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CONTEXTO

El bentō es una comida japonesa que se prepara dentro de un recipiente para llevar. Puede ser de producción industrial, comprado en un konbini (tienda de comestibles que abre las 24 horas), o prepararse de manera más tradicional en casa. Es un plato que se distingue por su gran equilibrio en virtud de la concepción japonesa de la alimentación: se compone de arroz, una parte de proteína y otra de legumbres o fruta. Podría compararse con la comida que se lleva en una fiambrera, aunque tal comparación omitiría una de sus características principales: la estética. Un buen bentō no solo ha de estar delicioso, sino, además, ser bello. Según la tradición, la mujer japonesa es quien debe ocuparse de su elaboración, para hacer las delicias de su marido o de sus pequeños.

En Mi vecino Totoro, Satsuki, de 10 años, y su hermana, Mei, de 4, viven solas con su padre mientras su madre se encuentra hospitalizada. Antes de encontrarse con el espíritu del bosque, que las ayudará a escapar del tedio cotidiano, Satsuki prepara un bentō para un picnic. Una comida sencilla y estética, muy alejada de lo habitual. Se pone, así, de relieve, el pesado papel de madre que tiene que asumir la pequeña.



[image: Illustration]

INGREDIENTES

120 g de arroz

2 eperlanos a la parrilla o shishamos congelados

Aceite de oliva

100 g de filetes de pescado blanco tipo dorada

1 cucharadita de sake

2 cucharadas de azúcar blanquilla

1 cucharadita de sal

2 gotas de colorante rojo

2 azufaifos secos

30 semillas de edamame


NOTA

Consulta en las tiendas especializadas en alimentación asiática de tu zona. Así te será más fácil conseguir ciertos ingredientes de este libro, como los shishamo, las algas nori o los fideos soba.
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RECETA
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1 Cocer el arroz en una olla con agua durante 15 minutos (ver página 44, paso 1). Mientras se hace, preparar los shishamo, empezando por descongelarlos, para luego pasarlos por la sartén con el aceite a fuego medio durante 5 minutos. Darles la vuelta y cocinarlos por el otro lado otros 5 minutos. Retirar y escurrir sobre papel de cocina.
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2 Poner agua a hervir en otra cacerola y añadir la dorada. Cuando empiece a desmenuzarse, escurrirla y ponerla en un plato. Si se utilizan filetes de dorada congelados, habrá que descongelarlos previamente.
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3 Saltear la dorada en una sartén a fuego medio, luego, añadir el sake, la sal y el azúcar. Asegurarse de que esta última se disuelve bien y remover hasta que se haya evaporado todo el líquido.
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4 Agregar el colorante rojo y un poco de agua para obtener el tono deseado, reducir el fuego y mezclar.


[image: Illustration]

5 Para montar el bentō, disponer el arroz en el fondo del recipiente. Luego, añadir un shishamo y un azufaifo en cada bentō y extender las migas de dorada formando un pequeño rectángulo. Colocar los edamames en el rectángulo opuesto.

¡Y YA ESTÁ!
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CONTEXTO

Ashitaka es presa de una maldición que le ha lanzado un demonio. El periplo que inicia para deshacerse del maleficio lo llevará al encuentro de los espíritus del bosque, y también de San, la princesa Mononoke. Hayao Miyazaki nos presenta un filme ambientado en el Japón feudal, en el que ahonda sobre la existencia de espíritus en la naturaleza y la necesidad del ser humano de vivir en harmonía con ellos.

En su aventura, el joven héroe se encuentra con Jiko, un monje vagabundo. Ambos compartirán una cena en plena naturaleza, mientras el viejo le explica que se encuentran, en realidad, en medio de los restos de una aldea saqueada por los espíritus. El monje sirve al muchacho una especie de sopa de arroz, que sazona con lo que podría ser pasta de miso. Esta papilla, que responde al nombre de okayu, se da por lo general a los niños o a los enfermos. Se le atribuyen propiedades curativas, sobre todo para las molestias de estómago. Pueden añadírsele dos huevos y también acompañarse de salmón, de umeboshi (ciruelas encurtidas) o, como en la película, de cebollinos.
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INGREDIENTES

4 huevos

1 cucharada o pastilla de caldo concentrado de pollo

1 cucharadita de harina fina de maíz o maicena

1 cucharada de pasta de miso blanco (shiro miso)*

60 g de arroz jazmín

De 1 a 3 tallos de cilantro

Una pizca de pimienta negra

Una pizca de cebolla frita

* En todas las recetas del libro, se puede sustituir la pasta de miso blanco con salsa de soja. Atención: esta última puede contener gluten.
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RECETA
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1 Hervir 1 litro de agua en una cacerola. Entretanto, calentar aceite en una sartén, batir un huevo y hacer una tortilla. Después de que se esté haciendo durante 2 o 3 minutos a fuego alto, sacarla y cortarla en láminas.
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2 Cuando el agua esté hirviendo, añadir el concentrado de pollo, la fécula de maíz previamente diluida en 1 cucharada de agua, 3 huevos batidos y la pasta de miso, bien batida, para que se funda correctamente.
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3 En otra olla, poner a cocer el arroz durante 15 minutos. Cuando esté listo, añadirlo al caldo y dejar que hierva un poco, hasta obtener una especie de gachas o porridge.
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4 Poner el caldo en un bol. Colocar las láminas de tortilla y esparcir el cilantro, la pimienta y la cebolla frita.

Esta es una de las numerosas variantes de okayu, más opípara que la del filme.

¡Y YA ESTÁ!
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CONTEXTO

Ante la progresiva destrucción de la naturaleza a manos de los seres humanos, los mapaches deciden que es urgente… ¡esperar! Estos inmensos mapaches de la mitología japonesa, animados por una gentil despreocupación, celebran el encuentro contra la invasión de los humanos haciendo cuenta de unas deliciosas hamburguesas del McDonald’s, las cuales, en su envoltorio, parecen apetitosas y de buen tamaño. Como buenos depredadores, se deleitan en la degustación de delicias semejantes, que juzgan «de una gran calidad nutritiva». Es evidente que toda la escena está impregnada de la ironía del director, Isao Takahata. Los animales, víctimas del avance de las obras de construcción del área metropolitana de Tokio, se deleitan en una especie de gusto por la vida moderna, la cual, sin embargo, los va a privar de su hábitat natural.
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