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Presentacion

Las verduras que se cultivan con amor son
realmente deliciosas. De hecho, creo que

en la cocina lo mas importante son los
ingredientes, y mi papel como chef consiste

en aprovechar al maximo lo que nos ofrecen.

La cocina vegetariana esta cada vez mas

en auge, aunque en Japon existe la tradicion
de comer verduras desde hace mucho tiempoy;
de hecho, estamos acostumbrados a comer
todo tipo de verduras desde muy pequetios.
Una cosa que me sorprendio cuando llegué

a Barcelona fue ver que muchos nifios casi

/ /
no comian verduras 0 comian muy pocas.

La comida japonesa es ligera, sana y saludable.
He escrito este libro con la esperanza de que
las personas que aman las verduras, las que se
preocupan por su salud y los vegetarianos

puedan preparar deliciosos platos y aprender de

las bondades y maravillas de la comida japonesa.

Es todo un desafio poder transmitir la cocina
japonesa en Espana, ya que muchas de las
verduras y los productos de la gastronomia de
Japon no se encuentran de manera habitual y
facil en los mercados espanoles. Es cierto que
en las grandes ciudades como Barcelona, la
ciudad en la que resido actualmente, pero
también en otras, se pueden encontrar algunos
productos de la misma calidad y sabor que en

Japon, como el tofu, las salsas y las verduras

asiaticas, pero lo cierto es que Japon dispone
de una gran variedad de hortalizas que resultan
desconocidas para los espanoles. Con este libro
me gustaria brindar distintas opciones para
poder disfrutar de los productos locales con un

toque de mi herencia culinaria japonesa.

Aunque en este libro no pueden faltar las
clasicas recetas de tempura, ramen o sushi,
que tanto aprecia y demanda el publico, me
gustaria ofrecer opciones para salir un poco
de lo comun. La cocina japonesa es muy
amplia y rica en cuanto a variedad, y se puede
potenciar mucho mas con productos

! o !
autoctonos de cada region.
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Itadakimasu
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En Japon, antes de comer, decimos itadakimasu,
y nos saludamos juntando las manos formando

una especie de montafia.

El significado de la palabra itadaki expresa gratitud al dios
del cultivo del arroz que reside en la cima de la montana.
Asimismo, itadakimasu muestra gratitud a los animales
y las plantas que dieron su vida para que nosotros pudi¢ramos
vivir, asi como a los productores, a las personas que trajeron
los ingredientes, a quienes cocinarony a aque]los involucrados
en el proceso para alimentarnos. Se trata de una expresion

dC gratitud con una sola palabra antes dC empezar a comer.



Anbai
1&Ne
La cocina japonesa no suele tener sabores fuertes y tampoco
predomina solo un sabor. En general, suele buscar siempre

el equilibrio y sabores suaves que no compitan entre 51',

sino que resalten lo mejor de cada uno.

El equilibrio entre lo salado y lo acido son importantes,

y cuando 61 sabor €S Cl adecuado, se habla de anbai iﬁ*ﬁ

Me gustaria que la gente asociase ese tipo de sabor

a la cocina japonesa.



La cocina japonesa
y las verduras

En Japén, la cradicion de consumir
habitualmente muchas verduras se remonta

a la antigtiedad; en este sentido, destaca la
presencia de la cocina shojin, conocida por su
enfoque vegetariano. Shojin ryori es un tipo
de cocina que se elabora con ingredientes de
origen vegetal, como verduras, cereales y algas,
y en la que se prohibe el consumo de carne y
pescado. El nombre shojin refleja la eleccion
de evitar los placeres gastronomicos para
concentrarse en el desarrollo espiritual.
Originalmente, este tipo de comida estaba
relacionada con el entrenamiento budista, y
es la que consumian los monjes en templos

y santuarios. Esta forma de alimentacion se
vincula con las ensefianzas que condenan

el acto de quitar la vida a los seres vivos.

Si bien para escribir este libro me he
inspirado un poco en la cocina shojin ryori,
no ha sido mi intencion seguir de manera
estricta sus reglas. He intentado implementar
algunas de sus ideas y recetas y adaptarme en
lo posible a los productos que se encuentran
en Espafia, para asi acompanar al paladar y las
costumbres de los espanoles. Tampoco es

un libro pensado solo para vegetarianos.
Simplemente me ha movido

la intencién de ensenar otras maneras

de cocinar y comer verduras implementando

las tradiciones japonesas.

éPor qué la cocina
japonesa es saludable?

En los paises desarrollados ha aumentado

el interés por prevenir enfermedades
relacionadas con el estilo de vida. En este
contexto, la cocina japonesa, reconocida por
sus beneficios para la salud, ha adquirido
popularidad al destacar los sabores naturales

de los ingredientes.

La comida tradicional japonesa es baja en
grasas y calorias, y se enfoca en el consumo

de verduras, mariscos y tofu, lo que permite

la ingesta de nutrientes como fibra, vitaminas
y minerales de forma eficiente. Ademas,

su estructura tipica basada en arroz, sopa y
guarniciones asegura una ingesta equilibrada
de nutrientes, ayudando a prevenir
enfermedades relacionadas con la
alimentacion, como la obesidad, y reduciendo
el consumo excesivo de grasas y carbohidratos,
hecho que contrasta con la dieta occidental,

rica en carne y productos lacteos.

La cocina tradicional japonesa promueve
habitos alimenticios saludables que impactan
de manera positiva en la salud, hecho que
atrae la atencion de chefs y expertos
gastronomicos de todo el mundo en busca

/ . . .
dC sus tecnicas CUlll’lZlI'l!lS.
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Shojin ryori. La cocina budista
AR

Shojin ryori es la comida que se degusta durante el entrenamiento
budista. Esta prohibido comer carne y pescado para cumplir con
la norma de no matar a los animales segin las ensefianzas budistas.
Ademas, también estan prohibidos los alimentos estimulantes

como el ajo, la cebolla, las cebolletas, etc.

El plato mas conocido de la cocina shojin ryori es el tofu con
sésamo. Durante mi formacidn, lo preparé infinidad de veces
y tengo que confesar que fue un proceso que consumio gran parte

de mi tiempo y, ademas, fue fisicamente muy exigente.

En primer lugar, hay que tostar poco a poco las semillas
de sésamo crudas en una olla grande durante al menos 30 minutos.
A continuacion, se muelen las semillas de sésamo y se diluyen con
caldo de algas para obtener un liquido de sésamo al que se le
agrega kuzu, que es un espesante. Esta preparacion debe amasarse
durante 45 minutos sin cesar. Si se decide tomar el camino ficil
y no se amasa bien, quedaran grumos, no se obtendri la textura

esperada y no tendra la elasticidad adecuada.

Recuerdo que, cuando preparaba este tofu con sésamo, mi brazo
derecho siempre quedaba dolorido. Anos después, al recordar mis
tiempos de aprendiz y tras reflexionar, sé¢ que eso también

constituyé parte de mi formacion como chef profesional.

Una vez tuve la experiencia de pasar la noche en un templo,
degustar comida vegetariana y recibir sus ensefianzas.
Fue una experiencia tan gratificante que realmente sentt como

mi mente y mi cuerpo se limpiaban.

Actualmente, muchos templos japoneses dan la bienvenida a los
huéspedes y es posible alojarse en ellos y comer platos de la cocina
shojin ryori. Es una experiencia que recomiendo de manera

encarecida si algin dia decides visitar Japon.



Productos japoneses
que aparecen en
el libro

En las siguientes pz’lginas ya lo largo del libro
encontraras la descripcion de los principales
productos japoneses que se usan en las
recetas. Se trata de condimentos, hortalizas,
raices y tubérculos, setas, algas, principales
tipos de fideos, ete.

Para preparar platos japoneses, lo ideal es
disponer en la despensa de, como minimo, salsa
de soja japonesa, sake y hon mirin. Si por algin
motivo resulta dificil conseguir alguno de los

condimentos o productos que propongo a lo
largo del libro, veras que para algunos indico
como sustituirlos. Aunque no son idénticos
(el sabor variara respecto a la propuesta

original), lo cierto es que conseguiras que los

wl

platos se aproximen a lo descado.

Condimentos y salsas

Salsa de soja .~
Condimento tipico japonés que se . }
obtiene al fermentar habas de soja, trigo
y sal. Domina el umami, ademas del
caracteristico sabor salado, ideal para -
claborar salsas y dar sabor e intensidad -
a salteados, estofados, etc.

Saikyo miso




Salsa de soja ligera o usukuchi

De color mas claro que la salsa de soja comin
y ligeramente mds salada, ayuda a no
oscurecer ciertas preparaciones en las que lo

que se pretende es conservar un color claro.

Como sustitutivo, % cucharada de salsa
de soja y % de cucharadita de sal equivaldrian

a 1 cucharada de salsa de soja ligera.

Vinagre .&

de arroz |

—

Aceite de
sésamo



Sake

Licor incoloro de arroz fermentado con

el hongo koji. Ayuda a aumentar el umami

0 a ocultar olores no deseados 0 muy fuertes.

Equilibra y redondea estofados.

El vino blanco seco, de baja acidez, es una

./ . .
buena OpcC1on COMO Sustitutivo.

Hon mirin

El hon mirin procede de la fermentacion del
arroz glutinoso con koji y shochu, que es un
licor de boniato. Es preferible emplear hon
mirin en lugar de mirin, ya que el primero, al
contener alcohol, ayuda a penetrar en los
alimentos y a ocultar olores, y evita que los
alimentos se deshagan al cocinarlos. Su dulzor es
mas suave y elegante que el mirin, que contiene

aztcares afiadidos y un dulzor mas directo.

Como sustitutivo, 1 cucharada de hon mirin
equivaldria a 1 cucharada de sake mas

1 cucharadita de aztcar.

Miso

Pasta elaborada a base de soja cocinada al
vapor y luego fermentada con el hongo koji.
En Japon se encuentran diferentes tipos de
miso seguin su color, ingredientes, cantidad
de sal o de koji, como, por ejemplo, el miso de
arroz, el de cebada o el de soja. En las recetas
de este libro se emplean tres tipos de miso,
muy faciles de conseguir en comercios tanto

locales como asiaticos.

Miso blanco y miso blanco dulce
Lo que en Japon se conoce como miso saikyo,
en Espafia es un miso blanco mas dulce. Ambos
tienen un color mas palido, contienen arroz
como ingrediente secundario, se caracterizan
por su escasa sal y abundante cantidad de hongo
koj iy el tiempo de fermentacion es breve (un
mes, aproximadamente); de ahi, su color palido.
La diferencia principal entre estos misos y los
que encuentro en comercios espanoles es que el

que aqul’ NG denomina SIlikyO (&N 211111'1 mz’ts dulce.

Se pucdc conseguir un sustitutivo de miso
dulce afiadiendo hon mirin al miso blanco

y mezclando.

Miso rojo

Contiene una mayor cantidad de sal y su
proceso de fermentacion es mas largo,

e implica un minimo de seis meses; por ello,

su sabor es mas intenso y lleno de umami.

Vinagre de arroz

Se trata de un tipo de vinagre exclusivo de Japon
que se elabora a partir del arroz fermentado

con el hongo koji. Tiene un sabor suave, dulce

y ligeramente acido.

Se utiliza para preparar el arroz de sushi,

encurtidos, ensaladas, etc.

Se puede sustituir por vinagre de vino blanco

O por Vinagre de manzana.

Ingredientes



Fécula de patata
Se trata de patata deshidratada que se
presenta en forma de polvo muy fino;

se utiliza mucho para espesar salsas y sopas.
Se puede sustituir por kuzu (pagina 159).

Pasta de sésamo blanco

También denominada tahini, se elabora
moliendo semillas de sésamo tostadas hasta
que se forma una pasta. Es ideal para elaborar
salsas y postres. También se encuentra en

./ !
su version de S€$amo negro.

Aceite de sésamo

Aceite que se extrae de las semillas de sésamo,
muy valorado para preparar salteados o para
freir tempura debido a su resistencia a las

altas temperaturas.

Zumo de yuzu

El zumo de este citrico, con un toque de
acidez y refrescante, se utiliza para aderezar
ensaladas, asi como para preparar salsas,

como 13 salsa ponzu (p;’igma 127).

La importancia del orden
de los condimentos

Ala hora de preparar platos calientes de
cocina japonesa, como estofados, debemos
tener en cuenta que los ingredientes se deben
agregar en un orden determinado, ya que de
esto dependeri el exito y que los sabores sean

. !
armoniosos entre Si.

En japonés lo aprendemos segl'm los sonidos
iniciales de algunos de los condimentos:
SA-SHI-SU-SE-SO.

1. SA (de Sato, aztcar). Se agrega primero
para que penetre en los ingredientes
facilmente; de esta manera se mantendran

jugosos y suaves y aumentard su sabor.

2. SHI (de Shio, sal). Se afiade después del
azucar para que no endurezca los ingredientes
y no interfiera en la absorcion del azicar.

De esta manera ayuda a rcalzar Cl sabor.

3. SU (de Su, vinagre). Se incorpora
después de la sal para que su acidez no
descomponga algunos ingredientes.
Ademas, equi]ibra el dulzor del aztcar,
evita la decoloracion al preparar los
ingredientes y hace que los platos

resulten mas frescos.

4. SE (de Shoyu, salsa de soja).
Proporciona profundidad y umami a los
alimentos, ademis de aportar color,

ya que oscurece un poco la preparacion.
Tambi¢n se agrega al final de la coccion

para resaltar sSu aroma.

5. miSO. Aporta umami, sabor y fragancia
y elimina los olores fuertes. Se anade al final
porque calentarlo demasiado implica la
disminucion de su aroma y sabor. El miso
solo debe calentarse y, como mucho, darle
un leve hervor; nunca hay que cocinarlo

a fuego muy fuerte.

Ingredientes
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Tipos de fideos

La cocina japonesa emplea distintos tipos de
fideos. Para disfrutarlos correctamente,

se cuecen hasta que estén firmes al morderlos,
es decir, al dente, ya que al servirlos en una
sopa caliente, por ejemplo, su coccion
prosigue levemente. Esta es la razon por la
que los japoneses comen con tanta rapidez un
bol de ramen o fideos, ya que de lo contrario

se reblandecerian y perderfan su textura.

Estos son los tipos de fideos que encontraras
en este libro, en distintas preparaciones

y con diferentes métodos de coccion.

Udon y somen

Los ingredientes principales de ambos tipos
de fideos son: harina de trigo, agua y sal.

La diferencia entre ambos es el grosor: los
fideos somen miden 1,3 mm o menos, y los
udon 1,7 mm o incluso mas. Su textura es
elastica y se pueden degustar en sopas o
salteados, ademas de disfrutarlos tanto en

caliente como en frio.

Ramen

Denominados también fideos chinos, sus
ingredientes son los siguientes: agua, harina
de trigo y kansui, que son unos polvos de
carbonato de potasio y carbonato de sodio,
que dan lugar a una solucion alcalina y le
otorgan la tonalidad amarilla t{pica a estos
fideos. Entre otras preparaciones, los

cncontramos en lOS yakisoba.

Soba

Estos fideos se elaboran con harina de trigo
sarraceno, agua y sal, por lo que su color
tiende al marron y, ademas, no contienen
gluten. Al cocerlos se libera el aroma tipico
del trigo sarraceno. Encre las distintas
variedades, destacan los fideos soba con té
verde. Se pueden comer tanto en frio como en
caliente. Decantate por fideos soba de buena
calidad; ten en cuenta que algunos contienen

harina de trigo.

16
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Setas

Shiitake fresco y seco

Se trata de la seta mas popular fuera de Japon.
Se consigue muy facilmente, incluso en los
supermercados locales. El shiitake crudo se
puede usar para saltear, para freir, para
cocinarlo a la plancha, para incorporarlo en
sopas o para cocinarlo a la brasa. Es bastante
versatil, su sabor aporta umami y, cuando se
emplea seco, se potencia su sabor, por lo que
se puede usar por partida doble: en seco para
claborar dashi vegetariano (pagina 30)

¢ hidratado para agregarlo a €S[Of€ld05 O sopas.

Shimeji

En Japon, el shimeji es una seta muy
apreciada y de elevado coste, ya que crece

en la naturaleza. En cuanto a su aspecto,
estas setas son muy distintas a las shimeji
que encontramos en los supermercados
locales. Las hay de dos colores, las marrones
(buna shimeji) y las blancas (buna pishimeji).
Se producen a gran escala, por lo que resultan
economicas. Las marrones son muy versatiles,
aportan umami y se utilizan para saltear

y €n sopas, tanto en cocina japonesa como en
platos de cocina occidental. Las blancas son
un poco mas dulces y su textura es suave y

jugosa; tambicn requieren coccion.

Enoki

Se trata de unas setas alargadas que tienen
una textura firme y crujiente. Antes de
cocinarlas solo es necesario cortar el pie

y despucs cortarlas en funcion del tamano
que requiera cada plato. Se pueden utilizar
en sopas, estofados, salteados o cocidos;

también las recomiendo en tempura.

Boletus

Para algunas recetas de este libro he usado
una seta autoctona, los boletus: en seco para
elaborar dashi (p:igina 30—33) y frescas

para tempura, estofados y sopas. Su aroma

inconfundible aporta intensidad a los platOSA
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