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LE RICETTE DELLA NOSTRA GIORNATA MONDIALE DEL CUORE

Couscous (Marocco) 
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Ingredienti per quattro persone

250 g di couscous precotto

120 g di ceci secchi
120 g di piselli

50 g di uvetta passa 
2 zucchine
1 pomodoro
2 cipolle
2 carote
Brodo di verdura
4 cucchiai olio extravergine di oliva
½ bustina di zafferano
Prezzemolo
Coriandolo
Cumino
Paprika
Succo di limone
Sale e pepe
Qualche foglia di basilico per decorare

Preparazione
Cuocere i ceci secchi in acqua bollente per circa 30-40 minuti, dopo averli lasciati a bagno per almeno 12 ore. Mettere l’uvetta ad ammollare in acqua tiepida. 

Lavare e tagliare a cubetti le zucchine e le carote, affettare le cipolle e farle rosolare in una padella capiente assieme ad un cucchiaio di olio, sale quanto basta, e le spezie. Cuocere leggermente le verdure, ma non troppo fino a farle disfare, e aggiungere durante la cottura le spezie, se lo si desidera. Appena saranno intiepidite, unire i pomodorini tagliati a cubetti.

Iniziare quindi a preparare il couscous: in una pentola larga e capiente portare a ebollizione una quantità di brodo di verdura pari al volume del couscous, e una volta raggiunta l’ebollizione aggiungere lo zafferano, versare il couscous a pioggia e due cucchiai di olio, mescolare e poi spegnere il fuoco.

A questo punto occorre livellare bene il couscous con un cucchiaio e lasciare riposare due minuti in modo che i granelli di semola di cui è costituito il couscous assorbano l’acqua.

Trascorso il tempo necessario, fare cuocere dolcemente per altri due minuti, spegnere il fuoco e, con l’aiuto di una forchetta, sgranare bene il couscous. Unire le verdure precedentemente preparate, i ceci, i piselli cotti e l’uvetta, versare quindi tutto in un contenitore aggiungendo il prezzemolo tritato e il succo di limone.

Servite il couscous alle verdure decorando il piatto a piacere con delle foglie di basilico.
Una ricetta ideale perché…
«Questo couscous - spiega la dott.ssa Monica Giroli, biologa nutrizionista dell'Unità di Prevenzione del Centro Cardiologico Monzino - può essere servito come piatto unico vegetariano per la presenza dei ceci, ricchi di proteine vegetali, e della semola, anch’essa fonte di proteine complementari a quelle dei ceci. In generale abbinare i cereali (ad esempio, pasta, orzo, farro ecc) ai legumi (come ceci, lenticchie, fagioli ecc.) può essere una buona alternativa nutrizionale ad un primo più un secondo piatto di carne. Le verdure utilizzate per la preparazione di questo piatto possono inoltre variare secondo i gusti e la stagionalità. Le spezie infine arricchiscono il piatto di profumi orientali e sono fonti, sebbene in piccole quantità, di antiossidanti e minerali».
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