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La cultura di un popolo, mai fissata a stereotipi, cresce e cambia
anche con i movimenti migratori e I'incontro tra le persone.

La bussola dei sapori nasce dall’idea che la cucina sia un modo
coinvolgente e stuzzicante per conoscere culture di paesi lontani e di
migranti che vivono nel nostro paese.

In ogni edizione vengono presentati piatti a base di verdura, carne,
pesce e dolci offrendo la possibilita di realizzare un menu per una
cena a tema da consumare con gli amici.

Abbiamo scelto di raccontare le cucine meno note in Italia e di farlo
attraverso chi ne conosce gli aspetti pit tradizionali e casalinghi.

La cucina di un paese ¢ di solito costituita da alcuni piatti tipici e
ricorrenti, da tante varianti degli stessi e da molti altri meno famosi.
La cucina italiana, per esempio, non ¢ fatta solo di pizza e spaghetti
e ogni regione ha le sue specialita; se volessimo presentare in un
altro paese alcuni piatti tipici italiani, probabilmente li sceglieremmo
tra quelli a cui siamo piu affezionati o che riteniamo pit caratteristici e
semplici da preparare, anche in riferimento alla possibilita di trovare gli
ingredienti adatti o di poterli sostituire.

Con questo spirito abbiamo scelto di interessarci alla regione di
provenienza del cuoco che ci accompagna e alle esperienze culinarie
che hanno caratterizzato la sua storia.

N
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Sresentasione

Con la cultura e le abitudini si evolve anche il modo di cucinare.

Una persona nata e vissuta 20 anni a Dakar, in Senegal, 5 in Francia
e 10 a Genova sa fare anche la ‘quiche lorraine’ e il pesto; il modo di
cucinare i piatti tradizionali del suo paese di origine pud inoltre subire
modifiche perché si acquisiscono nuove abitudini che, in maniera piu
0 meno consapevole, modificano quelle vecchie.

Le ricette proposte sono spesso a base degli stessi ingredienti della
cucina mediterranea, ma impiegati differentemente; altre volte sono
a base di prodotti diversi che si possono facilmente acquistare nei
negozi alimentari etnici presenti ormai in tutte le citta italiane.

Non ci resta che augurarvi buon appetito con...

Ya [Z(A‘J#/d/ é&&% ol
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La Corea € una penisola dell’estremo Oriente che, situata tra Cina
e Giappone, vanta particolarita linguistiche, culturali e alimentari sue
proprie.

Il territorio & quasi completamente montuoso, con il versante
occidentale e quello meridionale solcati dai fiumi.

Il clima & contraddistinto dall’alternarsi di correnti continentali, fredde
e secche d’inverno, e monsoniche, calde e umide in estate.

Le temperature invernali variano dai -12° nelle zone montuose ai +5°
delle isole, passando per i -4° di Seoul; quelle estive sono piu stabili
(trai 23° e i 26°).

Le caratteristiche geografiche, climatiche e ambientali favoriscono lo
sviluppo dell’agricoltura e di una cucina ricca e variegata a seconda
della stagione, delle caratteristiche regionali e delle festivita.

La cucina coreana ha una lunga storia. Gia nel periodo dei Tre
Regni (dall'inizio del IV sec. d.C. alla meta del VIl sec. d.C.) si stabili
la struttura di base dell’alimentazione. Il riso cotto, accompagnato
da vari contorni, divento il cibo principale ed esisteva gia un’antica
forma di kimchi, il piatto oggi piu comune e famoso a base di verdure
stagionate in salamoia.

Nel periodo del regno unificato di Silla, tra il VIl € il X secolo, il buddismo
venne adottato come religione nazionale e il consumo delle carni
diminui rendendo piu comuni le verdure e il te.

La maggior parte della cultura alimentare odierna € basata su quella
del periodo Choson (1392~1910) durante il quale il confucianesimo
ebbe grande influenza sulle abitudini culinarie.
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| piatti e lo stile nella preparazione della tavola risentono in vario modo
dei diversi periodi della vita umana: la nascita, la crescita, il passaggio
al’eta adulta, ecc.

La separazione tra Nord e Sud ha inizio nel 1945 in seguito
alloccupazione delle truppe americane e sovietiche.

La Repubblica di Corea (in gergo militare Rok) si trova nel Sud della
penisola, occupa un’area di 100.000 km2 con circa 48 milioni di
abitanti.

Dal 1960 la Corea del Sud ha iniziato una crescita economica che,
dopo il positivo superamento della grave crisi economica (‘97-'98),
la rende oggi una delle ‘Tigri asiatiche’ grazie all’esportazione di navi,
automobili, macchine fotografiche e computer.

La popolazione coreana ha i caratteri somatici propri dei cinesi, dei
giapponesi e dei mongoli: capelli neri e lisci, occhi a mandorla, zigomi alti.
| coreani, fieri e indipendenti, hanno un carattere estroverso e socievole
e i grandi gruppi familiari sono molto uniti soprattutto nell’aiuto reciproco
in caso di bisogno.

Le citta moderne, prima fra tutte la metropoli e capitale Seoul, sono
oggi affollate di internet bar, ristoranti e locali notturni che si alternano a
palazzi moderni, antiche fortezze e case aristocratiche in legno e tegole
(yangban).

Lontane da inquinamento e tecnologia, le zone rurali conservano un
mondo di tradizioni e tranquillita fatto di villaggi incastonati nella roccia
e templi buddisti isolati nelle vallate.
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La Corea possiede una delle piu ricche tradizioni culinarie dell’Asia.

Tra condimentii e spezie i piu caratterizzanti sono: la salsa di soia, I'aglio,
lo zenzero, i cipollotti, i semi e I'olio di sesamo, il pepe e il peperoncino.
La cucina ¢ ricca di cibi fermentati come vegetali stagionati in salamoia
(kimchi ) e salse fermentate ( jiang ).

Non esiste distinzione tra antipasti, primi e secondi; un tipico pasto coreano,
bansang (tavola imbandita), comprende una ciotola di riso cotto, pap, € una
grande varieta di portate, banchan (piatto per il riso), insaporite con salsa di
Soia, zenzero, semi di sesamo tostati e salse piccanti.

II'livello di formalita di un pasto € determinato dal numero di pietanze che,
da un minimo di tre, aumenta per numeri dispari fino a dodici, senza contare
salse e condimenti. Un pasto da cinque portate, ad esempio, pud contenere
una zuppa, il riso, il kimchi, il pulgogi e il tofu.

Nelle grandi citta, a causa del ritmo frenetico della vita, le abitudini alimentari
stanno cambiando e la pausa pranzo rischia di diventare un invito a mangiare
frettolosamente noodles (spaghetti precotti e gia conditi) e altre forme di fast
food. Cio nonostante, in occasione di festeggiamenti, ricorrenze e riunioni di
famiglia, i coreani non perdono I'abitudine di preparare per se e per i propri
ospiti piatti piu elaborati, ricchi e colorati.

Durante i banchetti, i commensali siedono su cuscini deposti sul pavimento
intiepidito d’inverno grazie ad un sistema di riscaldamento molto diffuso,
ondol.

II'riso e la zuppa sono posti in scodelle davanti a ogni ospite mentre i banchan
sono messi in una fila oridnata a centro tavola, talvolta con un fornelletto a gas
per cucinare il pesce o la came grigliata.

Mangiare € considerato un rito comunitario e si dice che a tavola sia piu facile
instaurare buoni rapporti interpersonali.

Le posate sono costituite da un cucchiaio e un paio di bastoncini in metallo,
chokkarak, diversi da quelli in legno o lacca usati in Cina o Giappone.
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Yaksikdongwon & un antico detto coreano e significa ‘la medicina e |l
cibo hanno la stessa origine’.

Mangiare bene & un vero e proprio rimedio per le malattie e questa idea &
sempre stata un fondamento della dieta coreana.

L'alimentazione orientale & basata sui concetti di yin-yang e dei cinque
elementi che hanno origine dall’antica filosofia cinese; yin e yang
rappresentano due forze primordiali, opposte ma complementari,
presenti in tutte le cose dell’'universo, a sua volta costituito da cinque
elementi: il legno, il fuoco, la terra, il metallo e I'acqua, ognuno dei
quali corrisponde a una forma di energia, a una stagione, a un colore,
a un gusto, a un organo e a diverse funzioni del corpo umano.

| cibi coreani rappresentano un’applicazione ad altissimo livello di questi
concetti filosofici alla cucina: per mantenere 'equilibrio tra le forze, le
carni, che sono considerate yin, vanno sempre mangiate con i vegetali,
considerati yang.

La dedizione alla cucina bilanciata e rappresentata anche dal komyéng,
che definisce le regole della guarnizione dei piatti affinche vi sia sempre
equilibrio tra i colori presenti.

| cinque colori base, cioé blu (in cucina sostituito dal verde), rosso, giallo,
bianco e nero, che corrispondono ai cinque elementi, devono essere
sempre presenti in ogni tavola; guarnire un piatto secondo le regole del
komydng equivale a prendersi cura della salute dei commensali.

Talvolta la divisione tra alimenti e medicine non & chiara e le erbe medicinali
e i farmaci vengono usati come ingredienti di cucina.

Se si contempla questo profondo legame tra cucina e medicina si pud
comprendere il motivo per cui certi coreani continuano a mangiare la carne
di cane.
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In Corea il cane e stato utilizzato come cibo fin dall’antichita.

La prima testimonianza appare in un affresco del Koguryd, una monarchia
del periodo dei Tre Regni (dall'inizio del IV sec. alla meta del VIl sec.), in cui
€ rappresentata una scena dell’abbattimento di un cane.

Secondo Marvin Harris (antropologo americano) le culture che mangiano
i cani non dispongono di molte fonti alternative di cibo animale. Cosli, in
una societa tradizionalmente agricola come quella coreana o cinese, i
cani sono entrati nella lista degli alimenti.

| coreani non sono esageratamente golosi di carne di cane:

la consumano come una sorta di medicina, prevalentemente d’estate
perché e considerata un cibo perfetto per recuperare I'energia che il
corpo perde con il caldo.

La zuppa di carne di cane, chiamata bosintang (zuppa che recupera
I'energia), € anche nota come il cibo che rinforza il vigore sessuale, ed
€ piu amata dagli uomini.

Dal punto di vista della dietetica moderna, la carne di cane contiene
poco colesterolo ed ¢ ricca di proteine di alta qualita, percio & un cibo
adatto anche agli anziani e ai convalescenti.

Dal 1988, anno delle Olimpiadi Coreane, a seguito delle pressioni
dellopinione pubblica occidentale, il governo coreano ha vietato
I'allevamento, la vendita e il consumo della carne di cane. In realta
I'antichissima pratica culinaria é stata tollerata e attualmente |l
‘Ministero per la Coordinazione delle Politiche Governative’ ha
proposto alcune leggi per legalizzare e controllare questa pratica.
Su questo argomento I'opinione pubblica coreana ¢ tott'ora divisa
tra chi vuole conservare I'antica tradizione culinaria e pratica medica,
e chi & contrario e preferirebbe si consumassero piatti alternativi con
proprieta simili. | Samgaetang, ad esempio, & un tipico piatto estivo
a base di pollo al ginseng e serve a ricompensare |'energia persa per
il troppo caldo.
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Riso bolllts
Cosa occorre

400 g di riso Roma
650 ml d’acqua

Preparazione

Lavate con cura il riso sotto l'acqua fredda e
scolatelo bene.

Mettetelo nella pentola con I'acqua secondo le
proporzioni date e portate a ebollizione; abbassate
la fiamma e fate bollire fino all’assorbimento
dellacqua (ca 5°), coprite la pentola per altri 5°;
infine togliete dal fuoco e lasciate riposare, sempre
col coperchio, per 10°.

Preparazione: 3’
Cottura: 10’
Difficolta: facile

Servite in scodelle,
una per ogni
ospite.

797/) P L//LMM %/ 1ise colle Lé\ s 141:17105 zé Sd/) y /445%
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i Corea ¢ a c&m/ tendes m G simile al wostre Roma’.
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Cosa occorre

250 g di spaghetti di farina di patate

2 cipolle Preparazione: 30’

1 icchi 'agli Cottura: 30’
spicchio d’aglio Difficolta: media

2 uova

la buccia di 1 cetriolo

2 carote Sistemate la

2 peperoni (di colori diversi) pasta su un piatto,

. , , ) ) decoratelo con
100 g di spinaci a foglie piccole alcune verdure
100 g di carpaccio di manzo macinato fresche e colorate
= . tipo porro o carote

un pizzico di zucchero e servite caldo.

sale

pepe

salsa di soia

semi di sesamo

/ tise z[/da‘d%w wusall possone essere a A{;t {‘//WZ# saracendy
wmente; %ﬂ/[ ;//{[f/[fo * e

—
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Preparazione

Dopo aver lavato accuratamente le verdure, tagliate a listarelle sottili la
buccia del cetriolo (serve per dare colore), le carote, le cipolle e i peperoni.
Saltate con sale e pepe in una padella antiaderente le cipolle, le bucce dei
cetrioli, gli spinaci e infine la carne con I'aglio precedentemente tritato.
Prendete le uova e separate il rosso dal bianco; sbattete entrambi con
un pizzico di sale e, con un goccio d’olio, fate una sottile frittata di tuorli
e una di albumi; arrotolatele e tagliatele a listarelle.

Nel frattempo portate ad ebollizione abbondante acqua in una pentola
e mettete la pasta per circa 15°.

Scolatela e tagliatela a meta; scaldate nella padella un po’ d’olio e di
salsa di soia e saltateci la pasta; infine aggiungete tutti gli ingredienti
e mischiate bene.

Condite con: semi di sesamo, zucchero, pepe, 1 cucchiaio di olio di
semi di sesamo, 5 cucchiai di salsa di soia.

]))c/wﬁ z,/rémb colle sca z/ aﬁ/n}zd dé/ 4 fdﬂ/fé/ cereand
pé/méem/é nocosa e monolona se non oo fosseres allernalove
na. .. /wcz/cj /Ml troviame é/mfm, lante vara ./{/M‘#/M/Jé
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Cosa occorre Preparazione: 10’
Cottura: 45’
Difficolta: facile
Gochuijiang (crema piccante di germogli di soia)

1 cipolla

1 patata

1 spicchio d’aglio

2 peperoni piccoli di diversi colori Servite caldo,
guarnite con

1 porro verdure fresche

1 cetriolo colorate,

2 funghi oriental accompagnate

. con una scodella

125 g ditofu di pap.

peperoncino piccante

pepe

Cf sene tre f/ﬁ ?
4/1/ //i[% a WAL qc sdé{ s()‘i/{/ loen //117 a base p/mh au
RI722 /az/ W a ba. /M: l//dafd /c W ¢ S
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Preparazione

Sminuzzate I'aglio, tagliate a fette sottili i peperoni, pelate le patate,
lavate le verdure e tagliate tutto a tocchetti.

In una pentola dai bordi abbastanza alti sciogliete un paio di cucchiai
di crema (Gochujiang) con un bicchiere d’acqua, poi metteteci dentro
le patate, I'aglio, la cipolla e fate cuocere a fiamma bassa.

Dopo circa 15’ aggiungete le altre verdure, il peperoncino macinato,
il pepe nero, il tofu, i funghi e lasciate cuocere ancora per mezz’ora.

Lf/]' S5O ﬂ[{e//szm’ té//d,/{/jﬁzf/z{;{@{/%ﬁ 72 /L/aual :7 "%m‘zi
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:;W%Vaf& //cx/;fée/‘zkz‘zkf///wf@ aﬁér‘a e éz&’éz&.
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sz(/é‘é ~sC mette o fl[ﬂ/)‘/[/f/' condere ¢ &/M‘él[/l/.
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Manze marinate 4% ye/”%r&

Cosa occorre

100 g di carpaccio di manzo

1 cipolla

1 carota

1 porro

1 spicchio d’aglio

1/2 pera

1 cucchiaio di semi di sesamo

1 cucchiaio di zucchero

5 cucchiai di salsa di soia

1 cucchiaio di olio di semi di sesamo

pepe

La ﬁ[ﬂjl}/[,’ A J%Af(f 7 6

Preparazione: 1h 45’
Cottura: 5’
Difficolta: media

Servite caldo su

foglie d’insalata

con le quali si

forma

un involtino
attorno al pulgogi.
Condire a
piacimento con
salse piccanti o

di soia, kimchi

€ riso.
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Preparazione

Tagliate a meta le fette di manzo e disponetele in una scodella.
Affettate le cipolle, le carote e il porro trasversalmente dal lato lungo,
Sminuzzate I'aglio, grattugiate la pera.

Mettete tutto nella scodella con la carne, condite con i semi di
sesamo, lo zucchero, la salsa di soia, I'olio, il pepe; mescolate e
lasciate marinare per 1 ora.

Rosolate il tutto direttamente a tavola su un piccolo braciere o,
precedentemente, in una padella antiaderente con un filo d’olio.

V4

a

e L/Jﬂf&; J% cucina cﬁ/"f?/(/m/(k)/ conosciuts
L estere.

Dk solite viene cucinate péz’é‘/mwé; « towls S an % sl bociore
a C/(/#/[ﬁ //M/m}/ essere ([/[Cé‘//%{lf[{f{} oL cucatd oL wld (/é‘/ﬁ /

wnbiaderente,
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Cosa occorre

250 g di cozze

100 g di calamari piccoli
4 gamberetti

1 nasello

verdure: 1 carota, 1 patata, 1 cetriolo,

1/2 rapa bianca, 1 porro
1 peperoncino fresco
salsa piccante
2 cucchiai di peperoncino macinato
2 cucchiai di salsa di soia
1 cucchiaio di zenzero in polvere
1 spicchio d’aglio
vino bianco
sale

La ﬁmm/{, / A Jywzf 78

Preparazione: 20’
Cottura: 30
Difficolta: media

Decorate il piatto
con verdure
fresche e colorate
come il porro o la
carota e servite
caldo.
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Preparazione

Lavate bene le verdure; tagliate a fiammifero carota, cetriolo e porro,
a tocchetti patata, rapa e cipolla.

Pulite il pesce dalle scaglie e tagliatelo a pezzi.

In una pentola dai bordi abbastanza alti sciogliete un paio di cucchiai
di crema piccante con un bicchiere d’acqua, aggiungete un cucchiaio
di peperoncino macinato, 2 di salsa di soia, 1 dl di vino bianco.
Disponete con cura il pesce, il peperoncino fresco, I'aglio, le verdure
e un pizzico di sale.

Mettete la pentola sul fuoco a fiamma bassa,; dopo qualche minuto
aggiungete 1 cucchiaio di peperoncino macinato, 1 cucchiaio di
zenzero e la cipolla; coprite la pentola e lasciate cuocere a fuoco
basso per circa 30’.
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Cosa occorre

1/2 kg di pollo

1 cipolla

1 patata

1 porro

2 carote

1 spicchio d’aglio

1 peperoncino fresco

2 cucchiaini di zenzero

1 cucchiaino di peperoncino in polvere
3 cucchiaini di soia

1 cucchiaio di salsa piccante

1 dI di vino bianco o di acqua

2 cucchiai di peperoncino macinato
pepe

sale

olio di semi di sesamo

. . %
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Preparazione: 20’
Cottura: 30
Difficolta: media

Decorate il piatto
con verdure
fresche e colorate
come il porro o la
carota e servite
caldo.
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Preparazione

Con una mannaia o un coltello robusto tagliate il pollo in piccoli pezzi
con un colpo netto sull’osso.

Lavate con cura le verdure, tagliate la cipolla e le carote a fette spesse,
il porro e il peperoncino a fette pit sottili.

Mescolate in una casseruola il pollo, I'aglio e le verdure; condite con
lo zenzero, il peperoncino macinato, la soia e la salsa piccante che
scioglierete con un po di vino bianco.

Aggiungete sale e pepe, mescolate ancora una volta, quindi coprite la
casseruola e fate cuocere a fuoco basso per circa 30’

A fine cottura condite con un filo di olio di semi di sesamo per
arricchirne ulteriormente il sapore.

/4/14/ se /auf usanga non e q/%?/a{ tradc sz[ /(/” ([

cucend coreand, / nestra amica Suk Flee /Moen, a 2 /%ms sconata
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Cosa occorre

(per circa 30 rotolini)

per il riso:
1 It d’acqua

220 g di riso a chicco tondo (riso roma)
1 cucchiaio di aceto o di succo di limone

1 cucchiaio di olio di semi di sesamo
1 cucchiaio di semi di sesamo tostati
sale e pepe

per gli involtini:

1 confezione di alghe nori (5 fogli)
2 peperoni

2 carote

2 uova

1 rapa marinata in aceto

1 cuore di insalata romana
125 g di tonno

maionese

kimchi

200 g di macinato di manzo
50 g di semi di sesamo

olio di semi di sesamo

sale e pepe

. . %
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Preparazione: 45’
Cottura: 20
Difficolta: media

Potete preparare
il kimbap con
alcune ore

di anticipo e
conservarlo

in frigorifero.
Ricordate

di affettarlo

solo all’ultimo
momento.

Gli stuoini di
bambu, reperibili
nei negozi di
alimenti asiatici,
rendono piu facile
arrotolare l'alga.
Date sfogo alla
vostra fantasia nel
disporre i rotolini
di kimbap su un
piatto da portata
e accompagnate
con salsa di soia 0
piccante.
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Preparazione

Dopo aver cotto il riso (vedi la preparazione del pap a pag. 11),
conditelo a vostro piacimento con aceto o limone, aggiungete olio
di sesamo, un pizzico di sale e pepe, una manciata di semi di
sesamo tostati, e mescolatelo con un cucchiaio di legno (se prima
lo bagnate il riso non vi si attacchera).

Lavate accuratamente le verdure; tagliate a fiammifero la rapa marinata,
i peperoni e le carote; saltate in padella con sale e pepe i peperoni,
le carote e infine il manzo con l'aglio sminuzzato, prendete le uova e
separate il rosso dal bianco; sbattete entrambi con un pizzico di sale
e, con un goccio d’olio, fate una sottile frittata di tuorli e una di albumi;
arrotolatele e tagliatele a listarelle; sistemate tutti gli ingredienti che
desiderate utilizzare in piattini sul tavolo lasciando uno spazio libero
davanti a voi.

Disponete un foglio d’alga nori con il lato piti corto come base verso di voi,
e appoggiatelo su uno stuoino di bambu o carta da forno; distribuite un
quinto del riso uniformemente su tutta la superficie dell'alga; allineate sulla
base una striscia di ingredienti: insalata, macinato, kimchi, rapa marinata,
carote, peperoni e ancora insalata; arrotolate I'alga stringendola bene
intorno al ripieno (aiutatevi con lo stuoino o la carta da forno); premete
i bordi per sigillarii e il riso fara da collante.

Ungete il rotolo con un filo d’olio di sesamo e decoratelo con i semi di
sesamo precedentemente tostati. Tagliate I'involtino a fettine di circa
2,6 cm con un coltello affilato e a lama piatta.

Ripetete il procedimento con il resto degli ingredienti e variate la
combinazione secondo i vostri gusti.

Accompagnate i kimbap con salsa di soia o piccante.
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Cosa occorre

1 confezione di tofu da 125 g Preparazione: 15’
3 cucchiai di salsa di soia Difficolta: facile

1 cucchiaino di zucchero

1 cucchiaino di semi di sesamo

1 cucchiaino di olio di semi di sesamo

un pizzico di pepe

un pizzico di peperoncino in polvere

Preparazione

Mettete in una terrina la salsa di soia, lo zucchero,  Decorate il

i semi di sesamo precedentemente tostati, I'olio  Pitto con semidi
i . i . . sesamo tostati.

di sesamo, il pepe e il peperoncino in polvere e

mescolate bene tutti gli ingredienti. Tagliate il tofu a

cubetti, conditelo con la salsa e servite.
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Cosa occorre

1/2 pera
1 cavolo cinese
2 . Preparazione:
porr 3he 30

1 cipolla Difficolta: media
1/2 rapa bianca Servite a
1 carota temperatura
300 g di sale grosso ambiente per

) condire e
zenzero in polvere arricchire le varie
1 cucchiaino di zucchero pietanze.

3 cucchiaini di peperoncino macinato

// M e servile /z//(//f.iyfa s z‘ﬂ/ /{((/ wex[fz(f/(/
sC c[f/;m/(/ Wﬁ[wz/qj @rz([ e a A(,’ cdﬂﬂ o conese u/; 4
/az/ f/jfmd/ allre varceta possone essere caratlercgale / ccz‘/‘mg
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/dm rere.
Lu ﬁmm/{,f fé Jyw'zﬂ 26 Corea /{/9{/



J/L’//t’ffl/%’;/ﬂlf/[f/[f[ 72 \w/mzm'zz/
~— N

Preparazione

Mettete abbondante sale grosso tra le foglie del cavolo che avete
precedentemente lavato e aggiungete un po’ d’acqua;

lasciate marinare per un’ora in una ciotola coperta da un piatto con
un peso sopra affinché non si sollevi.

Condimento:

Lavate accuratamente le verdure e tagliatele a fiammifero. Mettetele
in una scodella e aggiungete:

la pera e la rapa grattugiate, un po’ di zenzero in polvere, lo zucchero,
il peperoncino macinato, 1 pizzico di sale e mescolate bene con le
mani per rendere omogeneo il composto;

lasciate marinare per un’ora.

Sciacquate il cavolo sotto I'acqua corrente per dissalarlo e strizzatelo
bene; inserite il condimento tra le foglie;

disponete il tutto su un piatto e lasciate riposare per un paio d’ore.
Servite a temperatura ambiente in una ciotola al centro del tavolo
dalla quale i commensali si serviranno per condire e arricchire le varie
pietanze.

Posto in un barattolo di vetro, il kimchi pud essere conservato in
frigorifero per circa un mese.
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Diolle Z/ﬂ%ﬁa amerccane

Cosa occorre

3 patate dolci

200 ml acqua

200 g di zucchero

2 cucchiai di semi si sesamo tostati
1 cucchiaio di olio di semi di sesamo
2 cucchiai di arachidi tostate

La ﬁmm/{, , A Jyw'zf S0

Preparazione: 10’
Cottura: 40’
Difficolta: facile

Guarnite il

piatto con semi
di sesamo tostati,
arachidi, noci o
nocciole.

Servite freddo.
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Preparazione

Lavate le patate, pelatele e tagliatele in pezzi di media grandezza;
disponetele in una teglia senza aggiungere olio e cuocete in forno
preriscaldato a 180° per circa 30°.

In una padella antiaderente tostate le arachidi e i semi di sesamo per
pochi minuti (vedi pag. 25).

Preparate lo sciroppo:

mettete I'acqua in una padella antiaderente, aggiungete lo zucchero,
portate ad ebollizione, abbassate la fiamma e lasciate sobbollire.
Quando il liquido diventa denso aggiungete un cucchiaino di olio di
semi di sesamo e le patate.

Mescolate bene mantenendo il fuoco basso e, quando avrete
distribuito lo sciroppo intorno a tutte le patate, versatele su un piatto.

- /]
La cucina coreana ém ﬁ:fﬁ/m/ﬁ/ e awele nolate (f/r wd‘zz/c f
1’6/%&;‘& 1}744%/ o~ cudcere g (tute /M/\/;/Zl/y / o non serve!
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Banchang: piatto per il riso

Bansang: tavola imbandita

Bosintang: zuppa che recupera I’'energia

Chokkarak: tipiche bacchette coreane in metallo

Jiang: salsa fermentata

Kan-jiang: salsa fermentata a base di salsa di soia

Toen-jiang: salsa fermentata a base di pasta di soia

Kochu-jiang: salsa fermentata a base di pasta di peperoncino e soia
Kimchi: vegetali fermentati in salamoia

Komydng: complesso di regole per guarnire i piatti in modo che vi sia
sempre equilibrio e armonia tra i colori presenti

Ondol: noto anche come kud(l, &€ un antico ma efficientissimo
sistema in cui la struttura di riscaldamento ¢ inserita nel pavimento
delle camere

Pap: riso cotto
Sal: riso crudo
Samgaetang: zuppa di pollo al ginseng

Tofu: talvolta definito anche come caglio del fagiolo di soia, & un
alimento ricavato dalla cagliatura del latte di soia e dalla successiva
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