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	introducción


			 


			 


			La cocina japonesa es mi preferida del mundo asiático. Es ligera, sana, relativamente simple de preparar y no necesita muchos ingredientes difíciles de encontrar. La elaboración del sushi requiere un poco de paciencia, pero las ilustraciones que encontrarás al principio de este libro te guiarán paso a paso para que puedas salir airoso sin demasiadas dificultades. Recuerda que la práctica es la clave del éxito y que se necesitan siete años para convertirse en maestro de sushi. Preparar sushi es divertido: puedes reunirte con tus amigos y practicar juntos, y después degustar a la mesa vuestras obras maestras. Además, aunque el sushi que elabores no sea perfecto estéticamente, seguirá estando delicioso si todos los ingredientes son frescos y el arroz está bien preparado.


			 


			Otra opción formidable para una cena es el shabu shabu. Coloca un recipiente con agua hirviendo en el centro de la mesa (puedes usar un wok eléctrico, porque tiene una base estable y permite controlar fácilmente el calor del agua, pero una fondue también resulta muy práctica), y sirve a cada comensal un surtido de verduras y de carne fileteada muy fina, junto con salsas y condimentos. Cada uno puede cocinarse la comida a su gusto en el agua hirviendo.


			 


			Si te apetece una comida sana y sustanciosa, opta por una sopa. Un gran bol de fideos udon, ramen o soba con verduras y pescado, pollo o carne se prepara en pocos minutos, y puedes tomártelo caliente al día siguiente cubierto de dashi (caldo de algas kombu y de bonito). 


			 


			A quienes les guste la simplicidad y tengan un jardín o una terraza con una barbacoa, les recomiendo el yakitori, que es muy fácil de preparar: solo hay que mojar unas brochetas de bambú 15 minutos en agua fría, ensartarlas con trozos de carne o pescado, y cocinarlas. En el momento de servir, cúbrelas con un poco de salsa y saboréalas junto con una ensalada japonesa. Para terminar la comida con una nota dulce, haz un postre con los perfumes del Lejano Oriente.


			 


			Al preparar las recetas de este libro, me he sentido muy orgullosa de poder reelaborar la del delicioso pastel de chocolate negro y sésamo que había probado en la estación de Tokio. Si solo vas a hacer un postre de los que propongo aquí, sin duda elige este. Te prometo que no te decepcionará. Puedes acompañarlo con mi helado de té verde. Será un momento de pura felicidad.


			 


			Este libro propone una selección de recetas que te iniciarán en las bases de la cocina japonesa. Puedes prepararlas para una comida de amigos o simplemente para darte un homenaje. Buen provecho.
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	en la despensa
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			Los indispensables: algas nori, fideos soba, fideos somen, fideos udon, fideos ramen, algas kombu, jengibre marinado, sésamo, inari, pasta de alubias rojas, wasabi, wakame, harina de tempura, panko rallado. 
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			Guindilla, aceite de sésamo, mirin, vinagre de arroz, wasabi, sake, aceite de guindilla, dashi en polvo, salsa de soja, mayonesa, tonkatsu, virutas de bonito seco, tenkasu, arroz, té matcha, dashi, curry japonés, ao nori.
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			cómo cocer el arroz


			 


			 


Para conseguir un arroz perfectamente cocido, lo mejor es comprar un cocedor de arroz, como millones de chinos, tailandeses y japoneses. Pero si eres un purista y quieres cocer el arroz según las reglas del arte, aquí tienes algunos consejos.


			 


			Hay que saber que es más fácil cocinar el arroz con una cocina de gas que sobre una placa eléctrica, porque el calor es más fácil de regular y ajustar. Si no queda más remedio que usar una placa eléctrica, hay que apartar el arroz del fuego en cuanto se formen túneles y dejarlo tapado para que se acabe de hacer con su propio vapor (así no se pegará al fondo de la cazuela).


			 


			El primer paso es calcular cuánto arroz se necesita. El arroz absorberá el agua de cocción y triplicará su volumen, así que con 200 g de arroz crudo se obtienen 600 g de arroz cocido. En general, se sirven 300 g de arroz crudo para 4 personas (si se toma como acompañamiento).


			 


			Es necesario lavar el arroz antes de cocerlo. Después, hay que escurrirlo y echarlo en una cacerola bastante grande; si es demasiado pequeña, los granos se pegarán. Se añade agua hasta cubrir el arroz (véase la foto de al lado) y se espera a que rompa a hervir. Hay que dejarlo en ebullición sin tapar hasta que se formen túneles en el arroz (suele tardar unos 3 o 5 minutos); en ese momento, si se cocina con gas, hay que bajar el fuego al mínimo, tapar la cacerola y dejar que se haga 10 minutos más. Finalmente, se aparta el arroz para que repose 5 minutos antes de servirlo. Si se usa una placa eléctrica, hay que seguir las instrucciones descritas más arriba.


 


			TRUCO: Para usar solo la cantidad de agua necesaria, debe echarse el arroz en la cazuela, poner el pulgar encima y verter agua hasta que llegue a la altura de la articulación.
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			cómo preparar el arroz para sushi


			 


			 


			Preparación: 5 minutos (+ el tiempo de escurrir y enfriar) • Cocción: 20 minutos • Para unos 900 g de arroz cocido


			 


			330 g de arroz para sushi


			 


			PARA EL ALIÑO


			1 cucharada de vinagre de arroz


			1 cucharada de azúcar en polvo


			2 cucharaditas de sal


			 


			Lavar el arroz con agua hasta que salga limpia.


			 


			Poner el arroz en una cacerola grande con 375 ml de agua y llevar a ebullición. Dejar hervir 5 minutos hasta que se formen pequeños túneles en el arroz.


			 


			Si se usa una cocina de gas, hay que poner el fuego al mínimo para que la cacerola no se caliente demasiado. Cubrir y cocinar 10 minutos, hasta que se absorba el líquido y el arroz esté blando.


			 


			Si se usa una placa eléctrica, hay que retirar la cacerola del fuego en cuanto se formen túneles y cubrir el arroz para que se acabe de hacer con su vapor.


			 


			Poner todos los ingredientes de la salsa en otra cacerola y calentar a fuego lento sin dejar de remover para que se disuelva el azúcar.


			 


			Con una espátula, pasar el arroz a una fuente grande y verter la salsa encima. Mezclar con cuidado y con movimientos oblicuos para no romper los granos.


			 


			Cubrir con un trapo de algodón húmedo y dejar que se enfríe totalmente.


			 


			NOTA: Una vez cocido y aliñado, el arroz de sushi solo se conserva un día.
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			preparar maki


			 


			 


			Preparación: 20 minutos • Para 4 raciones


			 


			4 o 6 hojas de nori tostadas


			550 g de arroz sushi cocido (ver)


			2 cucharadas de mayonesa japonesa en tubo


			8-12 gambas en tempura (ver)


			1 aguacate cortado en rodajas finas


			 


			Para conseguir unas piezas de maki perfectas, se necesita mucha práctica y paciencia, pero al final vale la pena. Sírvelas con salsa de soja y pasta de wasabi.
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		        Colocar una hoja de nori sobre una esterilla para sushi (makisu).



			   	
[image: ]


Extender el arroz sobre la mitad de la hoja de nori.
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			     Echar un chorro de mayonesa en el centro del arroz, a lo largo.
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Añadir 2 o 3 gambas (según el tamaño) y una rodaja de aguacate.
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			     Enrollar el nori partiendo de abajo y apretando bien la esterilla.
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Cortar el rollo en dos, y después en tres.
Preparar los demás de igual modo.

            







			




		

			[image: imagen]

		  SUGERENCIAS DE PRESENTACIÓN (DE ARRIBA ABAJO)


			Pepino; sashimi de atún; sashimi de salmón; salmón ahumado, cebollino, queso fresco y pepino; verduras en tempura (boniato, judías verdes y pimiento rojo); gambas en tempura, aguacate y lechuga; pollo teriyaki, mayonesa y lechuga.


		




			preparar uramaki




			 


			 


			Preparación: 30 minutos • Para 4 raciones


			 


			4 hojas de nori tostadas


			440 g de arroz para sushi cocido (ver)


			1 cucharada de pasta de wasabi o de mayonesa japonesa en tubo


			12 palitos de cangrejo


			1 aguacate cortado en rodajas finas


			½ pepino en bastoncitos


			20 g de huevas de pez volador


			 


 			Los uramaki son maki «al revés» (con el arroz por fuera), y hay que extender el arroz por toda la hoja de nori. Se recomienda servirlo con salsa de soja y pasta de wasabi.


 	 


        

			  


			    	
[image: ]


		        Colocar papel film sobre la esterilla para sushi.
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Poner una hoja de nori sobre el papel film.
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			     Con las manos húmedas, extender el arroz sobre la hoja de nori. Dar la vuelta a todo.
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Echar un cordón de wasabi en el centro y poner encima el cangrejo, el aguacate y el pepino.
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			     Enrollar el nori empezando por abajo, y apretando la esterilla para sushi.
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Pasar el uramaki por las huevas de pez volador y cortarlo en seis. Preparar los otros rollos.
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			SUGERENCIAS DE PRESENTACIÓN (DE ARRIBA ABAJO)


			Atún, mayonesa y lechuga, ao nori (copos de algas secas) para rebozar; aguacate, queso fresco y cebolletas, salmón ahumado para rebozar; pollo katsu, lechuga y mayonesa; inari (láminas de tofu fritas), jengibre en vinagre y pepino, semillas de sésamo negro para rebozar; gambas en tempura, lechuga y mayonesa, semillas de sésamo blanco para rebozar; cangrejo, lechuga, mayonesa y aguacate, huevas de pez volador para rebozar.
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