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Prefacio

Actualmente, se estan perdiendo muchas vidas debido a la agresividad del nuevo
coronavirus (COVID-19). Las enfermedades infecciosas constituyen una amenaza para
la humanidad, pero las enfermedades no transmisibles (ENT) también representan un
gran desafio mundial. En todo el mundo, muere una persona cada dos segundos a
causa de las ENT, como las enfermedades cardiovasculares, el cancer, la diabetes y
las enfermedades respiratorias crénicas. En este sentido, los Objetivos de Desarrollo
Sostenible (ODS) determinados por las Naciones Unidas incluyen la meta "Hasta
2030, reducir en un tercio la mortalidad prematura por enfermedades no
transmisibles mediante la prevencién y el tratamiento y promover la salud mental y
el bienestar" (ODS 3.4).

En Brasil, mas del 70% de las muertes se deben a las ENT. Existen varios factores
para la apariciéon de las ENT, como el tabaquismo, el sedentarismo, el consumo
excesivo de alcohol y la insuficiencia de los servicios médicos; sin embargo, la dieta
poco saludable y la obesidad también se incluyen en estos factores. Se dice que la
causa mas comun de las ENT en Brasil en los Ultimos afios es la alimentaciéon poco
saludable, ademas de la obesidad, por lo que el cuidado en las comidas diarias es
esencial para la prevencidn de las ENT.

La cocina japonesa es conocida desde hace tiempo como una dieta saludable que
contribuye a la longevidad. El proyecto del presente trabajo nacié como una de las
iniciativas de la "Reunién de Cooperacion de los Hospitales ikkeis" en Brasil, apoyado
por JICA. A través de la beca de formacidn para la comunidad nikkei de JICA, los
nutricionistas hospitalarios nikkeis, que estudiaron la alimentacién hospitalaria en la
Escuela de Medicina de la Universidad de Kyushu, adaptaron la comida hospitalaria
japonesa a los gustos brasilefios y recopilaron las recetas elaboradas en este libro
"Sabor de Japdn".

Quisiera agradecer a todas las personas relacionadas con los hospitales nikkeis de
Brasil, del Hospital Universitario de Kyushu y JICA Kyushu por su cooperacion y apoyo
en la produccion de este libro, y deseo que las recetas, que contienen un excelente
equilibrio nutricional, se utilicen para contribuir a la solucion de los desafios de las
ENT en todo Brasil y también en otros paises.

Masayuki Eguchi
Representante Jefe de la Oficina de JICA Brasil
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La comida bdsica japonesa es un estilo dietético con un plato principal, dos
acompafiamientos y un caldo. Nutricionalmente contiene carbohidratos, proteinas,
lipidos, vitaminas y minerales de forma bien equilibrada. También se caracteriza por
ser rica en fibras alimentarias para mantener un buen funcionamiento intestinal.

A la hora de prepararlo, intentamos resaltar al maximo el sabor original de los
alimentos, incorporando ingredientes frescos de temporada y utilizando los cinco
sabores basicos (dulce, salado, 4cido, amargo y umami*).

Este libro fue creado por siete nutricionistas residentes en Brasil que visitaron
Japon a través del programa de formacién de la Agencia de Cooperacidn Internacional
de Japén (JICA), tuvieron contacto con la cultura oriental donde aprendieron sobre la
cocina japonesa en el Hospital Universitario de Kyushu. En Brasil, incorporaron los
ingredientes disponibles para una mejor aceptacion en su dieta diaria.

En la primera parte, descrita como "Recetas reproducidas en Brasil", se presentan
principalmente la cocina casera japonesa, como preparar un delicioso arroz, el
equilibrio de los cinco sabores y los condimentos de la comida japonesa. También
explican como aprovechar los alimentos fermentados.

La segunda parte presenta "Recetas producidas en Japdn", como platos
preparados originalmente en Japdn, y esperamos que pueda compararlos.

A través de este libro, esperamos que pueda incorporar a su vida diaria los
fundamentos de la cocina japonesa, como la forma de preparar los caldos basicos en
las comidas para obtener una dieta mds rica, diversa y saludable.

*Umami es una palabra de origen japonés que significa "gusto sabroso y agradable" (umai
= delicioso; mi = gusto).

Hirokazu Hanada
Jefe de la Oficina - Departamento de Gestién de Nutricion,
Hospital Universitario de Kyushu
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BUTANTIU 10 NASU UDOIN

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:

400g de fideos udon

100 g de rodajas de carne de cerdo
2 unidades de berenjena japonesa

2 trozos de mioga
(la mioga es el capullo de la flor de una planta tipica asidtica)

1 cucharada de aceite de soja

700 ml de dashi (véase la receta basica)

75 ml de shoyu
75 ml de sake seco
75 ml de sake mirin
Jengibre rallado

Método de preparacion:
1. Cortar la carne de cerdo en rodajas de 4 cm. —reservarlas.

2. Cortar las berenjenas por la mitad y cortarlas de modo longitudinal (en
forma de peine) y reservarlas.

3. Cortar la mioga por la mitad y reservarla.

4. Cocer el udon durante 5 minutos, luego enfriar en agua helada para
bloquear la coccidén. Escurrir el agua y repartir en los recipientes en los que
se van a servir - reservarlo.

5. Untar la olla con el aceite de soja y saltear las lonchas de carne hasta que
cambien de color. Aiadir las rodajas de berenjena y saltearlas brevemente.
Anadir el dashi, el shoyu, el sake y el mirin y cocina a fuego lento hasta que
empiece a hervir.

6. Aiadir la mioga y retirarla del fuego; reservarla.

7. Anadir el caldo con los ingredientes a los cuencos con el udon y adornarlo
con jengibre rallado.

8. Servir.
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CAWANMUSHI

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:

2 huevos grandes (120g)

1 vaso de dashi de shitake (180 ml)

4 rodajas de kamaboko (40g)

% de filete de pechuga de pollo cortado en 4 tiras
(20g)

4 rodajas de shitake prehidratado (40g)

1 cucharadita de dashi de katsuobushi en polvo 2

pizcas de kombu dashi en polvo
1 cucharada de shoyu usukuchi ligero (10 ml)

Método de preparacién:

1. Colocar 1 rodaja de kamaboko, 1 rodaja de shitake y 1 trozo de pollo en
recipientes individuales. (también se pueden utilizar gambas o pescado)

2. Disolver los dashis en polvo en un poco de agua caliente.

3. Aparte, batir los huevos, afadir el dashi de shitake (frio), los dashis en polvo
disueltos previamente y el shoyu. Batir bien y colar en tamiz.

4. Poner 1 cucharén mediano de la mezcla en cada recipiente.

5. Tapar con papel film y cocer al bafio Maria durante unos 10 minutos. Para
comprobar si esta listo, se puede clavar un escarbadientes. Si sale sin que el
huevo se le pegue, esta listo. Servir inmediatamente después.

14
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CHIKUZENNI

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:

600 ml de dashi(véase la receta base)

200 g de pechuga de pollo deshuesada

4 patatas medianas cortadas en rodajas (ranguiri)
% zanahoria en rodajas (ranguiri)

80 g de brotes de bambu en escabeche

80 g de raiz de loto en escabeche

80 g de raiz de bardana (gobd) cortada en bastones finos
4 unidades de shitake seco, hidratado o fresco

2 piezas de seta eryngii

60g de shimeji

Para la salsa:
100 ml de shoyu

50 ml de sake mirin
1 cucharada de azucar

Pre-preparacion:

1. Cocer previamente las patatas, la zanahoria y la raiz de bardana (gobd),
jandolas al dente - reservar;

2. Escaldar la raiz de loto y los brotes de bambu. Cortar la raiz de loto por la
mitad y el brote de bambu en técnica ranguiri - reservar;

3. Cortar los champifiones en filetes - reservar;
4. Cortar la pechuga de pollo en dados pequeios de 2x2 cm - reservar;
Preparacion:

1. Calentar el dashi, el azucar, el sake mirin y el shoyu. Afadir el pollo y cocine
a fuego lento, quitando el exceso de espuma oscura que se forma en la
superficie, hasta que esté cocido;

2. Afadir la patata precocida, la zanahoria y la bardana, y después las setas, la
raiz de loto y el brote de bambu;

3. Mantener a fuego lento hasta que todos los ingredientes hayan
incorporado su sabor. La olla debe estar medio cubierta. Servir
inmediatamente.

- LN e o
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DASHI SHITAKE SECO

Ingredientes:

6 unidades de shitake seco
800ml de agua

Método de preparacion:

1. En un recipiente con tapa, colocar el shitake seco en el agua y dejarlo
durante 12 horas en refrigeracion;

2. Colar el caldo y retirar el shitake, que se puede utilizar en las
preparaciones.

DASHI KOMBU

Ingredientes:
1 pieza de kombu 10x10cm

1000ml de agua

Método de preparacion:

1. En una olla, poner el kombu en el agua y calentar a fuego lento durante
unos 20 minutos;

2. Durante la coccidn, si se forma espuma, retirarlo y desecharlo;

3. Apagar el fuego cuando las algas estén hidratadas y el caldo tenga un
color caracteristico;

4. Retirar las algas, que pueden utilizarse en las preparaciones.

- A
18



DASHI KOMBU Y KATSUOBUSHI

Ingredientes:

1000ml de kombu dashi
15g de katsuobushi

Método de preparacion:

1. En una olla, calentar el kombu dashi a fuego lento;

2. Después de calentar, anadir el katsuobushi y seguir calentando hasta que
los copos se hundan en la ollg;

3. Se cuela el caldo y se retira el katsuobushi, que se puede utilizar en las
preparaciones.

DASHI IRIKO

Ingredientes:
800ml de agua

30g de iriko

Método de preparacion:

1. En una olla, calentar el agua;

2. Después de calentarla, aiiadir el iriko y manteenerlo calentando
durante 20 minutos;

3. Colar el caldo que ha obtenido y retirar el iriko que se puede utilizar en
las preparaciones.

19
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JONIEUIR] (QMUSUE) /ORAYU

IMPORTANTE: El lavado del arroz
 Utilizar siempre el vaso medidor.

 Utilizar un colador para lavar el
arroz.

1. Colocar el arroz en el colador y
cubrirlo con abundante agua.
Entonces, escurrelo;

2. Poner solo una pequeiia cantidad
de agua (no cubra los granos) y,
con las yemas de los dedos en forma de concha, frote los granos en una
direccion (en el sentido de las agujas del reloj o en sentido contrario)
durante 20 o 25 veces, escurriendo después el liquido. Repite este
proceso.

3. Cubrir de nuevo con abundante agua y escurrir.

SR GORAN]

(Rendimiento: 5 porciones)

Ingredientes:
2 medidas de arroz japonés de grano corto

Agua

Método de preparacién:

1. Después de lavar los granos, colocarlos en la olla
y cubrirlos con agua segun las marcas de la olla
utilizada;

2. Dejarlos en remojo durante 20 minutos para que el arroz quede mas
himedo y jugoso;

3. Encender la olla y esperar a que se cocine.

4. Una vez terminada la coccion, retirar los granos con la ayuda de una
espatulay servir.

22



ONIGUIR! (OMUSUTE)

(Rendimiento: aproximadamente 9 porciones de 80 g)

Ingredientes:

2 medidas de arroz japonés de grano corto
9 hojas de nori
Agua

Método de preparacién:

1. Después de lavar los granos, coldquelos en la olla|
y cubralos con agua, segun las marcas de la olla .
utilizada;

2. Dejar en remojo durante 20 minutos para que el arroz quede mas

himedo y jugoso;

. Encender la olla y esperar a que se cocine.

4. Una vez cocido, sacar los granos con la ayuda de una espatula y hacer
los moldes de oniguiri en una bandeja de horno untada. Los oniguiris
también se pueden moldear a mano.

5. Finalizar con una hoja de nori.

w

QKA

(Rendimiento: 2 porciones de 150g)
peszammeesmE
Ingredientes: ?ﬂ%ﬁ
1 medida de arroz japonés de grano corto

T

il

Agua

Método de preparacion:

1. Después de lavar los granos, coléquelos en la ollay
cubralos con agua segun las marcas de la olla
utilizada - la proporcién de agua es 1/5;

2. Déjalo en remojo durante 20 minutos para que el arroz quede mas hiumedo y
jugoso;

3. Encender la olla y esperar a que se cocine. Una vez terminada la coccién, servir

inmediatamente.
= "‘"
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Para la salsa:

20g de azucar

100ml de shoyu

Método de preparacién:
Pre-Preparacioén:

1. La vispera, ponga en remojo las semillas de soja.

2. Cortar el gob6 en rodajas y hervirlo - para que no cambie de color al
cortarlo, sumergirlo en agua con vinagre;

3. Escaldar el konnyaku y hervirlo;

4. Escaldar y escaldar la vaina y reservar.

Preparacioén:

1. En una olla, colocar la soja cocida, el kombu picado y cocido, la zanahoria
cruda y el gob6 precocido;

2. Cubrir con el dashi, el azucar y el shoyu vy llevar a fuego medio;

3. Cuando empiece a hervir, retirar la espuma oscura que se forma en la
superficie;

4. Después de la coccidn, afiadir el konnyaku y el loto, dejandolo a fuego lento
hasta que los ingredientes incorporen el sabor.

5. Apagar el fuego y aiadir las judias verdes. Servir inmediatamente.
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Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:
300 g de carne de vacuno cortada en rodajas finas

100 g de shimeji
2 cebollas pequenias (230g)
10g de jengibre

1 cucharada de aceite vegetal

Jengibre encurtido - tiras finas para decorar
Gohan (ver receta basica)

Para la salsa:
3 cucharadas de sake seco

3 cucharadas de sake mirin
2 cucharadas de azucar
5 cucharadas shoyu

Método de preparacion:

1. Cortar las cebollas en pétalos, separar el shimeji de la base. Pelar el
jengibre y cortarlo en tiras muy finas (senguiri).

2. Poner el aceite en una sartén y afiadir la carne. Llevar a fuego medio y
rehogar. Cuando la carne empiece a dorarse, afiada la cebolla, el shimeji y
el jengibre.

3. Dejar que se marchite un poco y afadir el sake. A continuacidn, afiadir la
salsa (mirin, azucar y shoyu), tapar y dejarla a fuego lento durante 10
minutos.

Modo de servir:

En un recipiente individual (owan) colocar una porcién de gohan y cubrir
con la mezcla de carne y salsa. Decorar con tiras de jengibre encurtido y
servir.
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HIYIKI

Ingredientes:

3 medidas de arroz gohan

200 g de filete de pollo

8g de shitake (3 medianos)

5g de hijiki (alga seca)

30 g de gobo (1 tallo pequefio)

30g de takenoko (% pequefio precocido)
4 unidades de agué

% paquete de chikuwa (kamaboko)
500 g de judias verdes

25 g de cebolla (% de unidad mediana)
100 g de zanahoria (1 mediana)
Aceite para saltear

Para la salsa:

1 cucharada de azucar

7 cucharadas de shoyu

8 cucharadas de sake seco
1 cucharada de hondashi

Rendimiento: 4 porciones

Llevar a ebullicién brevemente solo para disolver el

azucar y reservar.

Método de preparacion:

1. Lavar el arroz y dejarlo en remojo durante 30 minutos;

A W N

. Hidratar el shitake y el hijiki por separado (aproximadamente 1 hora);
. Cortar el resto de los ingredientes en cubos pequeiios;
. Sofreir la cebolla en aceite y aiadir el pollo. Afiadir los ingredientes

sucesivamente: shitake, gobo, takenoko, hijiki, agué, chikuwa;

5. Adadir la salsa y por ultimo la zanahoria y las judias verdes;

6. Seguir removiendo suavemente y si se seca, afiadir el agua de shitake.
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HIVAYAKKO

Rendimiento: 4 porciones

Opcién 1 - Kombu, pepino japonés y mioga
Ingredientes:

% unidad de tofu blando

4 cm de kombu hidratado

% unidad de pepino japonés

1 pieza de mioga

1 pizca de sal

Método de preparacion:

1. Cortar el tofu en cubos de 4x2 cm - reservar.

2. Cortar el kombu, el pepino y la mioga en dados muy pequenos
(unos 3 mm). Mezclar con la sal y colocar sobre el tofu.

3. Servir frio.

Opcién 2 - Nir4, jengibre y karashi
Ingredientes:

% unidad de tofu blando

2 cucharadas de nird o cebolleta

2 cucharaditas de jengibre rallado
% cucharadita de salsa karashi

1 cucharada de shoyu

6g de katsuobushi

Método de preparacién:

1. Cortar el tofu en dados de 4x2 cm - reservar

2. Untar la salsa karashi sobre el tofu y cubrir con el nir3, el jengibre rallado y
el katsuobushi.

3. En el momento de servir, rociar con la salsa shoyu.
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HORENSO CON DASHI
(OURENSOU CRIASHI)

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:
1 manojo de horenso (240g)

(espinacas de Holanda)

120 ml de dashi de kombu y katsuobushi (véase la
receta base)

6 cucharaditas de sésamo superficial o trozos de
nori o katsuobushi en rodajas finas

Método de preparacion:

1. Quitar las raices de las hojas de horenso, pero manteniendo el manojo aun
unido a las partes blancas, lavar bien bajo el agua corriente.

2. Poner agua a hervir en una olla. En cuanto hierva, afiadir el manojo de
horenso, empezando por la parte blanca. Déjalo cocer un rato y luego
anade el resto del manojo. Cuando se ablande, pero no demasiado,
retirelo del agua hirviendo y sumérjalo en agua fria.

3. Sacar del agua fria para que las partes blancas queden juntas como en el
manojo y apretar bien para eliminar el exceso de agua. Colocar en una
tabla, manteniendo el manojo. Cortar verticalmente en 4 porciones
longitudinales de aproximadamente 3 a 4 dedos. Colocar en platos
pequeiios, rociar 2 cucharadas de dashi con cada porcién, espolvorear
semillas de sésamo y servir.

SUGERENCIA: puede utilizar dashi ya preparado para potenciar el sabor.
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RIQIRUNMAK

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:

4 filetes de salmén (400g)

4 rodajas finas de limdn siciliano o tahitiano
60 g de setas enoki o shitake

Sal al gusto

4 cucharadas de sake mirin

Nird o cebolleta en rodajas para decorar
Papel de aluminio

Método de preparacion:

1. Sazonar el salmdn con sake mirin y sal. Dejar marinar de 7 a 8 minutos.
2. Cortar el papel de aluminio en 4 hojas de aproximadamente 18 x 18 cm.

3. Colocar una loncha de salmdn en cada lamina, cubriéndola con
champifiones y una rodaja de limdén. (Pescado con cuero: coloque el
cuero hacia abajo para que no se pegue a la parte superior de la lamina)

4. Cerrar el papel de aluminio como si fuera un papillote y cocer en el horno
precalentado a 180°C durante 15 minutos o hasta que el pescado esté
bien cocido.

5. Abrir el papel de aluminio, cubrir con la nird o cebolleta y servir en el
propio papel.
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INVARIAUSTI

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:
4 unidades de agué

Para el agué
300 ml de agua

1 cucharada de shoyu
1 cucharadita de sake seco
1 cucharada de azucar

1 pizca de sal.

P Para las legumbres:

4 unidades de vainas holandesas

Para el arroz: cortadas finamente
200 g de arroz de grano corto % de zanahoria cortada en cubos
cocido pequenos
25 ml de vinagre de arroz 200 ml de agua
1 cucharada de azucar 2 cucharadas de shoyu
1 pizca de sal 2 cucharadas de azucar

1 pizca de sal
Método de preparacion:

1. Cortar los agués por la mitad, abriéndolos con cuidado para no romperlos.

2. Escaldar el agués en agua hirviendo para eliminar el exceso de aceite. Sacalas del
agua y deja que se enfrien. Apriételos con cuidado para eliminar el exceso de
liquido.

3. En una olla, mezclar las especias para el "agué", y calentar hasta que el azucar se
disuelva. Cuando empiece a hervir, aiiadir el agués y cocinar durante
aproximadamente 5 minutos. Dejar enfriar y exprimir para eliminar el exceso de
liquido - reservar.

4. Cocer las verduras en la mezcla de agua, azucar, sal y salsa de soja, en este orden,
hasta que estén tiernas.

5. Precocinar el arroz y en un bol, mezclar el arroz aun caliente con los ingredientes
del condimento, disolviendo el azucar y la sal en el vinagre antes de afiadirlo al
arroz.

6. Anadir al arroz, las verduras y mezclar uniformemente.

7. Rellena suavemente el arroz en los cuencos de agua hasta que los cuencos estén
llenos. Adornar con sésamo o soboro.

- LB e
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KIMPIRA GOBO

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:
350 g de gob6 (3 unidades medianas de bardana)

8g de pimiento rojo sin semillas
(¥ unidad media)

Aceite para saltear

Para el condimento koikuchi (Hace 300 ml)
200 ml de sake seco

200 ml de shoyu koikuchi

200 g de azucar (10 cucharadas)
Llevar el sake al fuego. Cuando hierva, flamear para eliminar el alcohol.
Afadir 100 ml del shoyu y todo el azicar y dejar a fuego lento hasta que el
azucar se disuelva. Apagar y afadir el resto del shoyu. Almacenar en la
nevera para utilizarlo en otras preparaciones o congelarlo en pequefios
cubos o bolsas.

Método de preparacién:
1. Cortar el gob6 en tiras finas, poniéndolas en agua con vinagre durante el
proceso para que no se oscurezcan.

2. Sacar del agua, escurrir bien y saltear en aceite.

3. Anadir el pimiento rojo picado y la salsa especial (150 ml), cocinando
hasta que el caldo esté seco. Si todavia estd duro, afadir agua y cocinar
hasta que esté al diente.
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MISSOSRIRU
MISSOSHIRU KOMBU Y KATSUOBUSHI

(Rendimiento: 4 porciones)

Ingredientes:

800 ml de dashi de kombu y katsuobushi (véase la receta
base)

2 cucharadas de pasta de miso

2 porciones de wakame hidratado (durante 10 minutos
como maximo)

50g de tofu picado

DT

Método de preparacién:

1. Calentar el dashi y llevarlo a ebullicién, luego apagar el fuego;

2. Disolver la pasta de miso con la ayuda de un colador y afiadir las
acompafiamientos al caldo.
Los acompafiamientos anteriores (wakame y tofu) son solo una sugerencia.
Puedes utilizar hilos de zanahoria, acelgas, cebolla, shitake u otras setas, etc.
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MISSOSHIRUY
MISSOSHIRU DE SHITAKE (VEGETARIANO)

(Rendimiento: 4 porciones)

Ingredientes:

800 ml de dashi de shitake (véase la receta base)

2 cucharadas de pasta de miso

6 unidades de shitake en rodajas - el mismo que
se utiliza para hacer el dashi

Cebolleta cortada al gusto

Método de preparacion
1. Caliente el dashiy retirelo del fuego después de la ebullicidn;

2. Disolver la pasta de miso con la ayuda de un colador y afiadir al caldo
el shitake en rodajas y la cebolleta.
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NIKUIA@A

(Estofado de carne al estilo japonés con patatas)

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:
250 g de carne de vacuno cortada en rodajas finas

4 unidades de patatas (450g)

1 unidad de zanahoria (100g)

2 unidades de cebolla medianas (400g)
8 unidades de judias verdes

1 cucharada de aceite vegetal
500 ml de agua

4 cucharadas de sake mirin

4 cucharadas de shoyu

1.% cucharadita de azucar

Método de preparacién:
1. Pelar la patata, la zanahoria y la cebolla. Dejarlas a un lado.

2. Quitar las puntas y las nervaduras de las vainas y hervir durante 2 minutos.
Lavar en agua fria y escurrir. Cortar en 3 trozos. Dejarlas a un lado.

3. Cortar la patata y la zanahoria con corte ranguiri. Cortar la cebolla en
pétalos.

4. En una sartén en untada se afiaden las patatas y las cebollas picadas.
Saltear rapidamente a fuego medio.

5. Anadir el agua, el azucar y el mirin. Colocar las rodajas de carne sobre las
patatas y las cebollas.

6. Cuando empiece a hervir, afiade la zanahoria, retirando la espuma oscura
que se forma. Tapar y cocinar durante 10 minutos. Cuando la tapa esta
cerrada, el sabor entra mas facilmente en la comida. Después de 10
minutos, afiada el shoyu, vuelva a cerrar la tapa y cocine durante otros 5
minutos, afiadiendo las judias verdes al final. Servir.
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ORONOMNANI D MARISAOS

Ingredientes:

Para el acompaiamiento:

400 g de col

6 langostinos, limpios, cocidos y
picados

200 g de calamares

200 g de shimeji

Aceite de soja para untar la sartén
Sugerencia: el marisco se puede
sustituir por otros ingredientes como
zanahorias, judias verdes, pollo
precocinado, etc.

Para la masa:

2 tazas de dashi (ver receta basica)
1 cucharadita de polvo de hornear
2 tazas de harina

2 huevos

1 taza de Aame rallado

% cucharadita de sal

2 cucharadas de gambas secas
(opcional)

Para la salsa (taré):

2 cucharadas de azucar

50 ml de sake mirin

50 ml de shoyu

1 cucharadita de almidén de maiz
Para finalizacién:

40g de katsuo (chips de bonito seco)
100 g de jengibre en rodajas finas
10 g de nori picado

4 cucharadas de mayonesa

Rendimiento: 4 porciones

Método de preparacién:

Salsa Taré

Mezclar todos los ingredientes de la

salsa y calentar durante 3 minutos,

removiendo constantemente hasta

gue espese.

Masa

1. Mezclar la harina de trigo y la sal y
tamizar. Anadir el iame rallado, los
huevos, removiendo la mezclay
afadir lentamente el dashi hasta
que espese. Aiadir la levadura y
remover suavemente.

2. En un recipiente aparte, mezclar
un cucharoén de la masa y un poco
de cada uno de los ingredientes
que la acompafan.

3. Calentar una sartén con poco
aceite, extender la mezcla 'y
cuando el borde esté dorado, dar
la vuelta para hornear el otro lado.

4. Retirar de la sartén y cubrir con la
salsa y por ultimo con los
ingredientes de acabado.
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XA NO MATSURASASAN

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:

4 calamares limpios

Acompafiamiento:

Ensalada = Hojas de shiso y tomates cherry
Para la salsa:

1 cucharada de shoyu

1 cucharada de sake seco

1 cucharada de sake mirin

1 pizca de sal

Método de preparacién:

1. Cortar los calamares con el cuchillo en diagonal y haciendo cortes poco
profundos (a cuadros). Estos cortes evitan que el calamar se encoja
durante el proceso de coccién, ademas de ser decorativos.

2. Untar con la salsa y gratinar.

Sugerencia: También se pueden utilizar verduras blandas para decorar el plato.
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EELATINA DE AGARAGAR =

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:
500 ml de agua fria o zumo de fruta natural

4g de agar-agar en polvo

Fruta picada al gusto

Método de Preparacion:

1. Mezclar 4g de agar-agar en 500ml de agua fria o zumo.

2. Llevar a ebullicidn, removiendo constantemente. Seguir removiendo
durante 2 minutos después de empezar a hervir hasta que la mezcla se
vuelva transparente.

. Retirar del fuego, dejar enfriar y afiadir la fruta.

4. Verter en los moldes y dejar cuajar a temperatura ambiente o en el

frigorifico.

5. Desmoldar vy servir.
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QYAKO DOMIBUIR

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:

120 g de nira o cebolleta cortada en tirasde 3a 4
dedos de largo

140g de cebolla cortada en rodajas de 5mm

600 ml de dashi de kombu y katsuobushi (véase la
receta base)

150 ml de condimento koikuchi (2 cucharones medianos)
120g de tiras de pollo

4 huevos grandes

800 g de gohan preparado (ver receta basica)

Condimento Koikuchi (Hace 300ml)

200 ml de sake seco

200 ml de shoyu koikuchi

200 g de azucar (10 cucharadas)

Llevar el sake a ebullicién. Cuando hierva, flamear para eliminar el alcohol.
Afadir 100 ml del shoyu y todo el azucar, y dejar a fuego lento hasta que
el azlcar se disuelva. Apagar y afiadir el resto del shoyu. Conservar en el
frigorifico para su uso en otras preparaciones o congelar en pequefnos
cubos o bolsas.

Método de preparacion:
1. Batir los huevos y afiadir la cebolleta.

2. En una sartén, ponga a hervir el dashi y 150 ml de condimento koikuchi.
La proporcién entre las dos salsas es de 4:1.

3. Coloque el pollo en la olla y cocine a fuego lento hasta que el pollo esté
blanco.

4. Anadir la cebolla y deja que se ablande un poco.

5. Afadir la mezcla de huevo y la cebolleta. Se deja cocer un rato y luego
se mezcla con la ayuda de los palillos.

6. Colocar el gohan caliente en los cuencos de domburi y verter la mezcla
de huevo por encima.
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OZONI

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:

4 rodajas de nabo (de aproximadamente 2 mm de
didmetro cada una).

8 rodajas de zanahoria (en forma de flor)

80 g de pescado dividido en 4 trozos (buri o cazén)
4 shitakes secos enteros hidratados en agua
(guardar el agua)

4 rebanadas de kamaboko

4 mochis

3g de sal

800 ml de dashi de kombu, shitake y katsuobushi

(véase la receta base)

Método de preparacion:
1. Espolvorear los trozos de pescado con la sal.
2. Cortar 4 rodajas de kamaboko.

3. Cocer las rodajas de nabo y zanahoria en agua hasta que estén blandas
sacandolas del agua y utilizando este caldo para cocinar el pescado.

Montaje:

1. En el chawan, colocar la rodaja de nabo en el fondo, dos rodajas de

zanahoria, el pescado, el shitake y el kamaboko. Déjalo a un lado.

2. Poner los mochis a cocer. Cuando el agua hierve, se apaga el fuego, se
tapa y se deja reposar durante unos 4 minutos (esto varia segun la
consistencia del mochi, pero no puede estar demasiado blando).

. Retirar y colocar en los chawans inmediatamente.

4. Cubrir cada uno con 2 cucharones de dashi caliente y servir

inmediatamente.

w

Nota: En Afio Nuevo usamos kamaboko con detalle rosa y shitake enteroy
mochi para la buena suerte.

- LB e
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SHIIRA A=

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:

20 g de nabo daikon

10g de zanahoria

4 unidades de shitake hidratadas en 250 ml
de agua

1% cucharadas de sésamo blanco tostado

% unidad konnyaku

300 g de tofu firme

1% cuchara de shoyu

1% cuchara de sake seco

Para la salsa:

4 cucharadas de pasta de miso blanco
20 ml de sake mirin

1 cucharadita de azucar

1 pizca de sal

4 cucharaditas de shoyu ligero

Método de preparacién:

1. Escaldar el tofu y eliminar el agua. Envolver en un pafio limpio, cubriendo con un
objeto pesado para facilitar el drenaje. Una vez escurrido, desmenuzar el tofu
(consistencia de ricotta).

2. Cortar el nabo y la zanahoria en bastones finos y ponerlos en salmuera hasta que
se marchiten. A continuacidn, exprimir y reservar;

3. Hidratar el shitake. Una vez hidratado, cortar el shitake en rodajas finas,
desechando el mango (reservar el agua hidratada - dashi);

4. Después de lavar el konnyaku, se enjuaga, se corta en tiras finas y se blanquea.

5. En el dashi de shitake, afiadir el shoyu y el sake seco y calentar. Cocer el
konnyaku, el shitake, la zanahoria y el nabo hasta que estén tiernos, desechando
el caldo.

6. Macerar el sésamo hasta que se forme una pasta, afiadiendo el tofu, los
ingredientes reservados para la salsa y los demas ingredientes ya cocinados.
Mezclar todo y ya esta listo para servir.

- L
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SOLA

Rendimiento: 4 porciones

SUGERENCIA: |a salsa debe prepararse con antelaciéon
para que se enfrie en el momento de servirla.

Ingredientes:
600 ml de kombu dashi y katsuobushi (véase la receta

base)
120 ml de shoyu

120 ml de sake mirin

1 cucharada de azucar

1 paquete de fideos soba (trigo sarraceno)
Nird o cebolleta verde al gusto

Wasabi al gusto

Nabo daikon rallado

Método de preparacion
Para la salsa:

1. En una olla, calentar el sake mirin para que se evapore el alcohol.
Aiadir el dashi, el azucar y el shoyu. Calentar a fuego lento hasta que
empiece a hervir.

2. Apagar y mantener refrigerado hasta que se enfrie.

Para los fideos:

1. Cocer los fideos de soba durante 4 minutos y enfriarlos en agua helada para
bloquear la coccidén. Escurrir bien el agua y repartirla en los recipientes en
los que se van a servir.

2. Servir por separado con salsa fria, wasabi, nabo daikon rallado y nira o
cebolleta picada.
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KINAKOIMOEL|

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:

Mochis cortados por la mitad (170g)
% taza de kinako

2 cucharadas soperas de azucar (20g)
1 pizca de sal

Método de preparacién:

1. Mezclar el kinako con el azucary la sal.

2. Cocer los mochis picados en agua hirviendo (de 1 a 4 minutos) sin dejar

que se ablanden demasiado.

3. Sacar los mochis del agua, escurriendo el exceso de liquido, y pasarlos

por la mezcla de kinako.

4. Servir inmediatamente.
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NMAKIMOEHI

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:

‘\
240 g de motchi blanco (4 unidades)
25 ml de shoyu oscuro
1 cucharadita de azucar &

Aceite de canola
Algas Nori

Método de preparacién:

1. En una sartén calentar el aceite de canola.
2. A fuego medio, asar los mochis hasta que se doren por todos los lados.

3. uando el mochi esté blando, afiade el shoyu mezclado con el azlicar con
una cucharilla, vuelve a asar por todos los lados y apaga el fuego.

4. Mientras el mochi estd todavia caliente, envuélvalo con algas nori.
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SARANA NO NITSUIKE

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:
520 g de filetes de pescado blanco sin espinas

1 tallo de puerro cortado en tiras de 4 cm

300 ml de dashi de kombu y katsuobushi

(véase la receta base)

50 ml de sake seco
1% cucharadas de azucar
2% cucharadas de shoyu

Método de preparacién:

1. Enuna olla, ponga a hervir a fuego lento el dashi, el sake seco, el azucary
el shoyu.

2. Cuando empiece a hervir, colocar los filetes en la olla, con cuidado de que
el caldo no cubra completamente el pescado. Durante la coccidn, rocie el
pescado para evitar que se reseque.

3. Mientras se cuece el pescado, retire la espuma residual que se forma en la
superficie del caldo.

4. Después de la coccion de unos 10 minutos, retirar los filetes y reservar.

5. Mientras sigue hirviendo a fuego lento, afiada los tallos de puerro al caldo
y cocinelos hasta que estén tiernos.

6. Servir el pescado con los tallos de puerro rociados sobre el caldo.
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SHIROMIZAANA

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:
4 filetes de pescado de cuero

Sake al gusto
Sal al gusto

Para la salsa:

1 yema de huevo
25g de mayonesa

5 ml de shoyu

Método de preparacién:

1. Espolvorear la sal y el sake sobre los filetes de pescado antes de hornearlos
y dejarlos marinar durante 10 minutos.

2. Introducir en el horno precalentado a 180°C durante 7 u 8 minutos,
teniendo cuidado de dejar la piel hacia arriba.

3. Retirar del horno, pincelar con la salsa y hornear otros 5 minutos a 280°C.
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TAKIKOMI

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:
2 vasos medidores de arroz japonés de grano corto (360 g)

500 ml de dashi de setas shitake (véase la receta base)

6 unidades de setas shitake, hidratadas y cortadas en
rodajas

100 g de seta eryngi

100 g de seta shimeji

2 cucharadas de shoyu

2 cucharadas de sake mirin

2 cucharadas de sake seco

1 cucharadita de sal

Método de preparacién:

1. Retirar los tallos de las setas shitake y cortarlas en cuartos. Retirar la parte
dura de los shimeji y separarlos con las manos en trozos mas pequenos.
Cortar las setas eryngi en trozos del tamafio de un bocado.

2. Calentar el dashi afiadiendo el shoyu, el sake mirin, el sake seco vy la sal.
Afade el shitake para darle mas sabor. Apagar antes de hervir.

3. Lavar y poner el arroz en una olla adecuada, afiadir el caldo dashi, los
demas ingredientes, remojar durante 20 minutos antes de empezar a
cocinar.

4. Después de la coccion, servir inmediatamente.

SUGERENCIA: Esta preparacion puede hacerse con otros ingredientes como
pollo, carne, gobo (bardana), otros tipos de algas, etc.
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TAMAGONAK

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:
4 huevos

2 cucharaditas de sake seco
1 cucharadita de shoyu

1 cucharada de azucar

4 cucharadas de dashi (véase la receta base)
1 cucharada de aceite de soja

% de cucharadita de sal

Método de preparacion:

1. En un bol, poner 4 huevos, batir y tamizar. Aiadir el sake, el azucar, la sal, la
salsa de soja y el dashi, mezclandolo todo con la ayuda de un palillo.

2. Calentar la sartén a fuego lento y untarla con aceite. Poner una fina capa de
mezcla en la olla, rompiendo las burbujas con el palillo.

3. Cuando la mezcla se endurezca hasta el punto de no chorrear, rodarla con
la ayuda de una espatula o palillo, reservandola en la esquina superior de la
sartén.

4. Untar de nuevo y repetir el proceso empezando por la primera capa.
Repetir la operacidn hasta terminar la mezcla de huevos.

Sugerencias:

1. Al colocar la segunda cascara y las demas, levantar siempre la capa
anterior para facilitar el proceso de montaje del tamagoyaki.

2. Cuando se haya enrollado, reducir el fuego o retirar del fuego.

3. Mientras estd caliente, coléquelo sobre la alfombra y enrdllelo, aplicando
una ligera presion. Deje que se enfrie antes de retirarlo del tapete.

4. Para que las porciones sean uniformes, comience a cortar por el centro.
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TORFY DENGAKY

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:

300 g de tofu firme escurrido y secado

Para la salsa:
40 g de pasta de miso ligera

1 cucharada de azucar
50 ml de sake mirin

Ralladura de limdén o naranja siciliana

Método de preparacion:

1. Retirar el tofu del envase, escurriendo toda el agua. Envolver el tofu en un
pafio limpio o en una toalla de papel, cubriéndolo con un objeto pesado
para facilitar el escurrimiento. Mantener en la nevera durante 2 horas;

2. Cortar el tofu en dados de 4x4 cm y asarlo en una sartén untada (poco
aceite);

3. En otro recipiente, mezcle el miso, el azlcar y el sake mirin, cocinandolo a
fuego lento hasta que se disuelva.

4. Untar el tofu a la parrilla con la salsa de miso y adornarlo con la ralladura
de citricos.
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SUNOMONQ

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:

160 g de pepino japonés

10g de wakame seco, (hidratado en agua durante 10
minutos como maximo)

150 g de kanikama desmenuzada

Jengibre en rodajas a gusto

Para la salsa:

100 ml de vinagre de arroz o de manzana
2 cucharadas de azucar

% cucharadita de sal

40 ml de dashi (véase la receta base)

Método de preparacion:

1. Antes de cortar el pepino, espolvorear con sal la superficie del pepino y
frotarlo, ddndole la vuelta en la tabla de cortar para activar el colory
mejorar la absorcidn de las especias.

2. Cortar el pepino en rodajas finas y dejarlo en agua con sal hasta que se
marchite. A continuacién, exprimirlos pepinos para eliminar el exceso de
aguay resérvalos.

3. Hidratar el wakame durante no mas de 10 minutos - reservar.
4. Desmenuzar el kani kama y reservar
5. Para la salsa sélo hay que mezclar los ingredientes destacados.
6. Disponer el pepino, el wakame y el kanikama en un bol. Adornar con el
jengibre y cubrir con la salsa.
s S e s

70



EED)

BIRE e INEC2#F
2= OO INEC1728F

Y% :
1. BEERALL. R A ADEIRE ST BIsb Ep SUEIBHICEEE RLT
FHRICERBLED DL EHARET,

2. TN EFBYILENDE TEKIC DI KTV ZLE T,
3. 1003 1FEDLD &K TRL
4. HZH%ZIFSLETS
5. 2L LAz 2 EEE T,
6. BRI ER DN OO DEN AR ZERAT
PFH CEZZHETEZLEZDITNETHER LD TT,

71



TORIDANGEO NO SHIRU

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:
200g de pollo molido

1 yema de huevo

3 unidades de shitake hidratado en rodajas
50 ml de sake mirin

2 cucharadas de shoyu

Sal al gusto

200 ml de dashi de shitake (véase la receta base)
200 ml de dashi de kombu y katsuobushi (véase Ia
receta base)

600 ml de agua

150 g de nabo daikon picado

100 g de zanahoria picada

100 g de acelgas picadas

100 g de tofu picado

Método de preparacion:
1. Mezclar el pollo molido, la yema de huevo y la sal y formar bolas de 3 cm;

2. Cocer a fuego lento el dashi de shitake, el dashi de kombu, el katsuobushi
y el agua en una olla. Llevar a ebullicién y afiadir el shoyu y el sake.

3. En el caldo, primero se colocan las bolitas de pollo y se cocinan durante 5
minutos. Afiadir el nabo daikon, la zanahoria, la acelga y finalmente el tofu.

4. Cocer a fuego lento hasta que las verduras estén blandas. Servir.

8
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ZOSUI

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:
400 ml de dashi de shitake y katsuobushi (véase la

receta base)
400 ml de agua

2 piezas de shitake hidratado en rodajas

100 g de nabo daikon picado
200 g de pollo picado

3 cucharaditas de shoyu

1 pizca de sal

50 ml de sake mirin

150g de gohan cocido

1 huevo batido

Método de preparacién:
1. En una olla, poner el pollo ya cortado en dados pequefios (1x1 cm), el nabo
daikon, el shitake en rodajas, el agua y el dashi de shitake y el katsuobushi.

2. Cocer a fuego lento durante 20 minutos. Aflade el shoyu, la sal y el mirin de
sake y cocina a fuego lento durante 5 minutos.

3. Anadir el gohan cocido y cocer a fuego lento durante 10 minutos.

4. El huevo batido se afiadira poco a poco, depositdandolo en una espatula 'y
dejando que gotee en el caldo de la preparacion. Al caer en el caldo caliente
el huevo se cocinara. Servir inmediatamente.
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Recetas producidas en Japé6n
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BUTANTIU 10 NASU UDOIN

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:
400g de fideos udon

100 g de lonchas de cerdo

1 unidad de berenjena japonesa

2 unidades de mioga (la mioga es el capullo
de la flor de una planta tipica asiatica)
Aceite de soja

800 ml de dashi (véase la receta basica)

40 ml de shoyu

3g de sal

10 ml de sake seco

20 ml de sake mirin
Jengibre rallado al gusto

Método de preparacién:

1. Cortar la carne de cerdo en rodajas de 4 cm.

2. Cortar las berenjenas por la mitad y cortarlas a lo largo (en forma de peine).
Sumérjalo en agua para evitar que se dore. - Déjalo a un lado.

3. Cortar la mioga en palitos finos - reservar.

4. Cocer el udon (ver el envase del producto) vy, tras la coccion, enfriarlo en
agua helada.

5. Untar una olla con el aceite de soja y saltear las lonchas de carne hasta que
cambien de color. Afiadir las rodajas de berenjena y saltear brevemente.
Afada el dashi, el shoyu, el mirin de sake, el sake seco y la sal y cocine.

6. En el bol con el udon, afiadir el dashi, la carne de cerdo, la berenjenay
adornar con la mioga.

7. El jengibre se puede afadir al gusto
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CAWANMUSHI

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:

2 huevos grandes (120g)

2 vasos de katuobushi / kombu o shitake dashi
(360 ml)

4 rodajas de kamaboko (40g)

% de filete de pechuga de pollo cortado en 4
tiras (40g)

4 rodajas de shitake prehidratado (20g)

1 cucharadita de shoyu ligero

1 pizca de sal

1 cuchara de postre de sake seco

Método de Preparacion:

1. Colocar 1 rodaja de kamaboko, 1 rodaja de shitake y 1 trozo de pollo en ¢
recipientes individuales. (también se pueden utilizar gambas o pescado);

2. En un bol, bata los huevos, afiadiendo el dashi y los condimentos. Tamiz.

3. Con la ayuda de un cucharén, verter la mezcla de huevos en recipientes T
individuales. I
4. Cerrar los recipientes con la tapa o con un envoltorio de plastico y ponerlos
a fuego fuerte, al bafio maria. Bajar el fuego y cocinar durante 20 minutos.
Comprobar la coccion con un palillo. Si el palillo sale limpio, esta listo para
servir.
Nota: Servir con mucho cuidado.
3
t
= ""’
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CHIKUZENNI

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:

500 ml de dashi (véase la receta bésica)

200 g de pechuga de pollo deshuesada

4 patatas medianas, cortadas en gajos (ranguiri)
%un zanahoria en rodajas (ranguiri)

80 g de brotes de bambu cocidos

80 g de raiz de loto en escabeche

80 g de raiz de bardana (gobd) cortada en
bastones finos

4 shitake secos hidratados o frescos

2 piezas de seta eryngii

60g de shimeji

Para la salsa:

70 ml de shoyu

20 ml de sake seco

30 ml de sake mirin

1 cuchara de postre de azucar

Método de Preparacion
Pre-Preparacion:

1. Picar las patatas, la zanahoria y la raiz de bardana (gob6), el brote de
bambu, la raiz de loto - reservar. Mantenga la bardana y la raiz de loto en
agua para que no cambie el color. 3

2. Escaldar el brote de bambu con agua caliente.

3. Cocer las patatas, la zanahoria y la raiz de bardana.

4. Cortar los champifiones en cuartos.

5. Cortar la pechuga de pollo en trozos.

Preparacion:

1. Calentar el dashi. Aiadir el pollo y cocinar a fuego medio, eliminando el
exceso de espuma oscura que se forma en la superficie, hasta que esté
cocido;

2. Aiadir la patata, la zanahoria y el gob0 precocidos, y luego las setas, la raiz
de loto y el brote de bambu. Mantener a fuego alto.

3. Después de hervir, aifiadir el azlcar, el sake seco, el mirin de sake, el shoyu
y cocinar a fuego medio hasta que el azucar se disuelva. ,

4. Mantener la olla medio tapada y cocinar a fuego lento hasta que todos los
ingredientes hayan incorporado el sabor del caldo.

g y p — 3

i
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DASHI SHITAKE SECO

Ingredientes:
6 unidades de shitake seco
800 ml de agua

Método de Preparacion:

1. Colocar el shitake seco en el agua en un recipiente con tapa y dejarlo
durante al menos 12 horas en refrigeracion;

2. Colar el dashi (caldo). El shitake puede utilizarse en otras preparaciones.

NOTA: El dashi debe ser calentado antes de su uso.

DASHI KOMBU
Ingredientes:
1 trozo de kombu 10x10cm

1000ml de agua

Método de Preparacion:

1. En un cazo, afiade el agua y el kombu y caliéntalo a fuego lento hasta que
empiece a hervir;

2. Durante la coccidn, si se forma espuma, retirela y deséchela;

3. Cuando se formen burbujas alrededor del kombu, retirelo y apague el

fuego.
4. El dashi estd listo y el kombu se puede utilizar en otras preparaciones.
- L e o
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DASHI KOMBU Y KATSUOBUSHI

Ingredientes:
1000ml de kombu dashi
15g de katsuobushi

Métdo de Preparacion:

1. En un cazo, calentar el kombu dashi a fuego lento hasta que empiece a
hervir;
2. Coloque el katsuobushiy apague el fuego;

3. Esperar hasta que el katsuobushi se hunda, cuele el caldo y retire el
katsuobushi, que puede utilizarse en otras preparaciones.

DASHI IRIKO

Ingredientes:
800 ml de agua
30g de iriko

Método de Preparacion :

1. Poner en remojo el iriko en agua durante al menos 6 horas en un
recipiente;

2. Poner a fuego lento hasta que hierva y apagar el fuego.

3. Colar el caldo y retirar el iriko, que se puede utilizar en otras
preparaciones.
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JONIGUIRI /7 ORAYUY

SHIRO GOIHI/AN

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:
2 medidas de arroz japonés de grano corto

Agua (1,5 por cada medida de arroz)

Método de Preparacion:

1. Colocar el arroz lavado en la olla eléctrica,
afiadiendo agua segun las marcas de la olla utilizada;

2. Déjalo en remojo durante 30 minutos para que el arroz quede mas
himedo y jugoso;

3. Encender la olla y esperar a que se cocine.

4. Una vez terminada la coccion, retirar los granos con la ayuda de una
espatulay servir.
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ONIEUIR

(Rendimiento: 9 porciones de 80g)

Ingredientes:

2 medidas de arroz japonés de grano corto
1 pizca de sal

9 hojas de nori

Agua (1,5 por cada porcién de arroz)

Método de Preparacion:

1. Colocar el arroz lavado en la olla eléctrica, afiadiendo agua segun las
marcas de la olla utilizada;

2. Dejar en remojo durante 30 minutos para que el arroz quede mas hiumedo
Yy jugoso;

3. Encender la olla y esperar a que se cocine.

4. Espolvorear un poco de sal en las manos para dar forma a las albdndigas o
utilizar los moldes adecuados.

5. Finalizar con una hoja de nori.

QKA

(Rendimiento: 2 porciones de 150g)

FeUZEEELTT [ TR

3 £ Rk

Ingredientes: P 4 e |
1 medida de arroz japonés de grano corto ?

Agua (5 por cada medida de arroz)

Método de Preparacion:

1. Colocar el arroz lavado en la olla eléctrica,
afiadiendo agua segun las marcas de la olla utilizada;

2. Dejarlo en remojo durante 30 minutos para que el arroz quede mas himedo y
jugoso;

3. Encender la olla y esperar a que se cocine. Una vez terminada la coccion, servir
inmediatamente. Hervir a fuego medio durante 15 minutos y a fuego lento
durante 10 minutos. Apagar el fuego, tapar durante 10 minutos y dejar reposar »

otros 10 minutos antes de servir.

”-’-‘,
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EGOMOKUHNI

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:

600 ml de dashi de kombu o katsuobushi(véase la
receta base)

150 g de judias de soja, cocidas al dente Kombu,
cocido y picado (utilice el kombu del dashi)

200 g de konnyaku

% zanahoria

100 g de raiz de loto

100 g de gob0 en rodajas

judias verdes para decorar

Para la salsa:

40 ml de shoyu

10g de azlcar

1 cucharada de sake seco

1 cucharada de sake mirin

Método de Preparacion
Pre-Preparacion:

1. Cortar la raiz de loto y la bardana en trozos pequeiios y remojarlos en
agua.

2. Cortar el konnyaku y la zanahoria en trozos pequefios.

3. Escaldar los ingredientes anteriores y dejarlos en agua helada durante 2
minutos.

4. Cortar las judias verdes (2 cm), cocerlas durante 1 minuto y dejarlas en
agua helada durante 2 minutos.

Preparacién:

1. Poner en una olla la soja cocida, el kombu, el konnyaku, la zanahoria, la raiz
de loto y el gobd.

2. Anadir el dashi y los ingredientes de la salsa, mantener a fuego alto.

. Eliminar la espuma que se forma en la superficie.

4. Cuando hierva, mantener la olla medio tapada y cocinar durante 20
minutos a fuego lento.

5. Apagar el fuego y afiadir las judias verdes.

w
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Ingredientes:

300 g de carne de vacuno cortada en rodajas finas
100 g de shimeji

2 cebollas pequeiias (230g)

Jengibre encurtido - tiras finas para decorar
Gohan (véase la receta base)

Para la salsa:
400ml de dashi (kombu o Katsuobushi)

2 cucharas de postre de sake mirin
2 cucharas de postre de sake seco
1 cucharada de azucar

5 cucharadas de shoyu

Método de Preparacion:

Rendimiento: 4 porciones

1. Cortar las cebollas en pétalos, separar el shimeji de la base.

2. En una olla, coloque los ingredientes de la salsa y llévelos a

ebullicién.

3. Aiadir la carne y llevar a ebullicién de nuevo, quitando la

espuma.
4. Anadir la cebolla y el shimeji.

5. Cuando la cebolla esté blanda, estara lista para servir.

Modo de servir:

Coloque una porcién de gohan en un recipiente individual y cubralo con la
mezcla de carne y salsa. Decorar con tiras de jengibre encurtido y servir.
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HIYIKI

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:

3 cucharadas de arroz gohan

200 g de filete de pollo

8g de shitake (3 medianos)

10g de hijiki (alga seca)

30 g de gobo (1 tallo pequefiio)

30g de takenoko (¥ pequeno precocido)
4 unidades de agué

% paquete de chikuwa (kamaboko)
30g de judias verdes

30 g de zanahoria (1 mediana)

1 cucharada de aceite de soja

Para la salsa:

1 cucharada de azucar

7 cucharadas de shoyu

1 cucharada de sake seco

1 cucharada de mirin

1 cuchara de postre de hondashi

Método de Preparacion:
1. Lavar el arroz y dejarlo en remojo durante 30 minutos;

2. Hidratar el shitake (durante al menos 3 horas - reservar el caldo) y el hijiki
(durante 1 hora) por separado;

3. Cortar todos los ingredientes en cubos pequefios;

4, Saltear el pollo, el shitake, el gob0, el takenoko, el hijiki, el agué, el
chikuwa y anadir el caldo de shitake y la mezcla de salsa para que se
cocine. Después de la coccién, tamizar.

5. En una olla poner agua suficiente para cocer la vaina, sal y llevar a
ebullicidn. Colocar la vaina y cocinarla durante 2 minutos, retirar la vaina
y colocarla en un bol con agua y hielo para que se enfrie.

6. Mezclar los ingredientes salteados con el arroz.

7. Adornar con judias verdes picadas y ya esta listo para servir.
”‘,
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HIVAYAKKO

Opcién 1 - Kombu, pepino japonés y mioga
Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:
% unidad de tofu blando

4 cm de kombu hidratado

% unidad de pepino japonés en rodajas finas

1 unidad de palitos de moga cortados en rodajas finas
Shoyu al gusto

Método de Preparacion:

1. Cortar el tofu en cubos de 4x3cm - reservar.

2. Cortar el kombu, el pepino y la mioga en cubos muy pequefios
(aproximadamente 3 mm). Mezclar con el shoyu.

3. Colocar la mezcla sobre el tofu con una cuchara. Servir frio.

Opcidn 2 - Cebolleta, jengibre y wasabi
Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes: T
¥% unidad de tofu blando x

1 cucharada de cebolleta picada
2 cucharaditas de jengibre rallado
Wasabi al gusto

Katsuobushi al gusto

Shoyu al gusto

Método de Preparacion:

1. Cortar el tofu en cubos de 4x3cm - reservar
2. Colocar la cebolleta y el katsuobushi sobre el tofu. 4
3. Rociar con salsa shoyu.
4. Wasabi al gusto »
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[ORENSO CON DASH

(HOURENSOU OHITASHI)

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:

1 paquete de horenso (240g)

(Espinacas holandesas)

1 pizca de sal

30 ml de kombu dashi o katsuobushi (véase la receta basica)
2 cucharaditas de shoyu ligero

% cucharadita de sake mirin
1 cucharadita de nori o semillas de sésamo cortadas en
tiras finas o chips de katsuobushi

Método de Preparacion:

1. Quitar las raices de las hojas de horenso, pero manteniendo el manojo aun
unido a las partes blancas. Lavese bien con agua corriente.

2. Poner agua a hervir en una olla. En cuanto hierve, se afiade una pizca de
sal y se afiade el manojo de horenso empezando por la parte blanca. Deja
que se cocine un rato.

3. Terminar de remojar el resto del racimo. Cuando esté ablandado pero no
demasiado cocido, retirelo del agua hirviendo y sumérjalo en agua fria.

4. Sacar del agua fria para que las partes blancas queden juntas como en el
manojo y apretar bien para eliminar el exceso de agua. Colocar en una tabla,
manteniendo el manojo. Cortar verticalmente en 4 porciones y repartir en el
plato.

5. Poner el dashi, el shoyu, el sake mirin y la sal en una olla y calentar.
Reservar hasta que se enfrie.

6. Repartir el horenso en porciones y rociar con la salsa. Adornar con semillas
de sésamo.
SUGERENCIA: Puedes utilizar dashi ya preparado para potenciar el sabor.
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RIQIRUNMAK

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:

4 filetes de salmén (400g)

4 rodajas finas de limdn siciliano o tahitiano
1/3 60g de setas enoki o shitake

Sal al gusto

Nira o cebolleta en rodajas para adornar

Papel de aluminio

Método de Preparacion:
1. Sazonar el salmdn con sal. Dejar marinar durante 15 minutos.

2. Cortar el papel de aluminio en 4 hojas de aproximadamente 18x18 cm.

3. Coloque una loncha de salmdén en cada ldmina, cubriéndola con los
champifiones y una rodaja de limdén. (Pescado con cuero: coloque el cuero
hacia arriba para que no se pegue a la parte superior de la lamina)

4. Cerrar el papel de aluminio como si fuera un papillote y cocer en el horno
precalentado a 180°C durante 15 minutos o hasta que el pescado esté bien
cocido.

5. Abrir el papillote, cubrir con la nird o cebolleta y servir en el propio papel
de aluminio.

103




AR DPEF S
GAS)
HE
FTUBZLIA 7 - 40
LZDEETF I
OV —XH0
B e
& 1%L
s 1L
i %
fe9%
1 FATERBICLTOAITIVBEANE T, IV E (A IcEoT
WEET, VBRI T,
2 V- RIFREEDYTHEET.
3. A HEBNTAESTHD, Y~ AR B> TEICHEET,

7 EINA R IE T S ZLUACE PO VEPERTELWLTT,

104



XA NO MATSURASA = VA

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:
4 calamares limpios
Ensalada = Hojas de shiso y tomates cherry

Para la salsa:

1 cucharada de shoyu

1 cucharada de sake seco
1 cucharada de sake mirin

1 pizca de sal

Método de Preparacion:

1. Cortar los calamares con un cuchillo, colocandolos en diagonal y
haciendo cortes poco profundos (a cuadros). Estos cortes evitan que el
calamar se encoja durante el proceso de coccién, ademas de ser .
decorativos.

2. Preparar la salsa, mezclando los ingredientes con antelacién.

3. Asar los calamares ligeramente, pincelar con la salsa y volver a asar.

*
Sugerencia: Para decorar el plato, también puede utilizar pescado o !
verduras blandas.

>
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INVARIAUSTI

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes para el "agué":
2 unidades de agué

60 ml de dashi g
1 cucharada sopera de shoyu
1 cucharada de sake seco o

1 cucharada de sake mirin

1 cucharada de azucar

1 pizca de sal.

Para el arroz:

200 g de arroz de grano corto cocido

10 ml de vinagre de arroz

1 cucharada de azucar

1 pizca de sal

Para las legumbres:

4 unidades de vainas holandesas cortadas finamente
% de zanahoria cortada en cubos pequefios

2 cucharadas de sake seco

2 cucharadas de shoyu :
2 cucharadas de azucar

2 cucharadas de sake mirin

Método de Preparacion:

1. Cortar los agués por la mitad, abriéndolos con cuidado para no romperlos.

2. Escaldar el agués en agua hirviendo para eliminar el exceso de aceite. J
Sacalas del agua y deja que se enfrien. Apriételos con cuidado para eliminar
el exceso de liquido.

3. En una olla, mezclar los condimentos y llevar a ebullicion. Cuando empiece a
hervir, afiadir el agués y cocinar durante unos 5 minutos. Dejar enfriar y
exprimir para eliminar el exceso de liquido - reservar.

4. Cocer las verduras en la mezcla de sake seco, azucar, sake mirin y shoyu, en

este orden hasta que estén tiernas - reservar.

. Precocinar el arroz.

6. Llevar a ebullicion el vinagre, el azucar y la sal, cocinando justo hasta que el
azucar se derrita. 3

7. Coloque el arroz, las verduras cocidas y los condimentos en un bol. Mezclar
todos los ingredientes.

8. Rellenar los agués con la mezcla de arroz y decorar con sésamo o soboro si y
se quiere.

ul

H——,‘“’
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KIMPIRA GoBO

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:

200g de gobo

(2 unidades medianas de bardana)

50 g de zanahorias Pimiento rojo sin semillas al gusto
% cucharadita de aceite de sésamo para saltear

1 cucharadita de aceite de sésamo

Para el condimento koikuchi:
1 cucharada de shoyu oscuro

10g de azlcar

1 cucharada de sake seco

5g de pasta de miso disuelta en
1 cuchara de dashi

Método de Preparacion:

1. Cortar el gob6 en tiras finas, poniéndolas en agua para que no se
oscurezcan. Retirar sélo cuando sea el momento de usarlo.

2. Cortar la zanahoria en tiras finas.

3. Poner el aceite de sésamo en una olla y saltear las guindillas. Afadir
la zanahoria y el gob6.

4. Anadir el sake y el azucar y saltear.

5. Cuando se ablanden, anadir el shoyu y el miso disuelto y esperar a
gue se seque todo el liquido.

6. Adornar con semillas de sésamo.
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MISSOSRIRUY
MISSOSHIRU KOMBU Y KATSUOBUSHI

Rendimiento: 4 porciones
Ingredientes:
800 ml de dashi de kombu y katsuobushi (véase la receta base)
3 cucharadas de pasta de miso
2 porciones de wakame hidratado (durante 2 minutos)

150 g de tofu, picado 1,5 cm

Método de Preparacion:

1. Calentar el dashi y afiadir el tofu. Después de hervir, afiade el wakame y
apaga el fuego;

2. Disolver la pasta de miso con la ayuda de un colador. El caldo estad listo.

Las acompafiamientos anteriores (wakame y tofu) son sélo una sugerencia.
Puedes utilizar hilos de zanahoria, acelgas, cebolla, shitake u otras setas, etc.

- L S
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MISSOSHIRY :
MISSOSHIRU DE SHITAKE (VEGETARIANO)

Rendimiento: 4 porciones
. »
Ingredientes:

800 ml de dashi de shitake o kombu (véase la receta base)
3 cucharadas de pasta de miso
6 unidades de shitake en rodajas - el mismo que se utiliza para hacer el dashi

Zanahoria, acelga, champifion y cebolleta al gusto

Método de Preparacion:
1. Calentar el dashi y afiadir los ingredientes elegidos.

2. Apagar el fuego cuando los ingredientes se ablanden. i

3. Disolver, con la ayuda de un colador, la pasta de miso. El caldo esta listo.
Afadir los acompanamientos elegidos al gusto. ’
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NIKUDAGA
(Estofado de carne al estilo japonés con patatas)
Rendimiento: 4 porciones
Ingredientes: £
300 g de carne de vacuno cortada en rodajas finas
4 unidades de patatas (450g) r
1 unidad de zanahoria (100g)
1 unidad de cebolla mediana (200g)
8 piezas de judias verdes
1 cucharada de aceite vegetal
500 ml de dashi
1 cucharada de sake seco
1 cucharada de sake mirin
3 cucharadas de shoyu
% cucharada de azucar
.

Método de Preparacion:
1. Pelar la patata, la zanahoria y la cebolla. Déjalo a un lado. Cortar la

zanahoria y la patata en ranguiri y la cebolla en medias lunas. )
2. Retirar las puntas y las costillas de las vainas y hervirlas durante 1 minuto )

en agua con sal. Lavar en agua fria y escurrir. Cortar en trozos de 2 cm.
3. En una sartén untada, saltear la carne, las patatas, las zanahorias y la

cebolla picada. Saltear.
4. Anadir el dashiy llevar a ebullicién. Ahadir el sake seco, el azucar y el mirin

de sake y retirar la espuma que se forma en la superficie.
5. Cocer a fuego lento durante 2 minutos. Aiade el shoyu.
6. Mantener la olla a fuego lento, medio tapada, y cocinar durante 15

minutos hasta que la patata se ablande.
7. Anadir las judias verdes y cocina un minuto mas. Esta listo para servir. 5

t
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OKONOMNAI DiE MARISTOS

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:
Para acompanhamento:

400 g de col

6 langostinos, limpios, cocidos y
cortados

200 g de calamares

50g de shimeji

Aceite de soja para untar la sartén
Sugerencia: el marisco se puede
sustituir por otros ingredientes como
zanahorias, judias verdes, pollo
precocinado, bacon, etc.

Para la masa:

1 taza de dashi (ver receta basica)

2 tazas de harina

2 huevos % taza de fiame rallado
2 cucharadas de gambas secas
(opcional)

Para la salsa taré:

1 cucharada de azucar

50 ml de salsa de ostras

30 ml de salsa de tomate (o salsa ya
preparada)

Para Finalizacion:

5g de katsuobushi

Nori triturado al gusto

3g de nori picado

4 cucharadas de mayonesa

Método de Preparacion
Salsa Taré:

Mezclar todos los ingredientes de la
salsa, removiendo constantemente
hasta que espese.

Masa:

1. Mezclar los huevos y el dashi en un
bol;

. Anadir la harina y mezclar bien.
Aiadir el hame rallado y mezclar
bien.

. Afiadir el resto de los ingredientes a
la receta.

. Untar la sartén con aceite y calentar.
Extienda la masa en forma de disco.
Cuando los bordes estén cocidos,
dar la vuelta con la ayuda de una
espatula para terminar la coccion.

. Retirar de la sartén y colocar en un
plato. Untar con la salsa taré.

. Terminar con los ingredientes de
acabado al gusto.

k
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Rendimiento: 4 porciones
Ingredientes: :
1000g de gohan preparado (véase la receta base)
150 g de filete de pollo cortado en rodajas finas
80 g de cebolla cortada en rodajas de 5 mm T
4 unidades de huevos grandes batidos
20 g de cebolleta o nira (cortada 4 cm)
300 ml de dashi de kombu/katsuobushi
70 ml de shoyu
20 ml de sake seco
20 ml de sake mirin
10g de azlcar
Nori (copos) - al gusto. Calentar el nori hasta que
esté crujiente y desmenuzarlo con las manos.
.
Método de Preparacion:
1. Poner el dashi, el shoyu, el sake seco, el sake mirin y el azliicar en una olla.
Afadir el pollo y la cebolla. 3
2. Una vez que el pollo esté cocido, afiadir la cebolleta o nird y vierta los .
huevos batidos. Tapar y cocinar durante 2 minutos a fuego lento. Apagar
el fuego.
3. Colocar el gohan caliente en los cuencos de domburi y verter la mezcla de
huevo por encima.
4. Anadir nori al gusto.
SUGERENCIA: Para mejorar la presentacion, el acabado de los huevos debe
hacerse en porciones individuales. s
t
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OZONI
Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:
80 g de pescado dividido en 4 trozos (buri o £
cazon)
4 rodajas de nabo (de unos 5 mm de didmetro p
cada una)
8 rodajas de zanahoria (en forma de flor)
4 shitakes hidratados en agua
8 rodajas de kamaboko blanco
4 mochis
1 ramita de horenso
800 ml de dashi de kombu, shitake y katsuobushi
(véase la receta base)
1 cucharada de shoyu
1 cucharadita de sal
1 cuchara de postre de sake seco
1 cucharada de sake mirin {
Método de Preparacion:
1. Espolvorear los trozos de pescado con la sal y refrigerar durante 1 hora.
2. Pasado este tiempo, escaldar el pescado con agua hirviendo. )
3. En una olla se pone el dashi, el sake seco, el sake mirin, el shoyu, el nabo, la )

zanahoria y el pescado y se cuece hasta que todo esté blando.
4. Cocer el horenso (utilizar el dashi) y dejarlo enfriar. Cortar en rodajas de 4 cm.
5. Adadir el shitake hidratado al dashi y llevar a ebullicidn.
Montaje:
1. Poner los mochis a cocer en agua hirviendo. Cuando el agua vuelva a hervir,

apaga el fuego, tapalo y déjalo reposar durante unos 5 minutos (esto varia segun

la consistencia del mochi, no puede estar demasiado blando).
2. En el chawan, colocar la rodaja de nabo en el fondo, el mochi, dos rodajas de

zanahoria, el shitake, el pescado y el kamaboko. Déjalo a un lado. ¥
3. Cubrir con dashi caliente, afiadir el horenso y servir.
Nota: En Aiio Nuevo se utiliza el kamaboko con un detalle rosado y el shitake y el !
mochi enteros para que traiga buena suerte.

= ,“’
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SHIIRA A=

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:

350 g de tofu firme

50g horenso

50g de zanahoria

4 unidades de shitake hidratadas en 250 ml de agua
50g de konnyaku

Para la salsa:

A
200 ml de dashi shitake

25 ml de shoyu ligero
25 ml de sake mirin

B
1 cucharada de azucar

1 cuchara de postre de shoyu ligero
% cucharada de miso g
1 pizca de sal

1 cucharada de semillas de sésamo maceradas

Método de Preparacion:

1. Escaldar el tofu y eliminar el agua. Envolver en un pano limpio,
cubriéndolo con un objeto pesado. Dejar 30 minutos en la nevera para
facilitar el escurrido. Una vez escurrido, desmenuzar el tofu (consistencia
de ricotta).

2. Cocer el horenso, exprimirlo para eliminar el agua y cortarlo en trozos de 3
cm.

3. Escaldar el konnyaku y cortarlo en trozos de 2 cm.

4. Mezclar en un cazo los ingredientes de la salsa A, anadir el konnyaku, la
zanahoria, el shitake y calentar hasta que se ablanden. Aiade el horenso y 3
cocina un minuto mas. Remover los ingredientes con un colador y
colocarlos en un bol.

5. Anadir el tofu reservado a la salsa B y mezclar bien.

6. Mezclar todos los ingredientes.
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SOLA

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes: k .
100 ml de dashi de kombu y katsuobushi (véase la 4
i"

receta base)

50 ml de shoyu

10 ml de sake mirin

10 ml de sake seco

1 paquete de fideos soba (trigo sarraceno) Nabo
rallado al gusto

Cebolleta al gusto

Wasabi al gusto

Método de Preparacion:

Para la salsa:

1. En un cazo, calentar el mirin de sake y el sake seco para evaporar el
alcohol.

2. Aiadir el dashi y el shoyu, calentando a fuego lento hasta que empiece a
hervir.

3. Apagar y refrigerar hasta que se enfrie.

4. Sugerencia: Preparar la salsa con antelacion

Para los fideos:

1. En una olla, poner aguay llevar a ebullicién a fuego alto. Afadir la soba
al agua, remover una vez y llevar a ebullicién de nuevo, bajando a fuego
medio (utilizar la referencia de tiempo de coccién del paquete).

2. Después de la coccidn, retirar del agua y colocar en agua helada. Escurrir
bien y colocar en recipientes para servir.

3. Servir por separado con salsa fria, wasabi, nabo rallado y nird o cebolleta
picada al gusto. Consumir la soba sumergiéndola en la salsa y otros
ingredientes.
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KINAKOIMOGHI

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:

Mochis cortados por la mitad (170g)
% taza de kinako

3 cucharadas de azucar

1 pizca de sal

Método de Preparacion:

1. Mezclar el kinako con el azucary la sal.

2. Poner los mochis en agua hirviendo y cocinar a fuego lento durante 2
minutos. Apagar el fuego y mantenerlo tapado durante 3 minutos.

3. Sacar los mochis del agua, escurriendo el exceso de liquido y pasarlos por la
mezcla de kinako.
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VAKIIMOEH

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:

240 g de mochi blanco (8 unidades)
25 ml de shoyu oscuro

1 cucharadita de azucar

Aceite de canola

Algas Nori

Método de Preparacion:

1. Calentar el aceite de canola en una sartén.
2. A fuego medio, asar los mochis hasta que se doren por todos los lados.

3. Cuando el mochi esté blando, afiadir el shoyu mezclado con el azlcar con una
cuchara pequena, volver a asar por todos los lados y apagar el fuego.

4. Mientras el mochi esta todavia caliente, envolverlo en algas nori.
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SARANA NO NITSUIKE

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:
520 g de filetes de pescado blanco sin espinas

1 tallo de puerro cortado en tiras de 4 cm

300 ml de dashi de kombu y katsuobushi (véase Ia
receta base)

50 ml de sake mirin

50 ml de sake seco

1 cucharada de azucar

3 cucharadas de shoyu

Método de Preparacion:

1. Poner a fuego lento el dashi, el sake seco, el sake mirin, el azlcar vy el
shoyu en una olla y llevar a ebullicion.

2. Colocar los filetes en la olla. Llevar a ebullicién de nuevo y reducir el
fuego, quitando la espuma que se forma.

. Cubrir la olla con una tapa de vapor y llevar a fuego lento.
. Después de la coccidn, retire la tapa y rocie los filetes con el caldo.

. Retirar el pescado y bajar el fuego. En el caldo, cocer los puerros.

o U b~ W

. Servir el pescado con los tallos de puerro rociados sobre el caldo.
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STTROMIZAANA

Rendimiento: 4 porciones
Ingredientes:
4 filetes de pescado de cuero (400g)
Sake al gusto

Sal al gusto

Para la salsa:
1 yema de huevo

25g de mayonesa

5 ml de shoyu

Método de Preparacion:

1. Esparcir la sal y el sake sobre los filetes de pescado antes de hornearlos y
déjelos marinar durante 15 minutos.

2. Introducir en el horno precalentado a 180°C durante 15 minutos, teniendo
cuidado de dejar la piel hacia arriba.

3. Mezclar todos los ingredientes de la salsa y reservar.

4. Retirar del horno, pincelar con la salsa y hornear hasta que se dore.
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TAKIKOMI

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:
2 vasos medidores de arroz japonés de grano corto

(360 g)

500 ml de dashi de setas shitake (véase la receta base)

6 unidades de setas shitake, hidratadas y cortadas en
rodajas

50g de seta eryngi

50 g de seta shimeji

4 cucharadas de shoyu

1 cuchara de postre de sake mirin

1 cucharada de sake seco

1 pizca de sal

Método de Preparacion:

1. Retirar los tallos de las setas shitake y cortelas en rodajas. Retirar la parte
dura de los shimeji y sepdralos con las manos en trozos mds pequefos.
Cortar las setas eryngi en trozos de su preferencia.

2. Lavar el arroz y dejarlo en remojo durante 30 minutos.

3. En la olla, afiadir el arroz lavado y escurrido, el dashiy los demas
condimentos, ajustando el volumen de liquido en la olla.

4. Anadir las setas y enciende la olla.

5. Esperar a que los champifiones se cocinen y servir.

Nota: Tenga cuidado de no afadir mas setas de las recomendadas. Los
champifiones pueden no cocinarse.
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Ingredientes:
4 huevos

40 ml de dashi (véase la receta base)
1 cuchara de postre de sake mirin
1 cucharadita de shoyu ligero

1 cucharadita de azucar

1 pizca de sal

1 cucharada de aceite de soja

Método de Preparacion:
1.

. Calentar la sartén a fuego lento, untar con aceite y retirar el exceso. Colocar

. Cuando la mezcla se endurezca hasta el punto de no gotear, hazla rodar con

. Repetir la operacion hasta terminar la mezcla de huevos.

TAMAGONAK

Rendimiento: 4 porciones

En un bol, mezclar 4 huevos, dashi, sake mirin, azlcar, sal y salsa de soja
con un palillo. Tamizar dos veces.

una fina capa de la mezcla, reventando las burbujas con el palillo. 5

la ayuda de una espatula o palillo, reservandola en la esquina superior de la
sartén.

Sugerencia:

1.

. Para que las porciones sean uniformes, comience a cortar por el medio. 3

Al colocar la segunda cascara y las demas, levantar siempre la capa
anterior para facilitar el proceso de montaje del tamagoyaki.

. Mientras esté caliente, coléquelo sobre la alfombra y enréllelo, aplicando

una ligera presion. Deje que se enfrie durante 10 minutos antes de
retirarlo del tapete.
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EELATINA DE AGARAGAR = [KANTTEN

. Rendimiento: 4 porciones
Ingredientes:

40 ml de agua

180 ml de zumo de fruta natural
1,6 g de agar-agar en polvo
Fruta picada - opcional

Método de Preparacion:

1. Calentar el cazo con agua y disolver el agar-agar. Mantener a fuego lento
durante 3 minutos.

2. Aiadir el zumo de fruta poco a poco (para evitar que se endurezca el
Kanten).

3. Untar un molde con agua fria y afiadir el liquido. Espere a que la mezcla se
caliente y llévela a la nevera. NOTA: Si decides afiadir fruta, afiddela
después de que el liquido esté caliente.

4. Sacar del molde para servir. Si utiliza moldes individuales, no es necesario
desmoldarlos.
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Rendimiento: 3 porciones .
Ingredientes:
300 g de tofu firme escurrido y secado
Ralladura de limdén o naranja |
Para la salsa: .
50 g de pasta de miso ligera

20g de azucar
25 ml de sake mirin
25 ml de sake seco
25 ml de dashi

Método de Preparacion:
1. Cortar el tofu en cubos de 4x4cm.
2. Envolver el tofu en un pafio limpio o en una toalla de papel, cubriéndolo con
un objeto pesado para facilitar el drenaje. i
. Untar la sartén y asar por ambos lados.
. En una olla colocar los ingredientes de la salsa y cocinar a fuego lento.
5. Untar el tofu a la parrilla con la salsa de miso y volver a asar. Adornar con
ralladura de limén o naranja.
= "‘"

B W
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SUNOMONQ

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:
160g de pepino japonés
10g de wakame seco (hidratado en agua durante

5 minutos como maximo)

150 g de kanikama rallada
Jengibre en rodajas al gusto
Para la salsa:

20 ml de vinagre

1 cucharada de azucar
2 cucharaditas de shoyu

Método de Preparacion:

1. Cortar el pepino y espolvorear con sal. Déjelo reposar durante 15
minutos.

2. Hidratar el wakame durante 5 minutos y desmenuzar el kanikama.
3. Mezclar todos los ingredientes de la salsa y reservar.
4. Cortar el pepino en rodajas finas.

5. En un bol, poner el pepino en rodajas, la kanikama, el wakame y el
jengibre al gusto. Condimentar con la salsa y servir
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TORIDANGEO SHIRY

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:

300g de pollo molido

3 trozos de shitake hidratado picado
1 huevo

Sal al gusto

1 cucharada de postre de maicena
800 ml de dashi

100 g de nabo, picado en 5 mm
50g de zanahoria picada en 5mm
100 g de acelgas picadas

200 g de tofu picado

1 cucharadita de shoyu

1 cucharadita de sake seco

Método dePreparacion
1. Mezclar el pollo molido, el shitake picado, el huevo, la maicena vy la sal.

2. En una olla, ponga el dashi a fuego lento. Llevar a ebullicidn y afiadir las »
bolas de pollo (2 cm) poco a poco, retirando la espuma que se forma en .
la superficie. Llevar a ebullicion de nuevo, bajar el fuego a bajo y cocinar
durante 3 minutos.

3. Afadir el nabo, la zanahoria y las acelgas y cocinar hasta que estén
tiernos.

4. Anadir el tofu y llevar a ebullicién.

5. Por ultimo, afiadir la sal, el shoyu y el sake y cocinar a fuego lento.
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ZOSUI

Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes:
1000 ml de dashi de shitake y katsuobushi

(véase la receta base)

2 piezas de shitake hidratado en rodajas
100 g de nabo picado

200 g de pollo picado

1 cucharada de shoyu

1 pizca de sal

1 cucharada de sake seco
300g de gohan cocido

1 huevo batido

Cebolleta tierna, nori, semillas de sésamo al gusto.
Método dePreparacion:
1. Poner el dashi en una olla y Ilévelo a ebullicion.

2. Aiadir el pollo, el shitake y el nabo hasta que hierva. Bajar el fuego y
cocinar durante 15 minutos.

3. Lavar el arroz cocido y eliminar el exceso de agua.

4. Anadir el arroz a los demas ingredientes en la olla y llevar a ebullicion. A
continuacion, baje el fuego y cueza a fuego lento durante 5 minutos.

5. Anadir el shoyu, la sal y el sake seco.

6. Afadir poco a poco el huevo batido, colocdndolo en una espatulay
dejando que gotee en el caldo de la preparacion. Al caer en el caldo
caliente el huevo se cocinara.

7. Servir con cebolleta, nori o semillas de sésamo.
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CONTENIDO EXTRA

Como lavar el arroz:

X Lavamos el arroz para eliminar la suciedad e hidratar los granos, lo que hace que

tenga mejor sabor.

El arroz absorbe agua en el proceso de lavado y remojo, especialmente al principio

del lavado.

1. Inicialmente, coldquelo en un recipiente adecuado para el lavado, afada
agua y mezcle 2 o 3 veces. Vierta el agua y repita este proceso unas 2
veces.

2. A continuacidn, afilar * el arroz con la mano en forma de cazo (como si
fuera a coger una bolita). Mezclar girando unas 20 veces, sin hacer
demasiada fuerza, siempre en la misma direccion.

3. Anadir agua al recipiente, desechando el liquido después.

4. Repita el proceso 3 veces. (Si el agua se vuelve transparente, es sefial de
gue se ha lavado demasiado, y el sabor puede verse alterado. Lo ideal es
que el agua esté ligeramente turbia).

Conocimiento de granos:

El arroz fresco y recién pulido debe lavarse suavemente como se ha mencionado

anteriormente. El arroz no muy fresco debe lavarse mas a menudo, ya que la

superficie se deteriora alterando el sabor.

* Afilado - proceso que provoca la friccion entre los granos para mejorar la capacidad de hidratacion.
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Referencia de medida utilizada en la cocina japonesa (gramos)
BAARRETERATNSHESRIEE (J5L)

¢/9) (43 (EV1)—L) (8)

Agua Leche Crema fresca Sal

P-/h&E L 1=5g P- /N L 1=5¢ P-/h& L 1=5g P-INE L 1=6g
G- K& LU 1=15¢ |G- K& L 1=15¢ G- K& L 1=15¢ G- K& L 1=18¢g
1 71w 7=200g 1Hw F=202g 1 A F=205g 17w F=240g
(LBa#) (F5=2—%) (Bl. #YA) (IEBHD)
Azlcar glasé Azucar granulado Shoyu / Mirin Miel

P-/INE L 1=3g P- /& L 1=4g P-/INE L 1=6g P-/INE L 1=7g
G-K& L 1=9g |G KTl 1=12g G- K& U 1=18g G- K& L 1=21g

14w F=130g

15w 7=180g

14w F=230g

14w F=280g

(B — 4 GEH¥ - BAOH) (REXLZILY) (X))
JLEE) Harina Floja ° Leche desnatada Pan rallado
Mantequilla, Harina Fuerte
Aceite ) P-/hE L 1=3g P-INE  1=1g
P-/IN& U 1=4g P-/ha U 1=3¢ G- K= L 1=9g G- K& L 1=4g
G- K& U 1=13g | G- K& L 1=9¢ 17y F=124g 151 F=45g
15y F=176g 15w F=110g
(FEH) (R=F2TR95=) | (FSAA4—=XF) | (BMEFFV)
Fécula de patata Polvo de hornear Levadura seca Gelatina em polvo
s - J\él:1=4g - \éu = s
p-INE L 1=3g p-ihe L P-NE L 1=3g P-INE L 1=3g
GA&L1-9g |GATLI% |G KREL1=108 |G k& 1-9
17w 7=130g
KD GhE) (K=) (OKZE)
Arroz Frijol rojo Soja Garbanzo

1AHw F=170g
—&=150g

1Hhw F=170g

14w F=130g

14w F=150g

K& L : 15 mL = cuchara de sopa de 15 ml (G)
f1 & L : 10 mL = cuchara de café de 10 ml
/NE L : 5 mL=cuchara de postre 5 ml (P)

Z & L : 2.5mL = cucharadita 2.5ml

1 71 71 200cc = 1 vaso de 200ml (1)
—% :180cc= 1 vaso de 180ml

(vaso medidor de arroz)

143




Recetas adaptadas por (L EES /7L Y):

!@'

Traducciéon(E3ER):
Larissa Yoshime Ito

RS

RS SN

Carmen Regina Neves de Bezerril Maia
Hospital Amazonia

7YV TR
RGLR-T -AEIWYG- A T-LFF-HILAY

Cristina Hattanda Hirata
Hospital Parana
INTFIRBR
FH-7VAT1—7F - N\RH

Denise Maki Kunitake
JZBr-7ZE-I+F

Solange Leal Garcia
Hospital Japonés Santa Cruz

Y20V ABARER
HIVIT-VSI-LTD

Elisa Mitie Azuma dos Santos
Hospital Nipo Brasileiro

Bia& 4wl
T7AXI-FR-HVMR IVY-ZFI

Heloisa Kazumi Wada Friguglietti
Hospital Novo Atibaia
S ITFTFINA T IR

© HMEZUSYIYT - TO(Y-HES

Roseli Maki Yamane
Hospital Sugisawa
12 R%RR
wiR-0€Y-<F

144



	eb6b7c828c02a8cbff16c20bd9e7184c1ef761ea380f117b991f94481fceb0e1.pdf
	SabordoJapao_Ebook espanhol (pg125)
	eb6b7c828c02a8cbff16c20bd9e7184c1ef761ea380f117b991f94481fceb0e1.pdf

