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yJaya Murthy è nata nel 1947 in India, a
Mysore, nello stato del Karnataka. Dopo aver
conseguito la laurea e il master in Economia
all’Università di Mumbay, nel 1984 si è trasfe-
rita a Pisa, dove vive ancora oggi con la sua
famiglia e dove ha conseguito la sua seconda
laurea, in Lingue e Letterature Straniere, con
una tesi su R.K.Narayan. Ha collaborato con
Donatella Dolcini per l’insegnamento di
Religioni dell’India e dell’Estremo Oriente
all’Università di Pisa e partecipa a congressi
come relatrice sui temi legati all’Induismo e
alla società indiana. Dopo la pubblicazione
della prima edizione de Le Ricette della tradi-
zione vegetariana indù ha tradotto dalla lingua
kannada, in collaborazione con Angela Fioren-
tini, il romanzo Le nuvole non hanno fretta, ETS
2007. La passione per la cucina di Jaya Murthy
risale ad una tradizione di famiglia che si tra-
manda da generazioni e che si ispira al princi-
pio dell’anna danam, secondo cui l’offerta del
cibo al prossimo è la migliore forma di preghie-
ra al divino. Con questo libro intende continua-
re la sua opera di diffusione della dieta non-vio-
lenta fra gli amici italiani.

Angela Fiorentini è nata a Pisa nel 1962 dove
si è laureata con una tesi sulla posizione della
donna nell'Induismo. Ha conseguito un dottora-
to di ricerca in Storia con una tesi sulle istitu-
zioni gandhiane in India. È stata cultrice della
materia in Religioni dell’India e dell’Asia
orientale sotto la guida di Caterina Conio, pres-
so l’Università di Pisa, pubblicando saggi
scientifici e di carattere divulgativo. Ha curato
la traduzione di Jaya Murthy del romanzo in lin-
gua kannada Le nuvole non hanno fretta , ETS
2007. Durante le sue permanenze in India, a
scopo di ricerca, si è convertita al vegetariani-
smo. “L’etusiasmo del convertito per la sua
nuova religione (il vegetarianismo) è superiore
a quello della persona che a quella fede appar-
tiene dalla nascita”, Mohandas Karamchand
Gandhi.

Il significato che in India si attribuisce al cibo e alla
sua preparazione è molto lontano dalla visione occi-
dentale, sbilanciata verso una considerazione mate-

riale ed edonistica della cucina.
La tradizione culinaria indiana, permeata da una forte

sacralità, è il riflesso di una particolare visione del
mondo. Il cibo, prima ancora di essere un semplice nu-
trimento, è un veicolo di simboli attraverso i quali si
comunica col divino e con il prossimo.

Questo libro vuole aprire una finestra su questo mondo
così diverso dal nostro. E lo fa offrendo 105 ricette tra-
dizionali, precedute da una sintetica ma rigorosa intro-
duzione, dove vengono presentate le informazioni di base
per cominciare ad orientarsi nella cultura indù.

Le ricette qui proposte sono state scritte perché pos-
sano essere facilmente eseguite con gli ingredienti repe-
ribili in Italia e sono accompagnate da delle brevi note
che illustrano i significati e i rituali per le quali sono
nate. Un modo concreto per affacciarsi su una cultura
tanto lontana quanto affascinante.
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Riso allo yogurt 
(mosaranna)

Ingredienti. Riso, 200 gr.; yogurt, 400 gr.; mostarda
nera, mezzo cucchiaino; chana da-l, mezzo cucchiai-
no; urad da-l, mezzo cucchiaino; sale, quanto basta;
burro, una noce; zenzero fresco, poco; foglie di cori-
andolo, a piacere.

Procedimento. Fate bollire il riso con l’ac-
qua salata, scolatelo, versatelo su un vassoio e
lasciatelo raffreddare per mezzora. Versate lo
yogurt senza frutta e non zuccherato (preferi-
bilmente preparato in casa con il latte intero)
sopra il riso.Condite bene. Fate un soffritto di
mostarda nera, chana da-l e urad da-l, e versa-
te sopra il riso e lo yogurt. Tritate un pezzetti-
no di zenzero fresco (a piacere) mescolate il
tutto. Guarnite con le foglie di coriandolo
oppure prezzemolo tritato. È un piatto rinfre-
scante e aiuta anche la digestione.
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