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Cari amici,

¢’ per me un grande piacere inaugurare la sesta edizione giapponese della “Settimana della Cucina Italiana nel Mondo™.

> accoglienza che la rassegna ha ricevuto negli anni scorsi ¢ la curiosita che muove gli amici giapponesi alla scoperta della
cucina e della tradizione culinaria italiana, ci ha spinto anche quest’anno a celebrare I'eccellenza dell’enogastronomia itali-
ana con un ricco programma di iniziative.

11 tema al centro della Settimana della Cucina Italiana di quest’anno ¢ la “sostenibilita alimentare”. La Settimana della Cuci-
na italiana diventa cosi un’esperienza nuova che da un lato ci fara gustare I’eccezionale varieta e qualita della cucina italiana
e dall’altro ci dara’ la possibilita” di approfondire il tema della sostenibilita alimentare e di comprendere che la sfida della
sostenibilita’ puo essere vinta.

Sono molto felice che I’Accademia italiana della cucina sia anche quest’anno tra i principali partner della settimana della
cucina italiana in Giappone con molte iniziative dedicate all” approfondimento di un tema cosi” ampio ed importante e

questo booklet di ricette sostenibili firmate da Chef italiani ¢ giapponesi.

Buona lettura a tutti e buona settimana della cucina italiana in Giappone!
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Sostenibilita ¢ la parola del momento.
Ma cosa vuol dire Sostenibilita ¢ in particolare, cosa ¢ la Sostenibilita alimentare?

La FAO ci dice che I'alimentazione sostenibile ¢ un sistema di produzione ¢ consumo ecocompatibile e socialmente re-
sponsabile, con il quale garantire la sicurezza alimentare di tutte le persone sul pianeta ¢ un impatto ambientale minimo.
Da qui si evince che per raggiungere la sostenibilita alimentare il coordinamento di governi e entita sovranazionali ¢ asso-
lutamente necessario.

Ma anche tutti noi possiamo compiere scelte socialmente e ambientalmente responsabili ogni giorno.

La prima scelta ¢ una dieta sostenibile, una scelta che ripetiamo almeno tre volte al giorno! Per essere sostenibile un regime
alimentare deve basarsi principalmente su alimenti di origine vegetale consumati in stagione, frutta ¢ verdura ad ogni pasto,
cereali integrali, semi e frutta secca. Proteine fornite principalmente da legumi, pesce, carni bianche ¢ uova, mentre la carne
rossa ¢ i latticini dovrebbero trovare posto sulla nostra tavola solo di rado.

2 poi fondamentale non sprecare il cibo. Ad oggi se gli sprechi alimentari fossero rappresentati da un Paese, questo sareb-
be il terzo principale produttore di anidride carbonica al mondo. Lo spreco non si verifica solo nella parte finale della catena
alimentare, durante la distribuzione, la vendita e il consumo, ma anche durante la fase di produzione agricola, dopo la
raccolta e con la trasformazione degli alimenti.

Abbiamo chiesto a sette chef di proporci una loro ricetta sostenibile. Sostenibile perché riutilizza prodotti avanzati, come il
pane del giorno prima, o perché si approvvigiona da fonti sostenibili.

I contributi sono di chef'siaitaliani che giapponesi operanti sul territorio nipponico che hanno voluto proporre o ricette con
pesci da pesca sostenibile richiamando Iattenzione sulla necessita di scegliere prodotti che mantengano I’equilibrio ambi-
entale, o ricette di recupero della tradizione famigliare italiana, ricette che non sono normalmente proposte nei ristoranti.
Infine abbiamo uno chef italiano che dalle montagne di Hokkaido ¢ approdato alle Dolomiti italiane passando per la Cal-
abria nel sud Italia ¢ ha unito in un piatto tante esperienze internazionali con prodotti locali e di recupero.

Abbiamo racchiuso il risultato in queste pagine con I'intento di piantare un seme, di dare un’idea, di mostrare che Sosteni-
bile ¢ buono e anche facile!

Ringrazio tutti coloro che con il loro lavoro hanno reso possibile la realizzazione di questo progetto.
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Nel 2019, le previsioni delle Nazioni Unite indicavano in 9,7 miliardi la popolazione mondiale per il 2050. Nello stesso
tempo, la produzione alimentare non puo aumentare all’infinito, ¢ sono molte le voci preoccupate per un’insufficienza
nell’approvvigionamento di cibo. Le ragioni di incertezza sono anche altre, € sono sempre pit evidenti: la superficie coltiva-
bile ¢ in diminuzione in seguito al riscaldamento globale e ai mutamenti climatici, i disastri naturali e i fenomeni metereolo-
gici anomali provocano scarsita di raccolti e mancanza d’acqua, per non parlare del fatto che la stessa produzione alimentare
causa di suo un forte impatto ambientale.

I un fatto che I'essere umano abbia bisogno di alimentarsi per sopravvivere. Per utilizzare al meglio le important risorse a
nostra disposizione € necessario innanzitutto ridurre gli sprechi nella catena di approvvigionamento, € lo stesso vale per gli
operatori (come i ristoranti) ¢ le famiglie; un altro argomento che pero sta acquistando sempre pit importanza nel mondo
¢ l'esigenza, d’ora in poi, di riconvertire la produzione alimentare in sistemi sostenibili di minore impatto sull’ambiente.

Parlare di sostenibilita alimentare nel Giappone d’oggi significa affrontare I'urgente problema dei prodotti ittici. Il pescato
nazionale complessivo, che nel 1984 toccava il picco di 12 milioni di tonnellate, ¢ entrato poi in una fase calante che nel
2019, con i suoi 4,2 milioni di tonnellate, raggiungeva appena 1/3 dei quantitativi di un tempo. Il vanto di poter contare in
questo campo su un tasso di sufficienza alimentare pari al 100%, nel 2019 ha visto crollare il dato al 56%. L’analisi dell’En-
te per la Pesca individua le cause di questo fenomeno in attivita incontrollate di pesca e volumi esagerati di pescato, tanto che
per la prima volta in settant’anni sono stati introdotti degli emendamenti nella legge quadro, poi entrati in vigore nel 2020.

“Il calo dell’industria ittica ¢ una crisi per la cultura alimentare del Giappone”. Un gruppo di chef mossi da questa urgenza
ha fondato nel 2017 un’associazione dotata di personalita giuridica, con 'obiettivo di pensare al futuro della ricchezza delle
risorse marine e della tradizione culinaria: “Chefs for the Blue”. Con 30 associati a Tokyo e 15 a Kyoto, gli chef dell’associ-
azione portano avanti da allora, attraverso numerosi progetti, un’attivita di diffusione e di educazione presso il pubblico allo
scopo di creare un circolo virtuoso tra produzione e consumi che risulti sostenibile per le risorse marine.

All’interno di questa raccolta, sei chef vi proporranno una loro ricetta sul tema della sostenibilita, che sia allo stesso tempo
anche gustosa e facile, ideale da preparare in casa. Tra questi, tre chef dell’Associazione Chefs for the Blue utilizzano pagro
(un tipo di orata), Trota salmonata ¢ ricciola provenienti da allevamenti con certificazione ASC per la loro sostenibilita. Lo
ASC ¢ un marchio internazionale che garantisce la sostenibilita dei prodotti ittici ¢ il rispetto delle regole ambientali, che
viene assegnato solo a quegli operatori che hanno a cuore il rispetto dell’ambiente e la protezione dell’ecosistema marino,
attraverso ad esempio i controlli sulla qualita dell’acqua e I'uso responsabile del mangime, quelli sull’'uso degli antibiotici
¢ il mantenimento della diversita delle specie non in cattivita. Sono sempre di pitt le grandi catene di supermercati che
scelgono di utilizzare i loro prodotti, e anzi consiglio a tutti di andare alla ricerca del bollino verde che li identifica. Per poi
naturalmente gustarli, nella maniera pit piacevole e succulenta che vi verra in mente.
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Sono un architetto e grande appassionato di cucina, accademico della Legazione di Tokyo dal 2019. Ho seguito le orme
“culinarie” del mio pro-zio materno, il colonnello Guido Margiotta. Avellinese di nascita e valtellinese di adozione, coman-
dante della Guardia di Finanza di Sondrio, era stato uno dei promotori - ¢ a lungo delegato - dell’Accademia della Cucina
di Sondrio. Amico di Mario Soldati che lo aveva citato in un suo romanzo, nel 1978 aveva pubblicato il volume “Valtellina
¢ Valchiavenna. Riscoperta di una cucina”. Il tema portante della Settimana della Cucina Italiana nel Mondo 2021 ¢ quello
della sostenibilita alimentare. Economia circolare, design sostenibile e biofilico, riciclo e riuso: sono solo alcuni dei concet-
ti che affronto quotidianamente nel mio lavoro di architetto. “Dal cucchiaio alla citta” ¢ una espressione con la quale Ernes-
to Nathan Rogers aveva riassunto nel 1952 il campo d’azione dell’architetto che parte da un oggetto di design. Il cucchiaio,
oltre che metafora della piccola scala, puo essere riferito al ruolo dell’architetto nel progettare la nostra alimentazione. 11
disegno di un edificio o di un prodotto sostenibile, non ¢ molto diverso dall” ideazione di una ricetta sostenibile. 11 design
permette di ripensare I"attuale rapporto tra uomo e cibo, tra cibo ¢ sostenibilita. Cosa significa sostenibilita alimentare ¢
come questa si realizza attraverso il design? Tutto parte da una corretta programmazione della filiera alimentare, passando
attraverso I'ideazione e la realizzazione delle ricette. L’intero processo deve essere guidato dal principio di evitare sprechi
alimentari, all’inizio come nella parte finale dello smaltimento dei residui.

Ho letto con molto interesse il volume “La cucina del riuso” pubblicato dalla Accademia Italiana della Cucina nel 2016 ¢
che raccoglie saggi e ricette legati all’antica tradizione italiana del riuso in cucina. Lo stesso “Codice Etico” dell’Accademia
ribadisce la contrarieta “allo spreco di cibo”. Cucinare con quello che avanza nel frigo o nella dispensa (il cosiddetto brico-
lage culinario) ¢ un’attivita creativa ¢ stimolante, oltre che un’ottima strategia per risparmiare denaro ¢ fornire un piccolo
contributo alla protezione del pianeta. “Del maiale non si butta via niente™, si dice in Italia della lavorazione dei suini. Negli
ultimi anni I’industria ha imparato a comprendere il valore e le potenzialita degli scarti della produzione e trasformazione
alimentare. Nello spirito autentico dell’economia circolare, sono nate numerose aziende in grado di trasformare le ecce-
denze alimentari in eccellenti materiali. Dai pannelli per I"edilizia realizzati con gli scarti della coltivazione del riso alle fibre
tessili realizzate con arance o gusci di cocco, dalla pelle vegana a base di mele ai coloranti realizzati con gli scarti del vino.

Tre ¢ il numero perfetto per antonomasia. Sicuramente lo ¢ in termini di sostenibilita. Basta seguire le regole delle 3R ¢
delle 3P. La prima regola — Ridurre, Riutilizzare, Riciclare - ci impone di ridurre la nostra produzione e i nostri consumi
perché, cosi facendo, anche il riutilizzo e il riciclo divengono piu leggeri. Il Giappone e I'ltalia rappresentano un esempio
virtuoso grazie alla tradizionale filosofia del mangiare meno, ma di qualita. La seconda regola — Profitto, Persone e Pianeta
(triple bottom) proposta nel 1994 da John Elkington — impone alle aziende di misurare il loro impatto sociale ¢ ambientale
oltre quello, legittimo, della convenienza finanziaria. Anche in questo caso, Italia ¢ Giappone sono due paesi molto sensibili
a questa problematica ¢ lo dimostrano le iniziative culturali ¢ industriali recentemente promosse da entrambi. La speranza
¢ che ad essi guardino anche i paesi meno virtuosi.
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1 SIMONE CANTAFIO
<« La Stiia de Michil dell’Hotel La Perla

39033 Corvara in Badia BZ

| www.laperlacorvara.it

Simone Cantafio, classe 1986, milanese di nascita ma calabrese di origine, iniz-
ia la sua carriera con grandi maestri italiani, Gualticro Marchesi, Carlo Cracco,
affina le tecniche in Francia con Blanc per approdare alla Maison Bras con cui
intraprende un lungo percorso che lo porta fino in Giappone. Chef e direttore
del ristorante Toya della famiglia Bras sull’isola di Hokkaido, due stelle Mi-
chelin. Poi la pandemia, a scompigliare tutto. Simone trascorre i lunghi mesi
dellattesa nella Calabria delle sue origini dove matura I'idea di intraprendere
un percorso personale, da solista. Cosi, dopo undici anni trascorsi alle dipen-
denze di Michel e Sébastien Bras, creatori di una Maison che ha fatto storia nel
mondo della gastronomia internazionale, il giovane chef decide che ¢ giunto il
momento di fare da solo scegliendo una nuova strada che lo porta dalle mon-
tagne dell’isola giapponese alle pendici delle guglie dolomitiche: chef della Stiia

de Michil dell’'Hotel La Perlaa Corvara.

Impegno per lasostenibilita

Le idee di Simone sono chiare e per certi aspetti luminose: proseguire nell’in-
segnamento ricevuto dai grandi maestri, a partire dalla massima di Bras sin-
tetizzabile in la natura parla, esperienza traduce. Questa ¢ I'essenza basilare
della cucina proposta da Simone Cantafio. Una cucina naturale, rispettosa degli
ingredient selezionati e delle persone che li producono e li trattano insieme
a lui. Un rispetto che va oltre i concetti di territorio ¢ filiera corta, un rispetto

che si traduce in una cucina a bassa voce, pura, essenziale, in cui la sostenibilita

ambientale ¢ imprescindibile dalla sostenibilita umana.
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Sostenibilita della ricetta

La ricetta che vi presento ¢ stata pensata in Calabria, sud Italia, ma puo essere
riprodotta facilmente utilizzando prodotti locali che abbiano caratteristiche si-
mili. Pochi elementi per un piatto molto goloso che rispetta in ogni sua sfuma-
tura una logica di sostenibilita, attenzione alle materie prime ¢ a chi le produce,
chiudendo cosi un cerchio fatto di equilibri ¢ sfumature importanti al nostro

benessere presente ma soprattutto futuro.
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Fish&Chips all’Italiana

Ingredienti x 4 persone

- Filetto di pesce azzurro (io consiglio grosse sarde o alaccia) 12pezzi
- Patate dell’altopiano silano (oppure patate adatte alla frittura) 4

- Pomodori cuore di bue 5

- Zucchero 200 gr

- Accto 150 gr

- ‘nduja artigianale 60 gr

- Sale QB

- Insalatina dell’orto QB

- Olio extravergine di oliva

- Pasta secca 400 gr

Procedimento

Un piatto della cucina internazionale, conosciuto e apprezzato nel mondo come
street food reinterpretato in chiave prettamente italiana e sostenibile, partendo
daun pesce azzurro del mediterranco, pescato secondo la stagione ¢ con metodi
sostenibili, rispettando il mare e le persone che lavorano per preservarlo.

La panatura classica viene stravolta e reinterpretata utilizzando residui di pasta
secca, nel mio caso ho scelto una stroncatura, una pasta tipica della tradizione
Calabrese, realizzata con i residui di farina e crusca della molitura del grano.

La pasta viene stracotta per circa 25/30 minuti ¢ poi, dopo averla scolata, viene
applicato un processo di essiccamento a bassa temperatura in forno statico a
circa 90 gradi, in modo da disidratare completamente la pasta.

11 pesce, opportunamente pulito, viene impanato con uova del contadino e i
nostri trucioli di pasta essiccati, al posto della classica farina.

Friggendo il pesce in un olio ad alta temperatura la pasta della panatura si gonfi-
era con un effetto soffiato, dando una consistenza croccante e piacevole mentre
il pesce sard cotto mantenendo i suoi umori ¢ succhi e quindi ttto il gusto del
mare. Questo piatto verra servito con delle chips di patate croccanti, coltivate
nell’altopiano Silano, e utilizzate con la buccia. Per terminare un condimento
agrodolce preparato con i pomodori, “nduja, zucchero ¢ aceto, il ttto accom-

pagnato da una insalatina dell’orto.
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GIORGIO MATERA
DiGiorgio Restaurant and Catering

2-5-1 Azabu-Juban, Minato-ku, Tokyo 106-0045
htps://digiorgio.co.jp

Nato nel piccolo villaggio di pescatori di Monopoli nella regione Puglia, nel
tacco dltalia, Giorgio Matera ha mostrato fin in giovanissima eta un forte inter-
esse per il business del food e dell’ospitalita. Terminati gli studi presso la scuola
alberghiera ha lavorato nei migliori ristoranti d’Europa compreso il rinomato
gruppo El Toula che lo ha voluto come managing dircctor a Tokyo nel 1988.
Da allora la passione per la sua professione ¢ rimasta forte e profonda, con un
occhio all’innovazione, prende ispirazione dalla ricca tradizione culinaria itali-
ana per riproporla con un twist contemporaneo creando piatti di inconfondibile

cleganza che si possono gustare nel suo ristorante e nei suoi catering.

Impegno per lasostenibilita

Nella cucina italiana nulla viene perduto, tutto si utilizza, specialmente nella
cucina che nasce dalla cultura delle piccole comunita. Nel mio ristorante, nei
catering che prepariamo I'impegno ¢ sempre quello di rispettare la tradizione
italiana utilizzando ingredienti di stagione e riducendo lo scarto al minimo pos-

sibile verso una cultura di zero waste anche nei materiali di imballo.
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Sostenibilita della ricetta

Questa ricetta puo essere pr ilmente in casa

durante il periodo autunnale per riscaldarsi con dolce

ai primi freddi. Come

nella migliore tradizione italiana il pane che avan

riutilizza, nel caso di ques-

ta preparazione sotto forma di fettine rese croccanti da una semplice tostatura in

padella, gli ingredienti vegetali si utilizzano nella loro interezza scartando solo

lo stretto necessario.
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Zuppadipere

Ingredienti x 2 persone

- Cipolla 80gr

- Pastinaca o Sedanorapa 80gr

- Pere 200gr

- Olio extra vergine di oliva 2 cucchiai

- Zafferano punta di cucchiaino

- Maggiorana Q.B.

- Noce moscata Q.B.

- Fette di pane di patata viola abbrustolite o pane raffermo
- Sale ¢ Pepe Q.B.
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Procedimento

Mettere a bagno in acqua tiepida la pera con la buccia, privata dei semi e tagliata
a cubetti.

Swfare la cipolla con olio extra vergine di oliva,

quando sara ammorbidita aggiungere la pastinaca o il

sedanorapa tagliati a cubetti ¢ cuocere per 10 minuti circa.

Aggiungere le pere ¢ le spezie (maggiorana, noce moscata, zafferano) e con-
tinuare la cottura a fuoco lento per circa un’ora, aggiungendo un po alla volta
acqua secondo la densita. A cottura ultimata passare la zuppa al setaccio.
Tagliare il panc raffermo a cubetti o a fettine sottili ¢ tostare in padella con even-
tualmente un cucchiaino di olio extravergine di oliva fino a quando non risulti
croccante.

Servire la zuppa ben calda con i crostini di pane, nel nostro caso abbiamo usato
un pane di patate viola.

Per chi lo gradisce si puo aggiungere del formaggio grattugiato fresco. pecorino

romano o parmigiano reggiano ¢ un poco di pepe.
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MASAKAZU TAIRA
Don Bravo K> 7 Z/h—

3-6-43 Kokuryocho, Chofu-shi, Tokyo, 182-0022
htps://www.donbravo.net/

Nato a Tokyo nel 1979, dopo I'esperienza in un famoso ristorante di Tokyo,
Acca (ora trasferitosi a Okayama), si reca in Italia ¢ lavora presso ristoranti stel-
lati, quali il Sadler di Milano ¢ il Duomo in Sicilia. Tornato in Giappone, dopo
alcune esperienze in ristoranti della metropoli, nel 2012 decide di aprire il suo
ristorante, Don Bravo, nella citta natale Chofu. Molti sono gli appassionati della
sua peculiare gastronomia italiana, che pur nel rispetto delle tradizioni tipiche
armonizza la cucina italiana con ingredienti e sapori giapponesi. Visto il suc-
cesso riscosso dalla pizza proposta nel ment del ristorante, nel 2020 apre nelle

vicinanze la pizzeria Crazy Pizza.

Impegno per lasostenibilita

Preparo il brodo con gli scarti degli ingredienti. Non butto mai gli scarti delle
verdure e della carne che vengono prodotti quotidianamente durante le prepa-
razioni, ma li congelo ¢ una volta raggiunta una certa quantitd ne ricavo un
brodo da utilizzare in cucina. Questo perché non voglio sprecare neanche un
grammo degli ingredienti che i fornitori hanno prodotto per me con grande cura
e dedizione. Nel mio secondo locale Crazy Pizza, inoltre, preparo pizze con ver-
dure dalle forme irregolari. Le vendo ai bambini a 100 yen I'una, comunicando

I'importanza del cibo ¢ facendo capire che nonostante la forma imperferta il

gusto non cambia.
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Sostenibilita della ricetta

In questa riceta utilizzo il siero di late (liquido che affiora sulla superficie
dello yogurt), spesso scartato nonostante le sue ricche proprieta nutritive, per
preparare una salsa. Il pesce selezionato per questa ricetta, inoltre, ¢ una tro-
ta salmonata di Aomori certificata ASC ¢ allevata secondo standard rispettosi
dell’ambiente. Nel mondo si trovano molti salmoni certificati, ma consigliovi-

vamente di usare pesci locali.
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Sauté di trota salmonata con
salsa di formaggio cremoso ¢ yogurt

Ingredienti x 2 persone

- Trota salmonata certificata ASC 240g (2 fette da 120g senza pelle)
- Formaggio cremoso 100g

- Yogurt 60g

- Siero dilatte 10g

- Cipolla rossa 50g

- Sale 4g

- Aglio grattugiato Q.B.

- Lime

- Chili in polvere

- Olio di semi
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Procedimento

Mettere il formaggio cremoso in una ciotola ¢ lasciarlo

riposare finch¢ non arriva a temperatura ambiente.

Tagliare la cipolla rossa a pezzetti, trasferirla in una ciotola, aggiungere 2g di
sale e lasciar riposare 5 minuti. Avvolgere la cipolla nella carta assorbente e
asciugare I'acqua da essa rilasciata.

Preparare la salsa aggiungendo al formaggio cremoso la cipolla, il siero di latte,
il restante sale (2g) e I'aglio grattugiato e mescolando bene il tutto.

Cospargere leggermente di sale la superficie del salmone. Mettere la padella sul
fuoco alto ¢ riscaldare I'olio di semi. Appoggiarvi il salmone, ridurre a fuoco
medio e far cuocere la superficie del pesce su entrambi i lati.

Trasferire la trota salmonata sul piatto ¢ coprirla con la salsa. Aggiungere succo

dilime a piacere ¢ chili in polvere.
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ELIO ORSARA
Elio Locanda Italiana

2 Chome-5-2, Kojimachi, Chiyoda City, Tokyo 102-0083
htp://www.elio.co.jp/

Elio Orsara, classe 1966, ¢ nato nel villaggio di Cetraro in Calabria, sud Italia.
Un paesino turistico in cui la nonna Luigina gestiva la sua locanda-ristorante.
Ed ¢ proprio dalla locanda della nonna che Elio inizia a sognare di avventurarsi
nel mondo. Dopo alcune significative esperienze in Italia, Elio apre un suo pri-
mo locale in Spagna, ma quello che veramente lo attrae sono gli Stati Uniti dove
sharca dopo aver letteralmente solcato i mari lavorando su navi da crociera. A
Los Angeles fa molte esperienze ma I’America non ¢ per lui e decide di tornare
in Italia. Inizia a lavorare in un Golf Club dove incontra un golfista giapponese.,
importante membro di una societa food giapponese. E cosi inizia I"avventu-
ra giapponese di Elio che, dopo molto studio e apprendimento in giro per il
Giappone, nel 1996 apre il suo ristorante a Tokyo, dove serve a tutt’oggi, cibo

italiano tradizionale in un ambiente caloroso e accogliente.

Impegno per lasostenibilita

La sostenibilita alla Locanda ¢ innanzitutto una sostenibilita lavorativa, il mio

team ¢ la mia famiglia e questo crea un clima di lavoro sereno. In cucinalo chef

Peppe Russo, pone grande attenzione alla stagionalita degli ingredienti che
sono forniti da produttori locali ¢ organici, per quanto possibile. Se un prodotto
non ¢ disponibile sul mercato in un certo periodo, attingiamo alla grande varieta

di ricette della nostra tradizione, certi di trovare una alternativa che soddisfera

il nostro cliente.
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Sostenibilita della ricetta
Da bambino la domeni; il giorno di festa, il it felice della settima
riunita e la tavola imbandita con tantissimi piatti delizi

come nella migliore tr

un poco per il giorno
sapevamo che mamma Pina avrebbe preparato la sua famosa
1 di pasta, nulla doveva andare sprecato! Ed ¢ proprio questa la ricetta che

vi voglio presentare.
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Frittata di mamma Pina * Preparaia dallo chef Peppe Russo

Ingredientix 4 persone

- Spaghetti avanzati, gia conditi 300 gr

(Si puo utilizzare qualsiasi tipo di pasta condita in qualsiasi modo. In questo
caso lo chef Peppe Russo ha preparato appositamente degli spaghetti al pomo-
doro con ‘nduia cui si possono aggiungere melanzane fritte, quando in stagi-
one)

- Ricotta salata 50 gr

- Olio extravergine oliva 30 ml

- Uova fresche 4

- Basilico fresco QB

- Sale e pepe QB
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Procedimento

Shattere le uova intere con un pizzico di sale

Versare le uova sugli spaghetti avanzati.

Aggiungere laricotta salata grattugiata, o un altro formaggio stagionato sempre
grattugiato ¢ mescolare.

Aggiustare di sale e pepe.

In una padella ben calda ¢ antiaderente far scaldare I’olio ¢ versare il composto,
pressandolo bene con un cucchiaio.

Cuocere a fiamma bassa per circa 5/10 minuti. Aiutandosi con un coperchio
voltare la frittata ¢ proseguire la cottura per atri 5/10 minuti.

La frittata va servita tiepida. Puo essere decorata con un po’ di basilico fresco e

una grattugiata di formaggio.

*Ricetta della tradizione della famiglia Orsara, non presente nel menu del ris-

torante.
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YUJIGOTO
Melograno

5 Chome-1-30 Hiroo, Shibuya City, Tokyo 150-0012
https://melograno.jp/

Nasce nella provincia di Chiba, nel 1979. 11 padre ha una spaghetteria, e forse
anche per quello sviluppa un legame particolare con la cucina italiana sognando
di diventare chef. Dopo essersi diplomato alla scuola di specializzazione per
cuochi, accumula esperienza in locali come “Croce e delizia” (tre anni a partire
dal 2007), 0 ancora al “Ristorante Duomo~ in Sicilia, due stelle Michelin. Tor-
nato in Giappone, dal 2011 lavora come chef per quattro anni in un ristorante
italiano della capitale fino al 2015, quando apre a Hiroo il “Melograno”. Infine,

¢ del 2020 I'inaugurazione della spaghetteria “Taratatd”, a poca distanza.

Impegno per lasostenibilita

Mi reco due volte alla settimana al mercato del pesce di Toyosu senza decidere
in anticipo il menu, ma creandolo al momento sulla base degli ingredienti es-
posti sui banconi. Anche per il pesce che acquisto tramite vendita diretta dai
porti dei pescherecci, non chiedo mai qualcosa in particolare ma solo una loro
selezione del pescato del giorno (Catch of the day). Inventare ogni giorno menu
diversi non & semplice, ma in questo modo si mantiene I’equilibrio tra domanda

cofferta per i prodotti del mare e della terra, si riducono gli sprechi alimentari e

si contribuisce a garantire un equilibrio nella vita dei produttori.
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Sostenibilita della ricetta

La ricetta si ispira alla tradizione culinaria della Sicilia, dove ho fatto apprendi-
stato per tre anni. Come pesce ho scelto ricciola di allevamento certificato ASC,
rispettoso dell’ambiente. Se poi si utilizza pangrattato preparato precedente-
mente con panc raffermo, parmigiano grattugiato avanzato, erbe ¢ pomodoro,
poi congelato, si limitano gli sprechi e se ne avra sempre a disposizione per

future occasioni.
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Ricciola gratinata alla siciliana con insalata di arance

Ingredienti x 2 persone

- Fileuto di ricciola certificato ASC: 240 gr. (2 fileuti da 120 gr., senza pelle)
- Prezzemolo, Sale ¢ pepe: q.b.

- Pangrattato al pomodoro e erbe: (1/5 del preparato di cui sotto)
- Pane raffermo (o pangrattato preconfezionato): 120 gr.

- Parmigiano Reggiano: 15 gr.

- Aglio: mezzo spicchio

- Salsa di pomodoro: 60 gr.

- Origano: I cucchiaino

-Olio EVO: 1 cucchiaio

Per I'insalata di arance, capperi e cipolle rosse:

- Arance: 2

- Cipolle rosse: 1/6 di una

- Acciughe: 2 filetti

- Capperi sott’aceto: mezzo cucchiaio

- Aceto divino rosso: 1 cucchiaio

- Olio EVO: 1 cucchiaio ¢ Y2

- Sale e pepe: q.b.

Procedimento

Preparare il pangrattato al pomodoro e erbe. Tritare il pane raffermo nel robot
da cucina, grattugiare il Parmigiano Reggiano, sminuzzare I'aglio e mettere il
tutto in una ciotola dove verranno mescolati bene tra loro. Tostare poi I'impasto
in una padella eliminando I'umido in eccesso fino a quando diventera sabbioso.
Preparare I'insalata. Pelare le arance e tagliare a pezzettoni la polpa. Tagliare a
fette souili la cipolla ¢ lasciarla riposare in acqua per c.a. 15 minuti. Sminuzzare
le alici e mettere il tutto in una ciotola.

Allineare su un ripiano i filetti di ricciola. salarli e peparli leggermente su en-
trambi i lati. Stendere sui filetd il preparato di pangrattato del punto (1) ¢ farlo
aderire bene. Cuocere poi su una griglia o in padella senza olio fino a che abbia
assunto un bel colorito su entrambi i lati.

Aggiungere gli ingredienti rimasti per I'insalata nella ciotola del punto ¢ mes-
colare.

Trasferire sul piatto la ricciola gia cotta, contornare di insalata ¢ chiudere con

una spruzzata di prezzemolo.
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KOJI HARADA
Parlour Ekoda

41-7 Sakaecho, Nerima City, Tokyo 176-0006
htps://parlour.exblog.ip/

Nato nella prefettura di Hiroshima nel 1976, decide di lasciare il suo lavoro da
impicgato d’azienda per dedicarsi alla panificazione in una panetteria della citta
di Hachiyo nella prefettura di Chiba. Nel 2003 entra a far parte dello staff della
famosa panetteria Zopf nella citta di Matsudo, dove si occupa del reparto caffe
¢ della cucina. Nel 2006 apre la sua panetteria con café, Parlour Ekoda. Nel
2011 apre il suo secondo locale, Machi no Parlour, all'interno di un asilo nelle
vicinanze, vantando un’ottima reputazione come una delle migliori panetterie
di Tokyo.

Impegno per lasostenibilita

1l pane di questa ricetta € fatto con grano di Tokyo prodotto da agricoltori locali
a 15km di distanza dal mio negozio. La macinazione aviene per meta in nego-
zio e per meta in un molino poco distante. Come per il grano, cosi anche per la
verdura, la carne ¢ il pesce, cerco sempre di costruire dei legami forti ¢ duraturi
con i fornitori. Molti sono i produttori locali che si dedicano all’agricoltura e
all’allevamento biologici per il rispetto dell’ambiente o che si impegnano a
ridurre le emissioni di gas ad effetto serra, ma credo che questo sia un aspetto
secondario nella relazione con i miei fornitori. Quando inizio un rapporto di
collaborazione, lo faccio sempre con I'intenzione di sostenere i produttori ¢ la
crescita del loro prodotto. Lambiente ¢ naturalmente importante, ma penso

sia altrettanto importante gestire il proprio negozio pensando alla sostenibilita

sociale ¢ industriale.

19764, LB REFN. R BEF LR FERATRHON
—HU—T/IX DD %EHHZ.2003F. A MEDATR—H)—
[Zopf (YAYA) IICAR U ATz DILE EIFRY v7 REEYE
UTRERRZRRD . 2006 F (CIRIZ L NR—DY—ICHT7 = HR LI [T
—Z—THH]ZM<. 201 1FIC2EHHE UGEBORBERAICA —
ToUlEFBED/IN—F—]LEbIL RRERRIZR—AY—ELT
DTV,

[V RFFEUTsIcAFTZERD 8]

SED/ U ZDENS 1 5kmIFEDRERE (RREF) TREEEDE
READINETHEDE UTco T DOWTIFHEDZEN. RO ZELD
BT TIT > TVWET . CDLSINEFHEZA BHELRBAD.
E—EDEBEREREVCEEZE LG ETELIICLTWET,
BIBAORERMNSA—H=v I REE - BEEITOTWIEEEY.
BEPHRAROHLEBHIROBR THEBOEEENZVNDOTY
M EENE SRR ERTH>CETETDEES . FUTCEE
ZOHDEXZTVELNEVNSBULPRY Y —ADHEENSEE A
REDF I RBRIEEIADIE MRPEEORFRIEEZEZ UE%E
BEIDRIENKYLERBL>TVEIHSTT,




Sostenibilita della ricetta

Trattandosi di una panctteria, capita spesso che nel mio negozio avanzi del
pane ¢ diventi duro. Anche in queste condizioni, il pane non viene buttato, ma
inumidito con acqua e trasformato in panzanella con I'aggiunta di numerosi in-
gredienti. Per evitare gli sprechi, si possono utilizzare gli alimenti che si trovano
in frigo in quel momento, ma per la nostra ricetta proponiamo un abbinamento
con pagro certificato ASC e marinato nel lime alla ceviche. Si puo sostituire il
lime con il limone o Paceto. Riguardo ai legumi ¢ al grano, consiglio di usare

sempre prodotti locali.
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Panzanella del giorno

Ingredienti x 2 persone

- Pane raffermo 120g (preferibilmente un pane fatto con farina poco raffinata)
-Acqua 120g

- Pagro certificato ASC (per sashimi) 200g

- Lime 2

- Cipolla V2

- Pomodorini 15

- Orzo bollito 100g*

- Spelta bollita 100g™*

- Fagioli bianchi bolliti 150g*

- Coriandolo o prezzemolo 10g

- Olio extra vergine d’oliva, sale ¢ pepe Q.B.

* Lasciare in ammollo I'orzo per 15 minuti ¢ farlo bollire per altri 15 minuti.
* La spelta e i fagioli bianchi vanno lasciati in ammollo per una notte e bolliti

finché non diventano morbidi.
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Procedimento

Tagliare con le mani il pane a pezzetti, disporlo su un vassoio e spruzzare I’ac-
qua.

Tagliarc il pagro a fette di 5mm di spessore ¢ disporle su un vassoio con un po’
di sale. Lasciare riposare per circa 15 minuti ¢ asciugare I'acqua in eccesso con
della carta assorbente. Spremere il lime e versare il succo sul pagro, marinando-
lo finché il colore della carne non si schiarisce.

Tagliare a fette la cipolla, metterla a bagno per 15 minuti circa e scolarla. Tagli-
are i pomodorini nella grandezza desiderata e tritare il coriandolo.

In una ciotola versare il pane, il magro con il succo di lime, la cipolla, i pomo-
dorini e il coriandolo, I'orzo, la spelta e i fagioli bianchi ¢ mescolare il tutto.

Aggiungere sale e pepe a piacere e olio extravergine di oliva.
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STEFANO FASTRO
Stefano Kagurazaka

6-47-1F, Kagurazaka, Shinjuku City, Tokyo 162-0825
m hups://www.stefano-jp.com

Stefano Fastro ¢ nato in Valdobbiadene in Veneto in nord Italia, luogo d’origine
del famoso vino frizzante Prosecco. La famiglia di Stefano da sempre coltiva ver-
dure, produce vino e grappa e alleva animali da cortile per il proprio fabbisogno.
Ingredienti preziosi, trasformati poi dalle sagge e sapienti mani della nonna e
della mamma, i veri primi maestri di Stefano. Animato da una grande passione,
Stefano prosegue la propria preparazione nell’istituto per I'enogastronomia,
¢ poi in vari rinomati ristoranti del nord Italia. I sogno di Stefano ¢ quello di
lavorare in Giappone ma prima decide di ampliare la propria preparazione a
Londra. All’Harry’s Bar apprende uno stile pit raffinato e sobrio ¢ impara a trat-
tare ingredienti di alta qualita. Finalmente arriva il momento di viaggiare verso
Oriente. Al proprio arrivo a Tokyo Stefano lavora per una grossa societa che

gestisce vari ristoranti italiani, acquisendo dimestichez

con gliusi e la cultura
locali. Nel 2004 Stefano apre il proprio ristorante e sceglie il quartiere di Kagu-
razaka, un piccolo villaggio nella grande citta.

La cucina di Stefano ¢ oggi un misto di wtte le esperienze passate senza aver
perso la sua identita italiana. In un ambiente caldo e accogliente si possono gus-

tare piatti stagionali di autentica cucina veneta.

Impegno per lasostenibilita

lo e il mio staff cerchiamo sempre di usare tutti i prodotti al massimo minimiz-
zando gli sprechi. Facciamo attenzione all’uso di acqua gas ¢ corrente elettrica.
Usiamo principalmente prodotti locali per minimizzare I'impatto sui trasporti ¢

di conseguenza sull’emissione di CO2., e quando importiamo prodotti dall’Ital-

ia ci rivolgiamo sempre a piccoli produttori organici.
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Sostenibilita della ricetta

Per questa ricetta ho impicgato dei prodotti locali di qualita utilizzandoli com-
pletamente senza scartare nulla. Inoltre questa ricetta permette di riutilizzare
riso giapponese avanzato rispettando pero’ le tradizioni della cucina italiana. Il

piatto finale ¢ appetitoso ¢ visivamente gradevole.
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Riso al salto con cavolo ¢ maiale,crema di patate e
croccante di buccia

Ingredienti x 4 persone

- Patata 200 g

- Riso giapponese cotto 300 g

- Cavolo anche foglie esterne 100 g

- Cipolla bianca 100 g

- Olio extravergine oliva organico 10 g

- Burro organico 40 g

- Pancia maiale affettata (maiale nero di Ciba) 100 g
- Parmigiano grattugiato 20 g

- Sale e pepe nero QB

-Acqua 300 g

-Uovo |

Procedimento

Pelare la patata e mettere le bucce in acqua. Tagliare la cipolla a fettine sotili,
tagliare anche la patata a pezzettini e rosolare dolcemente in padella con 20 g di
burro o olio extravergine, salare pepare. Lasciare a cuocere per circa Sminuti o
fino a che la cipolla non sia morbida e trasparente. Aggiungere 300 g di acqua
portare a bollire. Abbassare la fiamma e lasciare cuocere per 15-20 minuti o
fino a che le patate non saranno morbide. Frullare con 20 g di burro ¢ tenere da
parte al caldo. In una padella rosolare la pancia di maiale salata e pepata, da en-
trambi i lati giusto il tempo che prenda colore, non troppo altrimenti si asciuga.
Tenerne da parte la meta ¢ il rimanente tagliarlo a pezzett piceoli e rimettere
in padella con il cavolo (tagliato a piccoli pezzetti), salare pepare e cuocere a
fuoco molto basso fino a che il cavolo non si sia ammorbidito. Aggiungere il
riso mescolare bene. Mettere in una ciotola ¢ aggiungere I'uovo, il parmigiano
grattugiato, mezzo cucchiaio di farina e mescolare il tutto per bene. Dividere il
composto in quattro, dare una forma arrotondata (tipo polpetta) e rosolare nella
padella fino a quando non avra preso un bel colore dorato. Scolare le bucce di
patata ¢ asciugarle bene, friggere in olio a 150/160 °C fino a che non siano
croccanti. Salare. Per la presentazione mettere un po di crema sul fondo del
piatto, al centro adagiare la polpetta di riso ben calda, una fettina di pancia di
maiale tenuta da parte e le bucce croccanti di patata fritte. Decorare a piacere

con erbe aromatiche fresche.
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