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Come deve essere uno chef in chiave wellness?

Uno chef wellness deve avere, innanzi tutto, grande rispetto della sua persona, della sua professionalità e dei sui clienti. Non si tratta di alchimista matto o di un mago, ma di un vero e proprio cuoco, che deve raggiungere l’obiettivo del far mangiare sano e buono senza scorciatoie, come spesso capita. Un cuoco wellness deve avere una ottima conoscenza della materia prima, dei nutrienti e delle tecniche di cottura, e deve cucinare veramente(!), senza scatolette e semilavorati da coadiuvanti al lavoro. Il segreto è non sentirsi mai arrivati, bisogna sempre aggiornarsi e continuare a imparare e migliorarsi. 

Come definisce la cucina wellness

E’ un concetto che perseguo da anni e che “predico” con il mio Circolo dei Buongustai. Non è una cucina che si quantifica con  il calcolo numerico delle calorie, come si potrebbe pensare, ma si traduce semplicemente con il mangiare sano. Questo è realizzabile seguendo delle precise regole, come:  seguire la stagionalità per quanto possibile del vegetali e della frutta; variare la tipologia degli ingredienti,  soprattutto dei  cereali e legumi. Spesso tendiamo a mangiare solo riso, pasta e pane bianco, non considerando che c’è un bouquet molto vasto di ingredienti anche meno raffinati che si prestano a trasformazioni eccellenti. Non eccedere con le produzioni industriali e cercare di scegliere i prodotti ed eliminare l’uso di semilavorati alimentari, ricchi di grassi, conservanti, coloranti e altri ingredienti non naturali. 

Qual è il piacere e il sapore della cucina wellness?

La cucina wellness ti fa sentire fisicamente meglio e ha un sapore più aperto, più fresco e meno cupo, caratteristica della cucina grassa. 

Come selezionare i giusti ingredienti e come trattarli per non perderne il gusto e le loro proprietà?

Come dicevo prima bisogna fare attenzione alla stagionalità, alla scelta di prodotti naturali e non di semilavorati e prodotti industriali. Tutto ciò è la base di partenza,  poi serve la trasformazione che è la parte più delicata di tutto il discorso. Lavorare bene un prodotto significa per prima cosa conoscerlo e rispettarlo nella sua composizione dei nutrienti, conoscere le giuste tecniche di cotture adatte ad ogni alimento. 

In un certo senso c’è una rivisitazione della cucina tradizionale. 

E come selezionare cibi senza additivi

Bisogna avere un’ottima conoscenza sulla materia prima, non basta leggere le etichette, che sarebbe la cosa più semplice. Se si ha una conoscenza di base del prodotto si risolve il problema, per questo la formazione è importante, la conoscenza deriva dallo studio e dall’esperienza. 

Quanto è importante la cucina del benessere nella ristorazione commerciale e collettiva? 

Da anni con il Campionato di Ristorazione Collettiva, ideato e organizzato insieme al Circolo dei Buongustai portiamo avanti la filosofia che la ristorazione collettiva ha bisogno di maggiore etica e responsabilità, maggiore professionalità e formazione perché fa da mangiare a milioni di persone che vogliono trovare cose buone e sane e non stare male. Quindi è proprio da questi comparti che la cucina del benessere deve decollare e diffondersi, se qui si cucina bene e si mangia bene, cambierà lo stato di salute degli italiani, ma soprattutto lo strano concetto sulle mense, considerate un po’ di serie B.

