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Da Togakushi a Roma

Soba
TUTTO IL MONDO DELLA 

Campagna sulla soba nei ristoranti giapponesi a Roma.
Da domenica 11 a sabato 24 marzo verrà proposto, a edizione limitata, 

un menù a base di soba in alcuni ristoranti giapponesi a Roma. 

Vi invitiamo a cogliere questa occasione e provare la vera soba giapponese!
Per la lista dei ristoranti e le info sui menù proposti vi invitiamo a visitare 

la pagina facebook dell’Ambasciata del Giappone.
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CHe Cos’È LA SOBA?

il 17 marzo presso Ramen Bar Akira (Via ostien-
se 73F) e Food Academy si terrà un workshop.
Per info e prenotazioni consultare il sito di Ra-
men Bar Akira. http://ramenbarakira.com/

Tè alla soba
il soba-cha è un tè aromatico e dal gusto de-
licato ottenuto tramite la tostatura dei frutti
di soba. e’ privo di caffeina e quindi di effetti
eccitanti. Dai bambini agli anziani, viene con-
sigliato per la salute tutti i giorni. inoltre, il
frutto della soba è ricco di elementi nutrizionali
come la rutina, le proteine, le vitamine e i sali
minerali.  in particolare, l’unico cereale ricco
di rutina è la soba.

Il fascino di Tokagushi
tokagushi è situato a circa 1280 m d’altitudine
nella prefettura di nagano, a nord di tokyo. si
estende ai piedi della ripida montagna toga-
kushi in una zona ricca d’acqua venerata per
essere dimora degli dei. si dice che lo shu-
gendō sia stato introdotto il secondo anno
dell’era Kajō (849). tracce del suo splendore
quale mecca della fede e dei praticanti sono
presenti nel santuario togakushi e nella dimora
per i fedeli dove si svolgono sovente antiche
danze e festività. il sito è inoltre famoso per
essere stato luogo di rifugio del fondatore
della scuola ninja, nishina Daisuke. nei periodi
invernali è possibile svolgere numerose attività
sportive: sci, snowborad ecc..

Soba Togakushi 
togakushi è un luogo famoso per la soba.
Grazie al clima e alle giuste condizioni naturali
è possibile preparare una gustosa soba dalla
fragranza sopraffina chiamata “soba sotto
la nebbia”. inoltre, la tradizionale tecnica di
preparazione della soba detta anche  “parte
della dote della sposa”, unita alla fresca
acqua di sorgente permette di creare un
gusto unico e deciso tipico di togakushi. La
soba togakushi insieme alla Wanko soba
della prefettura di iwate e alla itsumo soba
della prefettura di shimane è considarta una
delle tre migliori del Giappone. La caratteri-
stica della soba togakushi è quella di usare
una farina di grano saraceno che non viene
privata della cuticola nel processo di maci-
nazione. 
A volte si macina persino la corteccia esterna
del grano saraceno. Quando si stende la pasta
non si stende facendo sì che diventi di forma
quadrata ma stendendola in forma circolare.
si utilizza un solo mattarello e di norma senza
togliere l’acqua. La soba viene servita su un
piatto di forma circolare fatto con radici di
bambù intrecciate. Questo particolare modo
di servire la soba si chiama “bocchi mori”. il
“bocchi mori” è un tipo di disposizione della
soba in cui si mettono 5 o 6 fasci di soba a
forma di ferro di cavallo. Come insaporitore
viene utilizzato il tokagushi daikon, un ravanello
del luogo dal gusto piccante.
A togakushi la soba è così insita nella vita
delle persone tanto che si dice che in ogni fa-
miglia c’è un maestro di soba.

La soba è un tipo di pasta giapponese
preparata impastando farina di grano
saraceno, ottenuta dai suoi frutti, con
acqua. successivamente, l’impasto viene
allungato e tagliato, cotto in acqua
bollente e sciacquato con acqua fredda. A
questo punto è pronta per essere
degustata.  tagliare la soba utilizzando il
100% di farina di grano saraceno richiede
una notevole abilità, perciò per poter
tagliare delle striscioline lunghe senza che
si rompano spesso si utilizza un legante.
solitamente come legante si usa la farina
di frumento, a seconda della proporzione

tra farina di soba e farina di frumento la
denominazione cambia e l’aggiunta del
legante dà un particolare gusto e una
particolare consistenza al prodotto finito.
La soba, rispetto al riso bianco, è ricca di
vitamine, minerali, rutina, proteine e fibre,
pertanto attualmente è molto apprezzata
come alimento salutare.
i tipi di piatti a base di soba sono: zaru
soba e morisoba serviti entrambi freddi e
kakesoba, piatto in cui gli spaghetti
vengono serviti in una zuppa calda
aggiungendo vari ingredienti come ad
esempio: kitsune soba, tempura soba ecc. 

PResentAzione

il maestro terufumi Yamaguchi,
originario della regione di
togakushi, nella prefettura di
nagano, famosa per la
produzione della soba, darà una
dimostrazione di preparazione
della soba fatta a mano secondo
la ricetta tramandata da anni ai
piedi del monte togakushi.
inoltre, la professoressa del
nagano Prefectural College,
Hiroko nakazawa, spiegherà il
fascino della soba da un punto di
vista della cultura culinaria e
nutrizionale. È prevista anche
una degustazione di soba, di tè
fatto con  frutti di grano
saraceno e di sakè. L’evento
focalizzerà anche sulle attrattive
della regione di togakushi molto
in voga negli ultimi anni.  

VENERDÌ 16 MARZO
eataly | Roma 3° piano
Centro Congressi, 
Piazzale 12 ottobre 1492

Primo turno 17:00-18:30
spiegazione della soba,
dimostrazione dal vivo di
preparazione della soba,
presentazione della regione
di togakushi, degustazione.

Secondo Turno 19:00-20:30
stesso programma 
del 1° turno
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