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    Introducción


    Armoniosas combinaciones cromáticas, contrastes entre formas geométricas, equilibrio entre sabor y ligereza... Por estos y otros motivos, la cocina japonesa se ha impuesto en Occidente. Aunque pueda parecer complicada de realizar, es accesible para todos aquellos que desean ofrecer platos diferentes a sus invitados.


    Descubra multitud de platos exquisitos y apetitosos, además del sushi, para una cena temática o para combinar de manera sorprendente con un menú tradicional. Siempre abiertos a nuevas experiencias, a nuevos estímulos y sugerencias, sabremos encontrar el tono justo para un banquete inspirado en la gastronomía del país del Sol Naciente.


    
      GLOSARIO DE TÉRMINOS EXÓTICOS


      Agaragar: gelatina vegetal obtenida a partir de algas.


      Dashi: caldo ligero de pescado.


      Karashi: mostaza picante.


      Mirin: vino de arroz ligeramente azucarado para elaborar salsas o marinadas.


      Miso: pasta de soja fermentada. Se utiliza como base para sopas.


      Sake: alcohol de arroz.


      Shiitake: setas deshidratadas.


      Soba: fideos de color marrón elaborados con harina de trigo sarraceno.


      Tofu: elaborado a partir de soja; se clasifica entre las carnes y sus sustitutos por su elevado contenido en proteínas. Se consume a la parrilla, natural o cocido.


      Udon: fideos blancos y gruesos elaborados con harina de trigo.


      Wasabi: especie de rábano blanco japonés, de sabor extremadamente picante.

    

  


  
    Brotes salteados


    4 personas - Preparación: 5 minutos - Cocción: 3 minutos


    INGREDIENTES


    200 g de brotes de soja


    50 g de col japonesa


    1 zanahoria


    40 ml de salsa de soja


    50 ml de aceite de soja


    Lave y pele la col y la zanahoria. Corte la col en tiras y la zanahoria en palitos.


    Dore la col y las zanahorias en el wok; después añada los brotes y deje rehogar 1 minuto; aliñe con la salsa de soja y apague enseguida. Sirva.
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    Arroz de sushi


    6-8 personas - Preparación: 5 minutos - Cocción: 15-18 minutos


    INGREDIENTES


    850 g de arroz de grano pequeño y redondo


    1 l de agua mineral natural


    10 cm de alga kombu


    50 ml de sake o mirin


    120 ml de vinagre de arroz o de manzana


    80 g de azúcar


    20 g de sal


    Vierta el arroz, previamente lavado, en un bol y aclárelo. Transfiéralo a un colador, aclárelo una vez más y deje escurrir durante 30 minutos. Póngalo en una cazuela de fondo grueso, vierta el agua y el sake, después añada el alga kombu limpiada con una tela húmeda y cortada en tiras muy finas. Lleve a ebullición y saque el alga; cubra y prosiga la cocción a fuego lento durante 15 minutos. Apártelo del fuego y déjelo reposar otros 15 minutos.


    Vierta en una olla el vinagre con el azúcar y la sal y caliente hasta que los dos últimos ingredientes se disuelvan; después deje enfriar.


    Moje el hangiri, o un recipiente ancho con bordes bajos, con agua y vinagre y vierta el arroz cocido. Extiéndalo bien sobre el fondo con una cuchara o una espátula de madera, húmedas de agua y vinagre. Vierta la mezcla de agua, vinagre, azúcar y sal, removiendo, y airee con un abanico. El arroz debe quedar brillante, compacto, ligeramente lacado y viscoso. Se puede conservar en un lugar fresco, cubierto con una tela húmeda.

  


  
    Arroz con atún


    4 personas - Preparación: 8 minutos - Cocción: 24 minutos


    INGREDIENTES


    400 g de arroz


    300 g de filete de atún


    10 g de semillas de sésamo


    60 ml de salsa de soja


    12 hojas de alga nori


    5 g de wasabi


    Lave el arroz y después póngalo en una olla con 1/2 litro de agua.


    Llévelo a ebullición, cubra con una tela y después con la tapa; cuézalo durante 22 minutos a fuego bajo.


    Mientras tanto, machaque el sésamo en un mortero y después agregue la salsa de soja y el wasabi.


    Corte el filete de atún en rodajas de 1/2 centímetro y el alga en juliana. Distribuya el arroz en cuatro boles, superponga el alga, unte un lado de las lonchas de atún con la «pasta» de sésamo y póngalas sobre el alga. Sirva.


    Consejo: Adorne con daikon.


    
      Daikon: rábano blanco grande.

    

  


  
    Atún marinado


    4 personas - Preparación: 15 minutos - Cocción: 8 minutos


    INGREDIENTES


    500 g de filete de atún


    1 manojo de cebollino


    1 manojo de perejil japonés


    1 manojo de cilantro


    1 manojo de shiso rojo


    1 parte verde de un puerro


    1 dl de aceite de oliva virgen extra


    flor de sal (sal integral, se puede sustituir por sal común)


    Lave, seque y deshoje las hierbas aromáticas. Píquelas muy finas.


    Barnice el filete con el aceite y páselo por el picadillo aromático, presionando con las manos para que se adhiera bien (debe quedar completamente cubierto).


    Caliente el wok con el aceite y fría el pescado a fuego vivo por todos los lados durante 7 minutos. Sáquelo del wok y deje reposar.


    Corte el filete en rodajas de 1/2 centímetro de grosor y dispóngalas en platos planos. Espolvoree con flor de sal y sirva.


    Consejo: Acompáñelo con arroz blanco para atenuar el picante de las hierbas utilizadas.
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    Maki sushi


    8 personas - Preparación: 20 minutos


    INGREDIENTES


    400 g de arroz cocido para sushi


    3 hojas de alga nori tostada


    2 pepinos


    200 g de filete de salmón


    2 aguacates


    20 g de semillas de sésamo tostado


    10 g de wasabi


    Lave los pepinos, despúntelos y córtelos por la mitad, a lo largo; elimine las semillas con una cucharita y córtelos en palitos no demasiado finos. Corte también en palitos el salmón y el aguacate.


    Disponga una hoja de alga nori en la esterilla adecuada para el maki sushi. Con las manos mojadas con agua y vinagre distribuya encima una capa de arroz de sushi de 1 centímetro escaso de grosor, dejando un espacio vacío de 2 o 3 dedos en la parte superior para poder volver a cerrar la hoja.


    Unte el wasabi y espolvoree con una pizca de semillas de sésamo. Disponga dos tercios de los palitos de pepino, aguacate y salmón.


    Humedezca ligeramente el borde final de la hoja de alga nori y cierre el rollo, apretando con la esterilla. Enrolle la estera; corte el cilindro por la mitad y posteriormente en cilindros de 2 centímetros, humedeciendo el cuchillo en agua y vinagre. Sirva con la parte cortada hacia arriba.


    Consejo: El salmón puede sustituirse por atún.
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