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La Cucina Giapponese 

 

 

 

Pesce e riso sono senz'altro i pilastri della cucina giapponese, e per ottimi motivi; innanzitutto il Giappone è un arcipelago, e ha con il mare un rapporto speciale. Ogni aspetto della vita giapponese andrebbe analizzato tenendo presente che tutto si basa sull'acqua e non sulla terra, non solo l'alimentazione ma anche la struttura delle case, ad esempio. 

Oltretutto la terra emersa è montuosa, le pianure sono scarse, il clima è difficile: l'isola più a nord, Hokkaido, ha un clima estremamente rigido e poco adatto ad agricoltura e allevamento per gran parte dell'anno; il resto del Giappone ha il suo da fare tra tsunami, tifoni, terremoti e vulcani. 

Non esiste il concetto di primo piatto, secondo, contorno, frutta e di solito in tavola vengono portati contemporaneamente tutti i cibi, che vengono consumati senza ordine prestabilito. 

Molti piatti sono conviviali, nelle abitazioni vengono cotti con un fornello portatile direttamente in tavola e i commensali si servono dalla pentola. Si fa un largo uso di pietanze fritte in diversi modi, la cui pesantezza viene bilanciata da una grande quantità di verdure. E’ nota per essere una delle cucine più bilanciate e salutari del mondo, parte importante della caratteristica longevità dei giapponesi: l'ampio uso di pesce fresco, verdure, radici e tè verde la rende anche ideale per combattere varie forme di cancro. 

Dal dicembre 2013 è inserita fra i Patrimoni orali e immateriali dell'umanità dell'UNESCO. La colazione giapponese è generalmente di due tipi: tradizionale o occidentale. 


	La colazione tradizionale giapponese può essere paragonata, per via del suo valore nutritivo, a un pranzo; oltre al riso può comprendere zuppa di miso, tofu, sottaceti quali ravanelli (takuan) o prugne (umeboshi) e pesce, sia crudo sia affumicato. Spesso viene sbattuto un uovo sopra il riso con l'aggiunta di salsa di soia per dargli un caratteristico colore oro, mentre l'alga nori è utilizzata per avvolgere il riso e mangiarlo. 

	La colazione occidentale consiste nel mangiare fiocchi di mais e bere latte, cioccolata calda o succo di frutta. Gli adulti, soprattutto quelli più giovani, mangiano solitamente delle fette di pane tostato con burro e marmellata, uova o verdure tritate, accompagnate da caffè e succo d'arancia. Nelle famiglie composte da giovani coppie, la colazione occidentale è preferita a quella tradizionale in quanto necessita di meno tempo per essere preparata. 



 

Il pranzo in Giappone è più leggero rispetto alla cena e cambia radicalmente da persona a persona a seconda degli impegni (come il lavoro o la scuola); per chi resta a casa, è generalmente composto da un piatto di pasta, mentre chi lavora di solito ricorre a piatti preconfezionati (come ad esempio bento o onigiri) oppure si reca in ristoranti presso il luogo di lavoro. 

Un ristorante giapponese a mezzogiorno offre di solito alcuni menù a prezzo fisso. 

Per i giapponesi il pasto principale è la cena, nonché il più rispettoso della tradizione, durante il quale tutti i membri della famiglia mangiano assieme. Il menu tipico segue la filosofia dell'ichijū sansai, in cui la portata principale è composta da riso o da una zuppa, più tre piatti di contorno. Questi ultimi sono chiamati okazu e sono generalmente serviti in piccole quantità; la cucina giapponese presta particolare attenzione alla varietà dei gusti, dei colori e delle forme di preparazione, scegliendo i contorni più adatti. 

La carne è stata bandita per molto tempo, anche per motivi religiosi, e la maggior parte delle terre coltivabili sono dedicate al riso e al tè. Il riso ha, in giapponese, vari nomi, se crudo, cotto, o cotto come riso all'aceto, cioè quello che accompagna il pesce nel sushi. Uno di questi nomi, gohan, indica in questa lingua non solo il riso ma anche l'intero pasto (colazione si dice asagohan, cena bangohan), e questo rende l'idea dell'importanza di questo cereale nell'alimentazione. Dal riso deriva il sakè, la bevanda più importante in Giappone: ne esistono più di 50 mila tipi. 

Anche le verdure sono importantissime nella dieta giapponese, sia nella versione più nota ai palati occidentali, tempura (ovvero in pastella), sia crude o cucinate in altro modo. 

Nonostante la diffusione del riso, esiste anche la pasta, ed è anzi consumatissima, anche se non è proprio identica a quella "occidentale"; gli spaghetti orientali vengono comunemente chiamati noodle, e sono alla base di piatti notissimi, come, ad esempio, il ramen. 

La pietanza più nota del Giappone è senz'altro il sushi, che unisce i due cardini dell'alimentazione dell'arcipelago, riso e pesce. Il riso utilizzato, la varietà japanica a chicco corto, è preparato con aceto, e prende il nome di sumeshi; al riso vengono aggiunti filetti di pesce crudo, o gamberi, o uova di pesce. 

A seconda della forma e della preparazione il sushi ha nomi diversi. I blocchetti avvolti in alga nori, con il pesce in genere al centro, si chiamano norisushi, mentre quelli modellati a mano, con il pesce semplicemente appoggiato sopra il riso, hanno il nome di nigirisushi. Il sushi viene spesso consumato con wasabi, una pasta molto piccante, e shoyu, salsa di soia. 

Il sashimi è conosciuto al pari del sushi, anche se spesso le due specialità vengono confuse. 


	Il sushi prevede l'utilizzo, imprescindibile, del sumeshi, il riso all'aceto (tanto che probabilmente ne deriva anche il nome).

	Il sashimi consiste invece in sottili fettine di pesce o crostacei, crudi. E nient'altro. 



 

La difficoltà di questo piatto consiste nell'abilità del taglio: non ci si improvvisa artisti del sashimi da un giorno all'altro, occorre una preparazione lunga e complessa. Oltretutto, trattandosi di pesce crudo, deve essere della migliore qualità e freschissimo; all'arte del taglio si affianca quella della disposizione nel piatto: torna il discorso sul senso della bellezza nella cucina giapponese. Il sashimi non è mai adagiato a caso nel piatto che lo contiene. 

 

I noodle giapponesi sono di diverso tipo: i più noti prendono il nome di ramen; si tratta di pasta di farina e uova, sottile, utilizzata nelle zuppe o con altri ingredienti. 

I soba sono realizzati con farina di grano e di grano saraceno, mentre gli udon, i più spessi, con farina e acqua. 

Tempura è un nome di origine portoghese: i giapponesi, infatti, appresero questo metodo di cottura dai mercanti sbarcati nell'arcipelago nel 1500; si tratta di una pastella di acqua e farina in cui si immergono verdure, ma anche pesci, crostacei e molluschi, per poi friggerli, mantenendoli leggeri e croccanti. Le salse più note sono quella di soia, in giapponese shoyu, che si distingue in due varietà, più chiara e più scura, e la sukiyaki, che ha lo stesso nome del piatto di carne che serve a condire, uno dei più amati dai giapponesi. 

Il miso è ottenuto dalla soia e serve per le zuppe, la marinatura e il condimento di piatti; ne esistono tantissime varietà, raggruppabili in tre categorie principali, in base al colore.  

 

 

 

 

 

 



Kabocha Nimono 

 

 

 

Il kabocha nimono, zucca stufata, è un piatto tipico della cucina giapponese, spesso servito in compagnia di altre portate, che si realizza con una particolare qualità di zucca, dalla polpa compatta e molto dolce. 

Per questa ricetta è molto importante avere a disposizione la giusta qualità di zucca, quella che in Giappone viene chiamata “kabocha“. 

La zucca giapponese si distingue per avere un gusto particolarmente dolce, la polpa è dura e compatta e all’esterno 

si presenta di colore verde. 

 

Ingredienti per 3/4 persone 

 


	Mezza zucca giapponese (kabocha) 

	Brodo dashi 

	Sake 

	Salsa di soia 

	Olio da cucina 

	Zucchero 

	Sale 



 

Preparazione 

 


	Con un coltello dalla lama ben affilata taglia a metà la zucca e rimuovi dalla scorza protuberanze e imperfezioni. 



 


	Fai a cubetti la metà che vuoi utilizzare senza rimuovere la scorza, i lati di ogni cubetto dovrebbero essere di circa 3/4 cm o poco più. 



 


	Posiziona i cubetti di kabocha con la scorza rivolta verso il basso in una pentola unta con un filo d’olio. 



 


	Aggiungi uno o due cucchiai di zucchero, due cucchiai di sake, due cucchiai di salsa di soia, due tazze di brodo dashi (non dovrebbe coprire completamente la zucca) e un pizzico di sale. 
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