. 
«Ecco perché, almeno nei villaggi, in famiglia si mangia sempre 
tutti insieme e gli ospiti sono sacri: spesso il padrone di casa 
non mangia con loro. Li serve, li lascia pranzare e solo dopo, 
da solo, consuma il suo pasto». � n

Non solo cibo
In India non si beve durante i pasti. Unica eccezione è il 
lassi, una bevanda densa a base di yogurt, spezie e polpa 
di mango frullata. La maggioranza della popolazione 
è astemia, tuttavia chi beve predilige la birra anche se 
mai durante i pasti. I pochi bevitori durante le cene 
preferiscono il whisky, chiara influenza britannica, ma 
sempre diluito con soda. Anche il tè nero è molto amato, 
ma solo come digestivo a fine pasto. Digestivo è anche 
il pan masala, mix di semi di finocchio e di zucca, noci di 
Betel e una miscela di coloratissimi semini caramellati. 
Servito dopo il dolce, generalmente in una scatola di 
legno, serve a “ripulire la bocca” dai sapori forti e piccanti.
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piccolo è bello
In India è ancora forte il piccolo commercio: una 
recente apertura governativa a operatori stranieri della 
grande distribuzione, infatti, ha generato numerose 
proteste in tutto il Paese.




