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BERTA & JESÚS
Una estrella Michelin y dos Soles Repsol


Viajamos por primera vez a Japón en el año 2002 y, desde entonces, somos unos auténticos apasionados de su cultura y, por supuesto, de su gastronomía. Cuando escribimos nuestro primer libro, Qué comer en Japón. Hay vida más allá del sushi, quisimos mostrar la amplia diversidad culinaria de Japón, mostrando las distintas tipologías de platos de la cocina japonesa y la gran riqueza de sabores y tradiciones que este país ofrece, más allá de su plato más conocido internacionalmente: el sushi.

En esta ocasión, hemos decidido hacer justo lo contrario: convertir al sushi en el protagonista absoluto del libro. Nuestro objetivo ha sido sumergirnos en todo lo que hace especial a este icónico plato. Durante dos años, hemos investigado, aprendido y experimentado cada aspecto del sushi: desde sus orígenes y evolución, hasta los ingredientes que lo componen, las técnicas de preparación, los diferentes tipos que existen, las coberturas más curiosas y los pescados más comunes…

Toda la travesía hasta completar El mundo del sushi ha sido una aventura y un reto para nosotros. No solo hemos escrito cada palabra, sino que también nos hemos encargado de cada fotografía y esquema. Con este libro, nos hemos dado cuenta por segunda vez de que, más allá de ser compañeros de vida y de viajes, tenemos la inmensa suerte de haber encontrado una pasión conjunta.

Esperamos que este libro se convierta en una guía de referencia para todos aquellos amantes del sushi que deseen profundizar en su conocimiento, pero también que inspire a quienes están comenzando a descubrirlo, invitándolos a entender y disfrutar más de esta parte tan fascinante de la gastronomía japonesa. Lo que más nos gustaría es que, al leerlo, sintáis la misma pasión y curiosidad que nos ha impulsado a explorar el mundo del sushi y todo lo que representa.

Esperamos que disfrutéis tanto leyéndolo como nosotros hemos disfrutado creándolo.


[image: Dos personas posan sonrientes en un estudio improvisado junto a una ventana con fondo natural. Ella está sentada y él de pie, ambos en actitud relajada y cercana.]
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el sushi en el tiempo
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evolución del sushi

El sushi, símbolo de la gastronomía japonesa, ha recorrido un largo camino desde sus orígenes como método de preservación hasta convertirse en un fenómeno culinario mundial que se disfruta en todas partes.

El sushi que conocemos hoy tiene sus orígenes en una antigua técnica de conservación de pescado conocida como nare-zushi, que fue introducida en Japón durante el periodo Nara (710-794 d.C.). Esta técnica llegó a Japón procedente del sudeste asiático y China, facilitada por los intercambios culturales y comerciales entre estas regiones. En una época en la que la refrigeración no existía, los japoneses adoptaron el nare-zushi como un método eficaz para preservar el pescado durante un tiempo prolongado El proceso consistía en limpiar y salar el pescado para luego cubrirlo completamente con arroz cocido. Este arroz, rico en almidones, creaba un ambiente propicio para la fermentación láctica, al producir ácido láctico que actuaba como un conservante natural y prevenía la descomposición del pescado. Este método de fermentación podía durar varios meses, tras los cuales el arroz se desechaba, ya que su única función era preservar el pescado.

Con el tiempo, durante el periodo Muromachi (1336-1573), el nare-zushi evolucionó hacia una forma más fresca llamada namanare-zushi o namanari, donde el proceso de fermentación era mucho más breve. En lugar de meses, el namanare-zushi se consumía dentro de los primeros diez días del proceso, ofreciendo así un sabor más suave y una textura fresca. En esta etapa, el arroz ya no se desechaba, sino que se consumía junto con el pescado, lo que marcó un avance significativo hacia las formas más modernas de sushi, centradas en el sabor y la frescura.

A finales del periodo Muromachi y durante el periodo Azuchi-Momoyama (1573-1603), apareció una nueva variante conocida como ii-zushi o bo-zushi. Este método innovador reflejaba un cambio en las técnicas de preparación y conservación de alimentos, utilizando pescado o marisco, a menudo deshidratado o fermentado, que se colocaba sobre una capa de arroz cocido y se prensaban juntos en un molde. Esto ayudaba a fusionar los sabores y crear una forma compacta. Esta variante representaba un puente entre las formas tradicionales y las futuras innovaciones del sushi en las que, tanto el arroz como el pescado, se consumían juntos.

A medida que las técnicas de fermentación continuaron desarrollándose, surgió el haya-sushi, o sushi rápido, que utilizaba vinagre de arroz para acidificar el arroz y reducir así el tiempo necesario para su fermentación. Esta técnica permitía preparar y consumir sushi mucho más rápidamente que sus predecesores. El haya-sushi introdujo la idea de disfrutar del sushi fresco con un sabor más suave, respondiendo no únicamente a la necesidad de acortar los tiempos de preparación, sino también a un cambio en los hábitos alimentarios y las preferencias de la época. El vinagre no solo mejoró la textura del arroz, además añadió un sabor distintivo que se volvió muy popular.

Durante el periodo Edo (1603-1868), Japón experimentó una época de estabilidad política y crecimiento urbano. Edo, el actual Tokio, pasó a ser un bullicioso centro de comercio y cultura, que generaba una creciente demanda de alimentos rápidos y accesibles. En este contexto, nació el edomae-zushi, una forma temprana de sushi que utilizaba pescado fresco capturado en la bahía de Tokio. Este estilo de sushi, conocido por su rapidez en la preparación, se servía inicialmente en puestos callejeros como comida rápida para los trabajadores. A diferencia del haya-sushi, que todavía implicaba un proceso de fermentación, el edomae-zushi se caracterizaba por el uso de ingredientes frescos combinados directamente con arroz aderezado con vinagre, lo que eliminaba la necesidad de una fermentación prolongada. Se empleaban técnicas adicionales como el marinado y la cocción rápida del pescado. Las porciones de edomae-zushi en esa época eran significativamente más grandes que las que conocemos hoy, de casi el doble de tamaño. Esto se debía en parte a la necesidad de proporcionar una comida sustancial a los trabajadores y a la tendencia de servir el sushi como una comida rápida y abundante.

Este cambio marcó el nacimiento del nigiri-zushi, una innovación clave en la evolución del sushi. Un personaje central en esta transformación fue Hanaya Yohei (1799-1858), un chef japonés que vivió durante el final del periodo Edo y a quien se le atribuye la creación del nigiri-zushi en su establecimiento. Hanaya Yohei introdujo la idea de colocar una pequeña porción de pescado fresco sobre una bola de arroz avinagrado, que no requería un largo tiempo de preparación, y convirtió el sushi en una opción de comida rápida para los habitantes de Edo. Gracias a la visión y la habilidad de Hanaya Yohei, el nigiri-zushi se popularizó rápidamente en Edo y, con el tiempo, en todo Japón, lo que establecería las bases para el sushi moderno que conocemos a día de hoy.

Con la apertura de Japón al mundo durante el periodo Meiji (1868-1912), el sushi, que ya había experimentado una evolución significativa dentro del país, comenzó a expandirse más allá de las fronteras japonesas. Inicialmente, este proceso fue lento y limitado a ciertas comunidades de inmigrantes japoneses en países como Estados Unidos y Brasil. Sin embargo, no fue hasta después de la Segunda Guerra Mundial, con el creciente interés occidental por la cultura japonesa y la llegada de influencias globales, cuando realmente el sushi comenzó a ganar popularidad a escala internacional.

En 1958, Yoshiaki Shiraishi inventó el concepto de kaiten-zushi (sushi en cinta transportadora), toda una revolución en la forma en la que se servía y se consumía sushi. Este formato permitió a los comensales elegir platos de sushi que pasaban frente a ellos en una cinta transportadora, lo que reducía los costes de personal y hacía que el sushi fuera más asequible y accesible. Este modelo se convirtió en un fenómeno popular en Japón y ayudó a democratizar el sushi, que se hizo accesible para el público en general y estableció un nuevo estándar en la experiencia gastronómica.

A partir de las décadas de 1960 y 1970, la migración de japoneses hacia países como Estados Unidos, Brasil y otros territorios occidentales sacó el sushi fuera de Japón. En Estados Unidos, especialmente en Los Ángeles y Nueva York, comenzaron a abrirse los primeros restaurantes de sushi, que inicialmente atendían a las comunidades japonesas locales. A medida que la cocina japonesa despertaba interés en Occidente, el sushi empezó a adaptarse a los paladares locales. La invención del California roll en Los Ángeles en la década de 1970 es un ejemplo emblemático de esta adaptación.

Un ejemplo destacado de esta fusión con otras cocinas es el sushi nikkei, que combina la tradición japonesa con los sabores vibrantes de la cocina peruana. Esta fusión surgió a partir de la inmigración japonesa al Perú a finales del siglo XIX y principios del XX, cuando los inmigrantes japoneses comenzaron a adaptar sus técnicas culinarias a los ingredientes locales disponibles en el Perú. El resultado fue una fusión única que incorporó ingredientes peruanos como el ají amarillo, el cilantro, el maíz, y el marisco fresco en la preparación del sushi. Esta mezcla única de sabores refleja no solo la habilidad de adaptación de la cocina japonesa, sino también su capacidad de enriquecerse y transformarse al entrar en contacto con otras culturas.





ingredientes esenciales
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米 arroz


Arroz de grano corto o tipo japónica / menos de 5,2 mm.

Arroz de grano medio o tipo japónica / de 5,2 a 6 mm.

Arroz de grano largo o tipo índica / más de 6 mm.



El arroz (Oryza sativa) es un cereal de la familia de las gramíneas y uno de los cultivos alimentarios más importantes del mundo. La producción mundial de arroz es de, aproximadamente, 500 millones de toneladas y se sitúa en el tercer puesto, en cuanto a cereales, después del maíz (en torno a 800 millones de toneladas) y del trigo (1.100 millones de toneladas). A diferencia de otros países asiáticos que cultivan y consumen arroz de grano largo, los japoneses lo cultivan y consumen de grano medio y corto, preferiblemente de la variedad japónica. Los datos de consumo en España son de un 70 por ciento para las variedades de tipo japónica y del 30 por ciento para las de tipo índica.

Existen más de 40.000 variedades de arroz cultivado, aunque la cifra exacta es incierta. El Banco Internacional de Genes de Arroz, custodiado por el Instituto Internacional de Investigación del Arroz (IRRI), alberga más de 112.000 tipos de este cereal, incluyendo variedades modernas y tradicionales, así como otras silvestres emparentadas con él.

Hay dos subespecies principales de arroz que representan la gran mayoría de las variedades cultivadas: la índica y la japónica. Las variedades de arroz índica se clasifican generalmente como de grano largo, mientras que las variedades de arroz japónica pueden ser de grano medio o corto. El arroz índica crece en áreas tropicales y subtropicales, en latitudes y altitudes bajas; mientras que el arroz japónica crece en áreas templadas, en latitudes y altitudes altas. En España es un cultivo importante en la Comunidad Valenciana, Murcia, Catalunya, Extremadura, Andalucía y el Delta del Ebro.


[image: Primer plano de dos tipos de arroz crudo, de grano largo y corto, en cucharas negras sobre madera.]


Estructura del grano de arroz


La estructura del grano de arroz se compone de cuatro partes: cáscara, salvado, endospermo y germen. Su forma es redondeada en la parte dorsal y posee un surco a lo largo de la parte ventral, que abarca casi toda su longitud.



Cáscara

La cáscara es la capa exterior y más dura que envuelve el grano de arroz, compuesta principalmente de celulosa, hemicelulosa y lignina. Su función principal es proteger el grano durante el crecimiento y la cosecha, y sirve también como una barrera natural contra la entrada de microorganismos y la humedad. Esta capa no es comestible y se elimina en todos los tipos de arroz.

Salvado

Después de la cáscara encontramos la capa de salvado, que es la parte exterior comestible del grano de arroz. Está adherido a la cáscara y contiene fibra, vitaminas del complejo B, minerales y fitonutrientes. Esta capa no siempre se elimina para su uso culinario (en el arroz integral se conserva), aunque lo más habitual es retirarla en el proceso de pulido cuando se quiere producir arroz blanco. En Japón, el salvado de arroz, conocido como nuka, es especialmente valorado no solo por su aporte nutricional, sino también por sus usos culinarios y tradicionales. Por ejemplo, el salvado se utiliza en la preparación del nukazuke, un tipo de encurtido japonés en el que los vegetales se fermentan en una mezcla de salvado de arroz tostado, sal y agua, lo que les aporta un sabor umami profundo y características probióticas beneficiosas para la salud digestiva.

Endospermo

Es la parte más grande del grano, ya que representa el 80 % de su peso y está compuesta básicamente de almidón, que es la principal fuente de energía del arroz y se divide en dos componentes: la amilosa y la amilopectina. La proporción de estos dos tipos de almidón determina la textura del arroz tras la cocción. Además, el endospermo contiene proteínas, lípidos y pequeñas cantidades de vitaminas y minerales. Las proteínas, aunque no están presentes en grandes cantidades, contribuyen a la estructura del arroz y afectan a su capacidad de absorción de agua y su textura durante la cocción.

Germen

Se trata de la parte más interna del grano de arroz, responsable de su capacidad para germinar y convertirse en una nueva planta. Se encuentra protegido por una estructura llamada escutelo, que lo separa del endospermo. Aunque representa solo una pequeña fracción del peso total del grano, el germen es extremadamente rico en nutrientes esenciales. Contiene vitaminas del complejo B, como tiamina y riboflavina, vitamina E, ácidos grasos esenciales y antioxidantes. Es la parte más nutritiva del grano de arroz.

Una vez cosechado el arroz, se pasa por un proceso de descascarillado que separa la cáscara del grano. Después, se realiza un proceso de pulido para eliminar el salvado del arroz integral y la mayor parte del germen. Al pulir el arroz obtenemos el arroz blanco almidonado y, de este modo, se puede almacenar durante varios años.

En Japón, la estructura del grano de arroz determina su uso en una gran variedad de platos. El arroz que se consume a diario se llama uruchimai. Es de grano corto y alto contenido de amilopectina, ideal para preparar sushi, onigiri y otros platos tradicionales debido a su textura pegajosa cuando se cocina.



composición del arroz


El arroz, como cereal, tiene una composición básica que incluye principalmente carbohidratos en forma de almidón, pero también contiene proteínas, lípidos, vitaminas y minerales, que contribuyen a sus características nutricionales y culinarias.



Carbohidratos

Constituyen la mayor parte del arroz, especialmente en forma de almidón. Es el componente más importante, del arroz y comprende entre un 70 y un 90 % del peso del grano, dependiendo de varios factores como la variedad de arroz, las condiciones de crecimiento, la climatología de la región y el procesamiento. Este almidón consta de dos tipos de polisacáridos, que son la amilosa y la amilopectina. En el caso del arroz de grano corto japonés, el uruchimai, el porcentaje de amilosa es bajo (15-20 %) y el de amilopectina, alto (80-85 %). La amilopectina es la responsable de la pegajosidad del arroz. La proporción de amilosa y amilopectina le dará al arroz una consistencia adecuada para el sushi.

Cada variedad de arroz tiene su propia proporción de amilosa y amilopectina, de proteínas y sus características únicas de pegajosidad, absorción de agua y textura.

El sabor del arroz viene determinado por la cantidad de amilosa, un componente del almidón y la proteína del grano. Cuanta menos amilosa contenga el arroz, más pegajoso será cuando se cocine y, cuanto menor sea su contenido en proteínas, más esponjoso y blanco quedará el arroz.

Proteínas

El arroz también contiene proteínas, aunque en menor cantidad que los carbohidratos. Las proteínas representan, aproximadamente, el 7-9 % del peso del arroz y están compuestas principalmente por glutelinas y albúminas, que son relativamente fáciles de digerir y tienen un bajo potencial alergénico en comparación con las proteínas de otros cereales. Sin embargo, la calidad proteica del arroz es relativamente baja, ya que carece de ciertos aminoácidos esenciales.

Lípidos

El contenido de grasa en el arroz es muy bajo, generalmente menos del 2 %. La mayoría de las grasas presentes están en forma de ácidos grasos insaturados, que son más saludables en comparación con las grasas saturadas.

Fibra

Este cereal contiene una pequeña cantidad de fibra dietética, especialmente en el salvado (la capa externa del grano). Sin embargo, en el arroz blanco, la fibra se elimina durante el proceso de refinado, lo que reduce su valor nutricional en comparación con el arroz integral.

Vitaminas y minerales

El arroz contiene algunas vitaminas del complejo B, como la tiamina (B1), la riboflavina (B2) y la niacina (B3), aunque en cantidades modestas. También proporciona minerales como el hierro, el zinc y el magnesio, aunque las cantidades pueden variar dependiendo del procesamiento y la variedad de arroz. Es importante tener en cuenta que la composición nutricional del arroz puede cambiar dependiendo de factores como su variedad, el procesamiento (arroz blanco o arroz integral) y los métodos de cocción. El arroz integral, por ejemplo, contiene más fibra y nutrientes que el blanco, ya que retiene el salvado y el germen durante el procesamiento y así mantiene más vitaminas, minerales y compuestos bioactivos.



arroz japónica

La variedad de arroz japónica se cultiva principalmente en Japón, pero también en otras partes del mundo. Existen distintas variedades, aunque tienen características similares en cuanto al tamaño del grano, su textura y su sabor. Actualmente hay más de 600 variedades de arroz registradas en Japón, aunque las diez principales variedades representan el 80 % del área total de cultivo.

Las variedades más conocidas de arroz japónica cultivado en Japón son las siguientes:

Koshihikari

Es una de las variedades más famosas y apreciadas en Japón debido a su dulce sabor, textura pegajosa y versatilidad en la cocina. Hoy en día se cultiva en todo Japón y representa un tercio de la producción nacional de arroz.

Akitakomachi

Esta variedad es conocida por su sabor delicado, una textura suave y la capacidad para absorber sabores. Es popular en la región de Akita.

Hitomebore

Originaria de la prefectura de Miyagi, en Japón, esta variante es apreciada por su sabor distintivo más suave que la variedad koshihikari y una textura suave y pegajosa. Es muy popular en la cocina japonesa y se utiliza en una amplia variedad de platos. Este arroz nació de un cruce entre la koshihikari y una variedad llamada hatsuboshi.

Existen muchas otras variedades que se cultivan en otros países del mundo con condiciones climáticas similares, que serían las que relacionamos a continuación:

Tamaki

Esta variedad de arroz japónica se cultiva en California, Estados Unidos. Es conocida por su textura suave y pegajosa, similar a las variedades japonesas, lo que la hace ideal para sushi y otros platos de arroz tradicionales japoneses.

Calrose

Originaria de California, la variedad calrose es un cruce entre variedades japónicas y de tipo índica. Aunque no es idéntica a las variedades japonesas, posee una textura pegajosa que la hace adecuada para sushi y otros platos inspirados en la cocina japonesa.

Además de las variedades mencionadas, el arroz japónica ha ganado popularidad en otras regiones del mundo, como Australia, China y España, donde se cultivan diferentes variantes adaptadas a las condiciones locales. En España, destacan las variedades bomba, senia y bahía, que son especialmente apreciadas por su capacidad de absorber sabores y su textura tierna. Estas variedades se cultivan principalmente en la Comunidad Valenciana y el Delta del Ebro, utilizándose en la preparación de platos como la paella, el arroz a banda y los arroces caldosos.

La expansión del cultivo de arroz japónica fuera de Japón responde a la creciente demanda global por su calidad y características únicas, que lo hacen ideal para una amplia variedad de platos, desde sushi y onigiri hasta arroces más elaborados.


[image: Primer plano de granos de arroz japónica crudo, de grano corto y aspecto brillante.]
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[image: Primer plano de espigas de arroz verde en una plantación.]



Calificación del arroz en Japón

Existe un organismo llamado Asociación de Inspección de Granos de Japón que, anualmente y desde 1971, realiza una calificación de las variedades de arroz. Esta calificación, que va de la más alta (la A+) a la más baja (la B’), así tenemos A+, A, A’, B y B’, se otorga basándose en seis parámetros que valoran el arroz después de su cocción: apariencia, olor, sabor, pegajosidad, dureza y evaluación general. Se utiliza una mezcla de distintos arroces koshihikari, como grano estándar, para establecer la comparación y es una evaluación que llevan a cabo veinte expertos, quienes otorgan la calificación A+ a los arroces de más alta calidad. Todos los años se presentan más de 150 variedades para obtener la calificación más alta, aunque solo un tercio suelen hacerse con ella.

En Japón, las principales variedades de arroz utilizadas en los restaurantes de sushi son las koshihikari (A+), hitomebore (A+) y akitakomachi (A+), aunque cada itamae (chef de sushi) tiene sus preferencias e incluso mezclan distintas variedades de arroz para obtener un arroz para sushi personalizado.

En Japón existe también la figura del maestro de arroz, que representa el grado más alto de conocimiento y experiencia en relación con el arroz. Para obtener este título se debe superar un examen escrito establecido por la Asociación de Comerciantes de Arroz de Japón. Existen dos grados de maestría: el primer grado, con el que se obtiene la certificación de tres estrellas, y el segundo grado, con el que se obtiene la certificación de cinco estrellas. El primer grado requiere que los candidatos realicen una prueba escrita en la que se evalúan los conocimientos sobre leyes, historia, tecnologías aplicadas al arroz y características de cada variedad, entre otros.

Una vez obtenida la certificación de tres estrellas, los candidatos pueden intentar obtener la certificación de cinco estrellas con una segunda prueba, en la que deben asistir a una entrevista individual con un examinador que les preguntará sobre temas diversos para ver su capacidad de asesorar e instruir a empresas.

Estos expertos también elaboran sus tablas de selección de arroz, en las que exponen sus preferencias como forma de resumir su opinión sobre las diversas variedades de arroz. En Japón existen unos 2.000 maestros con clasificación de tres estrellas y unos 500 con clasificación de cinco estrellas.



Diferentes palabras japonesas para hablar de arroz

En japonés existen varias palabras para designar el arroz. La primera es ine, usándose para referirse al arroz cuando se cultiva en los campos. La segunda es kome, que sirve para referirse al arroz una vez cosechado y crudo (el que compramos en bolsa en el supermercado). Por último, se usan los términos gohan, meshi o raisu para el arroz cocido. Cuando el arroz forma parte de un plato de gastronomía japonesa, se emplea la palabra meshi o gohan. En cambio, si el arroz forma parte de un plato de una gastronomía distinta, se utiliza la voz raisu.

El arroz es tan importante en Japón que la palabra gohan también significa comida en general y forma parte de las palabras para designar cada comida del día: asagohan (desayuno), hirugohan (almuerzo) y yorugohan o bangohan (cena).



Arroz para sushi

Un buen itamae nunca utiliza arroz recién cosechado, ya que sus granos contienen todavía demasiada humedad. En cambio, un arroz envejecido, que ha estado almacenado en las condiciones de humedad y temperatura ideales durante un periodo determinado, que suele ser de un año, será el arroz perfecto para elaborar sushi. A este arroz se le llama komai (arroz envejecido) para distinguirlo del de nueva cosecha, llamado shinmai (arroz nuevo).

Sushi-meshi, sumeshi o shari es el arroz aderezado con vinagre que se utiliza para sushi, aunque shari es un término más profesional utilizado por los itamae.

Como veremos más adelante, el nigiri-sushi tiene dos partes: shari (la parte de arroz) y tane o neta (el ingrediente o cobertura).



Elaboración del arroz para sushi

Primero se sumerge el arroz en agua fría y se remueve con cuidado para no partir los granos. Luego se descarta el agua y se vuelve a repetir el proceso de lavado varias veces, hasta que el agua sale completamente clara. Incluso entonces, se vuelve a poner en remojo durante un tiempo, antes de escurrirlo y proceder a su cocción. Todo este proceso se lleva a cabo para retirar una gran parte de almidón.

La mayoría de restaurantes cocinan el arroz con la ayuda de una arrocera eléctrica, llamada suihanki. Este aparato combina los procesos de hervido y cocción al vapor. También se puede cocer en una olla de aluminio. Incluso algunos restaurantes siguen cocinando el arroz en una olla tradicional de arcilla llamada hagama. Cada itamae utiliza una proporción de agua y arroz algo distinta, dependiendo del tiempo que lleve el arroz almacenado o de su variedad.

Existen dos expresiones que definen un sushi-meshi mal elaborado: Kochi-kochi, cuando no se ha cocinado suficiente y el grano está demasiado duro en su interior; Beta-beta, cuando se ha cocinado demasiado y el grano de arroz está pegajoso y gomoso. Por su parte cuando el grano está en el punto de cocción perfecto, entonces hablamos de shiko-shiko.

El arroz cocinado se traspasa a un recipiente de madera redondo o hangiri/sushioke que previamente se ha humedecido con agua. Para ello se utiliza un shamoji, que es una pala especial para arroz que suele ser de madera. En ese momento se adereza el arroz con awase-zu o su-mezu, que es una mezcla de vinagre de arroz, sal y azúcar. Una vez aderezado, se utiliza un shamoji para mezclarlo con cuidado, realizando movimientos suaves, sin aplastar o romper los granos de arroz. Después se distribuye uniformemente en el recipiente y se deja reposar para que se vaya enfriando. Para eliminar el exceso de humedad, se abanica el arroz con un uchiwa (abanico tradicional japonés). Si no se va a utilizar el arroz inmediatamente, se cubre con un paño húmedo para mantenerlo con una cierta humedad y evitar que los granos empiecen a endurecerse.

Se dice que el sushi es un 60 % (arroz) y un 40 % cobertura. Aunque los ingredientes son muy importantes, el arroz es el que determina la calidad del sushi. Si el arroz no está perfecto en su cocción, en la justa temperatura al momento de servirlo, elaborado con el justo aderezo de su-mezu, la proporción de arroz respecto la cobertura, el sushi nunca será excelente.

El arroz debe cocinarse con precisión para obtener una textura y consistencia perfectas: suave, pero firme, y pegajosa, pero no demasiado. Debe aguantar sin desmoronarse cuando se coge con los dedos o los palillos. Una vez en la boca, uno debe sentir cómo se deshace junto con la pieza de pescado o marisco que se haya utilizado como cobertura. Esto es esencial para disfrutar del sushi, dado que proporciona una base suave y complementa los sabores de los ingredientes.

La temperatura del arroz en el momento de servirlo es muy importante. El sushi debe servirse a temperatura ambiente, de este modo se apreciarán mejor todos los sabores y texturas de la pieza. Si se sirve demasiado frío o caliente, afectará a la textura y sabor del arroz, y no podrá considerarse una elaboración perfecta.

La habilidad y la precisión con la que un itamae prepara el arroz para sushi son esenciales para garantizar la calidad y la autenticidad del sushi. Cada paso en el proceso de preparación del arroz se lleva a cabo con cuidado y atención para asegurarse de que el arroz tenga la textura, el sabor y la consistencia adecuados para complementar los demás ingredientes del sushi.

Cada itamae tiene la receta particular de su-mezu. El ingrediente determinante es el azúcar, que tiene que equilibrar el sabor del vinagre ácido en su justa medida. Incluso la proporción de azúcar suele variar, dependiendo de la estación del año o de la elaboración de sushi que se esté preparando. Tradicionalmente, las regiones más al sur de Japón suelen utilizar más azúcar que las regiones más al norte.

Según la cantidad de azúcar utilizado, tendremos distintos tipos de sushi-meshi:


Usu-aji

Cuando contiene muy poco azúcar y predomina el sabor del vinagre. Se utiliza exclusivamente para elaborar nigiri-zushi.

Ama-kuchi

Contiene un poco más de azúcar. Se utiliza para algunos maki-zushi y para inari-zushi.

Kokuchi-aji

Es el que más azúcar contiene. Se utiliza para preparar chirashi-zushi.






醤油 salsa	de soja


Shoyu es el nombre japonés para la salsa de soja.



La salsa de soja es un elemento esencial en la cocina japonesa y el condimento nipón más conocido en todo el mundo. Altamente versátil, resalta los sabores de gran variedad de ingredientes al agregar color a los platos. Se elabora con la fermentación de cuatro ingredientes: granos de soja, trigo, agua y sal, a los que se añade el hongo Aspergillus oryzae, conocido como koji. Dependiendo del tipo de salsa de soja y del fabricante, la proporción y los ingredientes pueden cambiar.

La gran versatilidad de la salsa de soja se explica a partir de dos factores: posee los cinco sabores (salado, dulce, ácido, amargo y umami) y más de 300 variedades aromáticas distintas. Por este motivo aporta riqueza y profundidad a los sabores de los alimentos.


[image: Primer plano de granos de soja amarillo.]


origen del shoyu


El shoyu japonés se originó en la región de Kansai, alrededor del año 1580. Una empresa llamada Tamai Soy Sauce comenzó a vender shoyu y pasta de miso a los habitantes de Osaka, convirtiéndose así en lo que se cree que es el primer vendedor de shoyu en Japón. Con el tiempo, el shoyu comenzó a enviarse desde la región de Kansai a Kanto y a otras zonas de Japón y se fue popularizando su uso. De hecho, hasta mediados del periodo Edo (1600-1868), el condimento habitual era el miso o el uoshoyu, una salsa a partir de líquido de pescado fermentado.





Elaboración del shoyu tradicional (hon-jozo)

El método de elaboración de la salsa de soja tradicional se llama hon-jozo. Primero se cuecen los granos de soja al vapor y se dejan enfriar. Luego se añade el trigo molido y tostado y, por último, el koji. Se coloca la mezcla en recipientes y se deja reposar durante cuatro días para iniciar el proceso de fermentación. Las proteínas de la soja se descomponen para liberar aminoácidos, que crean el umami del producto final, mientras que los almidones del trigo se descomponen para liberar glucosa, que aportan un sabor dulce, propiedades aromáticas y otras características.

En un recipiente adecuado se prepara salmuera con sal marina y agua. La sal proporciona el sabor salado, que es una parte inherente de la salsa de soja. Además, la sal protege el producto de bacterias no deseadas durante los largos periodos de fermentación y maduración.

A la salmuera se añade la mezcla de soja, trigo y koji, la mezcla de todos estos ingredientes se llama moromi. Se cierra el recipiente y se deja fermentar. Durante las próximas seis semanas, se abre una vez al día para mezclar el moromi y oxigenar la mezcla, lo que mantiene la levadura activa y crea el sabor. A partir del mes y medio solo se abre una vez por semana.

El proceso de fermentación puede durar de seis meses a tres años, tiempo que será determinante para que desarrolle su sabor y aroma. Pasado este tiempo se abre el recipiente y se remueve el moromi una última vez. Después de la fermentación y maduración, el moromi se vierte sobre telas de gasa, que se apilan en muchas capas. Después, se prensan lentamente para extraer el líquido que se filtra a través de los paños, un proceso que puede durar hasta tres días. Posteriormente, se calienta al fuego en unos recipientes de hierro durante medio día y se va retirando la espuma que se va formando en la superficie. De este modo, se esteriliza para luego proceder a su envasado. Antes de la pasteurización, el líquido que se extrae del moromi prensado se llama kiage shoyu, que significa salsa de soja pura o sin pasteurizar, pero no se comercializa. En cambio, está el nama shoyu, que también es salsa de soja sin pasteurizar y se puede comercializar después de pasar por un proceso de esterilización sin calor.

En la actualidad, la salsa de soja se fermenta en recipientes o tanques de plástico, hierro o madera. Además de los ingredientes principales, algunos productores de salsa de soja agregan aditivos alimentarios legalmente permitidos, como arroz, edulcorantes y agentes aromatizantes. Se añaden durante la fabricación para ajustar el sabor según las preferencias del consumidor.



métodos de producción del shoyu

En la actualidad, la enorme demanda de salsa de soja y el encarecimiento que supone un proceso de elaboración tan largo hace que se hayan buscado procesos que lo agilicen. Hoy en día existen tres métodos de producción de salsa de soja:

Método hon-jozo

Producción de salsa de soja de manera tradicional, sin utilizar aminoácidos líquidos. La etiqueta hon-jozo incluye shoyu elaborado con el método tradicional de fermentación natural y también algunas variedades a las que se han añadido condimentos para equilibrar el sabor.

Método kongo-jozo (fermentación mixta)

Se añade proteína hidrolizada (aminoácido líquido) al moromi antes de la fermentación y posteriormente se prensa. El resultado es una salsa de soja con un sabor umami muy fuerte, por lo que se le añade azúcar y otros edulcorantes para equilibrar los sabores.

Método kongo (mezcla)

Se añade proteína hidrolizada a la salsa de soja (kiage shoyu) una vez prensada. También se añaden azúcar y edulcorantes para equilibrar el sabor de la salsa, igual que en el método de fermentación mixta.



Nuevas variantes de shoyu

Asimismo, se han creado nuevas variantes para satisfacer algunas necesidades dietéticas específicas, bajas en sodio.

Genen

Salsa de soja reducida en sal. Contiene un 50 % menos de sal que la salsa de soja normal, lo que equivale a menos de 9 gramos de sal por cada 100 gramos de shoyu. Esta salsa de soja es perfecta para personas con dietas bajas en sodio.

Usijio

Esta variante de salsa de soja tiene un 20 % menos de sal que la versión normal, así ofrece una reducción moderada de sodio sin sacrificar demasiado su sabor umami característico. Mantiene un perfil gustativo más auténtico que otras opciones bajas en sal.



Distintos tipos de salsa de soja

El Ministerio de Agricultura, Silvicultura y Pesca de Japón clasifica los tipos de salsa de soja en cinco categorías, establecidas en la ley agrícola japonesa:

Koikuchi

Salsa de soja oscura. Es la variante más utilizada en Japón por su versatilidad, apta para una gran variedad de platos. Representa alrededor del 80 % del shoyu producido en Japón. Rica en umami, sabor salino y dulzor suave, se elabora aproximadamente con la misma cantidad de soja y trigo y contiene en torno a un 16 o 17 % de sal. Es originaria de la región de Kanto, pero con el tiempo se extendió por todo Japón. Las principales zonas de producción son las prefecturas de Chiba, Hyogo y Aichi.

Usukuchi

Salsa de soja ligera. Se madura menos tiempo que la salsa de soja koikuchi, por lo que es más salada (contiene aproximadamente un 18 % de sal), de color más claro y menos aromática. Se originó en la región de Kansai y es la más popular en esta zona. Es una buena opción cuando se quiere añadir sabor salado y umami a un plato, sin alterar demasiado su color. Actualmente, alrededor del 14 % de toda la producción de salsa de soja en Japón es salsa de soja usukuchi. La principal zona de producción se encuentra en la prefectura Hyogo.

Tamari

La diferencia fundamental entre la salsa de soja y el tamari es que la salsa de soja se elabora con granos de soja y de trigo, mientras que el tamari se elabora solo con granos de soja. Aunque en principio no contiene gluten, dependiendo de la marca, algunos tipos de tamari shoyu pueden contener trazas de trigo, así que es importante verificarlo en la etiqueta del envase. Tiene un periodo de fermentación largo, lo que le aporta un color oscuro, una textura espesa, notas aromáticas únicas y toques dulces. Además, cuando se calienta tiene una apariencia brillante. Contiene aproximadamente entre un 16 y 17 % de sal. Alrededor del 1,5 % de las salsas de soja producidas en Japón son tamari. Las principales zonas de producción son las prefecturas de Aichi, Mie y Gifu.

Saishikomi

Salsa de soja de doble fermentación. Tiene un largo periodo de fermentación y maduración, ya que se elabora a partir de salsa de soja recién prensada, a la que se da un segundo proceso de fermentación que dura al menos un año (aunque hay productores que la fermentan durante mucho más tiempo, entre dos, tres o incluso cuatro años). Tiene un sabor único e intenso, un color más oscuro y una textura espesa. Su riqueza y textura se deben al hecho de que se elabora durante al menos el doble de tiempo que la koikuchi shoyu. También requiere el doble de materias primas. Solo representa el 1 % de todo el shoyu producido en Japón. Su contenido en sal es menor que en la koikuchi shoyu, aproximadamente entre un 12 y un 15 %. La principal zona de producción es la prefectura de Yamaguchi.

Shiro

Salsa de soja blanca. Es la más clara y ligera de todas las salsas de soja, tiene un color ámbar pálido. Contiene una mayor proporción de trigo y se fermenta y madura durante menos tiempo, por lo que tiene menos sabor umami. No modifica el color de los platos y se utiliza principalmente como agente aromatizante para sopas. Contiene aproximadamente un 17 a 18 % de sal. La principal zona de producción es la prefectura de Aichi.


[image: Cinco cuencos blancos con diferentes tipos de salsa de soja japonesa, presentados sobre una superficie de madera. Destacan los matices de color y texturas de cada salsa.]



umami en el shoyu

El componente que otorga el sabor umami a la salsa de soja es el ácido glutámico. La salsa de soja contiene grandes cantidades de ácido glutámico libre, una de las fuentes del sabor umami. Normalmente, las salsas tamari, saishikomi y koikuchi son las que cuentan con mayor contenido de umami.



Conservación del shoyu

Antes de abrir una botella de shoyu, es mejor guardarla en un lugar fresco y seco para preservar mejor su sabor. Una vez abierto el shoyu es mejor mantenerlo refrigerado para conservar la calidad durante más tiempo. Puede conservarse hasta dos años después de abrirlo, si se mantiene en las condiciones de almacenamiento correctas.



Sello JAS y niveles de calidad del shoyu

La ley agrícola japonesa establece una serie de parámetros para poder certificar una salsa de soja con el sello JAS. Para ello, la salsa de soja debe producirse en una fábrica certificada por este ministerio, por parte de un personal designado responsable de garantizar la supervisión continua de la producción y el control de calidad. La normativa JAS establece un sistema para garantizar la calidad de los ingredientes y de los métodos de producción. Se verifican los tipos de salsa, los procesos de producción, sabor y color, parámetros estos últimos que se evalúan mediante degustación. De este modo, una salsa de soja de color rojizo claro, perfumada y de buen sabor se considera de alta calidad.

En el mercado japonés, las salsas de soja se clasifican en tres grados/niveles según el análisis de sus ingredientes, incluyendo sal, nitrógeno y proteínas, conforme la normativa de la JAS. Un mayor contenido de nitrógeno y proteínas indica un mayor nivel de umami:


Hyojun (grado estándar): más de un 1,2 % de nitrógeno.

Jokyu (grado superior): más del 1,35 % de nitrógeno.

Tokkyu (grado especial): más del 1,5 % de nitrógeno.

La Asociación Japonesa de la Salsa de Soja añade dos niveles más:

Extra selecta (tokusen), que contiene más del 1,65 % de nitrógeno.

Ultra selecta (cho-tokusen), que contiene más del 1,8 % de nitrógeno.



La salsa de soja es uno de los acompañamientos del sushi. En los establecimientos de sushi, suele servirse un plato pequeño con salsa de soja para condimentar el pescado. Para mojar una pieza de sushi en la salsa de soja se requiere cierta habilidad y, cuando mojamos un nigiri-zushi, se debe dar la vuelta a la pieza de modo que solamente se humedezca el pescado, dejando el arroz blanco e intacto. Por la dificultad de realizar esta acción utilizando los palillos, pueden usarse también los dedos.



Salsa nikiri

En la mayoría de restaurantes de sushi, junto al juego de palillos (hashi) y el reposapalillos (hashioki) suele ponerse un recipiente o platito pequeño, poco hondo, para la salsa de soja. En este caso, lo más correcto es llenarlo con muy poca cantidad de soja e ir rellenándolo cuando sea necesario. Si tenemos mucha habilidad con los palillos, o usando los dedos, cogeremos la pieza de sushi y untaremos con un poco de soja la parte del pescado, nunca la parte del arroz, o corremos un gran riesgo de que se desmorone. Además, si untamos la parte del arroz, este absorberá mucha salsa de soja y se desvirtuará el sabor del sushi. En los restaurantes de sushi de calidad, donde los chefs de sushi (itamae) sirven directamente las piezas a los comensales, es el itamae quien decide si usar algún aderezo y la cantidad exacta que necesita cada pieza (ya sea de salsa nikiri, wasabi, un toque de sal o cítrico…) antes de servirlo al cliente.

Cuando nos sirven la pieza de sushi, será así como se deberá comer, sin más añadidos que los que el chef considere necesarios para realzar y acompañar su creación. El comensal no debe intervenir en el sabor de la pieza. De hecho, si añadiera algo, podría considerarse que estamos cuestionando la calidad del pescado o de la elaboración. En aquellas piezas que considere oportuno, el itamae utiliza una salsa llamada nikiri en vez de shoyu. Esta salsa se elabora con una base de salsa de soja a la que se añade caldo dashi, mirin y sake (en una proporción de 10 partes de sake por 2 partes de dashi por 1 parte de mirin por 1 parte de sake, aunque existen muchas variaciones). La salsa se calienta a fuego lento en un recipiente para evaporar el alcohol. A este procedimiento se le llama nikiru y de ahí el nombre de la salsa. El resultado es una salsa de soja con un sutil dulzor umami (sobre todo por el mirin y el sake), más ligera y con un sabor distintivo perfecto para realzar el sabor del pescado con el que se sirve. No debería ser nunca demasiado intensa, ya que podría esconder o enmascarar el sabor del sushi.

Esta salsa se aplica por encima de la pieza de pescado del nigiri, con la ayuda de un pincel, justo antes de servirlo al comensal. Cada itamae tiene su propia receta de nikiri. Muchos itamaes conservan siempre un poco de salsa nikiri en su recipiente y a este remanente incorporan la salsa nueva que preparan. Existen restaurantes que repiten este proceso desde hace muchos años, conservando la receta familiar de antepasados. De esta manera se persigue perpetuar un sabor único y original, como un legado familiar.



Salsa nitsume

La salsa nitsume o tsume (como suelen llamarla de forma abreviada) es una salsa oscura, rica y espesa que se utiliza para aderezar algunas piezas de sushi. Se unta sobre la pieza de pescado del sushi, con ayuda de un pincel, de la misma forma que vimos para la salsa nikiri. Tradicionalmente se prepara a partir de una base de caldo dashi elaborado con cabezas y espinas de congrio, a la que se añade shoyu, azúcar y sake o mirin. Se cocina a fuego lento hasta que el líquido se reduce y se concentra formando una salsa espesa y viscosa. Por este motivo se ha llamado a la salsa nitsume, dado que significa reducción. El resultado es una salsa dulce y salada llena de sabor, que se utiliza especialmente con ingredientes cocinados, nunca crudos: anguila, pulpo y vieira. De la misma forma que hemos visto con la salsa nikiri, muchos restaurantes conservan siempre un poco de salsa en el recipiente de tsume, al que añaden salsa recién elaborada y, de este modo, logran perpetuar el sabor único e irrepetible de su receta familiar.




海苔 alga nori


Nori es un preparado de algas deshidratadas procedente del género de algas rojas llamadas Pyropia (principalmente Pyropia yezoensis y Pyropia tenera).



Se consume mayoritariamente en forma de láminas finas, aunque también se comercializa en formato de copos o tiras. Es un ingrediente muy versátil que se utiliza en variedad de platos japoneses. El uso más popular del nori en la cocina japonesa es como envoltura para el sushi (en elaboraciones de maki, temaki y gunkan) y onigiris. Asimismo, se emplea en la fabricación de galletas saladas, se añade a sopas, caldos, salsas y aderezos, como guarnición y para dar sabor a algunos platos.

Según la FAO, actualmente el 96 % de la producción mundial de algas se realiza en granjas de cultivo, que sustituye a la recolección silvestre. Japón es el tercer productor mundial de Pyropia, por detrás de China y Corea del Sur.


[image: Tres presentaciones de alga nori japonesa: láminas, tiras y polvo, dispuestas en cuencos blancos sobre fondo negro.]


características del nori de alta calidad

La calidad del nori depende de factores como el lugar de cultivo, el momento de la cosecha, la temperatura y las técnicas de manipulación. Para evaluar su calidad, se consideran cualidades visuales como el color, el brillo y la textura, así como su sabor, el olor, hagire (textura crujiente) y kuchidoke (capacidad de derretirse en la boca).

Un nori de alta calidad se caracteriza por un color verde intenso que casi parece negro, lo cual es típico de la primera o segunda cosecha. En cambio, el nori de cosechas tardías presenta un color verde menos intenso y sin brillo. Además del color, el brillo y la textura son indicadores clave de la frescura y calidad del nori; un buen nori brilla al sol, y las hojas delgadas que dejan pasar la luz reflejan frescura y un espesor uniforme. En cuanto al gusto, un nori de calidad debe ser crujiente al principio, pero rápidamente debe derretirse en la boca, ofreciendo un sabor rico en umami y sin ningún rastro de olor a pescado. Su aroma debe evocar el mar salado, fresco y limpio. Con base en estos parámetros de color, brillo, textura y sabor, el nori se clasifica en grados de calidad de la A a la D:


Grado A (oro): máxima calidad, ideal para sushi de primera. Tiene un color verde muy oscuro, brillante, textura suave, espesor uniforme, sin imperfecciones.

Grado B (plata): también usado para sushi, con color verde intenso y brillante, textura uniforme y sin imperfecciones.

Grado C (azul): apto para sushi casero, guarniciones y ensaladas, con color verde lustroso y mínimas imperfecciones.

Grado D (verde): de menor calidad, es demasiado firme para sushi. Tiene un color verde claro, apariencia mate y presenta imperfecciones; suele provenir de la cosecha tardía.

Los grados de calidad y codificación de colores en los envoltorios facilitan la elección del nori adecuado para diferentes usos.





Cultivo y elaboración del alga nori

En Japón, las plantaciones de algas nori se encuentran a lo largo de la costa y consisten en redes suspendidas bajo la superficie del mar. En primavera, las esporas de las algas se germinan en contenedores y luego se transfieren a las redes de cultivo. Las algas crecen rápidamente y, en cuarenta y cinco días, alcanzan la madurez para ser cosechadas. El cultivo y la cosecha se realizan durante el otoño e invierno (de octubre a marzo). El nori de la primera cosecha, conocido como hatsu-nori o shin-nori, es el más apreciado por su calidad. Durante la temporada se pueden obtener hasta ocho cosechas, la primera es la más apreciada y la última, la de menor calidad.

A día de hoy, la recolección se realiza principalmente con maquinaria especializada. Una vez cosechadas, las algas se enjuagan para eliminar todo tipo de impurezas, se trituran y se mezclan en cantidades precisas con agua pura (la mezcla estándar suele ser de un 85 % de algas y un 15 % de agua). Así se obtiene una pasta que se prensa y se dispone en forma de láminas finas y cuadradas de



areas de cultivo del alga nori




[image: Mapa de Japón donde se resaltan en rojo varias regiones clave en la historia y evolución del sushi, numeradas del 1 al 4 para indicar zonas de relevancia.]






















conservación del alga nori




anverso y reverso del alga nori




un poco de historia







酢 vinagre japonés(su)







[image: Primer plano de una botella de vinagre de arroz japonés. Al fondo, se distingue una esterilla de bambú y hojas de alga nori desenfocadas.]


vinagre de arroz






propiedades del vinagre de arroz






tipos de vinagre de arroz









Elaboraciones con base de vinagre de arroz












[image: Primer plano de arroz de sushi aliñado en un hangiri de madera, con una espátula tradicional.]




わさび wasabi











[image: Primer plano de dos raíces frescas de wasabi japonés sobre fondo oscuro que realza su textura y color verde intenso.]


cultivo del wasabi en japón





Existen dos formas de cultivo del wasabi en Japón







Dónde se cultiva el wasabi en Japón






[image: Mapa de Japón con tres regiones destacadas y numeradas en rojo, señalando las principales áreas de producción de wasabi.]











[image: Primer plano de raíz de wasabi fresco rallado sobre una tabla oroshigane, acompañado de raíces enteras al fondo.]



Beneficios del consumo de wasabi





Preparación del wasabi







yamaaoi










[image: Primer plano de varias raíces frescas de wasabi japonés, mostrando su textura rugosa y color verde característico sobre fondo gris.]




生姜 jengibre (shoga)










[image: Primer plano de raíces frescas y maduras de jengibre, sobre fondo oscuro y tela beige.]


jengibre y sushi





Preparación del gari





un poco de historia



[image: Primer plano de finas láminas de jengibre encurtido (gari) rosado, dispuestas sobre pizarra negra, junto a unos palillos y un cuenco al fondo.]



cultivo del jengibre











[image: Mapa de Japón con tres regiones resaltadas en rojo y numeradas del 1 al 3, indicando las principales regiones productoras de jengibre.]
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tres tipos de mirin














シソ shiso











Variedades de shiso







Hoja de sisho en el sushi








Consejos de uso y almacenamiento





Shiso como símbolo de protección y purificación







Propiedades nutricionales y medicinales del shiso





[image: Hojas frescas de shiso verde con espigas de pequeñas flores lilas.]




すだち sudachi











Beneficios del sudachi para la salud





ゆず yuzu









[image: Primer plano de varios sudachis, algunos enteros y otros cortados por la mitad, mostrando su pulpa jugosa y semillas.]











Beneficios del yuzu para la salud







旨味 umami







Origen y descubrimiento del umami





Reconocimiento del umami en Occidente




Umami en la cocina




Fuentes alimentarias del umami






Beneficios para la salud






[image: Variedad de ingredientes tradicionales japoneses para preparar dashi: alga kombu, katsuobushi, setas shiitake, pescado seco, gambas y vegetales, presentados sobre plato artesanal.]
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