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‘Il cibo è cultura’ e neppure i popoli arabi furono esenti da questa legge naturale; anzi, con la tendenza loro caratteristica a recepire tutto, furono, come ci riporta P. J. Amoreux(1), grandi importatori di spezie ed erbe aromatiche dall’India e dall’Estremo Oriente.

Naturalmente il tempo ha scremato e ridotto all’essenziale quell’innumerevole quantità di sostanze, costituendo una tradizionale cucina che nulla ha da invidiare ai nostri piatti tipici.
Non è mio intendimento, in questo breve scritto, stendere un ricettario di cucina esotica, ma solo indicare le principali spezie, alcuni utensili e bevande locali, che meglio ci aiuteranno a comprendere le peculiarità di popoli, così lontani da noi, ma ugualmente radicati su caratteristiche acquisite nel tempo.

Alcune delle spezie che citerò, ci pervengono sin dal Medioevo: il cumino, lo zenzero, il coriandolo, il cardamomo; lo stesso dicasi per l’acqua di fiori d’arancio o di rose. Altre sono, per noi, di più recente impiego: il sesamo, il curry; anche la pasta-fillo è ormai entrata nella nostra cucina quotidiana.
Il bulgar, la curcuma, l’humus, sono rimaste invece sostanze tipiche dell’Asia, del Medio Oriente o dell’Africa; al massimo si possono trovare in qualche piatto di cucina internazionale.

Tipico della legislazione protezionistica del ventennio fascista, il carcadé dell’Etiopia, che fu impiegato come surrogato del tè, per evitare l’importazione di quest’ultimo dalle colonie inglesi. Così come il caffé fu sostituito da una miscela di cicoria ed orzo(2).
Gli utensili caratteristici(3).
 Rimangono pressoché limitati all’area geografica afro-araba i seguenti recipienti impiegati per la preparazione di determinati piatti.
La couscoussiere è un utensile di terracotta (ora anche in alluminio) composta di una pentola (kedra o makfoul) in cui si prepara brodo di carne, pesce o verdure, e da una parte superiore (kaskas), dello stesso materiale, ma anche d’erbe intrecciate, bucherellata sul fondo e coperta, nella quale si cuoce a vapore.
Il tajine è il tegame in terracotta smaltata, con coperchio conico, da usarsi in forno o alla fiamma, per cuocere, in genere, lo stufato (che in Medio Oriente prende il solito nome).
In Senegal i piatti di pesce si servono in bacili d’alluminio smaltato o acciaio, attorno ai quali siedono i commensali, che prendono il cibo con le mani, offrendone anche ai conviviali; si beve solo alla fine della portata.
La m’qala è una padella profonda in ferro, atta a contenere olio abbondante, per la frittura di dolci o altro. Serve anche per concentrare le salse(4).

La caffettiera è a corpo unico, scoperta e con manico allungato, onde poterla impugnare sul fornello e versare direttamente il caffé quando pronto. Per preparare il caffé si riempie d’acqua, fin quasi all’orlo, si zucchera senza mescolare e si pone il caffé in polvere finissima, in modo che galleggi. Si porta ad ebollizione: quando la polvere tende ad uscire dal recipiente si toglie dal fuoco. A questo punto la polvere di caffé si deposita sul fondo: la bevanda è pronta e si può aromatizzare con cardamomo.
Le sostanze e i preparati tipici di base(5).
L’acqua di fiori d’arancio si prepara per macerazione delle zagare in acqua calda. Dopo 12-24 ore si filtra. Si può apprestare direttamente con g 0,5 d’olio essenziale, estinto con talco o carbone animale, posto in l 1 d’acqua, distillando il tutto.
S’impiega per aromatizzare sia vivande solide come i dolci, sia bevande.

Analoga la preparazione dell’acqua di rose, che si usa per profumare sciroppi, dolci, bevande calde e fredde.

In Senegal e Marocco sinonimo di karkadeeh è bisap: il nostro ibisco. N’esistono due varietà, verde e rosso. La spezie è costituita dalle foglie e dai fiori interi essiccati. Il sapore è analogo a quello del ribes(6).
Il bulgar è costituito da frumento sbramato e macinato grossolanamente, precotto a vapore o arrostito. Ha la caratteristica di richiedere poco tempo di cottura.

I semi di cardamomo(7), triturati, entrano nella composizione del curry(8). La polvere si può adoperare, da sola, per aromatizzare bevande come il caffé.

Il coriandolo(9), mescolato con pepe in grani ed olio è un ottimo condimento per aromatizzare carne tritata ed insalate.

Il cumino(10) è una specie originaria dell’isola di Comino (arcipelago maltese). Entra in moltissime preparazioni culinarie.
La curcuma(11), proveniente dall’India, è un succedaneo del nostro zafferano: serve quindi per colorare in giallo alcune vivande.

Il cuscus(12) è un piatto tipico d’arabo, a base di semola, unita a carne di pollo, verdura e variamente aromatizzato.
Il ginger o zenzero(13), di cui s’impiegano le radici, decorticate o no, è ormai entrato nell’uso comune della nostra cucina.

Così come la pasta-fillo(14), una pasta sfoglia sottilissima, che ha la caratteristica, una volta cotta, d’essere friabile e croccante. Entra, perciò come ingrediente in piatti al forno o in fritture che richiedono l’uso della pasta.

L’humus è una salsa a base di ceci, sesamo, pomodori e cetrioli.

Jollof è detto, in Mali un piatto unico di riso con carne, cipolle, pomodori, burro d’arachidi, peperone verde, olio, pepe di Cajenna o paprika, e alcune spezie.

Kebab sono detti gli spiedini tipici del Marocco, d’agnello alternato con peperone verde, pomodori, cipolline e funghi, aromatizzati con aglio, cipolla, origano, succo di limone, pepe e sale. Si servono con bulgar cotto.
Il sesamo(15) è utilizzato per preparare pane, focacce e pasta. In uso anche l’olio.
La shctada è un piatto di verdure a base di cipolla, peperoni, pomodori e cetrioli, aromatizzati con olio, coriandolo, pepe ed aglio.
Il tahin è il burro di semi di sesamo decorticati. Entra nella preparazione di salse o creme, dolci o salate.

Bevande tipiche(16).
Il così detto caffé bianco si prepara in tazza, ponendo un cucchiaio d’acqua di fiori d’arancio e versandovi sopra acqua bollente, prelevata da un samovar. Si zucchera a piacere.
Preparazione del karkadeeh: fare ammollare una tazza di petali d’ibisco, per due ore, in acqua bollente, quindi portare a bollore e filtrare; ripetere l’operazione fino a che il liquido non perda il colore. Zuccherare a piacere. Si può consumare sia caldo sia freddo(17).
Il the alla menta si prepara partendo da un normale tè verde, in cui si pone una manciata di menta fresca, facendo attenzione che le foglie rimangano coperte dal liquido. L’infusione deve durare per 5-6 minuti, prima di filtrare e servire. 
Per la bevanda al ginger si prendono g 100 di rasura di zenzero fresco e decorticato, s’aggiunge un litro d’acqua, si frulla e si cola con colo fitto. Al filtrato s’aggiunge spremitura di limone o pompelmo. Si consuma con ghiaccio.

La limonata s’appresta prendendo 6-7 limoni verdi, divisi in quattro spicchi. Si pesta il tutto fino a spremitura completa. Si fa macerare per mezz’ora e si ripesta in mortaio, aggiungendo, a poco a poco, due litri d’acqua. Si filtra con staccio.
Il succo di melagrana(18) s’ottiene sgranando il frutto e passando i grani nel passaverdura. Quindi si filtra e s’aggiunge acqua di fiori d’arancio, limone e zucchero, a piacere. Va servito ghiacciato.

Per lo sciroppo di cannella(19) occorrono 5-6 stecche. Si fanno bollire per 15 minuti in un litro d’acqua, aggiungendo 4-5 cucchiai di zucchero; quindi si fa ritirare per 3-4 minuti, mescolando continuamente. Si toglie dal fuoco e si filtra a caldo. Raffreddato che sia, il liquido si pone in frigorifero. 
Si serve freddo.

Bevanda all’uva sultanina(20): Far bollire due stecche di cannella, in un litro d’acqua per due minuti, aggiungere poi g 150 d’uva sultanina; cuocere per 15 minuti, quindi zuccherare e continuare la cottura per altri 7-8 minuti, a fiamma bassa e mescolando. Tolta la cannella, si serve la bevanda fredda.

Yogurt alla menta: g 250 di yogurt, sono sbattuti con la frusta; s’aggiunge poi mezzo litro d’acqua, a pioggia, senza interrompere il mescolamento, fino a che il tutto è bene amalgamato. Si pone poi della menta secca polverizzata. Si sala a piacere, si mescola e si serve freddo.
Il cibo in relazione a medicina, religione e condizioni ambientali.
Nelle 36 sura attribuite a Maometto(21) non si trovano, in genere, riferimenti ai cibi, salvo che agli alberi di fico ed ulivo (s. XXIV, v. 35; s. 95, v. 1) che anche dagli ebrei erano considerati benedetti assieme al melograno, l’uva e la palma da dattero.

La tradizione successiva della shari’ah, riconducibile al Corano, alla Sunnah (composta dagli hadit profetici), sedimentata dal consenso degli imam e dei mufti, e dalla Unna(22), fa riferimento, invece a molti alimenti.
Così molti cibi sono riportati nelle sura successive a quelle del profeta, sempre con il concetto guida che una dieta moderata è metà della cura(23), quindi con un riferimento preciso all’implicazione medica dell’alimentazione.

Va tenuto presente che, anche per gli Arabi, medicina e dietetica ebbero come cardine Ippocrate e la sua teoria dei temperamenti e degli umori. Per cui i cibi, come del resto tutte le sostanze esistenti, erano divisi in frigidi e calidi, con una sotto-classificazione in quattro gradi: appartenevano al 1° quei cibi che, solo in maniera lieve, incidono sul metabolismo; al 2° le sostanze nutritive; al 3° i veri e propri medicinali; al 4° i veleni.
Detto ciò vediamo ciò che la tradizione coranica riporta(24).

L’aglio (al-tawm), é citato nella sura II, v. 6. Era considerato una sostanza calda di 3° grado, e gli erano attribuite innumerevoli proprietà: di afrodisiaco, antimeteorico, antierpetico, favorente il mestruo. Era impiegato anche per fumigazioni e cataplasmi antisettici. Nominato anche nel Talmud; Plinio, Dioscoride e lo stesso Ippocrate ne parlano come diuretico, tenifugo, ecc.

Il basilico (al-rihan) lo troviamo alla sura LV, v. 12. Fu impiegato nelle cefalee, per favorire il sonno e nelle malattie legate all’atra bile, come l’ipocondria, la melanconia e l’iracondia, oltre che contro le punture d’insetti ed i morsi d’animali velenosi. E’ della tradizione popolare lo sfregare una foglia di basilico sulla pelle contro l’irritazione dell’ortica.
Al- lahm è la carne di montone, agnello o pollo (s. LII, v. 22).
Il dattero (s. XIX, v. 25) in arabo al-tamr, caldo al 2° grado, era considerato efficace nelle malattie dello stomaco e contro i parassiti intestinali. E’ tuttora impiegato per rompere il digiuno nel mese del ramadan, con una tazza di latte. Unito al cetriolo (al-hayyar) si riteneva capace di riequilibrare il rapporto caldo-freddo del cibo.
Il cetriolo fu considerato diuretico e cicatrizzante.

Abbiamo già accennato al fico (al-tin); ecco un’antica ricetta per la costipazione: “Metti 3-4 fichi sbucciati in un bicchiere d’acqua, la sera, e, la mattina, mangia i frutti macerati e bevi l’acqua”(25).

Al-’adas, la lenticchia, la troviamo nella sura II, v. 61. Tenuta in gran considerazione per l’alto contenuto di calcio, fosforo, vitamine.

La melagrana ( al-rumman) è ottima per combattere il calore, mentre la cannella (al-quarfah), per contrastare le temperature rigide. Per ciò, quest’ultima, posta nel the, con chiodi di garofano è un’ottima bevanda per l’inverno e preserva inoltre dalle infezioni e dai dolori reumatici(26).
“…saranno abbeverati da una coppa il cui liquore è miscela di zenzero…” (s. LXXVI, v. 17). Considerato afrodisiaco e stimolante, il ginger (al-zanjabil) veniva triturato in mortaio e mescolato con miele, per assumerne piccole dosi per volta.

Stimolante e ricostituente era ritenuto anche l’orzo (al-sa’ir), che si pensava avere anche proprietà antinfiammatorie.

Vere e proprie benedizioni sono considerate il burro (al-zubdah), l’henna (al-hina) ed il caffé (al-qarakah), che però va usato con moderazione, per l’effetto vasodilatatore.
Da impiegarsi con parsimonia anche la cipolla (al-basal)(27), ottima, in piccole quantità come riequilibrante idrico, contro l’herpes e l’alopecia.

Un discorso a parte meritano le spezie, molto adoperate nelle cucine orientale ed africana, per le molteplici attività: digestiva ed eupeptica (cumino, menta, polvere di noce), stimolante (zafferano, cannella), antisettica (cannella e chiodi di garofano).
Per finire un accenno alla carne di maiale, agli alcolici ed alle bevande fermentate in genere, nocive all’organismo umano per le alte temperature presenti nei paesi dell’Africa e del Medio Oriente. Non si tratta di una proibizione d’ordine religioso ma una logica limitazione di carattere igienico-sanitario: n’è una dimostrazione il fatto che vino ed alcool compaiono, nei ricettari arabi antichi, come eccipienti, o, addirittura come veri e propri farmaci.
NOTE

1. Cfr. “Essai historique et littéraire sur la medecine des Arabes”, 1805. Ricard, Montpellier.

2. Un surrogato di questo tipo fu, in Italia, la famosa “Vecchina”, in auge fino agli anni ’60, quando ancora il caffé rappresentava un lusso.

3. Cfr. Aisha Faal: “Sapori d’Africa”. 2005. Bandecchi & Vivaldi, Pontedera (PI).

4. La padella di ferro era in uso, anche presso di noi, fino a pochi decenni fa. Un ricordo dell’infanzia: il piatto della cucina bolognese, detto, in dialetto, ‘al frijon’ (che si può maldestramente tradurre ‘il friggione’), consistente in una squisita mescolanza di cipolla, pomodoro, carne, olio, pepe e sale, e che, appunto, si apprestava in quel tipo di padella, detta anche nera, per il fatto che l’olio usato per la frittura era lasciato nell’utensile, per evitare la ruggine del ferro, e, quindi, col tempo, produceva una caratteristica incrostazione di colore bruno, che non veniva mai tolta.
5. V. nota 3.

6. Hibiscus sabdariffa - Malvacee, simile all’altea, al punto che il termine ibisco era sinonimo della stessa altea.

L’arbusto è originario della Giamaica, da cui il nome di rosa cinese, ma fu presto importato in tutto il mondo, particolarmente in Africa (da cui il nome di the sudanese).

Il carcadé rosso è quello impiegato per la tisana, come colorante e, in Cina, come mascara e per lucidare le scarpe.
7. Elettaria cardamomum o Cardamomum malabaricum, per la provenienza, detta anche amomo. Fa parte della famiglia delle Zingiberacee. Il suo uso nella medicina cinese, è citato, per la prima volta, nei testi della dinastia Ming, assurta al potere nel 1368. Il nome dal latino cardamon = crescione e amomum.

Ottimo stimolante, stomachico, carminativo.
8. Specie composta d’origine indiana, di cui si conoscono molte formulazioni: fondamentalmente contiene curcuma, zenzero, cardamomo e cominella, la Nigella sativa delle Ranuncolacee, nota anche col nome di comino nero. Il nome dalla lingua tamil, kari.

9. Coriandrum sativus - Ombrellifere, detto erba cimicina, per l’odore caratteristico e sgradevole di cimice che emana la droga fresca. I frutti essiccati, detti erroneamente semi, sono invece molto aromatici; per questo trovano impiego, oltre che in cucina, anche nell’industria dei liquori.

Fu introdotto nella medicina cinese intorno all’anno 600, e, poiché importato, venne chiamato hu, lo straniero.

10. Cuminum ciminum o Ligusticum cuminum - Ombrellifere, detto cumino dei piccioni. Non va confuso con la cominella (il comino nero detto, in India, kala), e con il cumino dei prati, il Carum carvi, usato, soprattutto in profumeria). Entra nella preparazione del liquore kummel.
11. Curcuma longa o rotunda - Zingiberacee, detta, appunto, zafferano dell’India. Nota dai Cinesi fin dal VII secolo, per la cura del tumore della cervice.

12. O kuskus e, in francese, cous-cous, prende il nome dalla semola, l’ingrediente principale.
13. Zingiber off. - Zingiberacee, detto anche gengiovo. Entra nella composizione della bevanda leggermente alcolica, ginger, in uso in Occidente, a cui ha dato il nome.
Noto ai Romani, che già nell’anno 200 ca., lo elencavano fra le merci soggette ad imposta. Nella medicina ayurvedica è detto vishwabhesaj, vale a dire, medicina universale. L’olio essenziale trova applicazione in profumeria.

14. Phyllon, in greco, significa foglia; il nome fa quindi riferimento allo spessore veramente esiguo. 
15. Sesamum indicum - Pedaliacee, già coltivato dai Babilonesi e riportato nel papiro d’Ebers (1500 a.C.) sotto il nome di semsent. Proviene dal I secolo l’usanza dei Siciliani di aggiungere al pane di grano semi di sesamo. Il pane di sesamo, detto p. dei poveri, è diffusissimo nei paesi del Terzo Mondo, dove costituisce un alimento di primaria importanza.
16. V. nota 3.

17. Il carcadé, entrato ormai nell’uso occidentale, si può trovare in commercio nei comuni sacchettini monodose, idonei a preparare istantaneamente la tisana, che, però, avrà un colore rosso acceso.  
18. Punica granatum - Punicacee. Tenifugo efficacissimo, fu, dai tempi del papiro d’Ebers, considerato un toccasana per molte malattie, per il suo alto tenore di tannino.
19. Corteccia del Cinnamomum zeylanicum ed altre Lauracee, che viene arrotolata in bastoncelli e fatta essiccare; molto in uso, oltre che in cucina, nell’industria dolciaria e liquoristica.
20. O zibibbo, varietà d’uva dai piccoli acini, dolcissimi e senza semi. Dopo l’essiccazione al sole trova largo impiego nell’industria dolciaria. Il nome da sultano, poiché era considerata cibo da re.
21. Cfr. “Il corano più antico” a cura di S. Noia. 1991. Marsilio, VE.
22. La shari’ah è il complesso delle norme derivate dal Corano e dalle indicazioni di carattere religioso, etico, giuridico, sociale, igienico e sanitario, divenute legge, per l’approvazione dei capi religiosi, gli imam, o dei giudici supremi, i mufti, o per l’uso ed il costume consolidato della comunità, l’Unna.
Cfr. A. Spataro: “Per conoscere l’Islam”. 1966. Edizioni associate, Roma.

23. Cfr. “Razi, medico nomade del deserto” (titolo originale dell’opera: “Ketab al-Murchid”), a cura di A. Scarabel. 1983. Red ed., CO.
24. Cfr. J. Guardi: “La medicina araba”. Xenia ed. S. Vittore Olona (MI).
25. Cfr. Ibn Sina: “Canone”.

26. Bevanda del tutto simile al nostro vin brulè ma priva d’alcool, per ottemperare alla prescrizione coranica.
27. I Siciliani erano considerati dagli Arabi, irreligiosi, sudici, lavativi, rissosi, per avere, nella propria dieta, una quantità eccessiva di cipolle crude.
Per ciò che riguarda i dati botanici riportati sono stati consultati i seguenti testi:

Bown D.: “Enciclopedia delle erbe e il loro uso”. 1999. Poli ed., MI.

Negri G.: “Nuovo erbario figurato”. 1991. Hoepli, MI.

Per gli elementi farmacologici abbiamo fatto riferimento a “Medicamenta”. 1976. Coop. Farmaceutica, MI.
