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Parlando di cucina giappone-
se & impossibile disgiungere
I'estetica dal sapore: la cura
nella presentazione dei piatti e
il vasellame hanno la medesi-
ma importanza del gusto stes-
so.

Ad un occidentale le pietanze
possono persino apparire ec-
cessivamente misere, mentre in
Giappone si valorizza con I'ele-
ganza e con la raffinatezza an-
che pochi semplici ingredienti.
| sapori sono molto delicati e
armonizzati secondo regole fer-
ree utilizzando prodotti umili.
Le regole di disposizione e
taglio degli ingredienti sono
molto complicate, i colori dei
cibi devono sempre essere in
armonia fra loro, e lo stesso
vale per il delle stoviglie nelle
quali le pietanze vengono ser-
vite. Comunque, la disposizio-
ne della tavola non pregiudica
certo il sapore dei piatti, quindi
non abbiate paura e cimentate-
vi tranquillamente con le varie
ricette.

Non c¢’é un ordine delle portate,
vengono servite tutte insieme,
anche se mangiando il sushi
bisognerebbe cominciare con il
tonno, seguito dal pesce a car-
ne bianca, da quello a polpa
grassa (es. lo sgombro), poi i
crostacei e poi i molluschi.

s

Come ci si comporta a tavola:
® ltadakimasu: equivale al nostro
“buon appetito”

® Kanpai: equivale al nostro “cin
cin”

® Gochisosama: si dice alla fine
del pasto e significa “il pasto era
delizioso e nutriente”

® Bacchette: sono presenti ad
ogni pasto e vengono adoperate
per quasi tutti i cibi; quando non
le si usa bisogna appoggiarle sul-
I'apposito sostegno o appoggiarle
alla ciotola piv bassa.

® Portate: non esiste un antipasto,
un “primo” e un “secondo”; tutte
le portate vengono servite contem-
poraneamente. Di solito si inizia il
pasto bevendo il brodo e succes-
sivamente si mangiano i cibi via
via piU saporiti, partendo dal riso
bianco.

® Bevande: tradizionalmente du-
rante il pasto si beve solo il bro-
do.

® Zuppe: si bevono direttamente
dalle ciotole in cui sono servite.

® Noodles: per mangiarli non si
deve essere inibiti. Devono essere
gustati bollenti direttamente dal
brodo e quindi risucchiati rapi-
damente aspirando contempora-
neamente aria per raffreddarli. Se
mangiati correttamente si emette
un forte rumore. Questo “rumo-
re”, sgradevole a noi occidenta-
li, & invece gradito ai giapponesi
perché significa che la pietanza &
molto gustosa.

Pietanze...

® Asa gohan, Co-
lazione del mat-
tino:
Tradizionalmente
al mattino si man-
giavano cibi salati.
E interessante notare che la co-
lazione tradizionale giapponese
comprende cibi che per il nostro
palato possono sembrare molto
forti come verdure sottaceto o in
salamoia, polpo o pesce secco.
Cid che comunque non pud mai
mancare ¢& il riso, cotto per assorbi-
mento d’acqua e privo di qualsiasi
condimento. Il resto delle vivande
cambia a seconda della stagione e
pud spaziare dalle vova, al pesce
e alle verdure. Talvolta si pud fare
uso di piccoli fornelli, posati sulla
tavola, su cui cuocere primizie di
stagione, come funghi o altro.

® Bento
Particolare stile di
cucina in cui le vi-
vande  vengono
servite in un vas-
soio detto appunto
bento, la parola &
normalmente usa-
ta preceduta dal-
I'onorifico “o” (obento). Gli obento
sono anche usati, in forma sempli-
ficata e racchiusi in una scatola,
per gite, pic nic, durante il tradizio-
nale hanami, cioé la visita ai ciliegi
in fiore.

® Donburi

E il tipico piatto uni-
co casalingo, velo-
ce da preparare e
molto sostanzioso.
Ha molte varianti.
Quella della foto
& Oyako donburi
(letteralmente “genitori e figli”). Si
prepara cuocendo, in brodo dashi,
del pollo con salsa di soia e mirin
o saké. Quando la cottura & ulti-
mata si aggiungono uova sbattute
e quando anch’esse sono a cottura
si versa il tutto in una grossa ciotola
con riso gia cotto,
caldo.

® Okonomiyaki
Paragonabile alla
nostra pizza, la
base & un impasto
di farina e cavo-
lo che viene cotta
tipicamente  alla
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di Cristina Dini

piastra. Pud essere composta da
verdure e carne, con uova e salsa
di soia, che si cuoce su una piastra
direttamente al tavolo o al banco-
ne. E il piatto fipico di Osaka. Letfte-
ralmente significa “cucina tutto cid
che vuoi”.

® Onigiri

Involtini a base di
riso e alghe cru-
de, solitamente di
forma triangolare.
Possono essere di
solo riso oppure ri-
peni di pesce o car-
ne. Molto diffusa &
la versione con all’interno I'umebo-
shi una tipica prugna giapponese
seccata con il sale,
dal sapore aspro.
® Sashimi

Pesce crudo taglia-
to con un metodo
codificato molto
particolare. Servito L e W
con salsa di soia e =

rapa daikon taglia- 4
ta a filamenti. Uno

dei piv pregiati & di tonno (Magu-
ro). Un modo elegante di servire il
sashimi & nella cosiddetta barca di
sashimi che & una barchetta di le-
gno su cui vengono
depositati i pezzi di
sashimi (e sushi).

® Udon

Gli  udon sono
spaghetti di grano
tenero piuttosto
grossi, come i no-
stri pici, popolari
sia nella cucina coreana che nella
cucina giaopponese. Si servono in
brodo in varie versioni: guarniti con
tofu fritto o gamberi tempura.

® Sushi
Polpettine di riso
cotto frattato con
aceto di riso, zuc-
chero e sale, con
una  guarnizione
o ripieno general-
mente di pesce. E
forse il piatto giap-
ponese piu noto. Comprende varie
preparazioni, alla base delle quali
c'é il riso sushi cioé riso cotto per
assorbimento d’acqua e condito
con zucchero, sale e aceto di riso.
In tutti i casi, prima di essere man-
giato, il sushi viene intfinto in salsa
di soia.
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Tendenze autunno inverno 2008/2009.

Cosa & in e cosa & out... Quali
sono le tendenze da seguire
per I'autunno in arrivo? E ma-
gari quelle da evitare?

"IN out )
® r0sso Vino ® il grigio...
® |a vita alta e gli slip in

vista...

® plissé ® gli abiti

dritti dritti...
® giacchine ® |e giacche
con mezze sportive
maniche
® i vestiti ® i jeans con il
strapless top per la sera

® scarpe con ® |e zeppe

lacci e tacco

alto

® cardigan ® twin sets

lunghi bon ton

® pizzolll ® abiti ed ac-
cessori dorati

® cappellini ® capuchon

colorati in lana

® combinazioni
a strati e forme

{icercote

® |e forme
noiose e dritte

J
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| colori per I'inverno:
Bye bye nerol
Bye bye grigio!
| colori per I'in-
verno sono in-
tensi, sorpren-
denti, insoliti e
gli abbinamenti

dei colori lo
sono ancora di
piu.

Melanzana,
lampone, cam-
mello, azzurro, verde petro-
lio e rosso corallo colorano
le collezioni per la stagione
fredda.

Lo stile:

La moda per
I'inverno 2008-
20092 E diffi-
cile descriverla
in poche paro-
le. Sono tan-
ti gli stili, tanti
i look diversi.

Dal boho chic
al country chic.
Dal seducen-

te e femminile, al romantico.
Tendenze decise
che permettono
di  aggiornare
il vostro look
anche soltanto
aggiungendo
un uni-
co pezzo
al vostro
guardaro-

ba.

Gli accessori:

Gli accessori per la nuo-
va stagione sono, come
sempre, perfetti per un

update veloce del tuo
look. Op-

tate per
collane
grandi,
borse pic-
cole, stiva-
li altissimi,
cinturine
basse,
cappellini
frivoli e guanti
rosso fuoco...

Alla fine dell’estate, ahimé,
arrivano i primi raffreddori
che colpiscono soprattutto i
bambini in etd scolare.
Starnuti, occhi che lacrimano,
naso che cola, brividi e dolori
articolari caratterizzano que-
sta malattia passeggera.

Ma che cos’é il raffreddo-
re?

II' raffreddore & I'infiamma-
zione della mucosa nasale.
La parola raffreddore deriva
da freddo anche se in real-
tad la causa non & il freddo
ma un virus il cui contagio &
semplicemente favorito dal
freddo.

L'aspetto della persona raf-
freddata & tipico: occhi rossi

e lucidi, naso rosso gonfio
con bruciore.

Caratteristica dell’ammalato
di raffreddore & lo starnuto.
Questo si manifesta perché
la mucosa nasale d& una
sensazione di irritazione.
Durante la malattia si accu-
sa difficolta di respiro causa-
ta dalla sensazione di naso
chiuso.

II' virus da raffreddore pud
colpire anche altre parti del
corpo, infatti spesso si avver-
tono dolori articolari, febbre,
dolori alla parte posteriore
della bocca, mal di testa, di-
minuzione del senso dell’udi-
to e talvolta della percezione
visiva e dei colori.

Primi raffreddori...

Inolire, nei primi giorni si
ha dal naso un’abbondante
secrezione acquosa, che di-
venta dopo qualche giorno,
mucosa.

In genere il raffreddore & una
malattia benigna che solita-
mente, se non intervengono
complicazioni, guarisce in
una decina di giorni. A volte
perd, in persone artritiche o
linfatiche, pud divenire cro-
nico.

Come curarlo?

E' noto a tutti che la Vita-
mina C & in grado di acce-
lerare i tempi di guarigione
e, se presa ai primi sintomi,
pud essere in grado anche di
stroncarlo.

Naturalmente il me-

dico di famiglia pre-
scriverd dei farmaci
opportuni per alle-

viarne i sintomi. Il fai da te,
ricordiamo & assai pericoloso
se non si conosce bene la pa-
tologia generale di ogni sin-
golo individuo.

La prevenzione dal raffred-
dore & difficile. In una vita
sociale come quella moder-
na evitare il contagio & vera-
mente impossibile. Tuttavia si
possono seguire delle regole
di igiene generiche, come
non esporsi al freddo, reinte-
grarsi di vitamina C, evitare
persone ammalate o evitare
luoghi chiusi.
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Minerva. Dea delle arti, dei mestieri e della guerra,
soccorritrice degli eroi e della saggezza.

Minerva fu la divinita
romana della guerra,
e la protettrice degli
artigiani. Da un pun-
to di vista mitologico,
la figura di Minerva
deriva da quella di
Atena, suo corrispet-
tivo nella mitologia
greca. Come per Ate-
na anche per Miner-
va l'animale sacro &
la civetta, talvolta il
gufo.

Minerva era la figlia
di Giove e di Metide.
Venne considerata la
divinitd vergine dei
guerrieri, della poe-
sia, della medicina,
della saggezza, del
commercio, delle
arti, nonché inventri-
ce della musica.

Con il termine di Mi-
nerva Medica, fu la
protettrice della medicina e dei
dottori.

Adattando il mito greco di Ate-
na, i Romani le attribuirono
una nascita non naturale, do-
vuta piuttosto ad una terribile
emicrania di Giove.

Vulcano ne apri la testa traen-
done Minerva, gid dotata
d’armatura e scudo; questa
immagine ha influenzato gli
scrittori  occidentali nel corso
degli anni.

Publio Ovidio Nasone la defini

divinitd dai mille compiti. Mi-
nerva fu adorata in tutta I'ltalia,
nonostante solo a Roma assu-
messe un aspetto da guerriera.
Viene solitamente raffigurata
mentre indossa una cotta di
maglia ed un elmo, completa
di lancia

| Romani ne celebravano la
festa dal 19 al 23 marzo nei
giorni che prendevano il nome

di Quinquatria, i primi cinque
successivi alle Idi di marzo, a
partire dal diciannovesimo nel
Calendario degli Artigiani.

Il culto di Minerva era tenuto
sul Campidoglio e faceva parte
della Triade Capitoling, insie-
me a Giove e Giunone. Nella
Roma attuale si pud visitare la
Piazza della Minerva, nei pressi
del Pantheon.

Ma chi era la dea
Athena?

Era la dea della sapienza e
della guerra ordinata, contrap-
posta ad Ares personificazione
della guerra indiscriminata e
violenta , protettrice di tutte le
arti e dei lavori femminili.

Nacque dalla testa di Zeus
dopo che ebbe inghiottito la
sua prima moglie Metis, per
evitare che si compisse una

N\

predizione di Gea secondo la
quale avrebbe dato alla luce
un figlio di tale sapienza e po-
tenza che avrebbe sbalzato dal
frono Zeus.

Colpito da una forte emicrania
Zeus mandd a chiamare Efésto
(o Vulcano ) affinché gli spac-
casse la testa in due: ne usci
una fanciulla armata, bella
dagli occhi azzurri, era la dea
Athena.

Athena contese il titolo di bel-
lissima tra le dee assieme ad
Era ed Afrodite, il conosciuto
pomo della discordia, e poi-
ché non fu la favorita da Pari-
de, durante la guerra di Troia
si schierd a fianco dei Greci
che aiutd in ogni ciconstanza.
Ha protetto e assistito Ulisse
in tutte le sue peripezie, fu lei
che chiese a Zeus il ritorno in
patria dell” eroe trattenuto da
Calipso per sette anni, pro-
mettendogli I” immortalita se I’
avesse sposata.

Ebbe una contesa con Poseh
done dio del mare ( identifi-
cato dai romani con Nettuno
), fratello minore di Zeus, per
chi dovesse dare il nome alla
capitale dell” Attica: ciascuno
dei due numi rivendicava a
sé quell” onore; infatti anche
Poseidone durante la guerra
di Troia si era schierato con i
Greci e combatteva con loro
sotto le mura di Troia, in segui-
to al defraudamento subito da
parte del re Laomedonte dopo
la costruzione delle mura di
codesta citta.

Alla fine fo deciso che tra i due
avrebbe dato il nome alla cittd
chi avesse donato la cosa piv
utile ai mortali: Poseidone con
un colpo di tridente fece balza-
re dal suolo il cavallo, Athena
fece nascere l'ulivo.

Il dono della dea fu considera-
to piu utile, e la cittd fu chia-
mata Afene.

sandrina « monica
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Lo stress & un di-
sturbo relativamente
recente, la cui com-
parsa viene fatta
risalire  intorno al
1700 con la nasci-
ta delle grandi citta,
accompagnate da un
aumento del rumo-
re, dall’affollamento,
dagli  spostamenti,
dal traffico, dall’in-
quinamento e dai ritmi della
produzione industriale.

Le prime osservazioni scien-
tifiche sullo stress risalgono
agli anni Trenta, ad opera
dello scienziato americano
Selye che osservo gli effet-
ti delle sollecitazioni esterne
sull’organismo e la capacita
di quest’ultimo di reagire.

Lo stress & una reazione na-
turale del nostro corpo, posto
di fronte ad un cambiamento
fisico o psichico.

Tali cambiamenti producono,
nel nostro organismo, un’al-

terazione nella secrezione di
determinate sostanze, che
regolano il corretto funzio-
namento del nostro “orologio
interno”.

Sostanze messaggere come
la serotonina, la noradrena-
lina e la dopamina, che sono
tra le principali sostanze chi-
miche, iniziano a funzionare
male.

Pud quindi accadere che si
inizi a dormire male, ad esse-
re stanchi, ad avere difficolta
di concentrazione e di rela-
zione con gli altri, fino ai casi
limite come le crisi di pianto,
gli attacchi di ansia o la de-
pressione.

Il corpo umano, per affron-
tare i molteplici attacchi di
stress, mette in moto un mec-
canismo di autodifesa, eredi-
tato dai tempi preistorici, che
comporta il rilascio di una
sostanza di natura ormonale:
I’adrenalina.

L'adrenalina, prodotta dalle

Alcuni autori lo identifica-
no con lo stress lavorati-
vo specifico delle helping
professions, le “professioni
d'aiuto”, qualora queste
non rispondano in maniera
adeguata ai carichi eccessi-
vi di stress che il loro lavoro
li porta ad assumere; altri
affermano che il burn-out
si discosta dallo stress per
la depersonalizzazione, cui
esso dd luogo, che & caratte-
rizzata da un atteggiamento
di indifferenza, malevolenza
e di cinismo verso i destina-
tari della propria attivita la-
vorativa.

Questa sindrome & stata os-
servata per la prima volta
negli Stati Uniti in persone
kche svolgevano diverse pro-

(La sindrome del burn-out.

~

fessioni d’aiuto: infermieri,
medici, insegnanti, assisten-
ti sociali, poliziotti, operatori
di ospedali psichiatrici, ope-
ratori per l'infanzia.
Queste figure sono carica-
te da una duplice fonte di
stress: il loro stress perso-
nale e quello della persona
aiutata.

Ne consegue che, se non
opportunamente trattati,
questi soggetti cominciano
a sviluppare un lento pro-
cesso di “logoramento” o
“decadenza” psicofisica do-
vuta alla mancanza di ener-
gie e di capacitd per soste-

nere e scaricare lo stress
accumulato  (“burnout” in
inglese significa proprio

“bruciarsi”). )

k.l A

di Chiara Ciuchi

ghiandole surrenali, deter-
mina tra l'altro un effetto to-
nico sul cuore, la dilatazione
della pupilla oculare, I'allar-
gamento dei bronchioli, I'in-
nalzamento della glicemia
nel sangue e I'aumento della
pressione arteriosa.

Il corpo umano, con |'adre-
nalina, otterrd un aumento
del livello di energia da cui
poter attingere per battersi
con il nemico o per fuggire. Il
problema dei giorni nostri &
che il rilascio di adrenaling,
in genere, non & seguito dallo
scarico di tutto questo surplus
energetico, infatti, per esem-
pio, nell’ambiente di lavoro,
non si pud certo rispondere
ad un attacco verbale con la
violenza, e nemmeno con la

fuga, come del resto, anche
nelle altre situazioni in cui si
& soggetti a forte pressione.

D’AUTUNNG

Stress da
cellulare.

Lo studioso inglese David
Sheffield ha recentemen-
te scoperto, analizzando un
campione di 106 persone, che
il 16% di queste & affetto da
problemi comportamentali le-
gati all’'uso del cellulare.

Una buona parte di questo
16% infatti & solito mentire cir-
ca la quantita di tempo pas-
sata al telefono e, una volta
terminata la conversazione,
manifesta evidenti segni di ir-
ritabilitd e disagio e si sente
fortemente stressato.

Un test condotto su 20 grandi

con-
suma-

tori di telefo-
nia mobile ha
infatti evidenzia-
to come diminuire il
tempo passato all’ap-
parecchio porti immediati be-
nefici all’'organismo come un
notevole abbassamento della
pressione sanguigna.
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Piccole regole antistress

Con l'arrivo dell’autunno,

]

PTSD: la sindrome post-
con la fine dello.spensiero’ro - Respira.re pl.'ofc.mc!amente:‘ trumatica da stress.

periodo vacanziero, torna- Durante i periodi di stress si

no, con svizzera puntualita, tende a fare respiri sempre A molte persone, nel corso sti traumi ci sono gli incidenti
le preoccupazioni e le re- piu corti. della vita, capita prima o poi automobilistici o sul lavoro, i
sponsabilita quotidiane. Sforzarsi, dunque, di prolun- di subire un trauma ma, nella  terremoti, la guerra, il lutto, le

E—"._". | La rO}inne ricomincia a ca- gare il re;spiro, assicurando- maggior parte dei casi, que- violenze fisiche e sessuali.

" ratterizzare le nostre giorna-  si di utilizzare lo stomaco e sta esperienza viene sostan- E’ denominato anche nevrosi
te ed il cielo si fa sempre piv  non il petto. zialmente superata in modo da guerra, proprio perché ini-
grigio, le ore di sole sono graduale. In una minoranza di  zialmente riscontrato in soldati

sempre di meno e le como- - Meditare: casi, invece, si pud sviluppare coinvolti in pesanti combatti-

un Disturbo Post-Traumatico da  menti o in situazioni belliche di
Stress (PTSD). particolare drammaticita.

Questo disturbo pud insorgere | sintomi del PTSD sono varia-
in seguito ad un evento partico-  bili da persona a persona, in
] ti sono gli sbalzi di umore, distende e se larmente grave, come situazio-  funzione delle proprie carat-
| in cui ci si sente pib stanchi,  praticata  nel ni in cui si & rischiato di morire  teristiche di personalita, del
in cui basta un nonnulla per modo giusto, o si sono subite gravi lesioni, contesto sociale e degli eventi

de T-shirt lasciano il passo a  La meditazio-
i giacche e maglioni di lana. ne & un’oftima
m Non & un caso che questo sia  pratica anti-
il periodo in cui piU frequen-  stress; rilassa,

specchio e ri-
dersi letteral-

sotto pressio-
ne si pud pro- di tensione muscolare.

mente in fac- vare a cantare a squarciago- N> i La tensione muscolare, avverti-
cia. la, possibilmente quando si ta come indolenzimento oppu-
La risata al- & da soli, altrimenti si rischia - re contrattura in alcuni settori
levia la tensione, scioglie i  di esser presi per matti. s del corpo, deve essere scarica-
muscoli e abbassa la pres- e ¢ ‘ ta attraverso un esercizio fisico

farci sentire abbattuti. ad esempio mantenendo un oppure questi stessi eventi sono  subiti, ma in ogni caso devono
Secondo un articolo di Vani-  corretta postura, da grandi accaduti a familiari o a perso-  durare almeno un mese perché
ty Fair basta seguire questi  benefici. ne particolarmente vicine. Fra si possa parlare di un vero e
pochi, piccoli accorgimenti gli esempi pib comuni di que- proprio PTSD.
per combattere i temuti sin- - Canta che ti passa:
tomi da “mezza stagione”: Il potere ri-
lassante della n,—,,b‘ .
- Ridersi in faccia: musica & in- . m__ =R S [y
o

Mettersi di [ negabile. { t o L a“IVIta fISIca.
fronte ad uno Quando  si e AT R N

4 2 pig %> A al giorno per diminuire i livelli

sione sanguigna. - Pet therapy: ’ &N dolce e graduale, per evitare
Pud forse apparire ridicolo, E’ risaputo e di arrecare danni al nostro
ma, sicuramente, rilassa. che accarez- $ hec?y corpo gid provato dalla
zare e cocco- TR o tensione accumulatasi.
- Un minuto di lagna: lare i propri AL s i PR a Anche la nostra mente, comun-
Elencare, per non piv di 60 animali do- A ',‘ - 45 . ... que, ha bisogno di staccarsi
e oo g % tivita . .
secondi, i motivi di stress, le  mestici giova ;}w‘\, fisica  gioca gradualmente dagli impegni
isi i

preoccupazioni e i proble- all’umore,
mi. abbassa la pressione e di
Meglio se di fronte ad un conseguenza la tensione.
paziente, buon amico.

stressanti e dalle preoccupa-
zioni della vita quotidiana.

In definitiva dobbiamo con-
cederci del tempo per restare
con noi stessi ed ascoltare il
nostro corpo.

un ruolo fondamenta-
le per la gestione dello stress
psicologico, riducendo lo stato
di ansia ed i sintomi della de-
pressione moderata e aumen-
tando, conseguentemente, la

- Mettersi nei panni altrui:
- Cibo equilibrato: Spesso ci capita di vedere

Evitare di tutto nero e rendere peggio- . . Spesso invece, il sentirsi tesi
. X N sopportazione dello stress fi- ! .

abusare di ri le cose, piv di quanto lo sico porta a volersi scaricare velo-

caffe, zZuc- siano nella realtd. ) cemente, attraverso uno sforzo

Per i soggetti tesi, sono suffi-
cienti esercizi ritmici a bassa
intensita, 30-60% della fre-
guenza cardiaca massimale,
come camminare o andare in
bicicletta, svolti, in maniera
continuativa, per 20-30 minuti

fisico talvolta intenso o violen-
to, provando l'illusoria sensa-
zione di sollievo che di norma
& soltanto momentanea: in
pratica, & come se prendessi-
mo il nostro corpo a pugni per
alleviarlo dalla tensione.
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Quando capita di trovarsi in
e cioccolato, qguesta situazione, proviamo
preferendo a pensare a cosa farebbe il
cibi leggeri e nostro amico piU razionale,
digeribili quali frutta, verdu-  quello piU riflessivo e prati-
ra e pesce. co.

chero, alcool
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La Mongolia, inca-
stonata tra la Russia
e la Cina, & il piv
grande stato al mon-
do a non avere uno
sbocco sul mare.

Il suo territorio & diviso in 4
aree geografiche distinte: a
nord la taiga (grandi laghi e
foreste di conifere), a ovest i
monti dell’Altai (dove vive il
leopardo delle nevi), ad est e
al centro le steppe e gli alto-
piani e a sud il deserto del
Gobi.

Quest’'ultimo, definito il “de-
serto che canta”, per
via del suono delle dune
mosse dal vento, rappre-
senta una meta quasi
obbligata per chi vo-
glia visitare la Mongo-
lia.

Gobi in lingua mon-
gola vuol dire de-
serto, anche se
il suo territorio
e ricoperto
principal-
mente da
terreni ari-
di e sasso-
si ricoperti
da arbusti
e le dune di
sabbia rap-
presentano

solo il 3% della
sua superficie.

La leggenda
vuole che
il deserto

del  Gobi
sia sta-
to creato
dal pas-
saggio

- -_-_II:I.':!’L

degli eserciti di Gengis
Khan, ma il ritrovamento di
numerosi fossili testimonia

in quell’area la presenza
+ di un vasto mare nella
preistoria.
Il deserto del Gobi
& infatti lo scrigno
piu imponente al
mondo di resti di
dinosauri, visibili
oggi all’interno
del museo
di storia
natu-
rale
della
capita-
le Ulaan
Baatar, ve-
nuti alla luce
anche in seguito
a spedizioni ita-
liane.

LY

Le caratteristi-
che morfologi-
che del territo-
rio mongolo,
caratterizzato
da spazi in-
contaminati,
estesi a perdi-
ta d’occhio,
e il clima ca-
ratterizzato

/\//e Dcn elli

posta da nomadi, tra cui la
tribu degli Tsaatan, un anti-
chissimo popolo nomade oggi
a rischio di estinzione, mentre
un terzo della popolazione &
concentrato nella capitale.
Ma & proprio grazie alla sua
bassa densitd di popolazione,
1,3 abitanti per km?, e il ter-
ritorio selvaggio e sterminato
che in Mongolia si avverte,
ancora oggi, una sensazione
di libertd e di quiete unica al
mondo.

Percorrendo le steppe e i de-
serti si possono ammirarre
paesaggi da togliere il fiato,
punteggiati solo da animali
e dalle piccole tende bianche
dei nomadi.

da un inverno lungo e feroce,
interrotto solo da una breve

e gradevole estate, rendono
assai ardui gli insediamenti in
Mongolia.

La parte prevalente della po-
polazione & per questo com-

La Mongolia vive nel mito di Gengis Khan, per
noi sinonimo di terrore, per i mongoli eroe e
orgoglio nazionale, colui che nel Xl secolo
unificd i mongoli e che condusse un immenso |
esercito di nomadi per steppe e i deserti, alla
conquista delle societa stanziali che ebbero la
sventura di trovarsi sul suo cammino. Mirabili
furono le sue strategie militari, possibili grazie
anche all’utilizzo dei cavalli, e inquietanti le
armi da lui utilizzate per sbaragliare i nemici
come le micidiali frecce con le punte che fischiavano per in-
cutere terrore, o le catapulte che utilizzavano come proiettili
perfino cadaveri.

Cucina

Piatti tipici mongoli sono i ravioli, fritti o al vapore, I'agnello
ai sassi incandescenti e il thé salato alla mongola, ottenuto
con thé nero, latte di yak, burro e sale.

L'alimento principe pero della dieta mongola rimane I'Airag,
una bevanda alcolica, acidula

e frizzantina, composta da lat- |

te di cavalla, per questo molto

proteica.

| mongoli riescono a berne

diversi litri al giorno, attri-

buendogli anche proprieta

medicinali come energetico e

antidepressivo, efficace contro |

i germi patogeni nell’intestino

e attivatore del metabolismo.
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Suono Stereofonico AT
RITAGLIAMI E CONSEGNAMI ALLA CASSA,

400/Eurg,

Valido solo per il mese di Novembre 2008
*La promozione € soggetta a eventuali restrizioni opportunamente indicate alla biglietteria cinema
che potete contattare al numero 0578.275077.
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