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				PRÓLOGOde Ming Tsai

				La primera vez que entré en la cocina de Hiroko Shimbo supe que me recibiría con un trato ex-cepcional. Ese espacio transmitía una sensación de bienvenida que sólo igualaba la misma Hi-roko. Un conjunto de aromas frescos y seductores flotaban en el aire de una cocina simple y despejada. Aquellos aromas eran un presagio auténtico de los platos exquisitos que muy pronto tendría la oportunidad de experimentar.

				La profunda creencia de Hiroko en el tradicionalismo y la pureza de la cocina se manifiesta en sus palabras y en sus platos. Parece curioso, de hecho, que me eligiera a mí para colaborar en su libro. Como chef que combina la cocina de estilo oriental y occidental estoy muy lejos de ser tradicionalista. Sin embargo, esto no quiere decir que no respete y admire la cocina purista. Creo que es necesario conocer las técnicas e ingredientes auténticos de cada cocina antes de empezar a crear y mezclar nuevos sabores.

				Asimismo, la cocina japonesa no está del todo indemne. A principios del siglo xx, Japón sufrió su propia mezcla interna de cocinas cuando sus fronteras se abrieron al mundo exterior. Las in-fluencias francesas se hacen evidentes en omu raisu (tortilla rellena de arroz), mientras que los sabores alemanes inspiraron el tonkatsu (chuletas de cerdo), una variante del Wiener Schnitzel. Ambos platos han tomado una posición estable en la cocina nativa japonesa.

				La cocina japonesa es una culminación del trabajo de toda la vida de Hiroko, mediante la cual ella espera aportar su arte auténtico a cocineros de todos los niveles. Su objetivo es desmi-tificar la cocina japonesa mediante una descripción sistemática de sus principales ingredientes y técnicas. Procedente de Kanazawa y Tokio, explora la diversidad de gustos y especialidades de las diferentes regiones de Japón. Uno de sus objetivos es ilustrar que la cocina japonesa es mu-cho más que el omnipresente rollito California. Su libro guía al lector a través de la preparación de los platos más familiares como la sopa miso y el sushi además de resaltar la increíble diversi-dad de la cocina mediante una amplia gama de platos calientes. El satsuma-age (bolas de pes-cado fritas), el suzuki no sake-mushi (lubina cocida al vapor con jengibre) y el gyuniku no miso-zuke (buey marinado con miso y rebozado) son tan sólo una muestra de las recetas que componen el amplio repertorio japonés.

				Para Hiroko, la comida japonesa es un estilo de vida, uno que ella espera hacer más accesi-ble para aquellos que gozan del mundo gastronómico. Subraya que la frescura y calidad de los 
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				ingredientes son elementos fundamentales en la creación de un plato muy sabroso. A medida que la gente toma más conciencia de la salud, busca productos que conformen una dieta saludable. La cocina japonesa puede satisfacer esta necesidad con ingredientes naturales y platos produci-dos con pureza que son intrínsecamente saludables.

				Es un honor contribuir a sacar a la luz pública el gran conocimiento de Hiroko. El libro de La cocina japonesa es una herramienta que tendría que ocupar un lugar en la biblioteca de todo cocinero. Desde principiantes a chefs experimentados, todos ellos aprenderán de Hiroko. Su es-critura concisa e intuitiva se combina con la calidez y sinceridad de su personalidad para crear una guía que invita a entrar en el mundo de la cocina japonesa.
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				PREFACIO

				Antiguamente, la cocina japonesa se veía en general como un arte culinario muy peculiar, ajeno y diferente de las demás cocinas del mundo y con un atractivo limitado más allá de las fronteras del Japón. Pero en los últimos 30 años, este punto de vista ha empezado a cambiar.

				Es posible que la primera influencia ampliamente difundida de la cocina japonesa se produjera en la década de los setenta con la emergencia de la nouvelle cuisine francesa. Este estilo adoptó el aspecto, pero no los ingredientes, técnicas ni preparaciones de la cocina japonesa. La nouvelle cui-sine intentó captar la belleza visual de las presentaciones japonesas, pero obviando su contenido.

				La explosión real para la expansión de la cocina japonesa se produjo con la popularización del sushi en los años ochenta y noventa. Mi marido y yo hemos visto restaurantes de sushi en pequeñas ciudades de Estados Unidos, Moscú, Johannesburgo, Caracas, Sydney y en todas las principales ciudades (y otras no tan principales) de Europa.

				Simultáneamente a la locura por el sushi apareció la «fusión», en la que los chefs de restauran-tes creativos intentaron, con distintos grados de éxito, integrar ingredientes japoneses a la cocina occidental. El tartar de atún, y sus primos lejanos japoneses realizados con wasabi, shoyu (salsa de soja), mirin (vino dulce para cocinar) y otras materias japonesas se abrieron paso en menús de res-taurantes sofisticados de todo el planeta. Desgraciadamente, en muchas ocasiones, un pobre cono-cimiento de las materias y de su uso correcto dio lugar a la confusión más que a la fusión.

				Pero ahora ha llegado el turno de la introducción de la cocina japonesa a un público extenso de cocineros no japoneses, tanto aficionados como profesionales. Mediante la difusión de informa-ción sobre comida japonesa, el público adquiere conciencia de las ventajas nutritivas y de salud de este tipo de alimentos y de la maravillosa variedad de gustos, aromas y texturas que ofrece esta cocina única. Ha llegado el momento de que la comida japonesa aparezca en las mesas de las casas y los restaurantes occidentales por igual. Ahora, los ingredientes y técnicas de la cocina ja-ponesa se pueden presentar sin ningún misterio, se pueden preparar en cocinas occidentales de manos de cocineros sin una formación especializada. Este es el objetivo de mi libro.

				Empecé a impartir clases de cocina japonesa hace doce años a estudiantes no japoneses de Tokio. Me introduje en esta empresa tan desafiante como resultado natural de mi educación. Nací en una familia de doctores, igual que lo hicieron mi padre y mi madre. Como mi madre, crecí en una cocina siempre repleta de aromas de platos y de una inmensa variedad de ingredientes. El motivo era que nuestra casa en Tokio hacía también la función de clínica para mi padre. Éste, cirujano, realizaba las operaciones de menor importancia en su clínica, de modo que en casa teníamos media docena de camas. Puesto que siempre había pacientes ingresados en casa, mi madre y una ayu-dante de cocina trabajaban entre fogones de sol a sol para preparar tres comidas al día para los pacientes y otras tres para la familia.
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				Las comidas de los pacientes eran alimentos suaves típicos de hospital, muy simples y más bien sosos e incoloros. Llevaban poca sal, aceite u otros condimentos y las verduras a menudo se cocían durante mucho tiempo para que los pacientes pudieran comerlas y digerirlas con facilidad. Contra-riamente, las comidas de nuestra familia siempre eran sabrosas, variadas y abundantes. Como era costumbre en Japón, los pacientes de mi padre le mandaban regalos de agradecimiento en forma de pescado y marisco fresco, las mejores verduras de la temporada y frutas de todos los rincones del país. Salchichas al estilo occidental y jamones, e ingredientes básicos como el shoyu (salsa de soja), azúcar y aceite llegaban a nuestra puerta de manos de algún servicio de mensajería durante todo el año. Con tal cantidad y diversidad de ingredientes en la cocina, mi madre, que estaba aburrida de platos insípi-dos para los pacientes, dedicaba todo su amor y afán a crear platos deliciosos y atractivos para noso-tros. Así fue como, de niña, conocí y aprendí a gozar de la buena comida de todo tipo. Es precisamen-te el entusiasmo de mi madre lo que quiero transmitirles a ustedes, los lectores de este libro.

				Cuando empecé a dar clases, no estaba preparada para recibir muchas de las preguntas de mis alumnos: ¿Cómo se realiza este producto? ¿Cómo está conectado este ingrediente con la cultura y la historia de Japón? ¿Dónde puedo comprar estos productos y cómo los puedo identificar? ¿Cuál es el efecto de cocinar este ingrediente? ¿Qué valor nutricional tiene este producto? Etcétera. Nunca había reflexionado sobre estas cuestiones por lo cerca que crecí de todos estos alimentos. Entonces empecé a darme cuenta de lo limitado que era mi conocimiento. Este hecho me inspiró a visitar a productores de alimentos de todo el país para obtener información extensa y precisa sobre los productos de Japón a través de la experiencia personal, en lugar de obtenerla de un libro o de materiales publicitarios. Visité a productores de alimentos pequeños y artesanales fieles a los métodos tradicionales y materias sin ingredientes artificiales. Una vez interiorizado el conocimiento de cada uno de esos ingredientes gracias a estos estudios, de pronto la materia que había utilizado simplemente porque mi madre lo hacía empezó a resultarme fácil de manipular en la cocina. Gracias a mis nuevos conocimientos, pude preparar con gran confianza platos japoneses clásicos y crear otros nuevos con materias japonesas.

				Al transmitir estos nuevos conocimientos a mis alumnos, éstos empezaron a mostrar una nueva actitud frente a la cocina japonesa. Dejaron de sentirse intimidados por los ingredientes que les resultaban poco familiares y se mostraron más confiados a la hora de manipularlos y usarlos para cocinar platos japoneses extraordinarios. Muchos estudiantes se sintieron tan cómo-dos con los ingredientes japoneses y las técnicas de preparación que fueron capaces de integrar-los en su repertorio culinario cotidiano.

				Esta experiencia me animó a escribir este libro. Actualmente, en un momento de creciente in-terés por la cocina japonesa, este libro ofrece el camino más fácil para comprender los ingredientes, técnicas de preparación y de presentación japonesas, además de las cocinas occidentales de todo el mundo. Espero que disfruten de estos platos, ya sea como parte de las comidas japonesas tradi-cionales o como deliciosos componentes de comidas preparadas en cualquier estilo.

				Hiroko Shimbo, junio 1998

				Londres
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				Introducción

				La cocina de hiroko

				Debido al creciente interés en Occidente por la comida japonesa y su preparación, este libro se ha escrito con el propósito de desmitificar el mundo de la cocina japonesa proporcionando ins-trucciones y explicaciones sencillas y claras fundadas en la ciencia de la comida básica. Una vez se ha comprendido, por ejemplo, por qué la masa para la tempura se prepara de una forma con-creta, por qué y cuándo se sala el pescado antes de asarlo a la parrilla, cuál es el contenido de sal del miso, de qué está compuesto exactamente el shoyu (salsa de soja) y cómo se debería utilizar en la cocina, no hay ningún secreto ni límite para dominar el arte de la cocina japonesa. Esta información permite a los cocineros, con una práctica mínima, preparar platos japoneses e incorporar con éxito ingredientes y técnicas japonesas a su propio estilo de cocina occidental. Como resultado, obtenemos platos japoneses deliciosos, nutritivos y atractivos y unas preparacio-nes «ilimitadas» que amplían la esfera de la experiencia culinaria de los cocineros y los comen-sales.

				Este libro se divide en dos partes. En la primera parte encontrará toda la información básica sobre los ingredientes y técnicas de cocción japonesas tradicionales. Con muchos de estos ingre-dientes, se incluyen recetas sencillas y sabrosas. Además de ofrecer unos resultados maravillo-sos, estas recetas enseñan las principales características de los ingredientes y las técnicas de preparación necesarias. Asimismo, en la primera parte se explica dónde comprar los ingredientes, cómo seleccionarlos y cómo guardarlos.

				En la segunda parte encontrará una recopilación de recetas cuidadosamente seleccionadas de deliciosos platos japoneses, desde los más tradicionales a los modernos. Estas recetas reflejan la historia gastronómica de Japón. La cocina japonesa ha vivido transiciones importantes que la han llevado a conocer nuevos ingredientes y técnicas de cocción del mundo exterior. Al adoptar-los, los japoneses han creado muchos platos, algunos de los cuales se han modificado y finalmen-te asimilado en la cocina japonesa hasta el punto de que sus orígenes dejan de ser tan evidentes. A lo largo de la segunda parte, encontrará estos platos de influencia extranjera, de países como China, Portugal, Francia, Inglaterra, Estados Unidos y, de forma más reciente, de países del sud este asiático. En primer lugar llegó la cultura de la comida china ya en el siglo vi dC junto con el budismo chino. Los portugueses fueron los primeros occidentales que visitaron Japón, en el siglo xvi. Ellos trajeron consigo sus propias tradiciones gastronómicas, que dieron lugar a la tempura japonesa y a muchos otros platos, además de fruta y verdura del Nuevo Mundo hasta entonces desconocidos en Japón. Los ingleses, franceses y otros europeos llegaron después que Japón se abriera a finales del siglo xix y principios del xx. Su influencia trajo al bistec, las croquetas, la 
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				chuleta, el lomo, la tortilla, el estofado y el curry a la cocina japonesa. Y, a finales del siglo xx llegaron las hamburguesas, el pollo frito, la pizza y todo el resto que ya conocen.

				En el texto que acompaña las recetas incluyo información fascinante sobre los orígenes y las transformaciones de muchos platos. En algunos puntos también he añadido mis toques a algunas recetas tradicionales para hacerlas más atractivas para las comidas internacionales de hoy en día.

				En la segunda parte, las recetas se han clasificado por capítulos titulados «Aperitivos», «Cal-dos y sopas», «Vegetales y hortalizas», «Sushi», «Platos de arroz y fideos», «Primeros platos» y «Postres».

				Los aperitivos son una serie de entrantes excelentes para cualquier comida occidental o ja-ponesa. Estos platos también se pueden servir como comida exquisita para fiestas.

				En el capítulo de las sopas se incluyen preparaciones tradicionales japonesas y otras con un toque más moderno. Todas estas sopas se pueden servir como parte de una comida japonesa u occidental. Un detalle a recordar: las raciones de sopa de una comida japonesa son generalmen-te más pequeñas que las que se sirven en las comidas occidentales. Si quiere servir raciones más grandes que las que sugerimos en las recetas, deberá reducir un poco el contenido de sal, nor-malmente ajustando la cantidad de miso.

				En el apartado de «Platos vegetales», las recetas son muy variadas. Incluye platos muy tra-dicionales que se deberían servir en raciones pequeñas como guarnición. Sin embargo, algunos de estos platos se pueden servir como platos principales.

				El sushi es un tema curioso. En Japón se preparan y se comen muchas variedades de este plato y, en el capítulo con este nombre aparece una muestra. Preparar sushi, sin embargo, no es una práctica diaria en la cocina doméstica japonesa. En casa, los japoneses elaboran de forma ocasional makizushi (sushi enrollado), inarizushi (sushi relleno en una bolsita de tofu) u oshizus-hi (sushi prensado) para llevar en una fiambrera o una cesta de picnic. El gomoku chirashizushi (sushi esparcido) se elabora en casa para ocasiones festivas especiales. No obstante, cuando se trata de nigirizushi, un trozo de pescado crudo u otro ingrediente (como gamba, tortilla o anguila a la parrilla) colocado en una ración pequeña de arroz de sushi, todos los japoneses van a su restaurante de sushi favorito y observan como el chef les prepara un sushi fresco delante de ellos. Le recomiendo hacer lo mismo, ya que el pescado crudo para la elaboración del sushi debe ser fresco, manipulado al mínimo y servido inmediatamente después de su preparación. Pero no deje de intentar preparar los platos de sushi de este libro, especialmente para alguna fiesta. Le resul-tará divertido tanto en la preparación como a la hora de comerlo.

				En el capítulo de platos de arroz y fideos se ofrece una amplia selección de preparaciones, desde platos japoneses clásicos y sencillos hasta creaciones modernas pasando por comidas servidas en boles de influencia china.

				Los segundos platos incluyen pescado, marisco, aves, cerdo, ternera y mi estofado de corde-ro. Puede que en este libro haya más platos de carne de los que se han publicado anteriormente en libros de cocina japonesa.
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				En el apartado de postres, finalmente, se incluyen dulces tanto tradicionales como modernos que generalmente se sirven en Japón a la hora del té, con una taza de té japonés marrón o verde. Pero estas recetas están igualmente seleccionadas con detenimiento para que sirvan al mismo tiempo de finales perfectos a las comidas completas al estilo occidental.

				LA COMIDA JAPONESA Y SUS PROTOCOLOS

				Le animo a convertir los ingredientes y preparaciones japoneses en una parte regular de su ex-periencia culinaria habitual. De hecho, muchos de los platos de este libro funcionan perfecta-mente como parte de una comida occidental en una mesa occidental. Sin embargo, será intere-sante que comprenda el estilo y el proceso de una auténtica comida japonesa, aunque sea para observar el gran contraste entre las costumbres japonesas y las occidentales. Además, es posible que en alguna ocasión se le brinde una experiencia «real» de comida japonesa, en un restauran-te japonés, o incluso en Japón. La información que se proporciona aquí le añadirá comodidad si algún día tiene la oportunidad de asistir a una cena de estilo japonés.

				Una comida típica japonesa consta de un bol de arroz, un bol de sopa, un plato proteico como pescado a la parrilla y varios platos de verduras como guarnición, que incluyen hortalizas encurtidas. En una comida japonesa, ninguno de estos platos se considera el «plato principal». Se complementan todos unos a otros para crear una comida equilibrada en sabor, textura, color, fragancia y nutrientes.

				Una comida japonesa, en general, es un acontecimiento simultáneo más que secuencial, es decir, prácticamente todos los platos se colocan en la mesa al mismo tiempo. Sólo en los restau-rantes más formales presentan los platos uno después del otro. En tal caso, la sopa y el arroz suelen ser los últimos platos antes de los postres.

				En cualquier comida japonesa se disponen un par de palillos lacados, hashi, en horizontal de-lante de cada comensal. Estos palillos normalmente se apoyan en un soporte denominado hashio-ki, especialmente en las reuniones más formales. Para las personas diestras se coloca la parte más gruesa de los palillos a la derecha; para las zurdas, la parte gruesa se coloca a la izquierda.

				Con los palillos en la mano, muchos comensales no japoneses parecen preocupados y dudo-sos al no saber por qué plato empezar. La única norma de protocolo sobre esta cuestión es que no se debe comer un plato entero antes de pasar al siguiente. En lugar de eso, hay que comer un poco de cada plato y, a continuación, se va cambiando de un plato a otro. Un sorbito de sopa para empezar le va a humedecer la boca y el estómago y le preparará para disfrutar de la comida, y un bocado de arroz simplemente hervido después de haber probado platos muy sabrosos, cierta-mente le refrescará el paladar. El cliente, sin embargo, es quien establece las normas. (Debo confesarles que mi marido, que llegó a dominar el arte de comer al estilo japonés durante sus quince años de residencia en Japón, aún tiende a acabarse la sopa al principio de la comida, a pesar de mi desaprobación silenciosa.)
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				Para muchos comensales japoneses, de todas las condiciones sociales, hacer frente correc-tamente a una comida formal de un restaurante francés sigue siendo una misión propia de una pesadilla. Cómo sujetar correctamente la copa de vino, cómo beber la sopa sin tocar ni levantar el plato, cómo comer la sopa o la pasta sin hacer ruido al sorberla, qué cuchara y tenedor se debe usar en primer lugar cuando hay varios en la mesa; todos estos son problemas inquietantes. Pero tengo buenas noticias para usted que está familiarizado con todo este complejo protocolo. Domi-nar el protocolo de comida resulta muy agradable y relajado porque puede olvidar todas las pro-hibiciones que le inculcó su madre. Durante una comida japonesa debe levantar el bol de arroz, el bol de sopa y algunos de los demás boles y platos pequeños y llevárselos cerca de la boca. De esta forma evita que se le caiga la comida que queda entre los palillos en la mesa o en el regazo y mancharlo todo. Con la sopa no se sirve ninguna cuchara, de modo que hay que sorberla direc-tamente del bol. Sin embargo, se considera descortés empujar la comida del bol o plato con los palillos directamente hasta la boca.

				Otras normas de protocolo de la comida japonesa están relacionadas con el uso de los palillos. No se deben clavar en el bol de arroz; no se deben lamer; no se deben usar para señalar a nadie; y no se deben clavar a la comida para llevársela a la boca.

				Con algunas excepciones, aunque pocas, la comida japonesa se toma enteramente con pali-llos. Por consiguiente, los alimentos siempre se sirven cortados en trocitos o a tiras que se puedan comer enteras y fáciles de coger. En algunas ocasiones es posible que se le sirva comida que re-quiera ser «cortada» con los palillos (por ejemplo, un filete de pescado a la parrilla, o un trozo de carne cocida a fuego lento, verduras o tofu. Si le resulta complicado cortar el alimento en trozos más pequeños con los palillos sujetándolos con una sola mano, simplemente llévese la pieza entera a la boca, dele un mordisco y devuelva el resto al plato.

				Cuando se sirve comida en una fuente o un bol grande para varios comensales puede que vaya acompañado de palillos o una cuchara para servir o no. En el caso de que no se proporcio-nen, utilice sus propios palillos para servir pero por el extremo opuesto al que ha utilizado para comer, para evitar que el extremo usado entre en contacto con el plato común.

				Durante una comida japonesa no se consume ni té ni agua. La bebida que se sirve con los platos puede ser cerveza, sake (vino de arroz), shochu (un licor destilado de alta graduación) o, actualmente, vino. De todas estas opciones, la cerveza es la más popular para las comidas que se sirven en casa, probablemente porque es la que resulta menos cara y porque es un buen com-plemento para distintos tipos de comida japonesa.

				Por último, una comida japonesa no concluye con un postre abundante sino, normalmente, con un poco de fruta de temporada cuidadosamente seleccionada, pelada, despepitada y corta-da, por lo general en trocitos pequeños. Por ejemplo, se pueden servir unos granos de uva (nor-malmente kyoho, una variedad negra muy dulce y jugosa con unos granos de más de 2 centíme-tros de diámetro) pelados y despepitados como postre.

				La bebida que concluye la comida japonesa es el té, sin leche, azúcar ni limón. El té refresca 
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				el paladar y ayuda a hacer la digestión. El bancha, té de rama marrón, se sirve en ocasiones in-formales y el ryokucha, té verde de hoja, en ocasiones más formales.

				Una comida japonesa empieza y finaliza con expresiones finales de aprecio y respeto. Antes de comer, cada uno de los comensales dice «Itadakimasu», es decir «vamos a recibir la comida con mucho gusto» (este equivalente japonés del «que aproveche», implica un gran respecto por todos desde el granjero hasta el cocinero pasando por el transportista y el tendero que ha contri-buido con los alimentos). Al concluir la comida, todos dicen «Gochisosama», es decir «nos hemos alimentado».

				Independientemente del idioma en el que exprese mi agradecimiento por la comida, la que más disfruto es la preparada con ingredientes frescos y de temporada con técnicas de preparación adecuadas y con la familia y los amigos para compartirlas. Espero que este libro le anime a hacer lo mismo siempre que tenga la oportunidad, tanto si prepara una comida enteramente japonesa como si combina platos japoneses con algunos de otras cocinas o incorpora elementos japoneses en sus platos de creación propia.
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				utensilios de cocina

				La comida japonesa se puede preparar con los utensilios habituales de una cocina típica occi-dental. Sin embargo, los instrumentos japoneses llevan a cabo algunas funciones de una forma más eficaz y mejor que sus sustitutos occidentales. Si tiene los medios y la oportunidad de ob-tener algunos de estos utensilios, le recomiendo que lo haga. Con sus nuevas adquisiciones, podrá observar que algunos tiempos de cocción serán menores, que las tareas de preparación resultan más sencillas y que los platos que elabora tendrán mucho mejor aspecto. Estas herra-mientas también le resultarán muy útiles para preparar platos que no sean japoneses.

				DONABE – Cacerola de barroTETSUNABE – Olla de hierro

				Estos grandes instrumentos son indispensables para preparar nabemono (estofados), como el sukiyaki (carne de ternera y verduras rápidamente rehogadas en shoyu endulzado o salsa de soja y caldo), el shabu-shabu (lonchas muy finas de carne de ternera escaldada o blanqueada en agua hirviendo) y el torinabe (carne de pollo y verduras cocinadas en caldo o agua).
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				Donabe de barro, tetsunabe de hierro y fogón de gas de sobremesa
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				La cacerola de barro, el donabe, se fabrica con un barro especial y se cuece a alta tempe-ratura para hacerla resistente al fuego directo. La cazuela incluye una tapadera muy pesada, también de barro, que tiene un agujero pequeño por el que se escapa el vapor durante la coc-ción. El donabe resulta perfecto para preparar cualquier tipo de estofado excepto el sukiyaki. El tamaño más utilizado de este utensilio es el de 30 centímetros de diámetro por 9 de profundi-dad; existe una cazuela de este tipo de menor diámetro para preparar raciones más pequeñas.

				A continuación le ofrecemos unas sugerencias para el uso del donabe: caliéntelo y enfríelo de forma gradual ya que los cambios bruscos de temperatura podrían romperlo. Nunca lo colo-que sobre el fuego directo si el recipiente no contiene líquido. Una cazuela del tipo donabe tra-dicional no se debería colocar en el horno, aunque existen versiones modernas del instrumento que lo permiten (es necesario comprobar las instrucciones). Se pueden realizar las mismas funciones con otro recipiente muy esmaltado.

				El segundo tipo de recipiente grande es el tetsunabe, una olla de hierro muy pesada que se utiliza para elaborar sukiyaki. Es redonda, poco profunda, con el fondo plano, mide aproximada-mente 25 centímetros de diámetro y se vende sin tapadera. Es recomendable secar este instru-mento totalmente e inmediatamente después de cada lavado puesto que el hierro se oxida si no se trata correctamente. Una sartén de hierro un poco profunda puede servir de sustituto para el tetsunabe.

				FUKIN – Paño de cocina de algodón o estameña

				Un fukin es un paño de algodón fino y rectangular, de una longitud entre 30 y 40 centímetros y de unos 25 centímetros de ancho. Al igual que la estopilla, el fukin desempeña varias funciones, como envolver y dar forma al arroz cocido, recubrir la escurridora antes de pasar un caldo por ella o escurrir el exceso de líquido del tofu. Sin embargo, la estopilla es demasiado rala para servir de sustituto de un fukin, y el rizo sería demasiado tupido. La muselina tupida sin blan-quear sería una buena sustituta del fukin.

				HANGIRI – Tina de madera para sushi

				El hangiri es un barreño de madera y de fondo plano, de 40 centímetros de diámetro, parecida a una antigua bañera para bebés. Este recipiente se utiliza principalmente para preparar el arroz de sushi. En la tina se mezcla el arroz humeante con los condimentos (vinagre de arroz, azúcar y sal). La madera absorbe rápidamente una parte de la humedad y, al mismo tiempo, retiene parte de la temperatura. Además, la gran superficie del recipiente ayuda a que la humedad se evapore rápidamente. De este modo, el arroz, que retiene mucha humedad después de la cocción, no queda demasiado húmedo cuando se le añade líquido y se guarda en el recipiente. Un sustituto del hangiri puede ser un bol para ensaladas que sea de madera no barnizada, grande y hondo.
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				BOCHO – Cuchillos japoneses

				Mucha gente se sorprende al ver mi colección de cuchillos y lo bien que cortan. Yo me llevo conmigo estos cuchillos de gran calidad a cualquier parte del mundo donde vaya a impartir clases. También dedico mucho tiempo cuidándolos, afilándolos con frecuencia y guardándolos correctamente. Si dispone de una variedad de cuchillos occidentales buenos y afilados en su cocina, podrá utilizarlos para preparar todo tipo de comidas japonesas.

				Los cuchillos japoneses se distinguen fácilmente de sus equivalentes occidentales. Excepto en el caso de los cuchillos para verduras (nakkiri bocho) y los cuchillos multiusos (bunka bo-cho), sólo una cara de la hoja del cuchillo japonés tiene el perfil para ser afilado. Además, en un cuchillo japonés, el lado cortante es recto, no curvado. Gracias a estas características, los cuchi-llos japoneses permiten cortar de una forma más limpia y rápida.

				En muchas ocasiones, las hojas de los cuchillos japoneses están hechas completamen-te de acero al carbono o de hierro blando y acero de carbono combinados. Este último tipo es el más utilizado actualmente debido a que la mezcla de hierro y acero produce unas hojas mucho más duraderas y más económicas. Las hojas de carbono son vulnerables a los golpes bruscos y requieren ser manejadas y afiladas con más cuidado. Ambos tipos se oxi-dan con rapidez, de modo que se deben limpiar, enjuagar y secar completamente con un paño después de cada uso.

				Los últimos avances tecnológicos han producido nuevos tipos de hojas. Algunas están he-chas de un nuevo material de acero de carbono que no se oxida tan fácilmente. También existen cuchillos de cerámica. Están elaborados con una mezcla de materiales, pero son muy finos y blancos, y permanecen afilados durante mucho tiempo. El inconveniente de los cuchillos de cerámica es que son muy vulnerables a los golpes y requieren un afilado profesional.

				Independientemente del tipo de cuchillo que elija, nunca lo lave en el lavavajillas. Después de usarlo, enjuáguelo con agua caliente y séquelo del todo antes de guardarlo.
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				Tina de madera para sushi y espátula para arroz
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				A continuación se muestran los tipos más comunes de cuchillos japoneses:

				Deba Bocho (cuchillo resistente)

				La hoja de este cuchillo es más gruesa que la de los demás. Se utiliza para cortar la cabeza del pescado, para filetearlo y para cortar el pollo con sus huesos. El deba bocho, con sus aproxima-damente 17 centímetros de longitud, tiene la punta afilada, lo que permite realizar cortes deli-cados como el de la tripa de un pescado.

				Sashimi Bocho (cuchillo para filetear pescado)

				Este cuchillo tiene una hoja larga y fina, de unos 25 centímetros de longitud y de un poco más de 2,5 centímetros de ancho. El sashimi bocho se utiliza para filetear pescado para sushi y sashimi. Con un solo corte, esa fina y larga hoja produce un filete de pescado perfecto. La co-mida preparada también se corta con este cuchillo delgado antes de servirla.

				Nakkiri Bocho (cuchillo para cortar verduras)

				La hoja de este cuchillo es ancha y rectangular (de unos 16 centímetros de largo por casi 5 de ancho). A diferencia de los demás cuchillos japoneses, este tiene un lado cortante que se afila por las dos caras de la hoja. Esta hoja ancha y fina resulta perfecta para realizar cortes simétri-cos a cada lado de un elemento. El nakkiri bocho es uno de los cuchillos más usados habitual-mente en la cocina doméstica.

				Bunka Bocho (cuchillo multiusos)

				Hace años, cada casa disponía de un nakkiri bocho (cuchillo para cortar verduras) y un deba bocho (cuchillo resistente). Actualmente muy poca gente filetea pescado y trocea pollo en casa, por lo cual el deba bocho está desapareciendo de las cocinas. De la demanda de los cocineros de obtener un nuevo tipo de nakkiri bocho que permitiera realizar las mismas funciones que el deba bocho surgió un cuchillo llamado bunka bocho. Su hoja tiene la punta afilada y corta por las dos caras, igual que el nakkiri bocho. Actualmente, muchos jóvenes japoneses cocinan en casa todos los platos utilizando únicamente este cuchillo.
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				Para afilar los cuchillos japoneses, se utiliza una piedra de afilar rectangular humedecida. La piedra de afilar japonesa también sirve para afilar cuchillos occidentales, y con mucho más éxito que el acero. Le recomiendo que afile sus cuchillos al final de la jornada, como última tarea en la cocina. Si los cuchillos se afilan justo antes de ser utilizados dejan un sabor metálico en los platos que se preparan con ellos.

				KUSHI – Brocheta / Palillo de bambú

				Los kushi, brochetas de bambú, usadas para preparar algunas de las comidas japonesas a la parrilla, como el yakitori (trozos de pollo ensartados en las brochetas de bambú y asados al grill mientras se riegan con una salsa a base de salsa de soja dulce). El cocinero hace girar las brochetas con frecuencia para que la carne se ase completamente y de forma regular. Por este motivo, las brochetas de bambú son fundamentales; las brochetas de acero se calentarían de-masiado para manejarlas. Las brochetas se sumergen en el agua 30 minutos antes de usarlas para que no se quemen durante la cocción. Estas brochetas de bambú se pueden encontrar en supermercados y en tiendas de productos chinos y japoneses.

				MUSHIKI – Vaporera

				En Japón se utilizan dos tipos de vaporeras, las de bambú y las de metal. La vaporera de bambú es de origen chino, mientras que la de metal tiene su origen en Occidente. Yo prefiero usar el tipo chino. La coloco sobre una olla honda que pueda contener agua suficiente para producir una buena cantidad de vapor. Éste se escapa por los espacios que quedan entre el bambú trenzado en lugar de gotear sobre la comida cocida.

				Si quiere adquirir una vaporera de bambú, elija una que se adapte sobre la olla que tenga pensado usar con ella.
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				Vaporera de bambú (la tapadera no está ilustrada)

			

		

		
			
				Vaporera de metal

			

		

	
		
			
				
					utensilios de cocina

				

			

			
				
					•

					14

				

			

		

		
			
				Si utiliza una vaporera de metal, cubra la parte inferior de la tapadera con un paño de algo-dón poco tupido para que absorba la humedad y no tape el recipiente del todo para que una parte del vapor pueda escapar.

				OROSHIGANE – Rallador de aceroOROSHIKI – Rallador de porcelana

				El oroshigane, un rallador de acero con unas púas muy finas, resulta útil para rallar wasabi, jengibre y rábano daikon. Sin embargo, los ralladores denominados oroshiki, que están hechos de porcelana, son mejores que los de metal porque no dan sabor metálico a los alimentos. También son más segu-ros para las manos de quien los maneja; no hay que preocuparse por arañarse ni hacerse ningún daño a la piel, como sucede con frecuencia con las púas afiladas de los ralladores de metal.

				Existen dos tipos de ralladores de porcelana, uno con unas púas más grandes y más sepa-radas unas de otras por la superficie del rallador y otro con las púas más pequeñas y más juntas. El primero es más adecuado para rallar rábano daikon, raíz de loto o ñame a trozos más gruesos. El segundo, que produce un rallado más fino, es recomendable para rallar rizoma de jengibre (shoga), wasabi y ajo. Los ralladores occidentales no permiten desempeñar estas funciones de precisión de forma satisfactoria, por lo cual muchos de mis estudiantes me preguntan cómo se obtiene una cucharadita de jengibre o de zumo de jengibre.

				Si desea rallar jengibre fino y que produzca zumo y no dispone de ningún rallador japonés, inténtelo con esta técnica: coloque una capa de film resistente sobre su rallador normal por el lado donde tiene las púas más pequeñas y juntas. Ralle el jengibre por encima de la capa de plástico.

				Recientemente encontré un nuevo rallador occidental que permite rallar perfectamente un rábano daikon fino y con jugo. Este rallador, que se denomina Microplane, tiene las púas pe-queñas sobre una plancha de acero de 20 centímetros de largo y, en la parte superior, dispo-ne de un asa de color negro.

				OSHIZUSHI NO KATA – Molde de madera para sushi

				El oshizushi no kata es un molde rectangular de madera que se utiliza para preparar oshizushi prensado o para llevar. Este estilo de sushi es muy popular en la región de Kansai, que incluye Osaka y Kyoto. En Tokio, el nigirizushi artesano hecho en casa es más popular. Sin embargo, el molde de madera para sushi facilita mucho la preparación del mismo. Con él, incluso los más inexpertos pueden hacer un sushi estupendo en cualquier ocasión.

				El molde es una estructura rectangular de madera, de unos 10 por 17 centímetros y 4,5 centímetros de profundidad, con una tapadera y un fondo extraíbles. La tapadera es ligeramente más pequeña que la estructura para que se pueda introducir en ella con facilidad.

				Para preparar oshizushi, en primer lugar hay que sumergir la estructura y la tapadera en agua fría durante 30 minutos. A continuación, se coloca la estructura sobre el fondo y se rellena el molde 
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				de arroz para sushi. Se colocan unas rodajas de pescado sobre el arroz. Se pone la tapadera encima y se ejerce presión sobre ella. Se extrae la tapadera y la estructura y se corta el sushi a taquitos.

				Después de utilizar un oshizushi no kata, se sumerge el molde en agua fría durante 20 minutos y se eliminan los restos de arroz con un cepillo duro. Se debe secar el molde completa-mente antes de guardarlo.

				RYORIBASHI – Palillos para cocinar

				Cuando doy clases en Occidente, los estudiantes se sorprenden al verme realizar prácticamente todas las tareas de la cocina con un par de palillos para cocinar. Estos palillos miden unos 35 centímetros de largo. Una vez aprenda a utilizarlos, verá que con ellos se puede hacer casi de todo: batir, coger, remover, girar o cortar entre otras acciones. No existe ningún utensilio de cocina mejor que los palillos para cocinar.

				Estos palillos van siempre unidos en pares con un cordón de algodón por el extremo superior para evitar que se pierda uno. ¡Fue un invento sencillo e inteligente que se popularizó debido a la cantidad de palillos que se perdían en las cocinas de casas y restaurantes de Japón!
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				SHAMOJI – Espátula de madera o de bambú para arroz

				El shamoji se utiliza para mezclar arroz cocido y servirlo en boles individuales. El shamoji están-dar mide unos 22 centímetros de largo, y el más grande unos 30 centímetros de largo. Este úl-timo se utiliza con un barreño de madera para sushi, hangiri, en la preparación de sushi. Permi-te mezclar el arroz con el vinagre sin romper los granos cocidos.

				SOKUSEKI TSUKEMONO-KI – Tarro japonés para conservas o encurtidos

				Para elaborar pequeñas cantidades de verduras en conserva rápidas, los colmados japoneses ven-den tarros especiales para esa función. En estos recipientes rectangulares o circulares caben sólo uno o dos litros de modo que se puedan guardar en las neveras generalmente pequeñas de Japón.

				Un tarro de conserva lleva un tornillo en el centro que está conectado a una tapadera de plástico que queda en el interior del recipiente. Al girar el tornillo hacia adentro, la tapadera ejerce presión sobre las verduras del fondo del tarro y elimina todo el aire. Esta tapadera hace la función del peso que se utilizaba antiguamente para las conservas a la sal.

				Los dos inconvenientes de este tarro para conservas son que, primero, es pequeño y, segun-do, el tornillo se puede desenroscar ligeramente si se introduce una gran cantidad de verduras en el recipiente.

				SUIHANKI – Olla eléctrica (para cocer arroz)

				Actualmente el hervidor eléctrico está equipado con varias funciones. Cuece tanto arroz blanco como integral y, una vez cocido, lo mantiene caliente durante mucho tiempo. Algunas máquinas avanzadas tienen funciones de memoria, de modo que se puede ajustar para empezar la cocción en un momento determinado. Por ejemplo, se programa antes de irse a dormir y a la mañana siguiente el arroz está cocido justo a tiempo para tomarlo de desayuno. Otro tipo avanzado pre-senta una tecnología denominada inteligente. Este tipo de arrocera selecciona el tiempo de cocción más adecuado para el arroz en función de su condición (desde arroz seco y viejo hasta arroz de última cosecha con un gran contenido de agua).

				Un sustituto para este milagro electrónico moderno es, por supuesto, una olla alta y de fondo grueso, con una tapadera pesada y un cocinero experimentado.

				SURIBACHI y SURIKOGI – Mortero y mano de mortero japoneses

				El mortero y la mano de mortero japoneses forman un conjunto único de instrumentos para majar. El mortero de cerámica, con un dibujo grabado en su interior duro y sin esmerilar se presenta en 
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				varios tamaños, de 12 a 30 centímetros. El surikogi es una mano de mortero de madera de unos 25 centímetros de largo. Para usarla, hay que sujetar el extremo más delgado del instrumento con firmeza y, con el extremo grueso ejercer presión y machacar el contenido contra la superficie inte-rior del mortero.

				La mayoría de manos de mortero surikogi están hechas de madera de ciprés japonés. Las más caras, que se reconocen fácilmente por su cara superior abollada y cubierta de corteza, están elaboradas con madera del árbol pimentero sansho, de bayas comestibles y jóvenes hojas preciadas por su sabor picante y delicioso y por su fragante aroma. Se dice que una mano de mortero realizada con madera de este árbol transmite el sabor a lo que se está majando. Mi experiencia me dice que ese cambio en el sabor, si existe, es insignificante.

				El suribachi y el surikogi tienen muchos usos en las cocinas japonesas. Las semillas de sésamo recién tostadas se majan al momento, con estos utensilios, hasta que forman una pasta cremosa y aceitosa, aunque actualmente muchos cocineros prefieren usar la pasta de sésamo disponible en el mercado. El mortero y la mano de mortero se utilizan para elaborar una gran variedad de aderezos en los que se incluyen ingredientes como tofu, miso, semillas de sésamo, vinagre de arroz, nueces y shoyu (salsa de soja). Independientemente de los alimentos que se machaquen con el mortero y la mano de mortero japoneses (semillas de sésamo, nueces, pes-cado, marisco o carne) siempre se consigue un producto bien amasado.

				Para usar un mortero japonés, colóquelo encima de un paño húmedo para que el bol no se mueva durante la trituración. A continuación, limpie el bol con un cepillo duro y un poco de detergente para eliminar cualquier residuo del fondo grabado. Enjuague la mano de mortero y séquela bien.
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				TAKUJO KONRO – Horno de cocina portátil

				Un takujo konro es una cocina de gas portátil que se utiliza en la mesa de comer. Sobre la co-cina se coloca un recipiente grande, como un donabe (cacerola de barro) o un tetsunabe (olla de hierro) y la cocción se realiza en la mesa. La cocina dispone de una bombona pequeña y reemplazable de gas propano comprimido que contiene el gas suficiente para tres o cuatro usos. Estas cocinas de gas se encuentran en tiendas japonesas o chinas por un precio bastante eco-nómico, unos cincuenta dólares. Si no encuentra ninguna cocina de gas portátil, utilice cualquier tipo de fogón portátil de gas adecuado para usar en un espacio interior.

				TAMAGOYAKI-KI – Sartén rectangular para tortillas

				La tortilla japonesa se elabora a partir de múltiples y finas capas de huevo batido cocido, enro-lladas en forma de cilindro grueso. Para elaborar una tortilla japonesa, se requiere una sartén rectangular de unos 15 o 17 centímetros denominada tamagoyaki-ki. Esta sartén generalmente está hecha de hierro o de aluminio pesado. Actualmente existen versiones antiadherentes y muchos chefs profesionales utilizan una sartén de cobre recubierta de hojalata. Un buen susti-tuto de la sartén japonesa para tortillas es una sartén antiadherente de 20 centímetros.

				WOK

				Para realizar salteados, los japoneses hace muchos años adoptaron el tradicional wok chino de fondo redondo. El tamaño que resulta más útil es el de 35 centímetros de diámetro y la fuente de calor preferible es la llama de gas. Un auténtico wok chino, hecho de hierro fino, sería la mejor elección, aunque también puede hacer la misma función una sartén grande o una sartén de fondo plano china moderna, con fuente de calor de gas, eléctrica u de otro tipo.

				Al utilizar un wok de hierro por primera vez hay que ponerlo a punto para eliminar el recu-brimiento de productos químicos de su interior y evitar que se oxide:
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				•	Coloque el wok sobre una fuente de calor y caliéntelo hasta que toda su superficie in-terna cambie de gris oscuro a un gris azulado más claro.

				•	Enjuague el wok con agua fría del grifo y, con un cepillo duro y un poco de detergente en polvo elimine las sustancias químicas quemadas.

				•	Rellene el wok de agua, llévela a ebullición y tírela. Seque el wok con un papel de cocina.

				•	Añada 100 ml de aceite vegetal. Caliente el aceite hasta que casi empiece a humear. Remueva el wok con suavidad para cubrir toda la superficie interior del wok de aceite. Procure que el fuego no alcance el aceite. Deseche el aceite.

				•	Vuelva a llenar el wok con agua y llévela a ebullición. Deséchela. Repita este proceso dos veces más. Seque el wok con papel de cocina.

				•	Añada tres cucharadas soperas de aceite vegetal limpio al wok, espárzalo por toda la superficie interior del utensilio y elimine el exceso de aceite. Ahora el wok está listo para ser usado.

				Después de usar el wok límpielo con detergente y enjuáguelo con agua caliente. Séquelo com-pletamente con papel de cocina antes de guardarlo.

				ZARU – Cestas de bambú

				Cocer al vapor, cocer a fuego lento y asar son técnicas muy frecuentes en la cocina japonesa. Para extraer el exceso de líquido y escurrir los alimentos cocidos es indispensable hacer uso de un gran colador.

				El colador o filtro japonés, el zaru, es una cesta poco profunda de bambú tejido. En la coci-na japonesa tradicional se encuentran cestas de este tipo de varios tamaños, profundidades y formas para satisfacer las necesidades de todos los objetivos culinarios.

				Después de utilizar un zaru, frótelo para eliminar los restos de alimentos bajo el agua del grifo y limpie la cesta con un poco de detergente. Deje secar la cesta completamente antes de guardarla.

				Los coladores y filtros occidentales, evidentemente, pueden hacer la misma función que estas cestas de bambú.
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				AGERU – Freír en abundante aceite

				El primer aceite que se utilizó en Japón para cocinar fue probablemente el aceite de sésamo, el goma abura, que fue introducido por los chinos durante el siglo xviii (consulte la página 99). A pesar de que sigue siendo popular, actualmente los japoneses utilizan principalmente aceites vegetales refinados y de poco sabor para este tipo de frituras. El sarada abura o «aceite de ensa-lada», puede ser de aceite de colza, de soja, de semilla de algodón, maíz, alazor o girasol, o una combinación de dos o más de estos aceites.

				Puesto que los aceites de girasol y alazor, cuando se calientan a una temperatura para freír, se oxidan con facilidad y se vuelven amargos, estos aceites ligeros se utilizan para condimentar. Para realizar frituras en abundante aceite y salteados o salteados rápidos, es más recomendable usar aceites más estables en calor (los de colza, soja, maíz y sésamo).

				Las normas para una buena fritura en abundante aceite son universales:

				•	Mantener la temperatura adecuada constante para conseguir buenos resultados: un ex-terior crujiente y un interior jugoso. Los recipientes de hierro con el fondo plano, grandes y pesados resultan ideales para este tipo de frituras puesto que mantienen la temperatu-ra constante con gran facilidad.

				•	No ponga demasiadas piezas para freír en el aceite porque, de lo contrario absorberán la humedad del vapor unas de otras y quedarán empapadas. Lo más indicado es dejar dos tercios de la superficie libre de piezas para freír.

				•	Durante el proceso de fritura, espumen el aceite con frecuencia para extraer el rebozado quemado y otros fragmentos de comida. De este modo se evita que los alimentos que se fríen tomen sabor amargo y color quemado.

				•	Después de freír los alimentos, elimine el exceso de aceite con un colador metálico o papel de cocina. No los apile ni los ponga unos sobre los otros o, de lo contrario, el vapor que emiten los dejará empapados de aceite.

				•	Asegúrese de que el aceite sea nuevo. Guárdelo en un recipiente bien cerrado en un lugar oscuro, fresco y seco. Una vez haya abierto el recipiente, utilice el aceite lo antes posible.
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				Para comprobar la temperatura del aceite para freír, utilice un termómetro si la cantidad de aceite y la profundidad del recipiente lo permiten. Si el aceite cubre sólo hasta 5 cen-tímetros de profundidad, o si no dispone de ningún termómetro adecuado puede utilizar uno de los dos métodos siguientes: los palillos de cocina o la pasta para el rebozado.

				Para comprobar la temperatura del aceite con los palillos de cocina, sumerja un extremo de los mismos en el aceite. Cuando la temperatura alcanza los 160°C (tempe-ratura baja para freír), empezarán a salir burbujas diminutas de las puntas de los palillos. Cuando la temperatura llegue a los 170°C (temperatura media para freír) las burbujas ya serán más grandes y rápidas. A los 180°C (temperatura alta para freír), las burbujas serán ligeramente más grandes aún y muy rápidas.

				Con el método de la pasta del rebozado, deje caer una pequeña cantidad de pasta de harina o tempura en el aceite calentado. A los 160°C la pasta se hundirá hasta el fondo y, al cabo de unos segundos surgirá a la superficie. A los 170°C, la pasta se hun-dirá pero saldrá a flote más rápidamente. A los 180°C la pasta no se hundirá sino que se romperá y se extenderá por la superficie del aceite.

				El aceite de freír se puede reutilizar pero es mejor hacerlo una sola vez y, en el caso de ha-berlo utilizado para freír pescado, no hacerlo. Si ha usado el aceite para freír pollo o carne, vuél-valo a usar sólo para freír el mismo tipo de alimento. Y evite mezclar aceite usado con aceite nuevo porque el usado provocará la oxidación del nuevo.

				Para asegurarse de que el aceite usado está lo bastante bien conservado para usarlo de nue-vo, caliéntelo en una sartén a temperatura media. Si continuamente salen burbujas, el aceite contiene demasiado material oxidado y humedad.

				No tire el aceite usado por el fregadero. Coloque papel de diario arrugado en una bolsa de plástico y deje que el papel absorba el aceite usado.

				TAMAGO NO TOKIKATA – Batir huevos

				En la preparación de muchos platos japoneses, el cocinero deberá batir los huevos sin formar espuma. Para ello, utilice un par de palillos de cocina. Bata los huevos con cuidado y rompa la parte más dura de la clara levantando continuamente la mezcla con los palillos.

				Para elaborar una tortilla enrollada gruesa japonesa, no bata los huevos del todo; la mezcla debería tener un aspecto irregular, lo que dará como resultado una tortilla menos densa.

				Si tiene problemas para batir huevos con los palillos, es mejor utilizar un tenedor que un ba-tidor de mano.
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				DAIKON OROSHI – Rábano daikon ralladoMOMIJI OROSHI – Rábano daikon picante rallado

				Los platos de frituras, incluyendo la tempura, y el pescado a la parrilla o asado con aceite casi siempre se sirven con rábano daikon rallado. Para conseguir el mejor rábano daikon o daikon oroshi, elija un rábano que sea pesado por su tamaño, lo que indicará que es jugoso. Rállelo sólo por la parte superior, que es más dulce que la inferior. Para obtener un rallado fino, utilice un rallador de porcelana (consulte la página 14).

				Deje reposar el rábano rallado en el colador entre 2 y 5 segundos para que eliminen el exce-so de líquido, pero no deje que el rábano se seque. No es bueno que quede demasiado jugoso, pero sí que debería ser bastante húmedo.

				El momiji, que literalmente significa «color de hoja de otoño» se denomina así debido a su color rojizo que recuerda a los comensales las hojas en otoño. Para preparar momiji oroshi utilice un palillo de cocina para hacer dos agujeros en la superficie cortada de la rodaja de rábano dai-kon. Inserte un akatogarashi (chile rojo seco japonés) en cada agujero. Ralle el rábano daikon junto con el chile. De este modo se consigue un oroshi picante y ligeramente rojizo.

				HIYA-GOHAN – Arroz del día anterior

				Cuando el arroz se enfría, los granos dejan de ser pegajosos debido al cambio estructural que sufre la cadena de la glucosa. Esto deja el arroz en un estado perfecto para saltear o hacer sopa de arroz. El arroz del día anterior tiende a ser grumoso, por lo cual es posible que se deba partir con las manos antes de usarlo. Para reducir la glutinosidad también se puede lavar el arroz recién cocido en abun-dante agua fría.

				KAI NO SUNA NO HAKASE-KATA – Quitar la arena de las almejas

				Para quitar la arena de las almejas, la técnica siguiente funciona perfectamente: coloque las alme-jas en un colador y éste sobre un bol. Añada agua salada (1 cucharada sopera de sal por 1 litro de agua) hasta que las almejas queden prácticamente sumergidas. Deje las almejas en el bol en un lugar fresco y oscuro de 2 a 3 horas. Escurra las almejas y aclárelas bajo el agua fría del grifo.

				El secreto de esta técnica es que las almejas quedan suspendidas en el centro del bol en lugar de estar en el fondo. Esto impide que recojan la arena que han soltado así como otros materiales que van a parar al fondo del bol.

				KARATSUKI EBI NO SEWATA NO TORI-KATA – Quitar la vena de las gambas sin pelar

				Para realizar esta operación se requiere un palillo o una brocheta de bambú. Introduzca el palillo o la brocheta en el espacio entre el primer y el segundo anillo de la gamba empezando por la parte 

			

		

	
		
			
				
					técnicas de cocción

				

			

			
				
					•

					23

				

			

		

		
			
				superior de la cola, a un poco más de medio centímetro en la carne debajo de la cáscara. Estire la vena con cuidado para que no se rompa. Si la gamba es fresca esta operación resulta más sencilla.

				ITAMERU – Saltear

				Todos los ingredientes que se desean saltear deberían cortarse en trozos pequeños y de tamaño uniforme. Las verduras que requieren una cocción más larga, como el brécol y los tubérculos, se deberían cocer previamente en agua hirviendo o en aceite. En cualquier caso, escurra el exceso de agua o aceite antes de saltearlas.

				El recipiente más adecuado para saltear alimentos es el wok chino o una sartén grande (con-sulte la página 18) y la fuente de calor preferible, el fuego de gas. En primer lugar, caliente el wok o la sartén hasta que esté muy caliente pero sin que empiece a humear. Cubra toda la superficie del wok o la sartén con aceite y añada los ingredientes que desee saltear. Si el wok o la sartén no está lo bastante caliente o no contiene el aceite suficiente, los ingredientes se pegarán a la super-ficie.

				Antes de añadir más ingredientes, saltee jengibre, ajo o cebollinos para dar sabor al aceite. Estos ingredientes se pueden quemar muy rápidamente, lo que daría un sabor amargo al aceite, de modo que deberá alejar el wok o la sartén del fuego (no es necesario bajar la llama). Con tan sólo 20 o 30 segundos de cocción estos ingredientes desprenderán su exquisito sabor al aceite.

				Durante el salteado, remueva y gire los ingredientes con la espátula en todo momento, para que se calienten de manera uniforme. No tardará mucho porque las verduras que requieren una cocción más larga se habrán cocido previamente. En el salteado sólo se calientan los ingredientes y se condimentan con ingredientes como azúcar, sal o salsa de soja.

				Al añadir salsa de soja, viértala directamente sobre la superficie caliente del wok o de la sartén, no sobre las verduras. Esta cocción instantánea da un aroma y un sabor maravillosos al plato salteado. Después de añadir la salsa de soja, saltee vigorosamente los ingredientes y déjelos cocer durante sólo unos segundos más.
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				Quitar la vena a una gamba

			

		

	
		
			
				ITAZURI – Pasar pepino por sal

				Antes de cortar un pepino para añadirlo a una ensalada, hágalo girar por encima de una superfi-cie con un poco de sal, aproximadamente una cuarta parte de una cucharadita. Este proceso estabiliza la clorofila, mantiene el color verde y suaviza su piel. A continuación, se corta el pepino a tiras o rodajas.

				MIZUKIRI – Extracción del agua sobrante

				Esta operación se aplica con frecuencia al tofu fresco para extraer el exceso de líquido que con-tiene antes de añadirlo a una ensalada u otro plato. Para aprender a realizar esta acción con el tofu, consulte la página 134. 

				El mizukiri también se aplica a las verduras cocidas. El exceso de agua se extrae normal-mente sacudiendo las verduras en una bandeja o cesta de bambú o presionándolas con las manos. Sin embargo, en algunas ocasiones se aplica una técnica de mizukiri especial con las espi-nacas. En Japón, las espinacas se venden con raíces y, después de limpiarlas, se hierven ente-ras. Una vez se han escurrido y enfriado, se sujetan las espinacas con las raíces en un mismo lado y se realiza el mizukiri, enrollándolas y estrujándolas en un makisu (esterilla de bambú). Llegado este punto se cortan las raíces. El manojo de espinacas se divide en dos y una de las dos porciones se coloca con las hojas sobre los tallos de la otra porción, de modo que el grosor del manojo sea uniforme. A continuación se enrollan nuevamente las espinacas en la esterilla de bambú formando un cilindro perfecto que cortaremos en rodajas de 5 centímetros de ancho. De esta forma se consiguen discos de espinacas muy bien definidos y apetitosos.
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				Enrollar las espinacas en una esterilla de bambú
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				Aunque los productores entregan las espinacas con las raíces lavadas, es necesario aclararlas nuevamente una vez en casa. Ponga un bol grande con agua en el frega-dero. Sujete la parte central de los tallos de las espinacas, sumerja las raíces en el agua y agítelas con energía. Cuando vea que ya no dejan tierra en el agua, tire el agua sucia y aclare las espinacas bajo el grifo con agua fría.

				Se puede hacer la misma operación aunque el manojo de espinacas se sirva sin raíces. Pero si encuentra sólo hojas de espinacas, hiérvalas, escúrralas y enfríelas con agua fría. A continuación apílelas de forma regular sobre la esterilla de bambú y realice el mismo procedimiento para enrollarlas, escurrirlas y darles la forma que se ha descrito para las espinacas con raíces.

				MUSU – Cocción al vapor

				Llevo años usando la vaporera china y la prefiero a la vaporera de metal. El entretejido de la tapa-dera de bambú permite que parte del vapor se escape durante la cocción, de modo que se retiene solamente la cantidad de vapor necesaria. Además, el cuerpo de bambú no se calienta tanto como el de la vaporera de metal, lo que tiende a distribuir el calor de una forma irregular.

				Para cocer al vapor, llene una olla profunda con agua abundante y llévela a ebullición con alta temperatura para que produzca la máxima cantidad de vapor posible, antes de poner nada en la vaporera. En otra olla lleve más agua a ebullición por si necesitara más agua en la olla de la vaporera. Si utiliza la vaporera de metal cubra la cara inferior de la tapadera con un paño de algodón tupido para evitar que la condensación del vapor caiga sobre los alimentos que se estén cociendo. Al abrir la tapadera de la vaporera tenga cuidado en no quemarse con el vapor conden-sado, que estará muy caliente.

				El pescado, el arroz y las bolas de pasta se cuecen siempre a alta temperatura. Sin embargo, para cocer mezclas de huevo al vapor, la temperatura adecuada es de unos 90ºC. Para obtener esta temperatura, caliente el agua a temperatura alta durante unos 2 minutos y, a continuación, reduzca el calor a medio. Si la temperatura es más alta que la recomendada, la proteína del hue-vo se coagula antes de que el vapor que se condensa en el líquido frío del huevo se evapore. Esto provoca que la textura de la crema sea dura.

				NIRU – Cocer a fuego lento

				En la cocina japonesa a menudo se cuece a fuego lento verduras, pollo y pescado. Con la excep-ción del pescado, que se cuece entero, estos ingredientes siempre se cortan antes de cocerlos a trocitos que se puedan comer con los palillos. La base del caldo puede ser dashi (caldo de pes-cado), kombu dashi (caldo del alga kelp), agua o sake (vino de arroz). Después de cocerlo a 
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				fuego lento, el caldo se condimenta con ingredientes dulces y salados como azúcar, mirin (vino dulce para cocinar) y shoyu (salsa de soja).

				Para este tipo de cocción muchas veces se utiliza una tapadera especial llamada otoshibuta o «tapadera flotante». Esta tapadera de madera se fabrica en varios tamaños; el adecuado debe tener un diámetro aproximadamente 2,5 centímetros más pequeño que el recipiente con el que se usa. La tapadera se coloca directamente sobre la comida que se está cociendo y que ha sido prác-ticamente cubierta de caldo. Durante la cocción el caldo hierve, choca contra la tapadera y vuelve a caer sobre los alimentos. Esta técnica garantiza un sabor, color y cocción uniformes.

				En su lugar se puede utilizar cualquier tapadera ligera de un diámetro 2,5 centímetros inferior al del recipiente. También se puede cortar un círculo de papel de aluminio ligeramente más gran-de que el recipiente y doblar los bordes hasta obtener un disco con un diámetro 2,5 centímetros más pequeño que el del recipiente.

				YASAI NO KIRIKATA – Técnicas de corte especiales

				Shiraga negi

				Shiraga negi, que literalmente significa «cebolla larga de pelo gris» es la parte blanca de la cebo-lla larga japonesa (naganegi) cortada a tiras muy finas, como cabellos humanos. En primer lugar se corta el tallo blanco de la cebolla en trozos de 5 centímetros. Cada trozo se abre a lo largo y se extrae la parte interior tubular de la cebolla. El resto de capas de la cebolla se cortan a tiras finas. Estas tiras se sumergen en agua con hielo para que queden tersas y un poco onduladas. El shi-raga negi constituye una guarnición muy refrescante y atractiva.
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				Hana ninjin – Flores de zanahoria

				Para cortar una zanahoria en forma de flor, corte un trozo de unos 5 centímetros de zanahoria y hágale cinco cuñas distribuidas de forma regular por su parte exterior. Corte el trozo en rodajas de 1 centímetro. Dé forma a los «pétalos» cortándolos en diagonal. Redondee las esquinas.

				Katsura muki

				Con esta técnica se puede preparar el rábano daikon, el pepino y la zanahoria. En primer lugar corte la verdura en cilindros de unos 7 u 8 centímetros de largo y quíteles la piel manteniendo el cuchillo a lo largo del trozo y haciendo girar el cilindro. A continuación, corte del mismo modo la verdura formando una hoja continua y muy fina.

				En general, las hojas de katsura muki se cortan posteriormente a tiras finas. El rábano daikon en juliana sobre el que descansa tradicionalmente el sashimi se prepara con esta técnica.

				Puede que observe que durante los momentos de inactividad en locales de sushi, el chef 
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				aprovecha para preparar katsura muki. Le sorprenderá ver la delgadez y longitud de las hojas que consigue cortar. Aprender a «desenrollar» un rábano daikon implica mucha práctica pero la téc-nica se domina con facilidad. 

				Rangiri

				Esta técnica literalmente significa «corte desordenado» y normalmente se aplica a verduras cilín-dricas, como la zanahoria, el gobo (bardana), raíz de loto y otras verduras como berenjenas y pepinos. Las verduras cortadas se utilizan para preparar platos de cocción a fuego lento.

				Para realizar el corte rangiri, coloque el cuchillo en diagonal sobre la verdura y, sin variar el ángulo, gire la verdura un cuarto de vuelta antes de hacer cada corte. De este modo cada uno de los trozos tendrá una superficie grande, lo que facilita una cocción más rápida y uniforme.
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				Sengiri

				En preparaciones japonesas, tanto los tubérculos como las verduras de hoja se cortan a menudo en juliana mediante un método llamado sengiri. Sengiri literalmente significa «cortado a tiras finas y rectas».

				Para realizar el sengiri en tubérculos, en primer lugar deberá cortar a trozos de unos 5 o 7 centímetros de largo. A continuación corte cada trozo a láminas verticales muy finas. Coloque las láminas una sobre la otra y córtelas a tiras delgadas.

				En el caso del apio o del hinojo, corte láminas finas con el grano.

				Antes de cortar un pepino gordo al estilo sengiri, limpie la cavidad de las semillas. Esto no es necesario con los pepinos japoneses.

				Para realizar tiras sengiri de verduras de hoja, córtelas a trozos de 5 o 7 centímetros, apílelos y córtelos a tiras.

				SUMIZU – Agua con vinagre para evitar la decoloración

				Puesto que el gobo (lampazo) se decolora cuando se pela y entra en contacto con el aire, esta verdura siempre se sumerge en agua con vinagre (1 cucharadita de vinagre por 1 taza de agua) desde que se pela hasta que se cuece. El lampazo también se puede cocer en agua con vinagre para blanquearlo. La raíz de loto sufre una decoloración más lenta y menos intensa, pero se re-comienda usar la misma técnica.
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				TSUKEMONO – Hortalizas encurtidas

				Antiguamente, las conservas representaron una parte importante de las comidas japonesas. Gran parte de las necesidades nutricionales de la población japonesa se satisfacían con un bol de arroz, sopa de miso con ingredientes proteicos como tofu, pollo o cerdo y verduras de temporada; y las hortalizas encurtidas como guarnición. En el pasado, el tsukemono fue el método usado para conservar los productos frescos para que la gente pudiera gozar de una variedad de verduras in-cluso durante los fríos meses de invierno.

				En las conservas tradicionales japonesas no se utiliza vinagre. En Japón, las verduras se conservan con sal, poso de sake, salvado de arroz triturado, pasta de mostaza y miso. Durante mi juventud, las conservas en salvado de arroz triturado, nukamiso, eran muy populares en Ja-pón. El salvado, rico en vitamina B, representa un medio de conserva excelente. Mi madre reali-zaba excelentes conservas nukamiso con verduras de temporada como berenjenas, rábanos daikon, coles y zanahorias. Su receta para la conserva incluía salvado de arroz, sal, kombu (kelp), soja, mostaza en polvo y guindilla. Todos los invitados que recibíamos en casa afirmaban que las conservas de nukamiso de mi madre eran las mejores del pueblo y todos estábamos muy orgu-llosos de ellas. Mi madre, cada noche añadía verduras frescas al triturado para consumirlas al día siguiente. Antes de poner las verduras en el tarro de conservas, removía la masa de fuerte olor cientos de veces con las manos, llevando la del fondo del tarro a la parte superior para oxigenar-la y evitar que desarrollase moho. Desgraciadamente, la tradición de las conservas nukamiso, que requieren mucho empeño y una observación constante, prácticamente ha desaparecido de las cocinas domésticas de Japón. Yo misma, por ejemplo, ya no realizo conservas nukamiso en casa.

				Un método casero de producción de tsukemono que sigue siendo popular son las conservas a la sal. Antiguamente, se usaban grandes cantidades de sal para hacer conservas en salmuera porque el objetivo era una conservación a largo plazo. Hoy en día, se realizan conservas para consumirlas al cabo de unas horas, o unos días como mucho. Para ello, se requiere una cantidad de sal equivalente al 2 por ciento del peso de las verduras. Por ejemplo, para 200 gramos de verduras se necesitarán 2 cucharaditas de sal.

				En las conservas con sal, normalmente se coloca un peso sobre las verduras para ayudar a que extraigan líquido, de modo que formen su propia salmuera. Se pueden utilizar dos o más latas de comida sin abrir o salir a buscar un par de piedras que, en total, pesen alrededor de un kilo. Otra opción es utilizar los tarros de conserva japoneses, que son recipientes de plástico con una tapa interior que se puede bajar con un tornillo para que ejerza la presión necesaria sobre las verduras (consulte la página 16).
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				YAKU - Asar a la parrilla o al grill

				En la página 364 se incluye la receta del asado básico con sal y se explica cómo limpiar y salar el pescado antes de asarlo. El pescado o las aves marinados se pueden quemar fácilmente si se asan. Para evitarlo, aumente el espacio entre la fuente de calor y los alimentos, si es posible, y no deje de observar el proceso. Si no puede levantar la parrilla ni bajar la brasa, puede que requiera cubrir los alimentos con papel de aluminio durante parte del tiempo de cocción.

				Durante el asado teriyaki, el pescado o ave se lardea o unta con frecuencia. Antes de apli-car la salsa para el lardeado, quite los alimentos del fuego. El pescado o ave calientes estarán cubiertos con el aceite y el jugo que se produce durante la cocción; si desea aplicar la salsa sobre estos líquidos, sólo conseguirá que resbale. En lugar de esto, deje enfriar la pieza duran-te unos 20 segundos. 

				A continuación, añada la salsa y vuelva a poner la pieza a la parrilla, donde el calor secará la superficie. Repita este proceso hasta que la superficie quede cubierta por una capa brillante de salsa.

				YUDERU – Escaldar y blanquear

				En la cocina japonesa, las verduras y hortalizas con hojas como el espárrago y el brécol a menu-do se escaldan, es decir, se sumergen durante un breve espacio de tiempo en agua hirviendo para ablandarles la superficie y extraerles el exceso de líquido. O se escaldan (se cuecen en agua hir-viendo hasta que se han calentado pero siguen tersas).

				El agua que se utiliza para escaldar y blanquear, o yuderu en japonés, se sala (se usa un 2 por ciento de sal por volumen o 1,3 cucharadas soperas de sal por litro) para aumentar el pun-to de ebullición del agua. De este modo se reduce el tiempo de cocción, lo que ayuda a conservar el color y los nutrientes de los alimentos cocidos.

				Después de escaldar o blanquear las verduras, éstas se deben escurrir rápidamente y sumer-gir en agua con hielo para detener la cocción. Cambie el agua que utilice para enfriarlas varias veces, hasta que ya no se caliente. A continuación, escurra en seguida las verduras y quíteles el exceso de agua. No deje las verduras cocidas en el agua durante más de 2 minutos porque, de hacerlo, absorberían demasiada agua y quedarían empapadas.

				Cuando los tubérculos como el gobo (lampazo) o raíz de loto se escaldan o blanquean, se añade vinagre al agua (1 cucharadita de vinagre por 1 taza de agua). El vinagre impide que las verduras cojan un color marronoso y se oxiden.

				En muchas ocasiones, el pescado y el marisco se tratan con una técnica denominada shimo-furi, que significa «cubierto de escarcha». El pescado y el marisco se escaldan en agua hirviendo sólo hasta que quedan blancos por fuera. Esto sirve para eliminar el exceso de grasa y los gustos intensos y deja estos alimentos preparados para ser sometidos a otros procesos.
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				Los filetes de pescado sashimi, especialmente si son de la parte delgada de la zona abdo-minal del pescado donde la piel cuesta de quitar, se tratan con shimofuri. Esta técnica cuece la piel y la deja blanda para poderla masticar a la vez que deja la carne prácticamente cruda. Unos segundos después de tratar el pescado con agua hirviendo, éste se debe sumergir en agua con hielo para detener la cocción. Cuando el pescado se haya enfriado (menos de 2 minutos), se debe escurrir y secar.
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				FRUTAS Y HORTALIZAS

				La mayoría de verduras y frutas que se utilizan en la gastronomía japonesa son originarias de otros países. Muchas verduras y frutas llegaron a Japón entre los siglos viii y x, por medio de China y Corea. Las verduras del Nuevo Mundo viajaron hasta Japón a través del sureste asiático en el siglo xvi.

				A lo largo de los siglos, estas verduras y frutas importadas se han adaptado a la tierra y al clima de Japón, así como a los gustos de su gente. Las técnicas de preparación y condimentaciones ha-bituales influyeron en el desarrollo de las cosechas japonesas y les dieron unos sabores, texturas y tamaños distintos de los originales. Las berenjenas que se cultivan en tierras japonesas, por ejem-plo, tienen un sabor bien distinto a las berenjenas similares que crecen en su India natal.

				En este capítulo, se incluyen sólo aquellas verduras que son populares y se encuentran en Japón pero que no lo son tanto en Occidente. Existen otras verduras comunes en Japón, como las judías verdes, los espárragos, el brécol y las zanahorias, pero en Occidente se guardan y se pre-paran de una forma muy parecida a como se hace en Japón. No he incluido las verduras que se utilizan en Japón pero que no se encuentran en ningún otro lugar.

				También aparecen tres frutas en este capítulo. Una de ellas, yuzu (cítrico), es originaria de Japón. Otra, ume (ciruela verde japonesa), actualmente sólo se encuentra fuera de Japón en conserva (umeboshi; consulte la página 142). El kaki (caqui o palosanto), se encuentra disponi-ble en cualquier lugar de España.

				Rábano DAIKON

				Considerado a menudo la verdura por definición de Japón, el rábano daikon es originario de Chi-na y de la región mediterránea. Es un rábano grande y blanco, jugoso, tierno y refrescante. En Japón la forma y longitud de este tipo de rábano varían. Desde el Moriguchi que es delgado y puede medir casi un metro, hasta el Sakurajima, que es regordete y puede pesar hasta 9 kilos. La variedad más común en Japón es una que produce unos rábanos gruesos, de unos 30 centí-metros de largo y de 6 a 8 centímetros de diámetro. En los Estados Unidos, la media de esta raíz es un poco más delgada y más corta que su equivalente japonés.
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				El rábano daikon se encuentra todo el año pero durante los meses más fríos es cuando crece más dulce. Las hojas verdes de su parte superior, que desgraciadamente a menudo se cortan antes de venderlos, son muy ricas en vitamina A. Se pueden hacer salteadas, cocidas a fuego lento o como parte de la sopa miso. Toda la raíz es rica en enzimas digestivas, como almidón, además de serlo en vitamina C.

				El sabor del rábano daikon varía ligeramente en función de la parte de la raíz que se utiliza. La parte superior es más dulce y nada amarga. Resulta ideal para realizar daikon oroshi (rábano daikon pelado y rallado, página 22), que sirve de acompañamiento para platos fritos como la tempura y el pescado o carne asados con aceite. La parte superior también combina perfecta-mente en ensaladas.

				La mitad inferior de la raíz presenta un ligero y agradable sabor amargo. Esta parte generalmen-te se cuece a fuego lento durante un buen rato en agua, hasta que esté lo suficientemente blando para poderlo cortar con los palillos. El rábano daikon cocido a fuego lento (furofuki daikon, página 253) se sirve caliente y con salsa miso por encima. Es un plato de invierno en Japón.

				Dónde se encuentra: el rábano daikon se encuentra en la mayoría de supermercados y en tiendas de productos japoneses y asiáticos y en los mercados de las principales ciudades es-pañolas.

				Qué hay que buscar: elija una raíz tierna y húmeda. Preferiblemente sin grietas, pesada por su tamaño y sin arrugas.

				Cómo se almacena: guarde el daikon sin cortar en una bolsa de plástico en la parte menos fría de la nevera. Después de cortar la raíz, envuélvala con plástico. Utilice el daikon como máxi-mo a los 5 días después de haberlo comprado.

				EDAMAME – Soja verde en su vaina

				Anunciador de la llegada del verano, el edamame es uno de los manjares más celebrados de esa estación en Japón. Para los japoneses resulta prácticamente imposible soportar el largo, caluroso y húmedo verano sin esta soja verde. La soja verde hervida con un vaso de cerveza helada es un placer estival en todo el país.

				El edamame es la soja verde fresca. En cada vaina, de unos 5 o 7 centímetros de largo y con la piel exterior cubierta de una pelusa suave, se encuentran entre dos y tres granos de soja, cada uno de los cuales mide poco más de un centímetro de diámetro. La soja es originaria de China pero actualmente se cultiva en todo el mundo. Sin embargo, en muchas ocasiones la soja se deja secar y se utiliza para producir aceite y productos con proteínas vegetales. La práctica de consu-mir soja verde, que tiene un sabor dulce y picante, parece estar limitada a la población japonesa. El edamame es rico en proteínas, vitamina A, vitamina B y calcio. También contiene una cantidad sustancial de vitamina C, que se pierde en la soja seca.
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				Para preparar edamame, en primer lugar hay que fregar las vainas con un poco de sal en las palmas de las manos. Esto sirve para eliminar la pelusa. A continuación escalde las vainas en agua hirviendo con sal entre 3 y 5 minutos. Escurra las vainas, colóquelas esparcidas en un es-curridor grande de fondo llano para que se sequen rápidamente. Mientras aún estén calientes, sacúdalas con una cantidad generosa de sal. Sírvalas tal cual, en las vainas.

				En los bares y restaurantes de Japón, el edamame tiende a ser bastante salado. Eviden-temente, es un anzuelo para que los clientes tengan más sed al degustar el delicioso aperitivo. Los cacahuetes salados realizan exactamente la misma función en los bares de muchas regiones.

				Sacar la soja de las vainas para comerla es incluso divertido. Sujete una vaina, acérquesela a la boca y presione la parte inferior. La soja del interior saldrá disparada a su boca.

				Una vez conozca el sabor de la soja tierna, éste se convertirá en una adicción. Cocida sin aceite y comida al instante es mucho más saludable que los frutos secos salados.

				Dónde se encuentra: en estos momentos, es posible que sea complicado obtener eda-mame fresco en España. Se puede encontrar edamame congelado, escaldado y empaquetado en bolsas de plástico en los congeladores de las tiendas de productos japoneses. Cueza la soja con-gelada en agua salada hirviendo durante 2 o 3 minutos, escúrrala y sálela como si se tratara de soja fresca.

				Qué hay que buscar: las vainas deberían ser gruesas y pesadas por su tamaño.

				Cómo se almacena: guarde el edamame en una bolsa que respire a temperatura ambiente. Utilícelo durante los dos días siguientes a la compra.

				Setas ENOKITAKE

				Estas setas de color amarillo pálido presentan un pie delgado y un sombrero diminuto, ambas par-tes comestibles. Las setas enokitake tienen un sabor suave pero inconfundible. Crudas, son agra-dablemente crujientes; con una breve cocción presentan una textura algo más difícil de masticar.

				Estas setas crecen tradicionalmente en el bosque desde finales de otoño y hasta la primave-ra. Actualmente, sin embargo, este tipo de setas se cultivan en lechos de tierra y serrín durante todo el año.
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				Son adecuados tanto para comerlas crudas como para prepararlas mediante varios méto-dos de cocción. Se pueden freír, saltear, cocer a fuego lento o al vapor. Evite recocerlas.

				Dónde se encuentra: las setas enokitake se encuentran en tiendas de alimentación japo-nesas, en grandes supermercados y en los mercados de las principales ciudades españolas.

				Qué hay que buscar: elija setas que sean tiernas y no tengan manchas.

				Cómo se almacena: refrigere las setas en una bolsa de papel y utilícelas hasta dos días después de comprarlas.

				GINNAN – Nueces gingko

				Cuando era pequeña, había unos grandes árboles gingko en el parque que hay cerca de nues-tra casa. En octubre, estos árboles dejaban caer muchos frutos maduros. Cuando estos frutos maduros chocan contra el suelo, su piel dorada se abre y el fruto se vuelve blando y poco atractivo. También desprende un olor tremendo. Mi madre siempre me advertía que no reco-giera esos frutos porque irritaban la piel. En base a esta descripción, nadie iba a creer que dentro de este fruto se encuentra una nuez deliciosa que se ha utilizado en la cocina japone-sa y china durante siglos y que tiene la reputación de presentar propiedades medicinales muy potentes.

				Las fruterías y supermercados de Japón ofrecen esta exquisitez de otoño, las nueces gingko, entre octubre y noviembre. Cuando las nueces llegan a las tiendas, la parte maloliente se ha ex-traído y la fruta se ha aclarado.

				Antes de cocer las nueces, se debe romper la cáscara dura que las envuelve dándole un gol-pe con un objeto duro como el mango de un cuchillo pesado. Después de romper la cáscara, extraiga la nuez de un amarillo pálido de su interior.

				Cueza las nueces en agua salada hirviendo. Mientras se estén cociendo, frótelas con el rever-so de una espátula plana y perforada para quitarles la piel. Al cabo de un momento en agua hir-viendo el color de las nueces cambia a verde intenso.

				Después de quitarles la piel, escurra las nueces y aclárelas en agua fría. A continuación se pueden saltear, freír o añadir a platos cocidos a fuego lento o al vapor o en sopas. Añadiendo sólo unas pocas nueces gingko en un plato en otoño intensificará sin duda la sensación de la estación a los comensales.

				Dónde se encuentra: en otoño, busque nueces sin cáscara en las tiendas de alimenta-ción y productos japoneses. Si las nueces no se ofrecen con cáscara, cómprelas en lata, que vienen cocidas y peladas en cualquier tienda de comestibles japonesa o asiática. Las nueces 
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				en lata son amarillas, desgraciadamente, y su sabor no es tan rico como el de las nueces recién peladas.

				Qué hay que buscar: las nueces gingko frescas se venden con cáscara, que es dura y de color ocre.

				Cómo se almacena: guárdelas en una bolsa transpirable y en un lugar fresco y oscuro. Utilice las nueces cuando sean pesadas y frescas.

				GOBO – Bardana o raíz de lampazo menor

				El gobo, introducido en Japón originario de China como medicina antes del siglo X, ha ganado popularidad con los años en la cocina. Esta raíz delgada y de piel marrón puede alcanzar una longitud superior a 60 centímetros si crece en condiciones óptimas. A menudo se vende aún con tierra, por lo que el gobo resulta poco atractivo para las personas que ven esta verdura por prime-ra vez o conocen la bardana sólo por ser una mala hierba. En cambio, la variedad cultivada, a diferencia de su equivalente salvaje, tiene un cuerpo tierno y un sabor dulce. El gobo es muy encomiado en Japón por su sabor picante y su textura crujiente y apetecible después de una breve cocción. Además, la raíz es muy rica en fibra dietética.

				Si no sabe dónde adquirir gobo en su zona, puede sustituirlo por salsifí, una verdura parecida más fácil de encontrar. Sin embargo, el salsifí tiene una textura más áspera y no es tan dulce.

				Al preparar bardana o salsifí, evite su decoloración empapando la raíz pelada y cortada en una solución suave de vinagre (consulte la página 29).

				El gobo se puede cocinar de varias formas, pero generalmente se come crudo.

				Dónde se encuentra: el gobo se encuentra en tiendas de alimentación y productos japo-neses. También es fácil cultivarla con semillas que se pueden obtener de empresas de semillas de venta por correo.

				Qué hay que buscar: elija una raíz con un aspecto hinchado y que parezca pesada por su tamaño. Intente encontrar una que aún tenga tierra enganchada.
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				Evite comprar gobo que se haya aclarado y pelado parcialmente o incluso cortado en julia-na antes de empaquetarlo en bolsas de plástico. Cuando la raíz se expone al aire, es decir cuando se pela o corta, se decolora rápidamente. Para evitar esta decoloración, el suministra-dor puede que trate este alimento con productos químicos. Por consiguiente, es mejor evitarlo.

				Cómo se almacena: envuelva la raíz en papel y guárdela en un lugar fresco y oscuro. No es necesario refrigerarla. Utilice la raíz durante los cinco días posteriores a su compra, mientras esté fresca y jugosa.

				HAKUSAI – Col china

				A diferencia de otras verduras de origen chino, el hakusai, la col china no llegó a Japón hasta finales del siglo xix. Es una de las pocas verduras de invierno que se producen en China, donde a menudo se vende en tenderetes con montones sólo de este producto al lado de las carreteras. La col china mide unos 25 centímetros de largo y 15 de base. La parte inferior de las hojas es blanca y bastante gruesa. Las partes superiores son de un verde claro, más finas y arrugadas.

				En Japón igual que en China, la col china es una de las verduras favoritas para guardar en conserva. Mi madre hacía conservas de col china cada año en diciembre. Llenaba un barril de madera con hojas enteras de esta col y salmuera, ponía una piedra grande y pesada sobre las hojas y dejaba el barril fuera para que fermentara. Al cabo de tres o cuatro semanas empezaba a percibirse un olor delicioso y ácido en el aire frío. Había llegado la hora para toda la familia de complacerse y disfrutar de la col crujiente en conserva.

				Aparte de ser una conserva excelente, la col china también desempeña un papel importante en la preparación de nabemono (estofado). Puesto que esta verdura no tiene un sabor muy fuerte por si sola, resulta ideal para cocerla con productos muy sabrosos. Con una cocción breve, la col china adquiere una textura crujiente maravillosa.

				La col china se puede saltear o rehogar ligeramente. La cocina japonesa moderna la sirve incluso con salsa bechamel o nata.

				DÓNDE SE ENCUENTRA: el hakusai, o col china, se encuentra en la mayoría de supermerca-dos así como en tiendas de comestibles de productos japoneses o asiáticos.

				QUÉ HAY QUE BUSCAR: elija una col cerrada y tierna.

				CÓMO SE ALMACENA: envuelta en papel y guardada en un sótano sin calefacción o al exterior durante los meses de invierno, la col china se mantiene durante una o dos semanas. Una vez se corta, se debería guardar en frío y usar antes de cuatro días.
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				KABOCHA – Calabaza japonesa

				Esta calabaza de invierno tiene forma de calabaza, mide unos 15-18 centímetros de diámetro y tiene una piel verde oscuro gruesa y dura. Al cortar una kabocha con un cuchillo resistente se deja al descubierto una carne brillante de un color naranja intenso muy rica en vitaminas y minerales. Al cocerla, esta carne gana dulzura y cremosidad.

				La kabocha alcanza su mejor momento en verano, justo después de la cosecha. Sin cortar, es una verdura que se puede guardar todo el invierno siguiente. Por ese motivo, antiguamente la kabocha era una verdura indispensable para los meses de invierno, cuando las demás verduras no abundaban.

				Igual que sucede con otras calabazas de invierno, la kabocha es versátil. Cocida a fuego lento en estofado de pescado, azúcar y salsa de soja (kabocha no umani, página 247) es uno de los platos caseros más populares en Japón. La kabocha da unos resultados estupendos en sopas y pastel de calabaza al estilo occidental. Freírla también es una forma excelente de cocinar esta verdura.

				Si no encuentra kabocha, sustitúyala por una calabaza de piel amarillenta, una variedad americana con una textura y sabor parecidos.

				DÓNDE SE ENCUENTRA: la kabocha se encuentra en tiendas de comestibles de productos japoneses o asiáticos y en algunos supermercados.

				QUÉ HAY QUE BUSCAR: elija una kabocha firme y pesada por su tamaño.

				CÓMO SE ALMACENA: una vez cortada, se debe guardar en una bolsa de plástico y en la ne-vera. Utilícela antes de cuatro días.
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				KAIWARE – Brotes de rábano daikon

				Los tallos delgados y blancos, de unos 10 centímetros de largo, de los brotes del rábano daikon presentan dos hojas diminutas de un verde intenso y forma de corazón en la parte superior. Si recuerda las clases de biología del instituto, reconocerá que estas hojas delicadas no son las de la planta madura sino que son los cotiledones, las primeras hojas que salen de una semilla. Estos pequeño brotes, kaiware, tienen un sabor agradablemente amargo y refrescante.

				El kaiware se come crudo. Para usar los brotes, córteles las raíces, aclárelos y añádalos a las ensaladas o enróllelos en el sushi. También se pueden utilizar como condimento para el sashimi (rodajas de pescado crudo) o platos de pasta.

				DÓNDE SE ENCUENTRA: el kaiware o brotes de rábano daikon se encuentra en tiendas de comestibles de productos japoneses y en algunos grandes supermercados. Se venden con otros tipos de brotes, como la alfalfa.

				QUÉ HAY QUE BUSCAR: de kaiware se encuentra durante todo el año, pero cuando mejor sabe es de primavera a otoño. Elija brotes frescos y que no estén marchitos.

				CÓMO SE ALMACENA: el kaiware fresco se conservará en una bolsa de plástico dentro de la nevera durante dos o tres días.

				KAKI – Caqui o palosanto

				Hasta que empecé a dar clases fuera de Japón nunca esperé que en una tienda se pudieran ven-der caquis tan agrios que tendría que escupirlos. Esto me sucedió en España hace unos años, cuando encontré un caqui hinchado, en forma de pincel y de color naranja intenso. Ahora sé que el caqui no es una fruta demasiado preciada en los Estados Unidos. Estos frutos de color naranja parecen estar maduros pero son una variedad muy agria. Estos caquis se deben dejar hasta que estén muy blandos, casi como mermelada. Esta textura claramente hace perder las ganas de probarlo a muchos consumidores.

				Cuando era joven, un pariente que vivía lejos de nuestra casa en Tokio nos enviaba cada otoño una caja de caquis madurados en el árbol. Mientras la criada separaba los caquis buenos de los que estaban demasiado maduros o se habían machacado durante el trans-porte, yo siempre me sentaba a su lado a observar. Cogía los que ella decidía desechar, que estaban machacados y eran como mermelada y disfrutaba de su sabor dulce; me comía tantos como podía hasta que mi madre me mandaba alejarme de allí. Siempre me advertía «los caquis enfrían el cuerpo. No comas demasiados. De lo contrario la activi-dad de los intestinos se te ralentizará». Por muchas veces que me lo dijera, cada otoño estaba impaciente por probar los dulces y estropeados caquis. Y, francamente, nunca padecí ningún efecto negativo de la experiencia.
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				Los caquis, o kaki, son originarios de Asia y desde hace siglos se cultivan en Japón. En este país se cultivan ambas variedades, la dulce y la agria. El caqui dulce también contiene una sus-tancia química denominada tanina que produce la acidez en los caquis verdes. El proceso de maduración inactiva esta sustancia, por lo que la acidez desaparece. Algunas variedades popu-lares del kaki dulce son la Fuyu, la Nishimura-wase y la Jiro. Estas variedades dulces presentan una forma redonda y ligeramente más plana. El kaki agrio, que tiene forma de bellota, pierde acidez cuando la fruta se deja hasta adquirir una textura blanda. Estas variedades resultan idea-les para dejar secar, ya que durante el proceso de secado también se elimina la acidez. Los caquis son ricos en vitamina A, C y en potasio.

				DÓNDE SE ENCUENTRA: los caquis, o kaki, se encuentran a finales de otoño en tiendas de comestibles y supermercados japoneses.

				QUÉ HAY QUE BUSCAR: elija kaki dulces, de las variedades Foyu, Nishimura-wase o Jiro, que no son ni muy duras ni muy blandas.

				Si los caquis tienen forma de bellota son de la variedad agria. Déjelos hasta que estén muy blandos. Entonces se pueden comer, cocer en el horno o hacer con ellos deliciosa mermelada de caqui.

				CÓMO SE ALMACENA: guarde los caquis maduros en la nevera y consúmalos antes de tres días.

				KYURI – Pepino japonés

				Originarios de la región del Himalaya, estos pepinos han evolucionado en distintas variedades con los años debido a las diferentes condiciones de tierra y climáticas y a la hibridación. Los pepinos japoneses son delgados y largos, de unos 20 centímetros. A diferencia de los pepinos americanos que se sirven a rodajas y tienen la piel fina, los pepinos japoneses presentan unos bultos por toda su superficie. Tienen la piel de un verde más oscuro y más gruesa que la de los pepinos america-nos, y muy crujiente. Por dentro, los pepinos japoneses presentan menos pepitas que la variedad americana, de modo que no es necesario despepitarlos. Una de las mejores formas de degustar un pepino japonés es cortándolo a tiras y esparcirle algo de miso rojo por encima antes de comerlo.

				Si se interesa por la nutrición, existe un hecho curioso que debería saber sobre esta verdura: cortado o hecho a la parrilla, el pepino produce una enzima que destruye la vitamina C. Para dejar esta enzima inactiva, ponga algo de vinagre de arroz sobre el pepino cortado o hecho a la parrilla antes de combinarlo con otros ingredientes.
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				MIZUNA – Hierba aromática, hojas para ensalada

				Uno de los pocos vegetales indígenas de Japón, la mizuna se ha cultivado en Kyoto y sus alrede-dores durante siglos. Recientemente, este vegetal ha ganado popularidad en grandes ciudades. Se ha convertido en un constituyente estándar en el mesclun, una combinación de hojas de en-salada tiernas.

				La mizuna, miembro de la familia de la mostaza, crece en manojos. Un manojo grande pue-de contener más de quinientos tallos delgados y blancos como la nieve con hojas de un verde claro. Cada hoja tiene el tamaño de una hoja de rúcula pero presenta un contorno profundamen-te dentado.

				La mizuna, que significa «verdes de agua», obtuvo su nombre del hecho que es un vegetal que se cultiva en campos ligeramente inundados de agua. En Japón, la mizuna también se cono-ce con otro nombre, kyona, o «verdes de la región de Kyoto», donde las bajas temperaturas pro-ducen una hojas muy sabrosas. En esta región, la mizuna es un vegetal muy preciado para hacer en conserva ya que, aunque tiene un aspecto tierno, tiene una textura firme y crujiente. La mizu-na también se consume cruda en ensaladas, salteada, cocida a fuego lento y en estofados.

				DÓNDE SE ENCUENTRA: la mizuna se vende en tiendas de alimentación y productos japone-ses y en muchos grandes supermercados y tiendas de productos naturales. Es muy fácil cultivar-la a partir de semillas, que se pueden adquirir en cualquier compañía de venta de semillas por correo.

				QUÉ HAY QUE BUSCAR: elija la mizuna con las hojas tiernas y nada marchitas.

				CÓMO SE ALMACENA: guarde la mizuna en una bolsa de plástico y dentro de la nevera. Uti-lícela a los pocos días de haberla adquirido.

				MOYASHI – Legumbres germinadas

				Los brotes que crecen de distintos tipos de semillas de legumbre, como soja, judías mungo, alu-bias azuki, alfalfa, guisantes o lentejas, se conocen generalmente como moyashi. Todas estas germinaciones son ricas en vitaminas, minerales y proteínas. Hasta hace poco, el moyashi que se usaba para cocinar en Japón era básicamente la soja germinada. Actualmente, el frijol mungo germinado se vende al lado de la soja germinada. La soja germinada tiene una cabeza amarilla y un tallo grueso y blanco. El frijol mungo germinado presenta una cabeza más pequeña y de color verde y un tallo más delgado y más largo.

				Ni la soja ni el frijol mungo germinados tienen un sabor especialmente distintivo, pero su textura crujiente y su bajo precio los han hecho muy populares en Japón. Los frijoles germinados se utilizan en sopas así como en preparaciones salteadas o cocidas a fuego lento. Al calentarlas, 
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				las germinaciones se vuelven rápidamente más blandas, de modo que es recomendable cocerlas muy poco tiempo. Generalmente se añaden en el último paso de la cocción.

				Pruebe los frijoles germinados en la sopa miso con abura-age (tofu fino frito) cortado a lon-chas. Las germinaciones, crujientes y refrescantes, son un complemento ideal para el sabor in-tenso y la textura suave del abura-age.

				DÓNDE SE ENCUENTRA: tanto la soja germinada como los frijoles mungo germinados se encuentran en tiendas de alimentación y productos japoneses o asiáticas, grandes supermerca-dos y tiendas de productos naturales.

				QUÉ HAY QUE BUSCAR: compre las germinaciones con los tallos blancos y las cabezas sin manchas marrones.

				CÓMO SE ALMACENA: guarde las germinaciones en una bolsa de plástico y en la nevera. Utilícelas antes de dos días después de haberlas adquirido.

				NAGANEGI – Cebolla larga

				Naganegi significa literalmente «cebolla larga», lo que describe perfectamente esta cebolla que no produce bulbo. Una cebolla naganegi mide entre 30 y 40 centímetros de largo y, en la base, unos 2 centímetros de diámetro. El tercio superior de la cebolla está compuesto por una serie de hojas verdes tubulares, y el resto está formado por un tallo blanco y terso. La parte blanca se prolonga con la tierra que se amontona alrededor del tallo.

				Para cocinar se utilizan ambas partes de la cebolla. Las hojas verdes, ricas en caroteno y en vitamina C, se cortan a rodajas finas y se utilizan como guarnición en sopas y platos de pasta. El tallo blanco, que tiene un intenso sabor a cebolla cuando se come crudo, se vuelve mucho más suave y dulce una vez cocido. Se asa y se usa en platos de cocción a fuego lento.

				Si no se encuentra naganegi, generalmente podemos sustituirla por cebolleta o cebolla tierna debido a su parecido en sabor y textura a esa cebolla larga. Sin embargo, el grosor del naganegi es imprescindible para elaborar algunos platos.
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				NASU – Berenjena japonesa

				La berenjena es originaria del Nuevo Mundo y viajó hasta Japón desde India a través de China durante el siglo xviii. Actualmente las variedades de berenjena japonesas son distintas. Son más cortas, de unos 10 o 12 centímetros, y más delgadas. Presentan menos semillas que el resto de variedades y cuando se cuecen quedan más cremosas que las grandes berenjenas americanas.

				La berenjena japonesa se prepara de múltiples formas: en conserva, salteada, frita, al va-por, a la parrilla o cocida a fuego lento. Esta berenjena japonesa, disponible durante todo el año en Japón, presenta su mejor momento en otoño, que es cuando su carne tiene menos semillas, es más cremosa y tiene un sabor más suave. En Japón existe el dicho de «no ofrezcas las (de-liciosas) berenjenas en otoño a tu nuera». (Akinasu wa yomeni kuwasuna). Hay quien opina que esto muestra la naturaleza enfermiza de las suegras, que creen que las berenjenas de otoño son demasiado buenas para sus nueras. Otra interpretación menos dura sugiere que ofrecer beren-jenas sin semillas a la nuera da mala suerte y podría impedir que ésta se quedara embarazada.

				Existe otro tipo popular de berenjena, la kamonasu, que se usa en Japón. Después de pelar o cortar la berenjena, sumérjala en agua fría para evitar que se decolore.

				DÓNDE SE ENCUENTRA: la berenjena japonesa se vende en tiendas de alimentación y pro-ductos japoneses y, desde hace poco, también en supermercados, junto con otras variedades delgadas procedentes de Italia. Estas berenjenas delgadas son un buen sustituto de las varieda-des japonesas.

				QUÉ HAY QUE BUSCAR: elija una berenjena que sea de color violeta oscuro, brillante y firme. Refrigere la berenjena en una bolsa de plástico y utilícela antes de tres días después de haberla adquirido.

				NIRA – Cebollinos chinos

				También denominados ajos cebollinos, por su sabor mezclado a ajo y cebolla, los cebollinos chi-nos presentan unas hojas verde oscuro largas (unos 30 centímetros), planas y delgadas. Son ricos en vitaminas A, B y C, así como en minerales como el calcio.

				Los cebollinos chinos se utilizan en una gran variedad de platos japoneses. Un ingrediente popular de la sopa miso, combina perfectamente con lonchas de abura-age (tofu fino frito) y germinaciones de legumbres. Ligeramente escaldados, los cebollinos mantienen su textura tierna y se pueden condimentar con cualquiera de las salsas japonesas, como shoyu (página 92), ponzu (página 73) y ohitashi (página 237). Rápidamente salteado, este vegetal aporta un color verde brillante, una textura crujiente y un sabor a ajo a cualquier plato salteado.

				Si no se encuentran cebollinos chinos, la parte verde de un cebollino común puede actuar 
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				como buen sustituto. Sin embargo, el cebollino común no presenta ni el sabor distintivo ni la textura crujiente de los cebollinos chinos y tiene un sabor a cebolla demasiado fuerte.

				DÓNDE SE ENCUENTRA: disponible durante todo el año en tiendas de alimentación y produc-tos japoneses y asiáticos. El cebollino chino es fácil de cultivar a partir de semillas, que se pueden adquirir en empresas de venta de semillas por correo.

				QUÉ HAY QUE BUSCAR: los cebollinos chinos están en su punto más tierno a principios de primavera. Compre un manojo que tenga las hojas tersas, fuertes y sin manchas marrones.

				CÓMO SE ALMACENA: refrigere los cebollinos chinos en una bolsa de plástico y úselos antes de dos días después de haberlos adquirido.

				RENKON – Raíz de loto

				El renkon es la raíz del loto o planta del nenúfar, hasu, que se introdujo en Japón originaria de la India y pasando por China hace casi dos mil años. Esta planta produce unas flores preciosas de color blanco, rosa y lila, y crece en los fondos fangosos de lagos y estanques. La raíz presenta unos canales tubulares longitudinales, generalmente diez. Cuando se corta de forma transversal, la superficie del corte muestra un patrón floral muy atractivo.

				El gusto de la raíz de loto no es muy fuerte, pero cuando se cuece brevemente ofrece una textura crujiente muy agradable; si se cuece demasiado adopta una textura suave y blanda. La raíz de loto puede representar una exquisita guarnición preparada a rodajas finas y cocidas brevemente en agua hirviendo con vinagre y encurtida en una marinada de vinagre dulce.

				DÓNDE SE ENCUENTRA: la raíz de loto se encuentra en tiendas de alimentación y productos japoneses y asiáticos.
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				QUÉ HAY QUE BUSCAR: compre una raíz que tenga la piel suave, un aspecto hinchado y sea pesada por su tamaño. Compruebe las superficies interiores de los tubos de la raíz: si están visi-bles, deberían ser blancas. Estas superficies se van volviendo marrones con la edad de la raíz.

				CÓMO SE ALMACENA: refrigere la raíz de loto en una bolsa de plástico y úsela antes de tres días después de haberla adquirido.

				SATO-IMO – Taro (raíz de malanga)

				El sato-imo es la raíz de una planta perenne que se encuentra en cualquier punto de Asia tropical. Existen muchas variedades de taro; su forma varía de pequeña y redonda a larga y afilada. La superficie de corte muestra una carne blanca.

				El taro no presenta un sabor muy distintivo, pero sí una textura suave y agradable, y es una buena fuente de almidón y potasio. En preparaciones tradicionales, el taro se prepara a fuego lento con caldo, estofado junto con carne o ave o se añade en sopas. Como constituyente sólido que absorbe el sabor del caldo, el taro es un ingrediente útil en sopas y estofados.

				Antes de usarlo en ninguna preparación, el taro se lava, se pela y se escalda. En primer lugar, aclare la raíz completamente para eliminar los restos de tierra y séquela con papel de cocina. A continuación pélela con un cuchillo. Cuando la carne entra en contacto con el agua desarrolla una textura ligeramente viscosa que se intensifica cuando se cuece en agua. Para reducir esta viscosidad, cueza el taro brevemente cambiando el agua una o dos veces y tirando el agua usada antes de proceder con otras preparaciones.

				DÓNDE SE ENCUENTRA: el sato-imo o taro se encuentra en tiendas de alimentación y pro-ductos japoneses o asiáticos y en algunos grandes supermercados.

				QUÉ HAY QUE BUSCAR: elija raíces que tengan un aspecto mojado, que sean pesadas por su tamaño y que tengan una superficie de corte blanca, no marrón.

				CÓMO SE ALMACENA: guarde el taro en una bolsa de papel y en un lugar fresco y oscuro.
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