
		[image: Cubierta]

	
		
			
				Índice

				
						
						Portada
					

						
						Sinopsis
					

						
						Portadilla
					

						
						PRÓLOGO
					

						
						CAPÍTULO 01
					

						
						CAPÍTULO 02
					

						
						CAPÍTULO 03
					

						
						CAPÍTULO 04
					

						
						EPÍLOGO
					

						
						AGRADECIMIENTOS
					

						
						BIBLIOGRAFÍA
					

						
						Créditos
					

				

			

			
				Navegación estructural

				
						Portada

						Portadilla

						Índice

						Comenzar a leer

						Agradecimientos

						Créditos

				

			

		

	

		

			Gracias por adquirir este eBook


			
Visita Planetadelibros.com y descubre una
nueva forma de disfrutar de la lectura



			

				

					

				

				

				

				

	

¡Regístrate y accede a contenidos exclusivos!


					Primeros capítulos
Fragmentos de próximas publicaciones
Clubs de lectura con los autores
Concursos, sorteos y promociones
Participa en presentaciones de libros



						[image: ]



				

				


					

							

							Comparte tu opinión en la ficha del libro
y en nuestras redes sociales:



								[image: Facebook]    

								[image: Twitter]    

								[image: Instagram]    

								[image: Youtube]    

								[image: Linkedin]

							


							
Explora      Descubre      Comparte



						

					


				

			


		


		

			

			


		


	
		
			SINOPSIS

			Shokuiku es un término japonés que significa «educación alimentaria». Los niños nipones la aprenden en la escuela y también en sus casas. Esta educación temprana se convierte en una guía inconsciente para tomar decisiones alimentarias saludables en la edad adulta.

			En estas páginas descubrirás cómo los japoneses integran de manera natural una dieta equilibrada en sus vidas, a través de la experiencia de Kyoko, una periodista freelance apasionada de la comida y decidida a no renunciar a los hábitos saludables aprendidos en la infancia, incluso en condiciones laborales extremas o tras expatriarse a España. Con unas buenas dosis de sentido común y de humor, la autora nos sumerge en la filosofía shokuiku y nos ofrece una perspectiva única sobre la alimentación y la nutrición arraigadas en la cultura japonesa.

			Desde el choque cultural causado por su estilo de desayuno hasta la desmitificación del té matcha, pasando por los encontronazos de Kyoko con la temible «policía de la paella», este libro es una deliciosa inspiración para adoptar un enfoque más consciente de la alimentación en el día a día, aunque lleves una vida frenética (como la de muchas personas en Japón). Además, incluye 20 recetas al más puro «estilo Kawaguchi» para que puedas incorporar el shokuiku a tus menús de forma fácil y práctica. 
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			PRÓLOGO

			Cuando conoces a gente nueva, ¿qué estrategias usas para romper el hielo y entablar una conversación? Quizá la comida sea un tema seguro, ya que en la mayoría de los casos no provoca enfrentamientos, como ocurre con la política, la religión o el fútbol. Cuando me presento como japonesa, muchas personas suelen seguir esta estrategia, y dicen frases como: «Me encanta la comida japonesa» o «Fui a un restaurante japonés donde sirven sushi buenísimo…». Y como soy una comilona empedernida, en mi caso esta estrategia siempre funciona. La conversación suele fluir fácilmente, empezando por la comida y, a veces, desembocando en lugares que ni imaginábamos. Así fue como hice muchos amigos en España desde que me mudé aquí.

			En algunas ocasiones, sin embargo, me he quedado perpleja al escuchar lo que algunos consideran «comida japonesa». Me hablaban de sushi acompañado de gyozas, helado de té verde después de comer ramen, matcha con leche y azúcar… nada que yo relacione con lo que solía comer en Japón. Así que, aunque intentemos conversar sobre comida japonesa, puede que terminemos refiriéndonos a cosas completamente diferentes, aunque ambos creamos estar hablando de lo mismo.

			En esencia, me encanta conocer a personas interesadas en la comida, y no quiero ponerme tiquismiquis, como si fuera parte de la «policía de la comida japonesa», diciendo: «Ah, lo que tú comes no es comida japonesa auténtica». La comida evoluciona constantemente, lo que a menudo enriquece la cultura gastronómica, y no tengo la autoridad para poner esposas por delitos contra el paladar. Además, entiendo que comprender una gastronomía extranjera no siempre es fácil. Lo mismo ocurre al revés: seguro que hay japoneses que creen que los españoles comen paella y beben sangría mientras ven corridas de toros o la Liga, y bailan flamenco todos los días. Por eso, agradezco de corazón el interés que las personas muestran hacia la comida japonesa; para mí, lo más importante es disfrutar de comer.

			Sin embargo, cuando alguien dice cosas extremas como: «El secreto de la salud de los japoneses es beber matcha» o «El sushi es muy saludable», siento la necesidad de aclarar ciertos malentendidos. No solo para corregir, sino también para evitar que alguien se quede con una idea equivocada y no logre los resultados de salud que espera.

			En España ya se han publicado muchos libros y artículos sobre recetas japonesas, así que creo que mucha gente tiene una noción bastante clara de lo que comemos. Pero la comida no es solo la alimentación o el sabor, también tiene una función social, como una paella familiar los domingos o un pastel de cumpleaños. Además, detrás de cada plato hay todo un proceso de producción que va mucho más allá de la receta en sí. Con el tiempo, comencé a pensar en escribir algo para los lectores españoles, con el fin de mostrarles una visión más completa de la comida japonesa. No solo explicando qué comemos, sino también cómo comemos, cómo elegimos los alimentos y cómo percibimos cada plato. Aunque este proyecto está escrito en mi tercera lengua y no se basa completamente en mi experiencia profesional como periodista, me pareció una buena forma de profundizar en el entendimiento mutuo entre España, donde vivo ahora, y Japón, donde nací y crecí.

			Me gustaría aclarar que no soy experta en nutrición ni en cocina, y que jamás recibí formación oficial en estos ámbitos. Pero sí puedo afirmar con orgullo que soy una comilona de toda la vida, nacida y criada en una familia de comilones. Mi padre, que trabajaba en el Ministerio de Agricultura, Silvicultura y Pesca (MAFF), creía firmemente que la comida era lo más importante para el ser humano y eligió esa carrera justo por esta convicción. De hecho, le apasionaba tanto el tema, que empezó a cultivar sus propias verduras y su arroz en su tiempo libre. Mi madre, pintora profesional, desarrolló sus habilidades culinarias durante su etapa como estudiante de arte, cuando no tenía mucho dinero y se vio obligada a cocinar lo que quería comer, experimentando y adaptando recetas. Mi hermana pequeña, también pintora especializada en el estilo japonés tradicional, siempre ha sido una apasionada de las recetas rápidas y sanas, algo que ahora aplica como madre de dos hijos. Y yo, desde pequeña, disfrutaba investigando recetas y aprendiendo sobre comida, no solo con libros o programas de televisión, sino también a través del manga. A lo largo de mis viajes, me he metido en las cocinas de todo el mundo, aprendiendo nuevas recetas de cada lugar. Incluso cuando trabajaba como periodista en Japón, en el temido «infierno laboral» con jornadas de hasta 16 horas, nunca dejé de cocinar mi propia comida. En esto, no tengo rival.

			Otra razón para escribir este libro ha sido compartir con mis amigos españoles algunas técnicas para cocinar en poco tiempo. Siempre me decían que no tenían tiempo para cocinar, así que pensé que, si conocieran las circunstancias laborales en las que yo cocinaba, quizá se animarían a entrar en la cocina más a menudo. Y así, con el apoyo de muchas personas, este libro ha visto la luz.

			Por supuesto, no pretendo explicar toda la gastronomía japonesa en un solo libro, eso sería imposible. Pero, para ofrecer una visión amplia, decidí centrarme en una idea: el shokuiku. En los capítulos siguientes explicaré con más detalle este concepto, que podría traducirse como «educación alimentaria». No se trata solo de enseñar a comer bien, sino de adquirir, a través de diversas experiencias relacionadas con la alimentación, conocimientos sobre los alimentos y la capacidad de tomar decisiones saludables. Estas experiencias abarcan desde las tradiciones y los modales en la mesa, hasta el entorno en el que se producen los alimentos y los sistemas de distribución que los llevan a nuestra mesa. El shokuiku se imparte tanto de manera formal, en las escuelas o en los cursos organizados por las autoridades locales, como de manera implícita, en el hogar o mediante la interacción diaria.

			Con este trasfondo, habiendo crecido en una familia apasionada por la comida y con la experiencia de cocinar en medio de una vida ajetreada, pensé que podría usar mi propia trayectoria para mostrar a los lectores cómo una japonesa ha recorrido (y sigue recorriendo) el camino del shokuiku.

			Partiendo de esta idea, he dividido el libro en cuatro capítulos. El primero trata de mis experiencias en familia. El segundo, de lo que aprendí en la escuela. En el tercero explico cómo apliqué estos conocimientos cuando empecé a vivir sola como universitaria. Y en el cuarto relato mi etapa como periodista en el «infierno laboral». También he incluido algunas anécdotas de mi vida en España, para compartir cómo es mi experiencia como japonesa viviendo (y comiendo) aquí.

			Cada capítulo consta de cinco apartados, que van acompañados de una receta relacionada con el tema, a pesar de que algunas son simplemente platos caseros improvisados que quizá resulten desconocidos para los lectores. Y aunque no soy cocinera ni este es un libro de recetas, me pareció que incluirlos era una forma interesante de mostrar cómo aplico día a día mis conocimientos y experiencias en España.

			En las recetas utilizo principalmente ingredientes españoles que compro en los supermercados de mi barrio. Esto facilita conseguir los ingredientes y refleja mi hábito de utilizar productos locales siempre que sea posible, incluso al preparar comida japonesa. Esta decisión también está relacionada con una experiencia algo amarga de mi infancia. Nací y crecí en el campo, en Japón, donde los ingredientes exóticos no eran fáciles de conseguir. Cuando encontraba una receta que requería, por ejemplo, aceitunas negras o azafrán, siempre pensaba: «¡En mi pueblo no se venden estas cosas!». Y no quiero que los lectores que viven en zonas sin tiendas especializadas en ingredientes asiáticos se sientan igual.

			Sin embargo, hay tres excepciones: la salsa de soja, el miso y la salsa de curry. Los dos primeros son condimentos básicos en la cocina japonesa y son tan insustituibles como el aceite de oliva en España. La salsa de curry, que explicaré con más detalle en el apartado correspondiente, es esencial para reproducir el sabor auténtico del hogar japonés. A continuación explico cómo elegir y conservar cada uno de ellos:

			
					
Salsa de soja: está disponible en la mayoría de los supermercados. Sin embargo, algunas marcas (especialmente las bajas en sodio o de origen no japonés) contienen azúcar. Si usas una de estas, el sabor será diferente, ya que en mis recetas utilizo salsa de soja sin azúcar añadido. Antes de comprarla, mira bien la lista de ingredientes. La salsa de soja se conserva durante bastante tiempo, así que puedes aprovecharla en otras recetas.

					
Miso: no suele encontrarse en los supermercados habituales, pero está disponible en tiendas ecológicas o por internet. Para obtener un sabor parecido al original, recomiendo usar marcas japonesas. Hay varios tipos de miso, como el miso rojo (aka miso) o el blanco (shiro miso). Yo suelo usar miso mixto (awase miso), que es versátil y sirve para muchos platos. Se puede conservar congelado, y si no sabes cómo utilizarlo ahora, ya tendrás tiempo para explorar otras recetas más adelante. En este libro he incluido varias con miso para que no acumules ingredientes que solo utilices una vez.

					
Salsa de curry: se puede encontrar en tiendas especializadas o por internet.

			

			Además de las indicaciones sobre los ingredientes, aquí tienes algunos consejos adicionales:

			
					
Microondas: en Japón se usa mucho, no solo para calentar o descongelar alimentos, sino también para cocinar platos completos, incluidos los tradicionales. Para reflejar este aspecto de la cocina japonesa actual, he añadido algunas recetas de microondas. El mío tiene una potencia de 700 W; si el tuyo es diferente, ajusta el tiempo según sea necesario.

					
Condimentos: en las recetas, utilizo vino blanco, siempre que no sea demasiado dulce, en lugar de sake para cocinar. Del mismo modo, sustituyo el vinagre de arroz por vinagre de manzana o de vino blanco. Prefiero no depender de tiendas especializadas, y me gusta tener una despensa sencilla, con menos condimentos.

					
Uso de plásticos: en algunas recetas de microondas utilizo film plástico, algo bastante habitual en la cocina japonesa moderna. Entiendo que hoy en día, debido al impacto ambiental, no es la mejor opción. Sin embargo, algunas de ellas están pensadas para cocinas pequeñas, donde no hay espacio para almacenar muchos recipientes. Además, quería reflejar técnicas que forman parte de la cocina japonesa contemporánea. Siempre que ha sido posible, también he incluido alternativas.

			

			Las recetas de este libro no requieren técnicas complicadas ni utensilios especiales, como esterillas de bambú para sushi. Son recetas que pongo en práctica cada día en España, ya sea para comer sola o para invitar a amigos, tanto españoles y extranjeros como japoneses. Algunas las cocinan incluso los niños en Japón, así que no deben ser intimidantes. Y, sobre todo, no hay por qué probarlas todas. Con solo leer, podrás entender mejor cómo comemos, más allá de lo que comemos.

			Creo que ya he dado suficientes instrucciones de seguridad. Ahora, ¡empecemos juntos este viaje de shokuiku!

			
				* La conversión de divisas está basada en el tipo de cambio de septiembre de 2024 (1 euro = 159,29 yenes japoneses).
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				APARTADO 1
				Desayunar fuerte
			

			Mi compañera de piso española

			Cuando mi antigua compañera de piso española, Rocío, vio lo que yo me había preparado para desayunar, no pudo contener su sorpresa y exclamó: «Kyoko, ¡eso, más que un desayuno, parece una cena!».

			Esta anécdota sucedió un par de años después de mudarme a España, cuando decidí vivir con Rocío para sumergirme más en la cultura local. Éramos una japonesa y una española de unos 40 años, y una gatita. Mientras compartíamos la vida cotidiana, casi todos los días nos encontrábamos con sorpresas divertidas y choques culturales. En concreto, durante los primeros días de convivencia, parecía que lo que le llamaba más la atención era mi desayuno.

			Solíamos tomarlo sobre las ocho de la mañana. Por ejemplo, una mañana consistió en arroz, secreto de cerdo a la parrilla con salsa de soja y wasabi, y sopa de miso con verduras y alga wakame. En otra ocasión opté por sándwiches de jamón y un gran bol de sopa de verduras. Seguí con mi ritual matutino, y un día Rocío me hizo el comentario que ya te he contado. Así que le respondí con una pregunta: «¿Cómo puedes tener suficiente con un desayuno que parece más una merienda? ¿Tan solo dos tostadas pequeñas, sin proteínas ni fibra?».

			Ambas nos sorprendíamos mutuamente: yo por comer lo que para ella era una cena en el desayuno, y ella por conformarse con lo que yo consideraba una merienda: una tostada con mermelada y otra con mantequilla.

			En la casa, la única que se libraba de ser juzgada era la gatita. Mientras los humanos discutían sobre sus respectivos desayunos, ella comía tranquilamente un alimento universal: el pienso.

			Disfrutar de un desayuno fuerte

			Rocío se habría sorprendido aún más de haber sabido la variedad de platos que solía desayunar en mi juventud, cuando vivía con mis padres. De niña y adolescente, mi desayuno típico incluía un bol de arroz, sopa de miso, un trozo de salmón a la plancha, verduras, natto (soja fermentada), las sobras de la cena anterior, y yogur o frutas. Sin embargo, si no hubiera desayunado tanto, no habría aguantado hasta el almuerzo escolar del mediodía. Mi estómago habría rugido de hambre y me habría muerto de vergüenza si mi crush de entonces lo hubiera oído. Cabe mencionar que, en Japón, no se suele permitir llevar comida a las escuelas de primaria y secundaria, lo que descarta la posibilidad de picar algo entre clases.

			Con el tiempo, aunque la cantidad de comida ha disminuido y su preparación se ha simplificado, aún mantengo la costumbre de desayunar fuerte. Adquirí este hábito gracias a mis padres, que nos obligaban a mi hermana pequeña y a mí a no comer nada después de las ocho de la tarde, habiendo cenado alrededor de las siete. Las ocho no es una hora habitual para cenar en España, pero este horario nos funcionó muy bien. Al despertar, siempre tengo muchas ganas de comer, y al desayunar, aún medio dormida, siento que estoy recargando energías para empezar el día.

			Aunque a veces sentía hambre después de las ocho, mis padres me decían: «Si esperas hasta que te duermas, tendrás más ganas de despertarte y disfrutarás aún más del desayuno». Así aprendí por experiencia propia que, efectivamente, el apetito es la mejor salsa.

			Desayuno japonés tradicional y contemporáneo

			Creo que, de niña, probablemente comía a la misma hora que la mayoría de japoneses. Según una encuesta sobre hábitos alimentarios realizada en 2013 a 1 730 padres de 20 años o más que vivían con menores, el horario de comidas entre semana solía ser de 6:00 a 8:00 para el desayuno, de 12:00 a 14:00 para el almuerzo y de 18:00 a 20:00 para la cena. Un 80 % de los encuestados seguían estos horarios.

			Pero, ¿qué se desayuna? Un desayuno tradicional en Japón incluye arroz, sopa, salmón a la plancha, huevos, natto y verduras, entre otros. Este tipo de menú es el que te podrían servir si te alojas en un ryokan, un hospedaje tradicional japonés. Aunque en mi juventud comía en mayor cantidad, los componentes básicos de mi desayuno eran similares a los del menú tradicional, que incluye carbohidratos, proteínas y fibras.

			Sin embargo, parece ser un reto para los padres preparar ese desayuno con el contenido y la cantidad adecuados. El estudio de los registros alimentarios de 115 personas que participaron en dicha encuesta reveló que más de la mitad de los desayunos consistían únicamente en pan o en pan acompañado de algunos platos adicionales.

			Al analizar algunas imágenes del estudio, se observó que un desayuno japonés ejemplar consistía en arroz con natto, jamón y huevos, ensalada, plátano y gelatina. Un desayuno modelo que utilizaba pan incluía tostadas, leche y frutas. Por otro lado, los considerados menos recomendables mostraban una variedad limitada: uno consistía en tostadas con mermelada y té, mientras que el otro incluía pancakes, gelatina de agar y una bebida isotónica. En la actualidad, parece que muchos japoneses optan por desayunos más ligeros y dulces, similares a una merienda, como los de Rocío. Da la impresión de que el tradicional japonés está desapareciendo gradualmente de los hogares.

			Otras encuestas han mostrado una preferencia cada vez mayor por el pan sobre el arroz, atribuida a la menor preparación que requiere el pan. Imagino que servir pan, incluso añadiendo un plato de huevos y jamón, es más sencillo que preparar sopa, cocinar arroz o pasar el salmón por la plancha, especialmente para padres con estilos de vida ajetreados. No puedo estar más agradecida a mi madre, quien en aquel momento preparaba el desayuno, por dedicarse a elaborar platos tan variados cada mañana.

			Mi estómago no puede volverse español

			De hecho, mis padres continúan desayunando de manera tradicional casi todos los días. Ahora que viven los dos solos, mi padre ha asumido la responsabilidad de prepararlo. Pensé que sería interesante compartir con mis amigos españoles los desayunos diarios de mis padres, así que les pedí que me enviaran fotos para publicarlas en mi Instagram (@kyokokawabcn). La reacción fue de sorpresa por parte de casi todos, que se preguntaban cómo es posible consumir tantos alimentos tan temprano.

			Por otro lado, he observado que los españoles tienden a desayunar de forma ligera, con una preferencia por lo dulce, algo que yo considero más apropiado para la merienda. El estudio ANIBES confirma que los alimentos más consumidos por los niños españoles en el desayuno son chocolate, productos de bollería y leche entera. Los adolescentes siguen una tendencia similar, mientras que un 67 % de los adultos toma café e infusiones, seguido por bollería y pastelería y azúcar. En estos grupos, solo una de cada seis personas consume proteínas sólidas, embutidos y otros productos cárnicos en el desayuno.

			Esta diferencia también la he notado al desayunar fuera de casa. En Japón, aunque el pan es más habitual en los hogares, es fácil encontrar restaurantes o cafeterías en la ciudad que ofrezcan desayunos con arroz, sopa de miso, pescado a la plancha y una pequeña ensalada. En cambio, en España, donde parece haber menos demanda de estos, cuando salgo a desayunar normalmente opto por un bocadillo de lomo, que parece ser lo más contundente de la carta. Si estoy en una zona más turística, siempre busco el bufé o el desayuno inglés, que me asegura suficientes proteínas y fibra.
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					Los desayunos diarios de los padres de la autora, publicados en su Instagram (@kyokokawabcn).

					© Kyoko Kawaguchi

				

			

			En las guías turísticas y en los libros de español para extranjeros se destaca que los españoles suelen desayunar ligero y comer cinco veces al día. Tras mudarme a España, decidí vivir al estilo local como la mejor estrategia de integración. Sin embargo, adaptarme al horario y al número de comidas ha sido todo un desafío. He comprobado que un desayuno fuerte seguido de tres comidas diarias se alinea mejor con mi ritmo de vida. Un desayuno sustancioso me evita pasar hambre hasta la comida y reduce la tentación de picar alimentos poco saludables.

			Una vez intenté acostumbrarme a la pauta de cinco comidas diarias, siguiendo el ejemplo de algunos deportistas. Sin embargo, esta rutina no resultó práctica para mi estilo de vida y la abandoné en menos de una semana. El segundo desayuno, programado hacia las 10:00, me solía pillar fuera de casa, en la universidad o en el trabajo. Esto me obligaba a llevar un táper o a comprar algo por el camino, y encontrar opciones sanas a veces resultaba difícil. Además, las reuniones o los compromisos imprevistos complicaban el poder comer a esa hora. Y una última molestia, como me gusta cepillarme los dientes después de cada comida, sentía que me pasaba el día dándole al cepillo.

			Por estas razones, prefiero asegurarme de tener una ingesta nutricional adecuada por la mañana, como la que ofrecen los desayunos tradicionales japoneses, y seguir la enseñanza de mis padres de desayunar de manera consistente.

			sobre la receta:

			sopa de miso de los kawaguchi, versión española

			La sopa de miso es la protagonista de los desayunos en mi familia. Cuando no tenía tiempo para desayunar, mis padres me decían que al menos tomara la sopa de miso. Según ellos, la sopa de miso de los Kawaguchi era como una «ensalada para beber» (en japonés utilizamos el verbo «beber» para referirnos a comer sopa) debido a la abundancia de verduras que contenía. Además, aunque sea en pequeña cantidad, el miso contiene proteínas.

			No obstante, desde que dejé Japón, continuar con esta tradición ha sido complicado, aunque el miso es accesible en España. El desafío consiste en encontrar los ingredientes necesarios para hacer un dashi de calidad.

			El caldo dashi es un elemento clave en la sopa de miso, similar al fumet de marisco que resulta esencial para una deliciosa paella. Es la base de la sopa y tradicionalmente se prepara con ingredientes como katsuobushi (bonito seco y ahumado), alga kombu y pez volador seco, según la región. Mis padres usaban katsuobushi o kombu. Pero, dadas las exigencias de la vida moderna, muchos japoneses buscan un atajo para preparar sopa de miso. Hace décadas se lanzó al mercado el miso líquido como una solución para quienes prefieren no dedicar tiempo a disolver el miso tradicional. Asimismo, esta búsqueda de conveniencia también se ha extendido al dashi tradicional, cuya preparación puede alargar el proceso. Una alternativa común es el uso de dashi en polvo instantáneo.
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					Los típicos ingredientes para preparar caldo dashi en Japón.

					© Shutterstock

				

			

			Aunque puedo comprar dashi en polvo en España por internet o en tiendas de productos asiáticos, es una solución muy aburrida. Quería experimentar más utilizando ingredientes locales. Por eso, me llamó la atención otra opción: prescindir completamente del dashi. Es una nueva tendencia que está surgiendo en Japón que prioriza la continuidad del consumo de sopa de miso en la dieta diaria, en lugar de mantener estrictamente la tradición.

			Inspirada por esta tendencia, decidí investigar sobre la preparación de sopa de miso sin el dashi tradicional y leí meticulosamente recetas relacionadas con este tema. Algunos expertos sugieren utilizar miso con un mayor contenido de koji, un hongo que fermenta los condimentos japoneses, proporcionando un dulzor natural y un sabor intenso. Sin embargo, fuera de Japón también es difícil encontrar miso de este tipo. Por otro lado, hay recetas que recomiendan poner setas o champiñones, carne, mariscos, etc., como base del caldo. Concretamente, me fascinaron las recetas de sopa de miso con setas y champiñones, ya que estos ingredientes son abundantes aquí y ricos en umami. Además, son fáciles de incorporar en mi dieta diaria porque se pueden congelar y guardar en la nevera. En Japón, es conocida la técnica de congelar setas y champiñones para aumentar el umami. Se dice que la congelación destruye las células, facilitando el trabajo de las enzimas que producen los compuestos umami durante la cocción. Por eso, incluso viviendo aquí, cuando compro champiñones o setas, los corto en trozos pequeños y los congelo. También se pueden comprar en los supermercados bolsas de setas congeladas que no llevan ningún condimento ni aceite adicional.

			Después de muchos experimentos con ensayo y error, por fin llegué a la versión más o menos definitiva de la receta que presento aquí. El contenido de la sopa varía según lo que tenga en la nevera. A veces incluso pongo lechuga, justo antes de servir la sopa, para que mantenga la textura crujiente. Otras, añado trozos de cerdo escaldado durante unos 10 segundos. Mis amigos españoles siempre comentan: «La sopa de miso que comí en los restaurantes japoneses solo llevaba tres trocitos de tofu, ¡pero la tuya es casi un plato completo!». Por supuesto, la sopa servida en los restaurantes es diferente, ya que no debe interferir con el sabor de los platos principales que acompaña. Pero la de los Kawaguchi, la comemos para tomar más verduras.

			De hecho, casi cualquier ingrediente puede funcionar, ya que la sopa de miso es un plato muy versátil. Si buscamos en internet en japonés, se pueden encontrar recetas con una gran variedad de ingredientes, como salchichas, atún, huevos, natto, etc. Lo más importante es incluir algunos de sabor intenso que puedan servir de base y completar con otros de menos sabor, como el tofu o algunas verduras.

			En Japón se dice que cada familia tiene su propia versión de la sopa de miso. Existe incluso el cliché de una propuesta de matrimonio en la que el hombre dice: «Por favor, hazme sopa de miso cada mañana». Aunque hoy en día esta frase suena TOTALMENTE SEXISTA, expresa la idea de que compartir cierto estilo de sopa de miso es compartir la vida. Espero que esta receta te inspire para encontrar tu propio sabor de hogar, ¡como yo he hecho en España!

			
				RECETA

				SOPA DE MISO DE LOS KAWAGUCHI, VERSIÓN ESPAÑOLA

				
					preparación y cocción

					10 minutos

					2 personas

				

				ingredientes

				
						150 g de verduras (cebolla, col, nabo, etc.)

						50 g de champiñones u otras setas

						400 ml de agua

						1 1/2 cucharadas de miso*

						
Opcional Jengibre rallado al gusto, alga wakame

				

				preparación

				
						Preparamos las verduras. Las cortamos en dados de unos 2 cm o en rodajas finas.

						Cocemos las verduras. Las añadimos al agua y las llevamos a ebullición. Continuamos la cocción hasta que tengan el punto deseado.

						Apagamos el fuego. Este es un paso importarte antes de añadir el miso, ya que su aroma podría perderse con el calor excesivo**.

						Tomamos unas cucharadas del agua de la olla y las ponemos en un bol para servir. Añadimos el miso en el bol y mezclamos bien, hasta que se disuelva completamente. Luego, incorporamos esta mezcla al agua de la olla***.

				

				
					Consejos

					* La cantidad de sal que contiene el miso varía de una marca a otra, incluso en Japón. Se suele decir que la concentración de sal adecuada para la sopa es de un 0,8-1 %, así que se recomienda leer las etiquetas de los productos para comprobar la sal que contienen.

					** Para recalentar la sopa, hay que dejar que en la superficie se formen ondas, no burbujas grandes. Hay que apagar el fuego antes de que el líquido rompa a hervir.

					*** Se recomienda disolver el miso en agua antes de añadirlo a la olla para evitar que se formen grumos.
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				APARTADO 2
				RESPETA LAS VIDAS QUE CONSUMES
			

			la «policía de la paella»

			Al observar los medios españoles, me di cuenta de que hay un temible sistema de vigilancia en España: la «policía de la paella». Está atenta al más pequeño rincón de las redes sociales en busca de quienes no respetan la tradición de este plato sagrado. Al detectarlos, los hacen virales, disparando ironía, crítica, corrección de pensamiento, etc., para que esa delincuencia gastronómica no se repita. Su lista de «arrestados» es muy extensa: los cocineros que han puesto ingredientes no tradicionales como chorizo o calamares de lata; el astronauta estadounidense que ha tuiteado su deseo de comer paella cuando pasaba con la nave sobre Salamanca, no sobre Valencia; los guiris que la piden para cenar, etc., etc.

			Por supuesto, he probado este plato representativo español. La primera vez fue en 2002, en Barcelona, a los 20 años, cuando viajé por varios países europeos con el Eurail Pass. Pero entonces no entendía el castellano ni el catalán, y cometí el típico error de guiri: pedí una paella individual con una jarra de sangría en un restaurante de un centro comercial… sin saber que ese sentimiento de orgullo por comer lo que creía que era una «auténtica paella española» sería criticado por todos mis futuros amigos españoles.

			Sin embargo, después de instalarme y empezar a entender los idiomas locales, ahora comprendo el gran delito que había cometido. Cada vez que me entero de «los delitos de la paella» y los duros castigos en las redes, se me ponen los pelos de punta. Porque antes de venir a España, decidí que no sería como esos expatriados maleducados que no saben hablar japonés ni respetan la cultura japonesa, a pesar de llevar 10 años viviendo en Japón. Así que si me pilla la «policía de la paella» y me etiqueta como «guiri», sería un duro golpe para mi integración. Por eso, intento ser respetuosa y comportarme bien ante cualquier situación que incluya la paella. Incluso, cuando me invitan a la paella familiar del domingo o salgo a comerla en restaurantes, trato de imitar a los locales, observando cómo la piden, con qué bebida la combinan, cómo la sirven y la comen, etc.

			Por cierto, el sushi, quizá el plato japonés más conocido, se ha modificado de muchas maneras, combinando ingredientes no tradicionales, como queso, aguacate, mango y salsas dulces. Si esto ocurriera con la paella, habría una detención urgente sin orden judicial. Sin embargo, hay muchos restaurantes de «sushi al estilo occidental» en Japón y los disfrutamos, aunque los consideramos diferentes del sushi tradicional. En este sentido, quizás, los japoneses tienen la mente más abierta.

			En fin, tras observar a muchos españoles que comen paella, he presenciado una cosa: muchos se levantan de la mesa dejando unos granos de arroz en la paellera.

			En un grano de arroz residen siete dioses

			Dejar comida no es un acto loable en general, pero los japoneses, en particular, sentimos una especial resistencia a desechar el arroz. Esto se debe a que el arroz es un alimento que conlleva un vínculo especial para nosotros. En actos culturales o religiosos, el arroz o el mochi (la pasta de arroz) se utiliza como alimento simbólico. En la vida cotidiana, cuando nos referimos a las comidas en general, utilizamos la palabra gohan, que significa arroz cocido. La usamos incluso si vamos a comer pasta italiana, tortillas de maíz, pan indio naan, gyoza estilo chino o cualquier otra comida.

			Además, existe un dicho: «En un grano de arroz residen siete dioses». Quizá por eso, en parte, consideramos que recoger con los palillos el arroz que queda en el cuenco y comerse hasta el último grano forma parte de los modales imprescindibles en la mesa.

			Una anécdota. Cuando era estudiante universitaria salí a comer gohan con un chico que me gustaba. En este caso se trataba literalmente de gohan. Fuimos a comer teishoku: menú que consiste en un cuenco de arroz, sopa de miso, un plato principal y acompañamientos servidos en una bandeja. Cuando vi que se había dejado 10 granos de arroz en el cuenco, se desvaneció totalmente el deseo de seguir con él. Además, no es estéticamente agradable ver el cuenco con los granos pegados. Después de compartir esta experiencia, todos mis amigos apoyaron mi decisión de descartarle.

			Por otra parte, parece que en algunos países occidentales desperdiciar granos de arroz se considera inevitable porque son demasiado pequeños para recogerlos todos. La mangaka Junko Kawakami, afincada en Francia, expresa en su obra sobre su vida en París su incomodidad al ver que su pareja francesa tira el arroz a la basura «a la ligera». No puedo evitar estar de acuerdo con ella mientras veo a los españoles comer paella.

			Así que, como vivía temiendo a la «policía de la paella», quise convertirme en la «policía del arroz» para tener una mínima posibilidad de venganza: calculo cuántos granos de arroz quedan en la paellera, multiplico por siete y pienso para mis adentros: «Ay, esos españoles han mandado a 147 dioses a la basura».

			Por supuesto, cuando como paella, rasco el fondo de la paellera para acabarme hasta el último grano de arroz. No solo porque el socarrat está delicioso, sino porque es difícil cambiar aquello a lo que me acostumbré de pequeña.
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			Fueron mis padres quienes me enseñaron a terminarme hasta el último grano. Como mi padre era funcionario del Ministerio de Agricultura, Silvicultura y Pesca (MAFF), conocía todas las buenas variedades de arroz de la región. Por eso compraba arroz, según decía, «premiado en el concurso» o «de la variedad más popular». Y mientras comíamos el mejor arroz, él explicaba al resto de la familia por qué ese arroz en particular estaba tan bien considerado. Nos contaba los esfuerzos de los científicos para desarrollar nuevas variedades de arroz, la manera en que los agricultores ideaban formas de producir arroz más sabroso y la importancia de la gestión de los arrozales para obtener una buena producción. Su pasión llegó a tal extremo que empezó a cultivar la variedad de arroz que más le interesaba. Al ver esta actitud tan apasionada, ¿cómo íbamos a malgastar el arroz?

			Había veces en que no podía terminarme el arroz u otros platos, por ejemplo, en un restaurante donde servían una gran cantidad. Entonces, mis padres me decían: «El cocinero se va a poner triste porque ha trabajado mucho para servir esto. La próxima vez, avísanos antes de comer si crees que no vas a poder acabártelo para que podamos ayudarte a terminar tu parte».

			Nunca me forzaron a comérmelo todo si había un motivo. Sin embargo, gracias a estas experiencias, entendí que hay muchas personas implicadas en llevar la comida a la mesa. Aunque la pequeña Kyoko, de unos siete años, sabía que en la vida real no existían ni Papá Noel ni los siete dioses, comprendió que podíamos comer lo que había en la mesa gracias al trabajo hecho, como mínimo, por siete personas.

			El mottainai en todas partes

			En general, creo que los japoneses son muy reacios a desperdiciar comida, no solo cuando se trata de arroz. Antes de comer, hacemos un saludo especial: itadakimasu. Literalmente significa «recibo con humildad». Cuando terminamos, decimos «gochisousama deshita», que significa «ha sido un festín». Se dice que estas frases tienen un origen budista e incluyen un amplio sentido de la gratitud. Damos las gracias no solo a quienes han comprado, preparado o producido la comida, sino también a las plantas y a los animales que han sacrificado sus vidas para que podamos alimentarnos. En otras palabras, con estos saludos nos inculcan la idea de que vivir significa quitar vidas. Incluso ahora, cuando comparto una mesa con personas no japonesas, me incomoda no decir estas frases antes de comer.

			Hay otra palabra que se utiliza para condenar el desperdicio de alimentos: «mottainai». Wangari Maathai, Premio Nobel de la Paz 2004, empleó este término en una campaña de protección del medio ambiente. Parece ser que es de origen budista y significa, más o menos, olvidar el sentido del valor o la esencia intrínsecos de los objetos. Por ejemplo, si tiramos comida que tenía el potencial de formar parte de nuestro cuerpo, el acto se considera irrespetuoso con la esencia o el valor de las vidas perdidas.

			Esta resistencia de los japoneses a desperdiciar comida se puede observar mejor en los programas de televisión. Ya sean de humor o reportajes, si incluyen escenas en las que aparecen numerosos platos de comida, casi siempre hay un texto superpuesto en la pantalla que dice: «Al terminar, el equipo de rodaje se lo comió todo con agradecimiento». Se considera que es una medida para evitar recibir críticas de la audiencia que opina que tirar alimentos es un acto poco ético. No obstante, aunque los japoneses son muy sensibles a esto, también debemos hacer más esfuerzos para evitar otros tipos de desperdicio, tal como se hace en España. Hablaré de ello más adelante.

			Curiosamente, hay muchos japoneses que se interesan por la Tomatina, fiesta en la que se arrojan tomates entre los participantes. Incluso hay páginas web en japonés que explican cómo llegar al recinto, al municipio de Buñol, dónde alojarse y ofrecen algunos consejos (llevar ropa de recambio y gafas para evitar la picazón del zumo de tomate en los ojos). Quizás la razón sea que el fruto prohibido siempre es el más dulce: se permite jugar abiertamente con la comida, algo casi tabú en Japón. De hecho, mi sueño ha sido asistir a este festival desde que lo conocí por primera vez.

			Aprender mientras se come

			Como he contado hasta aquí, la pequeña Kyoko aprendió varias lecciones sin apenas darse cuenta, sentada a la mesa: que comer significa privar de vidas, que no se debe malgastar la comida, etc. Esta es la idea básica que subyace al título del libro, Shokuiku. No solo consiste en nutrición o comidas saludables. Puedes alimentarte a solas, pero el acto de comer tiene una función social. Para disfrutar de una comida cómoda y agradable en compañía, hay que familiarizarse con los modales en la mesa y conocer las tradiciones asociadas. Si amplías tu perspectiva, sabrás cómo se producen y preparan los alimentos que se sirven. De este modo, aprendemos orgánicamente sobre la comida y tomamos conciencia de su importancia.

			El shokuiku tiene lugar en el hogar, la escuela, la comunidad, y a nivel local y nacional, abarcando diferentes edades y grupos de destinatarios. En consecuencia, su definición es muy amplia y desigual, incluso entre los expertos. Sin embargo, por ahora, aquí presento tres grandes áreas, recogidas de diversos materiales, junto con ejemplos de los objetivos de cada una:

			
					
Consumir (solo para ti): aprender sobre nutrición, ser capaz de elegir y preparar alimentos seguros y adecuados, desarrollar el sentido del gusto, etc.

					
Compartir (con tus seres queridos): conocer los modales a la hora de sentarse a la mesa con otras personas, heredar los platos tradicionales, respetar los hábitos alimentarios de las distintas culturas, agradecer a la persona que ha preparado la comida, etc.

					
Considerar (para el mundo): aprender sobre la producción de alimentos, entender la agricultura y el impacto ambiental, reducir los desperdicios alimentarios, conocer el valor social y ético de las elecciones alimentarias, etc.
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			En los apartados siguientes explicaré cómo aprendí e interioricé los conceptos de shokuiku.

			sobre la receta:

			cómo cocinar y congelar el arroz español al estilo japonés

			Como he comentado, el arroz es un componente muy importante de la dieta japonesa. Esto también es cierto para los japoneses que se mudan al extranjero, incluidos aquellos que viven en España.

			Cuando echamos un vistazo al foro de internet que sirve para intercambiar información entre los japoneses que viven en este país, hay numerosas preguntas sobre el tema del arroz como: «¿Puedo usar la arrocera hecha en Japón?» o «¿Dónde puedo comprar una arrocera fiable?». Las arroceras japonesas están imbuidas con el espíritu del fabricante para cocinar bien el arroz y están equipadas con funciones como la cocción a presión y el ajuste preciso de la textura, razón por la cual algunas personas insisten en seguir usando las arroceras de fabricación japonesa incluso después de mudarse al extranjero.

			También se intercambian consejos acerca de qué tipo de arroz español es más apto para cocinarlo al estilo japonés o cómo cocerlo bien. Si se tiene un presupuesto ilimitado, por supuesto, se pueden comprar los arroces de lujo para sushi en las tiendas de productos asiáticos. Pero para los que no tienen ese privilegio, es más conveniente comprar arroz local a un precio asequible en un supermercado cercano. Para este objetivo, con frecuencia, se mencionan el redondo SOS o el de marca blanca de los supermercados Mercadona.

			Durante mi fase inicial de adaptación en España probé diferentes tipos de arroz, pero al final compro arroz redondo de marcas comerciales. Porque si lo cocino bien, consigo la textura adecuada para hacer bolas de arroz, onigiri, o sushi. Me habría gustado tener una olla rápida para cocinar bien el arroz integral, pero una cocina compartida no me lo permitía debido a la falta de espacio. Además, no es un gesto considerado ocupar la cocina durante mucho tiempo. Por estas razones, cocinaba una gran cantidad de arroz cada vez y lo congelaba con film plástico apto para el microondas, dividido en raciones para que ocupara menos. Luego, para comerlo, lo ponía en el microondas a la máxima potencia durante tres minutos.

			La técnica de congelar arroz cocido con film plástico es muy utilizada en Japón. Si abres el congelador en un hogar japonés, es muy probable que encuentres paquetes de arroz. Aunque el uso de plástico desechable no está bien visto, cuando vivía en un piso compartido o pequeño en Japón y no tenía suficiente espacio en el congelador, esta era la única manera de almacenarlo. Si, por el contrario, tienes amplio espacio en el congelador, puedes usar un recipiente de vidrio con tapa, un molde para pasteles u otra alternativa. Lo más importante es congelarlo en porciones y asegurarse de que el vapor quede atrapado al congelarlo. Es fundamental guardarlo en film o en un recipiente mientras aún está caliente, porque, una vez frío, mantendrá la misma forma.

			Quizá el paso más sorprendente de la receta sea el lavado del arroz. Como se ve en la lista de ingredientes, en Japón no se suele añadir sal ni aceite al cocinarlo. Esto se hace para destacar el sabor de otros platos que se comen al mismo tiempo. Por lo tanto, el arroz se lava a fondo para quitarle el olor a salvado que queda cuando está cocido. Por cierto, las recetas publicadas en Japón de paella y risotto se esfuerzan en señalar que el arroz se saltea sin lavarlo, lo que indica que lo habitual es lo contrario.

			Es cierto que lavar el arroz comporta tiempo. En los últimos años se ha comercializado el «arroz que no necesita lavado», en el que se ha eliminado la mayor parte del salvado. Al igual que el miso líquido, este esfuerzo por racionalizar la comida tradicional refleja la ajetreada vida moderna.

			
				RECETA

				CÓMO COCINAR Y CONGELAR EL ARROZ ESPAÑOL AL ESTILO JAPONÉS

				
					preparación

					5 minutos (excepto el tiempo del remojo)

					cocción

					25 minutos

					varias porciones

				

				ingredientes

				
						300 g de arroz redondo (de Mercadona o SOS)

						420 ml de agua (1,2 veces la cantidad en volumen o 1,4 veces el peso del arroz)

				

				preparación

				
						Prelavamos el arroz. Lo colocamos en un cuenco, echamos el agua y la tiramos inmediatamente, escurriendo el arroz con colador. Repetimos este proceso una vez más*.

						Lavamos con la mano. En el mismo cuenco, mezclamos el arroz con la mano abierta, los dedos ligeramente curvados hacia abajo y moviendo el brazo, pero no los dedos. Dibujamos círculos unas 10 veces. Añadimos agua para aclarar y repetimos el proceso 2 o 3 veces hasta que el agua salga clara.

						Remojamos el arroz. En una olla, ponemos el arroz lavado y los 420 ml de agua. Lo dejamos reposar 30-60 minutos.

						Tapamos la olla y la llevamos a ebullición a fuego medio. Cuando el agua hierva, bajamos el fuego al mínimo y cocemos 12 minutos, hasta que se haya evaporado y se formen pequeños hoyos en la superficie del arroz cocido**.

						Lo dejamos reposar. Volvemos a subir el fuego durante 10 segundos y lo apagamos. Manteniendo la olla tapada, dejamos descansar 10 minutos. Luego, lo removemos ligeramente con una espátula mojada en agua para que no se peguen los granos.

						Para congelar, envolvemos el arroz cocido mientras aún está caliente en porciones de unos 150 g con film apto para microondas. Si queremos usar un táper, utilizamos el tamaño exacto para una porción de arroz, de modo que el arroz no quede expuesto al aire. Es aconsejable hacerlo cuando está recién cocido para conservar el vapor dentro del film. Una vez frío, lo metemos en el congelador.

						Para recalentarlo, lo ponemos en el microondas 3 minutos a máxima potencia. Si está en un táper, retiramos la tapa y la colocamos encima sin cerrar completamente.

				

				
					Consejos

					*Se dice que el arroz seco absorbe más agua. Para evitar que se impregne del olor de salvado, se aconseja descartar el agua justo después de que haya tocado el arroz. Podemos usarla para regar las plantas.

					**Es mejor utilizar una olla que cierre completamente. Cuando las burbujas suben, dejan en el arroz unos agujeros a los que llamamos «madrigueras de cangrejo». Esto significa que el arroz ya está bien cocido.
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				APARTADO 3
				ASÚSTATE SI NO HAY VERDURAS
			

			El sushi, ¿un alimento saludable?

			Para mí, los amigos japoneses que viven aquí son muy valiosos. No solo porque puedo compartir mis vivencias en un país extranjero con ellos e intercambiar información práctica como, por ejemplo, cómo renovar el permiso de residencia, sino también para charlar en japonés sin preocuparme por ajustar mi vocabulario. Pero el principal motivo es que hay muy pocos japoneses viviendo en mi zona.

			Según el Instituto Nacional de Estadística (INE) en 2022 hay 6 068 japoneses empadronados en España, de los cuales 2 288 estamos en Cataluña, donde vivo. ¿Son pocos o demasiados? Por poner este dato en perspectiva, nuestro número es inferior al de los lobos ibéricos, ya que supuestamente hay unos 2 800 ejemplares en España. Entre ellos, si intento encontrar a los que me caigan bien, será casi un milagro encontrar un amigo japonés aquí.

			Ayaka es una de esas raras amigas de Barcelona. Nos conocimos por casualidad a través de un medio de comunicación para el que ambas colaboramos. Desde entonces, empezamos a compartir auténtica comida japonesa, experiencias sobre salir con españoles en comparación con japoneses, consejos sobre cómo hacernos la vida más fácil en España, etc. Un día, mientras hablábamos de los restaurantes japoneses de Barcelona, ella murmuró: «Una amiga francesa siempre quiere salir a comer ese tipo de sushi». Todo lo que pude hacer fue asentir vigorosamente hasta que se me cayó la cabeza. Porque cuando voy a comer sushi con mis amigos españoles, por motivos de presupuesto, siempre acabamos comiendo «ese tipo de sushi»; es decir, sushi con queso, mayonesa, salsas dulces, enrollado con lechuga en lugar de alga nori, e incluso sushi rebozado. El pescado crudo, que echamos mucho de menos, solo aparece en la carta con muy poca variedad: salmón y atún, y suele ser poco fresco.
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