IL GRANDE CUOCO: “OTTIMO VOLUME” 

A TAVOLA VARIETÀ E QUALITÀ LE CARTE VINCENTI 

“Confermo: mangiare bene e in modo sano è possibile”. A parlare è Carlo Cracco, chef del rinomato ristorante Cracco-Peck di Milano vincitore delle due stelle Michelin, nel commentare il volume “La cucina del cuore”. E aggiunge: “Si tratta di un’iniziativa davvero meritevole, che promuove, fra l’altro, la…moderazione, principio fondamentale in cucina”. Non ha senso richiedere ai cittadini continui sacrifici e rinunce a tavola. Il segreto per mangiare bene restando in forma è piuttosto variare il menù il più possibile cercando di alternare cibi ricchi con piatti più rispettosi delle norme dietetiche consigliate dal proprio medico. “Per garantire questa alternanza – sottolinea lo chef - nel nostro ristorante ci accertiamo che i menù degustazione, da 11 portate, rispettino una regola antica ma sempre valida nell’alta ristorazione: non ripetere lo stesso ingrediente in tutto il menù. Unica eccezione, tartufo e funghi”. 

Secondo il cuoco milanese la varietà dei cibi proposti deve essere coniugata sempre con la qualità degli ingredienti. “Se sul gusto ognuno può dire la sua - specifica infatti lo chef – la scelta di prodotti freschi e di prima qualità è una conditio sine qua non della cucina ad alti livelli, sulla quale non sono ammissibili deroghe.”

Se entrando in un ristorante di alta cucina ha poco senso, secondo Carlo Cracco, sacrificare il palato sull’altare della linea, quando si è a casa propria bisogna adottare un regime alimentare che privilegi leggerezza e abbinamenti nutrizionali corretti. “Con qualche trucco – aggiunge il cuoco – quando cucino non utilizzo mai la panna per esempio: è grassa ed appiattisce i sapori. Anche quando decido di friggere verdure, pesce o carne, il rispetto di alcune semplici regole mi permette di sfatare la credenza secondo cui la frittura costituisce la forma di cottura più ipercalorica: privilegiare l’olio di oliva, rigorosamente fresco, e mantenere la temperatura al di sotto della soglia di affumicatura. È utile anche tagliare i cibi in piccoli pezzi: si riducono infatti i tempi di cottura e l’assorbimento di olio”. 

In alcuni piatti però non si può evitare, secondo lo chef meneghino, l’uso di prodotti considerati “off-limits”. “Nella cottura della tradizionale cotoletta alla milanese – sottolinea infatti Cracco – non si può non usare il burro, anche se chiarificato. Anche nel risotto il burro è indispensabile nella fase finale di mantecatura, anche se in quantità ridotte a favore dell’olio”.

Insomma la buona cucina è sinonimo di equilibrio, nelle quantità e nella qualità dei piatti offerti. In quest’ottica anche il vino – e “Il libro salva-cuore” lo conferma - trova il suo spazio. “Il vino, soprattutto quello rosso, arricchisce il piatto, purché assunto con moderazione”. 

CARLO CRACCO È IL CUOCO DEL RISTORANTE MILANESE DUE STELLE MICHELIN CRACCO-PECK
