             Siitake 
Il Shiitake è un fungo Basidiomiceta appartenente alla fam.Tricolomataceae (specie edules), originario dell’Asia Orientale, il cui nome deriva dalla parola “Shii”, che significa fungo e “take”, il nome della pianta che fornisce i tronchi su cui vegeta. I Basidiomiceti comprendono circa 15.000 specie di funghi commestibili, i basidi o corpi fruttiferi sono cellule clavate che portano le basidiospore e formano il gambo che sorregge il cappello. I Cinesi lo hanno denominato Xianggu, letteralmente “fungo profumato”. E’conosciuto, coltivato e apprezzato per le sue proprietà medicinali e, per il suo sapore, é utilizzato da molto tempo nella cucina cinese, giapponese, coreana e tailandese. Esistono scritti  che ne documentano l’uso fin dal 199 d.C. inoltre il naturalista Wu Sang Kwuang, vissuto durante la Dinastia Sang (960-1127 ), nei suoi scritti descrive i benefici effetti conseguenti all’uso del Siitake . Più tardi durante la dinastia Ming (1368-1644) il medico di corte Wu Song Kwuang riteneva  che sarebbe stato opportuno utilizzare il Siitake, non solo come alimento, ma anche per  curare patologie delle vie respiratorie, epatobiliari, debolezza e per prevenire l’invecchiamento. Nel  1878 il botanico inglese Miles Joseph Berkley venuto a conoscenza del Siitake lo classificò come Agaricus edulis. Nel 1970, in USA, il dott F.Gary Leatham pubblicò una tesi per il suo dottorato, sulla base di una sua ricerca sulla flora del Giappone e così si scoprì che la coltivazione del Shiitake, con i dovuti accorgimenti, sarebbe stata possibile in tutto il mondo. Per questa ragione, il dott. Leathan, in America, è conosciuto come il padre del Shiitake.
Nei paesi di origine il fungo, fresco o essiccato, è consumato con riso, carne o verdure. Poichè  la sua disponibilità è molto diffusa, il prezzo è calato ed è conosciuto ed apprezzato anche in   Occidente, compresa la Russia. Oggi, tenuto conto della considerazione che gode nei luoghi di origine, è stato studiato a fondo dal punto di vista biochimico e si è scoperto che contiene tutti gli amminoacidi essenziali, vitamine A.B. C.D.E. Se, Fe, Zn, Mg, un polisaccaride (il ”lentinan “), un (1-3) Betaglucano, che ottimizza  le difese immunologiche, producendo linfociti T, macrofagi, interferone e l’enzima ossido dismutasi. Inoltre il composto che è il sapore chiave del fungo, la Lenthionina, pare che agisca da antiaggregante  così da poter essere utilizzato nelle trombosi. Per tanto le sue applicazioni sono molteplici: antivirale, anti batterico, anti cancro, antiossidante,  anti invecchiamento e anticolesterolo, per la presenza della fibra chitina, mentre migliora la digestione per la presenza di enzimi come la pepsina e la tripsina. Ha basso contenuto calorico e alto contenuto proteico. Per le sue proprietà nutrienti è molto apprezzato nella cucina Vegana e in quella Kasher. 

