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      Querría dedicarme este libro a mí misma, por haber sido capaz de romper con todo, irme a la otra punta del mundo y tener la posibilidad de conocer olores, colores y sabores que me han enriquecido como persona y han abierto nuevos caminos en mi vida.


      Mi curiosidad fue un acierto. Mi estancia un placer. Mi experiencia todo un éxito.


      Gracias a todos los que me ayudasteis desde aquí y, sobre todo, a los que estuvisteis a mi lado.


       


      CRIS LINCOLN

    

  


  
    
      INTRODUCCIÓN


      Mi experiencia


       


       


      Este libro nace de mi estrecho contacto con Asia y su gastronomía, y pretende ser una fusión entre la cocina que hacen allí y la que realizamos aquí. Sin perder su esencia, su toque oriental, he procurado adaptar la cocina oriental para poder elaborarla a nuestra manera. Todas las recetas del libro se pueden hacer partiendo de los alimentos que se pueden encontrar en cualquier charcutería española o en algún otro comercio cerca de casa.


      En resumen, este es un libro de cocina asiática sencilla para hacer en casa y con nuestros medios y para disfrutarla entre amigos y en familia. Eso sí: sin renunciar a los aromas básicos que componen sus platos. Para que comer sea, como debería ser siempre, una fiesta de los sentidos.


      A diferencia de nuestra gastronomía, la oriental resume y aplica en la cocina el concepto del yin y el yang, los principios opuestos y complementarios que constituyen el fundamento de todas las cosas. Existen 17 sabores que conforman el yin y el yang y toda la cocina asiática se ha desarrollado partiendo de este ideal. Más adelante, al hablar de la comida china, por ejemplo, veremos que la dieta constituye parte fundamental de la medicina tradicional.


      Hace años que tengo este libro en mente, pero es difícil imaginar lo que me ha costado decidir la introducción de dicho libro, ya que mis experiencias en Asia han sido un cúmulo de sensaciones y vivencias muy importantes en mi vida, por el fuerte contraste y la intensidad de esos años que viví en el otro lado del mundo.


      China es sin duda un país muy grande y, por lo tanto, también muy extenso en gastronomía.


      Y tuve la suerte y la oportunidad de vivir tres años en Shangai, una de las ciudades más grandes de China. Al llegar uno no puede evitar salir a la calle para curiosear e intentar rápidamente asimilarlo todo. Observar todo lo que ocurre, comparar con nuestras costumbres tratando de absorber al máximo esa exótica y elegante manera de vivir el día a día.


      Todo era novedoso y, desde luego, muy interesante. La primera vez que fui al mercado no podía dejar de examinarlo todo con los ojos bien abiertos. Un mercado es el centro neurálgico del funcionamiento de una comunidad y a mí casi se me saltaban las lágrimas de placer al ver la inmensa variedad de alimentos, la diversidad de productos y la multitud de puestos de comida preparada. Puedo decir que, realmente, había comida por todas partes; el pescado vivo estaba colocado en palanganas (es importante que el pescado esté vivo en el momento de cocinarlo). De cada rincón colgaba todo tipo de productos. Sobre todo ajos, que también se pueden comprar pelados, machacados, cortados…


      Llama la atención que todo el mundo compre y consuma comida preparada. Había barbacoas por todas partes. Puestos de todo tipo de frutas, como los pomelos gigantes, pelados y troceados. No puedo llegar a explicar cómo es un puesto de huevos; hay de todo tipo: huevos de gallina, de pato, de codorniz, de oca, huevos negros, huevos enterrados en tierra o en paja, cocidos con té…


      Sinceramente creo que en ese mercado es donde más aprendí sobre el país, sus gentes y sus costumbres. Ese pequeño espacio dentro de la gran ciudad lleno de elementos extraños me sirvió como fuente de inspiración y alimentó en mí la curiosidad de llegar a casa y ser capaz de transformar esos alimentos y adaptar sus recetas a mi forma de cocinar logrando realizar, de una manera absolutamente natural, lo que hoy en día se conoce como cocina de fusión. Pero como en todas partes hay diversas maneras de comprar comida; aparte de los mercados, se puede comprar en los comercios equivalentes a nuestras tiendas de ultramarinos y en los puestos de las calles. Y en estos últimos viví alguna que otra anécdota digna de contar.


      Mi primera experiencia fuerte fue en un puesto de pollos. Yo escogí uno de los que tenían (vivos en jaulas), que me parecía gordito y de un colorido muy bonito, ya que todas sus plumas estaban en perfectas condiciones; cogieron el pollo, lo ahogaron en el barreño que tenían en el suelo, lo desplumaron, lo envolvieron en un trozo de periódico y me lo entregaron. Y así nos fuimos para casa. Pero aquí no acaba la historia: yo, que hacía mucho que no tomaba pollito rustido, lo metí en el horno con un limón y un cubito de caldo, elegí la temperatura y el tiempo preciso y cuando salió a la mesa fuimos incapaces de hincarle el diente por lo durísimo que estaba. Y así aprendí a comprar otras clases de pollo o congelarlo varios días antes de cocinarlo.


      En otra ocasión, ya más curtida en la novedad, comí una carne que me pareció pollo, en este caso extraordinariamente tierno. Luego me enteré de que se trataba de carne de serpiente.


      Otra de mis sorpresas ocurrió en un restaurante en el pueblo de la seda y en este caso el animal en cuestión era una langosta. Yo estaba viendo la gran variedad de langostas vivas que tenían y ellos me dieron a elegir una. Me decidí por la que parecía tener mejor aspecto y, en lo que tardé en hacerme entender, ellos ya la habían cortado dándome por un lado el cuerpo crudo mientras me cocían la cabeza del crustáceo para hacer una sopa; y todo esto a la velocidad del rayo. Realmente estaba desbordada...


      Cada día cogía mi bici y en compañía de Nena (mi cocinera china) conocí los rincones más interesantes que había visto en mi vida. Porque allí la comida se compra cada día y, si no se puede por falta de tiempo, la compran hecha. Pero cada día, eso sí. De esta manera se compran siempre los productos del momento. En China descubrí lo que es realmente comprar y comer alimentos de temporada; en la época del tomate por todas partes venden tomates, en la época del brécol en todas las paradas de verduras puede encontrarse de varios tamaños y colores.


      Me aficioné a tomar sopas y tés a todas horas, me familiaricé con sabores tan fuertes como el wasabi, a ver que allí el ajo está por todos lados (lo mismo que aquí). Cada día veía y compartía su ritual del desayuno con el arroz, mezclado con pepinillos en salazón u otros ingredientes. Descubrí la existencia de vendedores ambulantes que venden agua caliente anunciándose con una campana.


      Hasta ese momento pensaba que la cocina china no tenía comparación pero, como suele suceder, lo mejor estaba por llegar. Estuve en Tailandia haciendo un curso en la Krabi Thai Coockery School y quedé maravillada con la cocina tan sofisticada que me dieron a conocer. En Vietnam estuve en Can Tho Victoria School y aluciné con la delicadeza con que se preparaban los alimentos. Gracias a ello pude darme cuenta de que la culinaria oriental es mucho más que la cocina china o la japonesa; cada país ha adaptado y mejorado la del país vecino y realmente es difícil inclinarse por alguna cocina en particular, ya que todas ellas tienen una identidad especial y pueden presumir de alta gastronomía.


      Y esa adaptación y mestizaje ha traspasado fronteras. Actualmente, cuando se habla de fusión, el concepto se refiere a la mezcla que se da entre continentes. En muchísimos restaurantes de aquí se sirve cocina oriental tanto originaria del país como versionada a nuestra manera. Y allí sucede algo parecido. Y es evidente que los tiempos cambian porque en pocos años el roce de las culturas gastronómicas de oriente y occidente ha dado su fruto. Hace un par de décadas irrumpían con fuerza los restaurantes chinos y lo mismo ha ocurrido años más tarde con la cocina japonesa, tan ensalzada y tan de moda en nuestro país. A pocos les sorprende actualmente un rollito vietnamita, la salsa agridulce o el lagarto del licor chino de arroz. Yo recuerdo perfectamente que la primera vez que estuve en Japón me fue muy difícil encontrar un restaurante donde sirvieran pescado crudo, ya que ellos lo tomaban en unos bares especiales en los que únicamente se servía pescado crudo, ya fuera sashimi o sushi. Y, francamente, cuando me dieron a probar el primer pescado crudo yo pensaba que moría; estoy hablando de hace 25 años y ahora decir esto es casi una herejía.


      Hoy en todos los restaurantes buenos de comida japonesa se sirve sushi pensando en el turismo que lo ha puesto tan de moda en todo el mundo. Incluso la carne de buey de Kobe (la más cara del mundo, ya que el animal es alimentado con sake y cerveza y masajeado diariamente) se puede encontrar en algunos mercados y restaurantes de aquí.


      Aún así, la cocina asiática le sigue pareciendo a muchos demasiado exótica para prepararla en casa. Verán que no es así y que, además, ahora es más asequible debido a la multitud de comercios de productos orientales que se han establecido en nuestras ciudades. Mi deseo con este libro es que cocinar un menú oriental no sea un “trabajo de chinos”.


      Comer es una fiesta, y esto en Asia es más cierto que en cualquier otro sitio.

    

  


  
    
      Breve recorrido por la cocina oriental


      China


       


      La gastronomía china, milenaria al igual que su cultura, se encuentra llena de antiquísimos y sabios secretos, y logra platos originales, diversos y muy sofisticados.


      Desde siempre la cocina china ha estado muy ligada al bienestar del cuerpo. Los nutricionistas chinos basan sus consejos en correspondencias y asociaciones complejas relacionadas directamente con la complementariedad del yang, principio activo y masculino, y del yin, principio pasivo y femenino. Recomiendan comer verdura, consumir menos grasas, evitar los platos muy especiados en primavera, comer más alimentos ácidos en verano, tomar en otoño los platos especiados con moderación y consumir en invierno los más especiados.


      La medicina china considera que el cuerpo humano y los alimentos están constituidos por cuatro naturalezas: lo caliente, lo ardiente, lo frío y lo fresco, caracterizadas por uno u otro de los cinco sabores: ácido, amargo, picante, salado y dulce. De este concepto deriva una clasificación de los alimentos en función de la combinación de su naturaleza y de su sabor.


      Al ser un país tan inmenso con una gastronomía tan diversa, la cocina se divide en cuatro amplias regiones: Cantón, Shangai, Sicuani y Yunnah. La más apreciada tanto en China como en el resto del mundo es la cantonesa, debido a su abundancia y riqueza en recursos naturales.


      Actualmente las tradiciones siguen siendo fundamentales y se siguen teniendo en cuenta el día a día.


       


       


      Japón


       


      Hay un refrán japonés que afirma que quien tiene la suerte de probar algo que nunca ha comido hasta entonces vive 75 días más.


      La gastronomía japonesa, de elegante sencillez, se caracteriza por sus sabores naturales y por su empeño en utilizar productos frescos.


      La cocina japonesa recibió una gran influencia en el pasado de China y Corea. Actualmente, en alas de la cocina de fusión, continúa expandiéndose y transformándose adoptando recetas extranjeras e interpretándolas a su manera a fin de acercarlas a sus costumbres y productos.


      La cocina tradicional japonesa está dominada por el arroz blanco y algunas comidas estarían incompletas sin él. Cualquier otro platillo servido durante una comida (pescado, carne, vegetales o encurtidos) se considera secundario o de acompañamiento. Estos se sirven para realzar el sabor del arroz. Las comidas tradicionales japonesas se nombran de acuerdo al número de platillos secundarios que acompañan al arroz y a la sopa (casi siempre presente en las comidas). Los alimentos no se clasifican por el lugar que ocupan en una comida, sino por el método de cocción.


      En una comida principal siempre hay arroz, una sopa, verduras o un plato de encurtidos, un plato de pescado o marisco y un plato de carne o aves, todo ello servido en pequeñas cantidades y presentado todo a la vez, no habiendo un orden establecido para comerlo. Hay pocos postres, ya que no existe una repostería típicamente japonesa, y suelen terminar la comida con fruta del tiempo.


       


       


      Tailandia


       


      La cocina tailandesa mezcla cinco sabores fundamentales: dulce, picante, agrio, amargo y salado. La clave se encuentra en saber contrarrestar los sabores con el objetivo de lograr esa perfecta mezcla agridulce que tanto la caracteriza. Por su localización ha sido un país influido por la cultura de otros pueblos (indios, chinos, malayos, etc.), lo que ha originado un arte culinario muy variado y sofisticado.


      El arroz aparece en la mesa a todas horas, empezando por el desayuno, y servido siempre con el acompañamiento de gran multitud de platos. La cena es la comida más importante y es casi una ceremonia comunal: se sirven muchos platos distintos y todos los comensales han de compartirlos entre sí, siempre junto a una buena ración de arroz blanco aromatizado. Nadie en la mesa tiene su propio plato, sino que deberá pasarlo a su alrededor y probar cuantas más recetas mejor.


      Tailandia es un país de gourmets y es que, ante todo, los tailandeses se consideran a sí mismos una nación de grandes comedores. Se dice que cuando dos lugareños se encuentran, lo primero que se preguntan es “¿Dónde va usted?” y lo segundo “¿Ha comido ya?”. De lo que no hay duda es de que les gusta la buena mesa, pero también de que les encanta experimentar.


       


       


      Corea


       


      Como ocurre en otras gastronomías asiáticas, la comida coreana se basa en una serie de platos —pescados, mariscos, verduras o carnes— que tienen como objeto acompañar al arroz.


      La técnicas culinarias coreanas prácticamente no utilizan los fritos por lo que apenas emplean aceites, a diferencia de la cocina china. La cocina coreana que también se consume en alguna zona de China es herencia de las cocinas china y japonesa, aunque más especiada y picante. De hecho, en relación con las comidas típicas que estamos tratando aquí, se puede calificar a la coreana como la más picante. Sin embargo, es una de las más saludables, gracias a su variedad y a que es muy nutritiva.


      En la gastronomía tradicional coreana la preparación de cada alimento sigue un procedimiento muy preciso y llega a ser casi un ritual, pues es muy importante conservar el sabor natural de cada uno de sus ingredientes. La filosofía culinaria coreana se basa en la palabra isikdonwon, que significa “la comida se convierte en medicina para el cuerpo”.


       


       


      Filipinas


       


      La cocina filipina es muy variada debido tanto a su gran riqueza en ingredientes como a las múltiples influencias gastronómicas recibidas a lo largo de su historia. Ello se refleja en la diversidad de productos así como en la preparación de los mismos. En Filipinas puede apreciarse la cocina nativa, la asiática o la de Europa continental, en concreto la española.


      Como en otros países asiáticos el arroz es fundamental en su gastronomía, aunque no hay que olvidar su increíble abundancia en mariscos, frutas y vegetales. Por otro lado gozan de una gran variedad de postres con la que finalizar una suntuosa comida, a base de frutas frescas o de deliciosas pastas.


      La comida en Filipinas puede ser suculenta, exótica, fuerte, picante, dulce, agria, vistosa, pero siempre es una fiesta, ya que los filipinos son amantes de la buena mesa.


       


       


      Vietnam


       


      La cocina vietnamita es una de las más diversas del sudeste asiático, con notables variantes regionales. Su gastronomía es, además, un reflejo de las influencias que han dejado los pueblos que han tenido parte en su historia. Países tan diferentes como China y Francia ocuparon el país dejando buena parte de sus gustos y costumbres. Un ejemplo de ello es que en Vietnam, además del té, es muy popular tomar café después de comer.


      El arroz es el alimento básico en la dieta y la agricultura del país. Se trata del tercer exportador de arroz del mundo y el 80% de la población vive de su cultivo. Los vietnamitas comen arroz tres veces al día, generalmente acompañado de carnes y verduras, aunque también lo toman solo. Además suelen tomar la sopa Pho, el plato nacional, que además de verduras y carnes lleva tallarines de arroz.


      Su comida es muy condimentada, pues siempre utilizan diversas hierbas y especias como la menta, el lemon grass (hierba de limón), las hojas de lima, las guindillas… También hay que destacar que el condimento más común en la mesa es la salsa de pescado, el nuoc mam elaborado con pequeños pescados fermentados en salmuera, y que se utiliza tanto como la sal en occidente.


      Vietnam goza de muchos y variados productos debido al rico litoral que lo rodea y la extensa huerta regada por el río Mekong. Las carnes más consumidas son la ternera y el cerdo, aunque también se comen carnes más exóticas como la de serpiente o la de tortuga. Los mariscos y pescados también forman parte de su dieta, así como gran cantidad de peces tropicales.


      El plato estrella de Vietnam, que ha traspasado fronteras, es el rollito de carne y verduras. Esta receta con su infinidad de variantes ha cautivado a todos los públicos y no hay restaurante oriental en cualquier parte del mundo que no sirva una de sus múltiples versiones.
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