Indicaciones practicas

Piea principiantes Para cocineros con poca experiencia Para cocineros avanzados
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Iin esta obra las medidas se expresan en gramos v litros. Ademds, se emplea la taza como
medida —con capacidad de 250 ml- tanto para ingredientes liquidos como sélidos. El peso medio
de los huevos a emplear en las recetas es de 60 g, La capacidad y el peso de las conservas
varian ligeramente segiin el producto v el fabricante, por lo que recomendamos
escoger el que mas se aproxime al indicado en la receta.

Unidades de medidas v abreviaturas

Taza 250 ml
Cucharada = cuchara sopera poco colmada o 20 ml
Cucharadita = cucharilla de café rasa o § ml

g = gramo

kg = kilogramo
ml = mililitro

| = litro
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GLOSARIO

Condimento de sésamo
y algas: Mezcla de noni
picado, semillas de
gésamo tostadas y sal.
Para sazonar ensaladas,
pasta y platos de huevo.
Daikon: Rébano blanco
alargado, que se sirve
rallado o cortade fino
como decoracién, o
marinado en una mezcla
de salsa de soja y
aziicar. Se encuentra
fresco o en conserva.
Dashi: Concentrado de
caldo bdsico en la cocina
japonesa, elaborado con

| bonito y algas secas.
| Se vende envasado -en
| copos, granulado o

molide-. Afiada agua
caliente para prepar.‘ar]o.
Harina para tempura:
Harina muy fina, que
aporta al rebozado

una textura ligera y
espumosa.

Jengibre en conserva:
Léminas frescas y finas,
de color rojo intenso o

| rosa, de jengibre en

vinagre. Se usa en los
plates de arroz y como
decoracidn. Es refres-
cante, con un sabor

muy picante.

Mirin: Variante dulce
del sake, de baja gra-
duacién, usada sélo para
cocinar, Para endulzar

2

CociNa JAPONESA ¥ COREANA

salsas, platos ala
parrilla y glaseados.
Miso: Pasta de soja
fermentada. Existe en
las variedades amarilla,
roja, marrén, marrén
claro y blanca, que se
diFerenC;i:-ln en el Sa.bol'y
la textura. Se utiliza en
sopas, salsas y adobos.
Nori: La forma mas
Comﬁl'l de alga. ll'lﬁlqilla.
seca usada n ld Cocina
japonesa y coreana. Se
vende en forma de lami-
nas o en tira.s, al natu_ra.l
o tostada (pd.ra. un sabor
mds agradable). Sise
vuelve a tostar sobre el
fuego, el nori se refresca

| y sabe a nueces.

Pasta de judias picante:
También llamada pasta
de guindillas, se usa
Cﬂmﬁnmente en la. COC'].”
na coreana. E].a.bol"i‘l,da
con guindillas, semillas
de soja, ajo y aromas.

El producto envasado
puede ser muy picante;
dselo con moderacién.
Salee: Vino de arroz,
con dos variantes: para
beber o para cocinar.
Salsa de soja (japone-
sa): Llamada sfoyu, es
muChO l'l'lé.S Cld.ra.y dulce
que la variedad china.
Neo contiene conser-
vantes; guidrdela en la
nevera una vez abierta.
Salsa Tonkatsu: Salsa
tipo barbacoa elaborada

con tomates, manzanas,
salsa Worcestershire y
mostaza. Se sirve con
cerdo empanado.
Sansho: Delicioso
condimento que sélo se
encuentra en China ¥
Japén. Se utiliza para
sazonar la carne.
Semillas de sésamo:
Las semillas de sésamo
negro ¥ blanco se
utilizan en la cocina
japonesa y coreana. Se
pueden comprar ya
tostadas y se pueden
moler antes de usar.
Shichimi Togarashi:
Mezcla de siete
especias, utilizada como
condimento y para sa-
zonar sopas y pasta.
Soba: Tallarines elabo-
rados con harina de tri-
go sarraceno. Se venden
secos y, a veces, [rescos.
Tofu: Pasta de semillas
de soja, de color blanco.
Se encuentra en textura
firme o muy blandas.
Absorbe el sabor de las
especias y las salsas. Es
rica en protefnas.
Vinagre de arroz:
Vinagre suave y dulce,
de sabor delicado.
Wasabi: Pasta elabo-
rada a partir de la rafz
del rdbano picante.

Hs extremadamente
picante; utilicela con
moderacién. Se vende
en pasta o en polvo,
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Daikon en consetva

Dashi Tallarines Soba
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de judias picante
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Tueste las semiflas de sésamo en una
sartén seca, a fuego lento, hasta dorarlas.
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Parta el pepino por la mitad y retire

{as semiffas con una cucharita.

Cocina JAPONESA Y COREANA

COCINA JAPONESA

Dado el misterio que rodea eata cocina tinica, es dorprendente

lo fded que resulta prepararla una vez gue se conocen las téenicas.

Sunomono

S

Ensalada de langostinos
con salsa picante

Tiempo de preparacion:
20 minutos +
1 hora en adobo
Tiempo de coecion:
5 minutos

Para 4 personas

1% pepino

375 g de langodstinos
medianod frescos

¥ taza de vinagre
de arroz

1 cucharada de aziicar
extraﬁno

I cucharada de valsa
de soja

1 cucharadita de
Jengtbre fresco,
rallads fino

I eucharada de semillas

de sésamo Fostadas

1. Parta el pepino por la
mitad, a lo largo, y retire
las semillas con una
cucharita; pélelo con un
pelador de verduras.
Corte la pulpa en rodajas
finas, espolvoréelas con
sal N déj elas reposar

5 minutos. Acldrelas para
climinar la sal y séquelas
con papel absorbente.

2. Ponga los langostinos
en una cacerola con agua
hirviendo ligeramente
salada y déjelos cocer

2 minutos o hasta que

con papel absorbente.

Aclare las rodajas de pepino y séquelas

Pele y retire el hilo intestinal de los

estén cocidos. Esciirralos
v sumérjalos en agua frfa.
Déjelos enfriar, pélelos y
quiteles el hilo intestinal,
dejando las colas intactas.
3. En un cuenco grande,
mezcle el vinagre, el
azicar, la salsa de soja y
el jengibre hasta que se
disuelva el aztcar. Afada
los langostinos y el '
pepino y déjelo marinar
todo durante 1 hora.

4. Disponga los
langostinos en platos de
servir, espolvoréelos con
sésamo y sfrvalos.

Nota: Estos alimentos
crudos o ligeramente
cocidos, marinados y
servidos con un alifio de

vinagre constituyen un

aperitivo delicioso.

langostinos, dejando fas colas intacias.




Sopa de tofu
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Tiempo de preparacidn:

15 minutos

y miso i -
Ifempﬂ aﬁ COCCLNLS
7 minutos
@ Para 4 personas

250 g ¢ tofu 5 taza de dashi
I cebolleta granulado
4 tazas de agua I cucharada de mirin
100 g de miso

1. Con un cuchillo
afilado, corte el tofu en
dados pequefios. Trocee
la cebolleta en diagonal
en rodajas de 1 em.

Reserve el tofu y la
cebolleta,

2. Con una cuchara de
madera, mezcle el dashi
v el agua en un cazo, y
llévelo a ebullicién.
Mezcle el miso y el mirin
en un cuenco pequefio,

v afiddale al liquido

hirviendo del cazo.
Cuézalo a fuego medio,
sin dejar que la mezcla
hierva una vez que el
miso se haya disuelto
(s1 se cuece en exceso,
el miso pierde sabor).
3. Incorpore los dados de
tofu al caldo caliente ¥
cuézalo todo a f\uegc
medio, sin dejar que
hierva, unos 5 minutos.
4. Sfrvalo en platos de
SOPa, decorado con ld,

cebolleta.

en dados de T om.
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Con un cuchillo afilado, corte el tofu

Con una cuchara de madera, mezcle
el dashi y el agua en un cazo.

Trocee fa cebolleta en diagonal,

en rodajas de 1 cm.

Ponga el miso vy el mirint enr un cuenco

v entremezclelos bien.

CocINag JAPONESA
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Rollos de sushi Tiempe de preparacion: parte de las tiras de
45 minutos pescado, pepino, aguaca-
@,@@ Tiempo de coccicn: te y jengibre u hortalizas
8-10 minutos en vinagre encima del
Delicias de arroz Para 4-6 personas wasabi.
. 4, Utilizando el papel o el
1 taza de arroz blanco abumade, trucha o salvamanteles comoe gufa,
de grane corto attin para sadhimi enrolle el nori firmemente
i 2 tazads de agua freseo empezando por abajo,
| 2 cucharadads de 1 pepino pequefio envolviendo los ingre-
| vinagre de arroz Y5 aguacate pequeiio, dientes del centro con el
1 cucharada de azicar opcional arroz. Presione los bordes
extrafino 3 cucharadas de para sellar el rollo.
: 1 cucharadita de val Jengibre u hortalizas 5. Con un cuchille afilado
. 4 ldminad de nori en vinagre de hoja plana o un
! wadabi, al gusto valsa de soja, para cuchillo eléctrico, corte el
125 g de valmon dervir rollo en discos de 2,5 em.
Repita la operacién con
1. Lave el arroz con agua  hasta que el arroz se haya  los ingredientes restantes.
fria hasta que el agua enfriado. Sirva el sushi en fuentes
' salga limpia. Ponga el 3. Coloque una ldmina de  individuales con
| arroz y el agua en un nori encima de un trozo pequefios cuencos de
cazo mediano. Llévelo a de papel encerado, o de salsa de soja y wasabi
I ebullicién, baje el fuegoy  un salvamanteles de adicional (para poder
l déjelo cocer, destapado, bambd, en una superficie mezclarlos y hacer una _
‘ unos 4 6 5 minutos, o plana. Distribuya una salsa).
| hasta que el arroz haya cuarta parte del arroz Nota: Los rollos de sushi . Hierva of arroz hasta que haya absorbido Distribuya una cuarta parte del arroz
! absorbido toda el agua. sobre un lado largo del se pueden preparar con toda ef agua, tdpelo y baje el fuego. sobre un lado de cada lamina de nori.
| Tépelo, baje el fuego al nori, dejando una franja 4 horas de antelacién y
H' minimo y cuézalo otros de 2 cm alrededor. guardarlos, tapados,
i 4 6 5 minutos. Retire el Esparza una pequefia en la nevera. Cértelos
|]| cazo del fuego y déjelo cantidad de wasabi sobre en discos justo antes de
I enfriar, tapado, durante el centro del arroz. Corte servirlos, El atiin para
!‘ unos 10 minutos. el pescado en tiras finas. sashimi se encuentra en |
‘| 2. Afiada al arroz la Trocee el pepino peladoy ~ pescaderias de calidad;
‘I; mezcla de vinagre, azdcar el aguacate en bastoncitos  asegtrese de que el . : : . A o
" y sal, removiendo con de 5 em de largo. pescado es muy fresco. " Enrolle el nori empezando por abajo, Utilice un cuchillo afitado para cortar ef

una cuchara de madera Dispenga una cuarta | para envolver el arroz y el reffeno. rolfo de sushi en discos de 2,5 cm.
8 9
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Yakitori
(Brochetas
de pollo)

S

CocCINA JAPONESA ¥ COREANA

Tiempo de preparacin:

20 minutos +

20 minutos en remojo
Tiempo de coceidn:

10 minutos
Para unas 25 brochetas

1 kg e muslos de pollo
en filetes

15 taza de sake

% taza de salda de soja
edpesa

14 kaza de mirin

2 cucharadas de azicar

1 taza de cebolletas,
cortadays en dagonal
e trozods de 2 em

1. Ponga a remojar en
agua 25 brochetas de

madera durante unos

20 minutos; escurralas
¥ resérvelas.
2. Corte el pollo en dados

Corte el pollo en daditos con un cuchillo
afilado.

pequeiios. Mezcle el sake,
la salsa de soja, el mirin ¥
el azticar en un cazo.
Llévelo todo a ebullicién
v resérvelo.

3. Ensarte los dados de
pollo en las brochetas
alterndndolos con los
trozos de cebolleta.
Celoque las brochetas en
una bandeja forrada con
papel de aluminio. Aselas
bajo el grill precalentado,
déndoles la vuelta y
pinténdolas a menudo
con la salsa, de 7 a

8 minutos o hasta que

el pollo esté cocide.

,..

Mezcle el sake, la salsa de soja, el mirin

y el azicar en un cazo pequefio.

con las cebolletas.
10

Ensarte los dados de polio afterndndolos

Finte a menudo las brochetas con

la salsa durante la coccion.

CociNa JAPONESA
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s Tiempo de preparacidn:
Sashimi 0,02 reg
(Filetes de it
pesc oo oru dO) Tiempo de coccidn:
ninguno
@@ Para 4 personas
500 g de pescado may dalsa de sofa japonesa,

Jreseo, como atiin, para dervir

dalmon, martin wasabi, para servir

1 zanaboria pelada
1 daikon pelado

pedcador, tricha
asalmonada, cubera,
pescadilla o brema

1. Utilice un cuchillo de
hoja plana muy afilado

sugestivo los fletes de
sashimi en una fuente,
para retirar la piel del Tradicionalmente se sirve
pescado. Péngalo en el con salsa de soja japonesa
congelador. Déjelo hasta ~ y wasabi.
que el pescado esté lo 3. Con un utensilio
bastante firme para poder  especial, ralle la
cortarlo en finos filetes de  zanahoria y el daikon
unos 5 mm de espesor. en tiras largas y finas,
Cértelo con un o cértelos en juliana.
movimiento uniforme, Decore la fuente con la
sin serrarlo. zanahoria y el daikon.

2. Disponga de modo

Corte el pescado en filetes uniformes,
de unos 5 mm de espesor, sin serrarlo.

Con un cuchillo de hoja plana muy
afilado, retire la piel del pescado.

12
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Como guarnicién, rafle finas y largas tiras
de zanahoria y datkon.

O bien corte la zanahoria y el daikon
en juliana.

13
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Tempura Tiempo de preparacidn:
de langostinos (dhmmuos
Tiempo de coceldn:
15 minutos
@@‘\@ Para 4 personas
20 langostinos grandes 1% tazas de barina
frescos para tempura o

1 ldmina de nori
harina, para rebozar
1 taza de agua helada

harina fina
2 yemads de huevo
aceile, para freir

1. Pele los langostinos,
dejando las colas intactas,
y retireles el hilo intesti-
nal. Haga 4 incisiones en
el vientre de cada langos-

tino, y apéyelos sobre el

mismo para abrir los
cortes. Trocee el nori en
tiras y enrolle un trozo en
la base de la cola de cada
langostino. Séllelo con un
poco de agua.

cada langos{ino.

Haga cuatro incisiones en el vientre de

2. Reboce ligeramente los
langostinos con harina,
excepto el alga y la cola.
Mezcle el agua, la harina
y las yemas en un cuenco;
batalo ligeramente y
utilicelo de inmediato (la
masa ha de ser grumosa).
3. Caliente el aceite en
una sartén honda. Bafie
cada ]angostino en la
masa, eXCCPtO Ia. Cola_)f t:].
alga, v frialos inmediata-
mente. Cuando empiecen
a dorarse, retirelos b
esctirralos sobre papel

absorbente. Sirvalos en

seguida.

Envuelva la hase de la cola de cada

langostino con una tira de nori.

Mezcle la harina, el agua y las vemas de
huevo en un cuenco para hacer ja masa.

14

Bafie los langostinos en la masa, y frialos
de inmediato en ef acelte caliente.

CociNg JAPONESA




Teppan yaki
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Tiempo de preparacivn:

(Buey y hortalizas aae
ala parrilla) Tiempo de COCCL?H:
unos 25 minuios
@@@\ : Para 4 personas
350 g de entrecot, 6 eebolletas, peladas
ligeramente 210 g de brotes de
congelado bambii en conderva,
4 berenjenas alargadas edeurridos
pequediad Y taza de aceite vegetal
100 g e setas shittake ligero
fredeas dalsa de sofa y jengibre
100 g judias verded 0 valsa de semillas
baby de sésamo (vea
6 calabazas boneteras pdginas 52-33)

ERATLS
1 pimiento rojo o verde,
din semillas

1. Corte la carne en
filetes muy finos (resulta
més Facil sila carne estd
ligeramente congelada).
Marque una cruz en cada
filete. Disponga los filetes
en una sola capa en una
fuente de servir grande y
sazénelos con abundante
sal y pimienta recién
molida. Reserve la carne
mientras prepara las
hortalizas.

2. Recorte las puntas de
las berenjenas y corte la
pulpa en diagonal y a lo
largo, en rodajas muy

16

finas. Retire los tallos
duros de las setas y
despunte las judfas. Si las
judfas miden més de 7 em
de largo, pé.rtalas en dos.
Corte las calabazas por la
mitad o a cuartos, o
déjelas enteras, segtin el
tamaiio. Corte el pimiento
en liras finas y las
cebolletas en trozos de

7 cm de largo sin las
puntas. Recorte los
brotes de bambd en
trozos del mismo tamafio.
Dispenga todas las
hortalizas de modo

sugestivo en montoncitos
separados en una fuente
de servir.

3. Cuando los invitados
estén sentados, caliente
una parrilla eléctrica o
una sartén eléctrica al
méximo y Untela
ligeramente con aceite.
Ase rapidamente una
cuarte parte de l_a carne,
dorando ambos lades, y
ape'trtela a un lado de la
sartén. Incorpore una
cuarta parte de las
hortalizas y saltéelas
rdpidamente, afadiendo
un poeo de aceite si es
preciso. Sirva a sus
invitados pequefias
raciones de earne y
hortalizas en fuentes
individuales. Tanto la
carne como las hortalizas
se han de bafiar en una
salsa al gusto antes de
comerlas. Sfrvalo
acompafiado de arroz
cocido al vapor.

4. Repita la operacién
con la carne y las
hortalizas restantes,
asdndolas en pequefias
ta.nda.s a I'D.Cdj.da que se

necesiten.

CocINA JAPONESA

Corte fa carne en finos filetes con
un cuchillo grande afitado.

S

Recorte los tal
shiitake frescas.

los duros de las selas

Con ef mismo cuchiflo, marque una cruz
en cada filete de carne.

Ase la carne répidamente por ambos
lados, dédndole la vuelta con unas pinzas.

17
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Tonkatsu Tiempo de preparacion:
(Cerdo 35 minutos +
empana Al 0) . 2 hofas enlla nevera
Tiempo de coceidn:
@@ 12 minutos
Para 4 personas
500 g de solomillo Jengtbre y daikon
e cerdo en conderva

una buena pizea de val
y olra de pimienta

L4 taza de barina

6 yemads de buevo,
batidas con 2
Cﬂ.céara'()a(f ae ﬂ‘qﬂa

2 tazas de pan rallado
Japonés seco

2 cebolletas

2 tazads de col china o
col Savoy en juliana

1 haja de nori

1Y% tazas de aceite,
para freir

1 taza de valsa
Tonkatsu

1. Elimine los nervios
del solomillo y cértelo en
8 filetes finos. Sazénelos
con sal y pimienta y
rebéeelos ligeramente
con harina.
2, Pase los filetes por
la mezcla de huevo y
luego por el pan rallado;
presiénelos con los dedos
; Pa.ra. que (_lucderl bien
rebozados. Disponga
los filetes en una fuente
en una Sola Ca.Pa y
refrigérelos, sin taparlos,
“durante 2 horas como
minimo.

18

3. Nientras tanto,
prepare la guarnicién.
Pele las cebolletas, corte
los tallos finamente ¥
péngalos en un cuenco
con agua fr{a hasta el
momente de servir.
Corte el jengibre y el
daikon en tiras, y
resérvelas junto con

la col cortada en juliana.
Con un cuchille afilado,
corte el nori en tiras muy
finas y luego en trozos de
4 em de largo. Resérvelos
hasta el momento de

servir.

4. Caliente el aceite en
una sartén de fondo
pesado. Fria 2 6 3 filetes
ala vez hasta que estén
bien dorados por ambos
lados, y esciirralos sobre
papel absorbente. Repita
la operacién con los
filetes restantes. Corte
con cuidado los filetes

en tiras de 1 cm y juntelas
C].e nuevo Pal“d. l"e(:onstfuir‘
la forma original del
filete. Disponga un
pequefio manojo de tiras
de nori encima de cada
filete. Sirvalos con la
salsa Tonkatsu, la col en
juliana, las cebolletas
escurridas, el jengibre y
el daikon en conserva, y
arroz cocido al vapor.
Nota: El pan rallado
japonés otorga a este
plato un rebozade tinice,
sumamente ligero y
delicioso. Puede utilizar
la variedad fina o la
gruesa, ya que ambas dan
excelentes resultados.
Una vez abierta, la salsa
Tonkatsu debe guardarse

siempre en la nevera.

Cocina JAPONESA
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sobre fos filetes.

Corte el nori en tiras muy finas, y luego
en trozos de 4 cm de largo.

Con los dedos, presione el

pan raflado

Corte el jengibre y el daikon en tiras
finas, y resérvelas con la cof en jufiana.

Fria 2 6 3 filetes a la vez hasia que estén
bien dorados por ambos lados.
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Sukiyaki

S

La famosa “parrillada”

CociNa JAPONESA ¥ COREANA

Tiempo de preparacidn:
60 minutos
Tiempo de coccton:
15 minutos
Parg 6 personas

500 g de entrecot,
ligeramente
congelado

3 cebollas blaneas
pequefiad, peladas

5 eebolletas peladas

1 zanahoria grande
pelada

400 g de champifiones
boton, vin los tallos

Y5 col ehina pequefia

100 g 9e tofu firme

2 tazas de brotes
de Joja

225 g de brotes de
banmbi en conserva,
edeurridos

100 g e tallarines
para el Sukiyaki
Japonés (vea Nota)

6 huevos

SALSA

15 taza de valsa de voja
Japonesa

Y taza de caldo ligero
e carne

Y4 taza de sake

2 taza de mirin

2 cucharadas de aziicar
extrafino

Y taza de aceite vegetal
L

1. Con un cuchillo muy
afllado, corte la carne
ligera.mente conge]ada
lo m4s finamente posible
v disponga los filetes de
modo sugestivo en una
fuente grande, dejando
espacio para la
guarnicién de tofu,

tallarines y hortalizas :

20

lista para asar. Tape la
carne y refrigere la fuente
mientras prepara el resto
de ingredientes.

2. Corte cada cebolla

en 6 trozos. Corte la parte
blanca y la parte dura de
lDS ta.HOS Vel‘deS de ]aS
cebolletas en trozos

c]e 4 CIm Clﬂ largo_y

Cociva JAPONESA




deseche el resto. Corte la
zanahoria en bastoncitos
de unos 4 cm de largo.
Limpie los champifiones
con un paiio limpio y
cértelos por la mitad.
Deseche las hojas duras
y el tronco de la col, y
corte ésta en dados.
Trocee el tofu en dados
de unos 2 cm. Corte y
deseche las puntas finas
de los brotes de soja, y
trocee los brotes de
bambi en ldminas.
Dispenga todas las
hortalizas y el tofu

en la fuente con

los filetes de carne.

3. Sancoche los tallarines
de 2 a 5 minutos o hasta
que estén blandos; no los
CueZza en exceso ya que
se podrian deshacer.
Esetirralos bien y, con
unas tijeras, cértelos en

tiras de unos 5 cm de

largo; justo lo bastante
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Trocee fos brotes de bambti en jaminas,
de tamarsio similar al resfo de hortalizas.

CocINA JAPONESA Y COREANA

largos para poder
cogerlos f4cilmente con
los palillos. Disponga los
tallarines en la fuente
con la carne, las
hortalizas y el tofu.

4. Para preparar la
salsa: Mezcle la salsa de
soja, el caldo de carne, el
sake, el mirin y el azticar
€n un cuenco pequeno y
remueva hasta que el
aztcar se haya disuelto.
5. Justo antes de servir,
caliente una sartén
grande, o una sartén
eléctrica si cuece el
Sukiyaki en la mesa

del comedor, Mg dntela
ligeramente con aceite.
Cuando esté muy
caliente, coja un tercie
de las cebollas, cebolletas,
zanaheria, champifiones,
col, brotes de bambi y
tofu, b cuézalo todo
répidamente unos

2 minutos, removiendo

constantemente pero
dejandolos separados
unos de otros lo mdximo.
posible. Aparte las
hortalizas y el tofu

a un lado de la sartén.
Incorpore un tercio

de los brotes de soja

y de los tallarines a la
sartén, removiendo

con cuidado durante

1 minuto, y apértelos

a un lado junto a los
otros ingredientes. Afiada
un tercio de la carne en
una sola capa y 4sela
unos 30 segundos por
(_‘.ada la’do, Sin COCel'la

en exceso. Yierta un poco
de salsa sobre la carne

y déle vueltas para
napa.rla bien hasta que
esté dorada por ambos
lados. Baje el fuego al
minimo y entremezcle
con cuidado todos lo_s
ingredientes justo antes

de servir.

Con unas liferas, corte los fallarines
cocidos en firas cortas.

6. Bl Sukiyaki debe
servirse directamente

en la sartén caliente

(o la sartén eléctricay},
colocada en el centro de
la mesa. Cada comensal
casca un huevo crudo

en su cuenco de sopa,
batiéndolo con los
palillos, para usarlo
como salsa para bafiar
los ingredientes. Con un
par de palillos, cada
comensal coge una racién
de Sukiyaki y la bafia

en el huevo batido antes
de comérsela.

7. Cuando estén listos
para la segunda tanda,
se vuelve a calentar la
sartén al mdximo y se
repite el proceso de
coccién. Una vez que se
hayan comido todos los
ingredientes sélidos,

el liquido de coccién que
queda, perfumado con el

sabor de los ingredientes,

CocINA JAPONESA

se come con arroz cocido
a.l Va.pol".

Nota: La carne y las
hortalizas se han de cocer
por tandas, a medida que
se acaben, para evitar
que los ingredientes

S5€ CUeZan en exceso.

Se puede preparar la
receta hasta el paso 4
hasta 2 horas antes del
momento de coccién.,
Asegirese de que todo
estd en la mesa v de que
los invitados estdn
comodamente sentados
antes de empezar la
coceldn.

Hay dos tipos de
tallarines que se usan
normalmente para el
Sukiyaki. Los Harudame
son tallarines blancos,
muy finos, casi
transparentes. Se
parecen a los tallarines
transparentes chinos, que

pueden ser un buen

Aparte fas hortalizas a un lado de la
sartén y afiada un tercio de la carme.

cocida.

Vierta un poco de salsa sobre la carne

sustituto. Los Shirataki
son transhicidos pero
gelatinosos, elaborados

a partir de laraiz de la
planta ‘lengua del diablo’.
Los dos tipos de tallarines
se encuentran en
establecimientos de
comida asidtica.

Hay gente que prefiere -
Comer el Suki}?al{] Con

arroz, aungque no sea
lo tradicional.
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Pollo frito

con

algas

=)

Delicias doradas

Cocina JArPoNESA ¥ COREANA

Tiempo de preparacion:
25 minutos +
15 minutos
en adobo
Tiempo de coccidn:
20 minutos
Para 4 personas

400 g de pechugas
de pollo en filetes
Y taza de salsa e soja

Japoneda

14 taza de mirin

1 trozo de 4 em de
Jengibre, rallado
nuey fino

1 ldmina de nori,
picada fina o

desmenuzada en
trozod nuey pequeiiods

15 taza de fécula
de maiz

1 taza de aceite vegetal,
para freir

Jjengibre en converva
y rodajas finas
de pepine

1. Elimine los nervios del
pollo. Corte éste en dados
¥ deseche las puntas finas
para que todos los trozos
sean del mismo tamafio.
Ponga los dados de pollo
en un cuenco.

2. Mezcle la salsa de soja,

el mirin y el jengibre

en una jarra, y vierta

la mezcla sobre el pollo;
remueva hasta que los
dados de pollo estén

bien cubiertos con la

marinada. Déjelo reposar

durante 15 minutos,

v escurra el exceso de
adobo.

3. Mezcle el nori con la
fécula de maiz y, con las
yemas de los dedos,
reboce ligeramente cada
dado de pollo en la
mezcla obtenida. Caliente
el aceite en una sartén

de fondo pesado a fuego
medio. Fria 6 6 7 trozos
a la vez hasta que estén
dorados, ddndoles la
vuelta de vez en cuando.
Esctrralos sobre papel
absorbente; sirvalos con
arroz cocido al vapor,
jengibre en conserva y
rodajas de pepino.
Decérelo, silo desea, con
més tiras de nori.

Nota: Utilice un cuchillo
muy afilade o unas tijeras

para cortar el nori.

pequerios.
24

Corte los filetes de pollo en dados

il

Vierta la mezcla de salsa de soja, mirin

v jengibre sobre el pollo.

Cocina JAPONESA

Fria 6 6 7 dados a la vez hasta dorarlos,
y esctirralos sobre papel absorbente.

Con los dedos, reboce ligeramente los
dados de pollo en la mezcla de fécula.
j 25



Pescado con sal
a la parrilla

S

Cocina JaroneSs ¥ COREANA

Tiempo de preparacion:
25 minutos

Tiempo de cocctin:
unos 18 minutos

Para 4 personas

1 brema, pescadilla
o cubera de unos
400 g, limpia,
escatada y sin los
ofos (rea Nota)
L5 fimon, cortado
en redajas finas
I trozo de 5 em Je
Jengibre muy freseo
I cucharada de mirin
2 eucharadas de salsa

de voja japoneda
3 cacharaditas de val

GUARNICION

1 zanaboria grande

L4 daikon

I trozo de 5 em de
Jjengibre, en tiras

finas

1. Limpie el pescado
bajo el chorro de agua
fra v séquelo con
papel absorbente.
Coloque las rodajas

de limén dentro del
vientre del pescado.
Ralle finamente el
jengibre sobre una
fuente con la parte mas
fina de una rallador
metdlico, o utilice un
rallador de jengibre
japonés de madera o
de cerdmica. Exprima
el méximo jugo posible
de la pulpa con las
manos; reserve

el jugo v deseche

la pulpa seca.

26

2. Mezcle el jugo de
jengibre, el mirin y la
salsa de soja en un
cuenco, Unte el pescado
con un poco de esta
mezcla y espolvoree
ambos lados del pescado

con Y cucharadita de sal.

Cubra las aletas y la cola
con una capa m4s gruesa
(asf evitard que se
qllell’len)‘

3. Forre la bandeja

de la parrilla con papel
de aluminio y sitdela en
el nivel mds alejado del
fuego, ya que si cuece el
pescado demasiado cerca
del fuego, se hard dema-
siado répido y se que-

mard. Ase el pescado
hasta que esté bien
dorado por ambos lados,
vigilando que no se
queme. (El tiempo de
coccién esde 6 a 8
minutos, en funcién del
gI"OSOI‘ ¥ de la. \’ariedad
del pescado. Se consi-
dera. que el Pescado estd
COCidO CLla.rlClO ld. carne
se desprende facilmente
al pincharlo con un
tenedor).

4. Ralle finamente la
zanahoria y el daikon

en tiras bastante largas
con la parte méds gruesa
de un rallador de queso;
disponga las tiras en una
fuente con el jengibre
rallado. Coleque el
pescado en la fuente,

v decérelo con unas tiras
de jengibre. Sfrvalo
inmediatamente,
acompafiade de arroz
cocido al vapor, si lo
desea. Puede decorar la
érbita del ojo con una
ramita de hierba fresca.
Nota: Como los ojos

de pescado son peco
atractivos cuando estdn
cocidos, pidale al
pescadero que los
extraiga cuando escate

y limpie el pescado.

CociNa JAPONESA

Coloque con cuidado las rodajas de
limdn dentro del vientre del pescado.

LA

Cubra las aletas v la cola del pescado
con una capa mds gruesa de sal.

Ralle finamente ef jengibre con un
rallador de metal, cerdmica o madera.

Ralle Ia zanahoria y el daikon en tiras
fargas y finas.
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CociNa JAPONESA ¥ COREANA

Cerdo y tallarines

fritos

S

Tiempo de preparacion:
25 minutos
Tiempo de coccidn:
15 minutos

Para 4 personas

1 cucharada de aceite
vegetal

150 g de solomillo de
cerdo, en tiras finas

5 cebolletas, en tiras
corfad

1 zanahoria mediana
pelada, en tiras
finas

200 g e col china,
en juliana

500 g de tallarines

|l chinos de trigo

| (hokkien),

' Jeparados

il 2 cucharadas de agua

2 cucharadads de salsa
e Joja japoneda

I cucharada de salsa
Worcestershire

I cucharada de mirin

2 eucharaditas de
azdcar extrafino

1 taza de brotes de voja,
din lad puntas finas

1 limina tostada de
nori, en tirad finas y

delgadads

1. Caliente el aceite en
una sartén honda o wolk

a fuego medio. Saltee la

carne de cerdo, las

cebolletas y la zanahoria
durante 1 6 2 minutos
o hasta que la carne de

cerdo cambie de color.

Procure no cocer la
mezcla en exceso o

la carne de cerdo

se endurecerd ¥ las
hortalizas se ablandaran.
2. Afiada la col, los
tallarines, el agua,

la salsa de soja, la salsa
Worcestershire, el mirin
y el azticar. Tape la
sartén o wok durante

1 minuto. Incorpore

los brotes de soja y, con
dos cucharas grandes o
espéatulas de madera,
nape las hortalizas y

los tallarines con la salsa.
Sirvalo inmediatamente,
decorado con las tiras

de nori.

Nota: Los tallarines son
un ingrediente esencial .
en la dieta japonesa.

Los gruesos tallarines
chinos de trigo
(Holkien) se pueden

encontrar facilmente.

St

Utilice un cuchillo grande v afflado para

cortar la cof china en jufiana.
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Con fos dedos, retire las puntas finas

de los brotes de soja.

CocINna JAPONESA

Entremezcle con cuidado las hortalizas
y los talfarines con la salsa.

Saltee las cebolletas, la zanahoria y el
cerdo hasta que éste cambie de color.
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Shabu-Shabu
(Buey braseado
y hortalizas,
cocidos en caldo)

S

CociNa JAPONESA ¥ COREANA

Tiempo de preparacidn:
50 minutos +
30 minutos
en la nevera
Tiempeo de coecidn:
30 minutos
Para 4 personas

750 g de entrecot,
ligeramente
congelado

15 cebolletas, pez’aﬂad

3 zanaborias
medianad, peladas

400 g de champifiones
boton

15 col ehina

150 g O¢ tofu firme

8 tazas de caldo
de pollo ligero
dalsa de semillas de
dédamo (pdg. 33) o
dalsa Shabu-Shabu
envasada, para

dervir

1. Corte la carne en
filetes finos y resérvelos.
Corte la parte dura de
las cebolletas en trozos
de 4 cm y deseche los
tallos verdes. Trocee las
zanahorias en rodajas.
Corte los tallos de los
cha.mpiﬁones o, silo
prefiere, conserve los
tallos y trocee los
champifiones enteros.
Corte la col en tiras
cortas y deseche los
trozos duros. Corte el
tofu en dados pequefios.
2. Disponga las hortalizas
preparadas, el tofu ¥ la

carne en montoncitos
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separados en una fuente
de servir, ctibrala con
film transparente y
refrigérela hasta unos

30 minutos antes del
momento de coccidn.,

3. Ponga la mesa con
servicios individuales,
cada uno compuesto de
un cuenco de servir,

un bol Con Salsa de
semillas de sésamo,

un bol con arroz, palillos
chines, cucharas de sopa
(si lo desea} ¥ servilletas,
Coloque la fuente con la
comida y un recipiente de
fondue (utilice un wok

eléctrico, una sartén o

una cazuela sobre un
hornillo, o un recipiente
de coccién al vapor) al
alcance de todos los
invitados.

4, Cuando todos los
invitados estén sentados,
vierta el caldo en el
recipiente de coccién,
tapelo y llévelo

a ebullicién. Cada
invitado debera tomar
uno o dos ingredientes
con los palillos y
sumergirlos en el caldo
hirviendo durante

1 minuto, o hasta que
estén cocidos; bafiarlos
luego en la salsa de
semillas de sésamo y
comérselos con arroz.
Puede servir el caldo
restante a modo de sopa
al final de la comida.
Nota: Puede sustituir el
caldo de pollo por dashi,
preparadc Con d.a,shi
insté.ntaneo en polv() 4]
granulado. Procure no
cocer este plato en exce-
s0, va que las hortalizas
han de estar al punto

v la carne ha de quedar
rosada por dentro. Puede
encontrar salsa de semi-
llas de sésamo envasada
en establecimientos de

comida asidtica.

Cocina JAPONESA

Con un cuchilfo afilado, corte fa carne
ligeramente congelada en filetes finos.

Corte los tallos de los champifiones
si sirve los sombrerilos enteros.

Corte el tofu en dados pequerios con
un cuchiflo afilado.

Disponiga las horializas, el tofu y la carne
en montoncitos en una fuente de servir,

31




Salsa
de soja
y jengibre

S

CociNa JaroNESA ¥ COREANA

Tiempo de preparacion:
10 minutos

Tiempo de coccion:
ninguno

Para 4 personas

1 taza de salsa de soja

Japonesa
2 eucharaditas de

azidcar extrafino

1 trozo de 5 em de
Jengibre muy fresco,

pelado y rallado fino

1. Mezcle la salsa de soja,
el jengibre y el aziicar en

un cuenco pequefio.

Bitalo todo bien y sirvalo
al cabo de 15 minutos.

Ralle bien fino el jengibre,
que ha de ser muy fresco.

Mezcle fa salsa de soja,
el jengibre y ef azticar.

Arroz

S

En Japén, casi todas las
comidas finalizan con un

bol de nutritivo arroz.

Tiempo de preparacion:
5 minutos
Tiempo de coceidn:
20 minutos +
15 minutos
en reposo
Para 4-6 personas

2 tazas de arroz
de grano corto

2 Y tazad de agua fria

al minimo. Déjelo cocer
unos 15 minutos, y suba
el fuego al maximo
durante 30 segundos.
Retire el cazo del fuego
v déjelo reposar durante
15 minutos. No lo
destape hasta el momento
de servir (el vapor
acumulado es esencial en

el proceso de coccién).

1. Ponga el arroz

en un colador ¥ lavelo
bien bajo el chorre

de agua fria. O ponga
el arroz en un cuenco,
ciibralo con agua y
esctirralo; repita la
operacién varias veces
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hasta que el agua

salga limpia.

2. Vierta el arroz en un
cazo de fondo pesado

v afiada el agua [ria.
Llévelo a ebullicién,
ctibralo con una tapadera
.ajustada y baje el fuego

Lave bien ef arroz en agua
fria. ;

Desde la izquierda: Saisa de ssmillas de sésamo, Salsa de sofay jeng;’bre, Arroz.

CocINA JAPONESA

Salsa de semillas Tiempo de preparactdn: si es preciso, para poder
de sésamo 20 minutos formar una pasta.
Tiempo de coceidn: 2. Mezcle la pasta
ningunc con la salsa de soja,
S: Para 4 personas el mirin, el azicar,
el dashi granulado y
100 g de semillas de 3 encharaditas de el agua. Guarde la salsa,

sésamo blanco

2 cucharaditas de aceite
vegetaf t‘t:qera

s taza de salsa de so0fa
Japonedsa

2 eucharadads de mirin

aziicar extrafino tapada, en la nevera y

% taza de dashi utilicela en los 2 dias

instantdneo posteriores a la fecha
granulado “de preparacién.
1 taza de agua tibia

1. Tueste las semillas

de sésamo en una sartén
honda a fuego lento de

% a 5 minutos, sacudiendo
constantemente la sartén

hasta que las semillas

estén muy doradas.
Triture las semillas

tostadas en un mortero
o con un molinillo de
café limpio. Afada el
aceite vegetal sélo

Triture las semillas de
sésamo en un mortero.
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Pollo
con sake
al vapor

S

Tierno y sabroso

CociNa JAroNESA ¥ COREANA

Tiempo de prepavacion:
25 minutos +
30-40 minutos
en a.dObD

Tiempo de coccidn:
15-20 minutos

Para 4 personas

500 g de pechugas
de pollo con piel

{ cucharadita de sal

14 faza de sake

2 cucharadas de zumo
e limdn

I trozo de 4 cm de
Jengibre freseo,
pelado, en
bastoncitos
muy finos

SALSA

2 eucharadas de salsa
de voja japonesa

1 cucharada de mirin

1 cucharadita de aceite
e désamo

1 eebolleta, en rodajas

GUARNICION

2 eebolletas

16 pimicnto rojo
pequeio

1. Con un tenedor,
pinche toda la piel del
pollo. Péngalo, con

la piel hacia arriba, en un
plato llane; espolvoréelo
con sal. Mezcle el sake,
el zumo de limén ¥ el
jengibre en un cuenco;
vierta la mezcla obtenida
sobre el pollo ¥ dgelo
marinar de 30 a 40
minutos.

2. Para preparar la
salsa: Mezcle la salsa de
soja, el mirin, el aceite de
sésamo y la cebolleta en
un cuenco; resérvela, |
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3. Para la guarnicién:
Pele las cebolletas, y
cértelas finamente en
diagonal. Coloque el
pimiento plano encima
de una tabla, con la piel
hacia abajo. Cogiendo
un cuchillo en posicién
horizontal, corte justo
por debajo de la
superficie de la pulpa
para extraer la piel;
deseche la piel. Trocee
el pimiento en tiras muy
finas de 3 cm de largo.
4. Cubra con papel
parafinado el fondo de

una cesta de coccién al
vapor de bambi o de
metal. Disponga el pollo,
con la piel hacia arriba,
en la cesta. Llene un wok
o una sartén con 2 tazas
de agua y coloque la cesta
dentro. Tape la cesta !
v cuézalo sobre el agua
hirviendo ligeramente

de 15 a 20 minutos, o
hasta que el pollo esté
cocido.

5. Corte el pollo en
filetes pequefies (elimine
la piel si lo prefiere);
dispéngalos en el centro
de una fuente de servir
v népelos con la salsa
preparada. A un lado de
la fuente, forme mon-
toncitos con las tiras de
pimiento y esparza las
cebolletas por encima del
pollo. Sfrvalo caliente o
frio, acompafado de
arroz.

Nota: Puede utilizar
cualquier tipo de reci-
piente para coccién

al vapor, o poner un
salvamanteles en el
fondo de una sartén y
cubrirle con un plato.
Disponga el pollo en

una sola capa, vierta
unos 2 cm de aguaen la
sartén, tdpelo y cuézalo.

Ll

Cocina JAPONESA

Con un tenedor, pinche toda la piel Vierta sobre el pollo la mezcla de sake,

de las pechugas de pollo.

Con un cuchillo, separe la pief d
la pulpa def pimiento.

e - Cuea el poffo al vapor de 15 a 20

zumo de limon y jengibre.

N

minutos, o hasta que esté cocido.
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Buey

marinado con

Cocina JAFONESA ¥ COREANA

Tiempo de preparacion:

25 minutos +

semillas de sésamo St
en adobo
tostadas : J
Tiempo de coccidn:
8-12 minutos
@@ Para 4 personas
2 cucharadas de SALSA
semillas de sésamo 3 eebolletay, peladas
1 diente de ajo, majado 1 trozo de 4 em Je
1 trozo de 5 em de Jengibre, pelado

Jengibre, pelado
y rallado
2 cucharadas de salsa
de voja faponeda
1 cucharada de sake
1 eucharadita de
azidcar extrafino
500 g de entrecof,
en 4 filetes
1 eucharada de aceite
vegetal ligero

13 cucharadita de
sbichimi togarasbi

1 taza de salsa de soja
Japonesa

2 cucharaditas de caldo
dashi instantdneo,
en polvo o granuladoe

2 eucharadads de agua

1. Tueste las semillas

de sésamo en una sartén
seca a fuego lento
durante 2 minutos,
agitdndola constante-
mente, hasta que las
semillas empiecen a
inflarse. Ponga las
semillas tostadas en un
mortero o un molinillo de
café limpio y tritirelas.
2. Mezcle las semillas de

sésamo trituradas, el ajo,
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el jengibre, la salsa de

soja, el sake v el aziicar
extrafino en un cuenco
v batalo todo hasta que

el aztcar se haya disuelto.

Ponga los filetes en un
plato llano. Vierta la
marinada por encima

con una cuchara y déjelo
reposar unos 30 minutos.
3. Para preparar la
salsa: Corte las cebolletas
v el jengibre en tiras finas

alo largo, y luego en
bastoncitos de unos

4 cm de largo. Ponga
las cebolletas en un
cuenco con agua helada
v déjelas hasta que estén
crujientes y rizadas.
Mezcle el jengibre,

el shichimi togarashi,

la salsa de soja, el dashi
v el agua en un cuenceo,
v bitalo todo ligeramente
hasta que esté bien
entremezclado.

4, Unte ligeramente

los filetes con el aceite
y 4selos a la parrilla o
frialos de 4 a 6 minutos
por cada lado -no los
CueZa en exceso ¢ se
volverdn duros. Deje
reposar los filetes unos
5 minutos antes de
cortarlos en diagonal,
Disponga las tiras de
carne en fuentes de servir
y ndpelas con un poco
de salsa. Decérelas con
los rizos de cebolleta
escurridos; sfrvalas con
arroz cocido al vapor

y el resto de la salsa.

CocINA JAPONESA

Triture las semiflas de sésamo tostadas
en un mortero,

Trocee las cebolletas y el jengibre en
tiras finas, y fuegeo en bastoncitos.

Con una cuchara, cubra los filetes con la
marinada, y déjelos reposar 30 minutos.

Deje reposar la carne 5 minutos y cortela
en diagonal con un cuchillo afilado.
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Tallarines Soba

CociNa JAFONESA ¥ COREANA

Tiernpo de preparacidn:

frios 25 minutos
Tiempo de coccidn:
; 15 minutos
@ Para 4 personas
250 g e tallarines una buena pizca de val
Soba secod Y ofra de pimienta
1 trozo de 4 em e
Jengibre, pelado GUARNICION
1 zanaboria mediana,  jengibre en conserva
pelada daikon en conderva,
4 cebolletad, peladas en tiras finas
1 ldmina de nori
SALSA bostado
115 tazas de caldo
dadhi instantineo
15 taza de salsa e saja
Japonesa
24 taza de mirin

1. Vierta los tallarines
en una cazuela grande
con agua hirviendo.
Cuando el agua vuelva
a hervir, afiada un taza
de agua fria. Lleve otra
vez el agua a ebullicién
v cueza los tallarines
unos 2 é 3 minutos

o hasta que estén

al dente. Esctirralos

en un colador y enfrfelos
bajo el chorro de agua
fria. Escrirralos bien

y resérvelos.

2. Corte el jengibre
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v la zanahoria en

tiras finas, y luego

en bastoncitos de unos
3,5 om de largo. Corte
las cebolletas en rodajas
finas. Lleve un cazo
pequeiio con agua

a ebullicién, e incorpore
el jengibre, la zanahoria
v 'las cebolletas. Escalde
las hortalizas unos

30 segundos, esciirralas
v péngalas en un cuenco
con agua helada para que

se enfrien. Una vez frias, = =

esctirralas de nuevo,

3. Para preparar la salsa:
Mezcle el dashi,

- la salsa de soja, el mirin,

la sal y la pimienta en un
cazo. Llévelo a ebullicién,

- y déjelo enfriar del todo.

En el momento de servir,
viértalo en cuatro

~ pequeiios boles anchos.

4. Remueva suavemente
los tallarines hi

las hortalizas para
entremezclarlos.
Dispéngalos en

cuencos individuales.

5. Para preparar la
guarnicién: Con unas
tijeras, corte el nori

en tiras finas; decore

los tallarines con estas
tiras. Ponga un poco de
jengibre en conserva y
de daikon en juliana en un

- lado de cada fuente.

Sirvalo con la salsa
aparte, puesto que los

“ tallarines se han de badar

en la salsa antes de

- comerlos.

Nota: Los tallarines Soba,
elaborados con trigo
sarraceno, son como los
tallarines de trige entero
pero con una textura muy
peculiar.

_ Suelen servirse tanto

frios, con una salsa, como

en una sopa caliente.

Aflada una taza de agua fria cuando

el agua hierva de nuevo.

Cocina JAPONESA

Corte las zanahorias y el jengibre en
bastoncitos, v las cebolletas en rodajas.

Ponga las hortalizas escurridas
en un cuenco con agua helada.

Mezcle el dashi, la salsa de saoja, el mirin,
fa sal v fa pimienta en un cazo.

39




Champifiones
con alifio de
cebolletas

S

Cocina JAPONESA ¥ COREANA

Tiempo de preparacion.
15 minutos
. Tiempo Iz eoccidn:
ninguno
Para 4 personas

1 trozo de 2 em de
Jengibre, pelado,
en redajad muy
Sfinas

500 g de champiriones
botén

6 cebolletas, peladas

Y4 taza de vinagre de
vine de arroz japonés
% taza de valsa de soja

Japenesa
2 cucharadas de mirin

1. Cubra el jengibre
con agua helada para

humedecerlo; resérvelo.

2. Limpie los champifio-
nes con papel de cocina
himedo y recérteles

los tallos. Corte las
cebolletas en rodajas
finas, el tallo verde
inclusive, Mezcle los

: champiﬁones h g las

cebolletas en un cuenco.
3. Mezcle el vinagre,

la salsa de soja, el mirin
y sal al gusto. Viértalo
sobre las hortalizas y
remueva para naparlo
bien; d¢jelo reposar

15 minutos. Retire las
hortalizas con una espu-
madera, escurriendo el
exceso de liquido. Sirvalo
en una fuente, decorado

con rodajas de jengibre.

Corte el jengibre en rodajas muy finas
y humedézcalas en agua helada.
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Vierta ef alifio sobre los champifiones
¥ remueva para naparifos bien.

Limpie los champifiones con un papel
de cocina himedo para efiminar fa tierra.

Retire y escurra los champifiones
con una espumadera,

CociNag JAPONESA




Bolitas de arroz

S

Rellenas de salmén

Cocina JAPONESA ¥ COREANA

Tiempo de preparaciin:
50 minutOS
Tiempo de coccion:
2 minutos

Para 4-6 personas

2 encharaditas
de vemillas e
SESAINO NEGro

50 g de salmin
abumade, picado

2 cucharadas de

Jjengibre en conserva,

picado fino

2 eebolletas, peladad,
picadas finas

4 tazas de arroz de

grane eorto cocido

1. Tueste las semillas de
sésamo en una sartén a

fuego lento, sacudiéndola

constantemente, de | a

L t.

2 minutos o hasta que
las semillas se hinchen.
2. Mezcle el salmén,

el jengibre y la cebolleta

en un cuenco. Con las
manos hiimedas, moldee
una bola con L5 taza de
arroz; presione 2 cucha-
raditas de la mezcla de
salmén en el centro del .
arroz y vuelva a formar
una bola alrededor.
Repita la operacién con
el salmén y el arroz
restantes; tenga siempre
las manos himedas para
evitar que el arroz se
vuelva pegajoso.

3. Disponga las bolitas
en una fuente de servir y

espolvoréelas con las

semillas de sésamo.

Tueste las semiflas de sésamo de
1 a 2 minutos hasta que se hinchen.

Mezcle el salmdn, ef jengibre
y las cebolletas en un cuenco.
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Tenga siempre las manos himedas
mientras moldea el arroz en bolitas.

Presione 2 cucharaditas de salmdn en
el arroz, y forme una bola alrededor.

Cocina JAPONESA




CocIna JAPONESA Y COREANA

COCINA COREANA

De cardcter ristico, la cocina coreana ofrece una gran variedad de delicivsos platos

CociNag JAFONESA ¥ COREANA

para escoger. Aqul le presentamos una seleceidn de los cldsicos.

Buey ala Tiempo de preparacidn: 3. Mezcle la carne,
barbacoa 15 minutos + 30 min. la salsa de soja, el ajo,
de congelacién + las cebolletas y la mitad
@ 2 horas en adobo de las semillas de sésamo;
@ . Tiempo de coccidn: remueva bien y déjelo
Plato popular entre 15 minutos marinar durante 2 horas.

los amantes de la carne Para 4-6 personas 4. Mezcle los aceites
: y unte una plancha de
500 g de entrecot o 3 cebolletas, picadas hierro fundido, una
solomillo e buey Jinas : sartén de fondo pesado o
Y taza de semillas 1 cucharada de aceite una plancha de barbacoa.
de yésamo de sésamo Caliéntela al maximo y
% taza de salsa de voja I cucharada de aceile ase la carne en 3 tandas,
2 Qientes de ajo, picados 1 minuto por cada lado
Jinos - (no cueza la carne en
' exceso o se volverd

fibrosa). Unte y caliente
la parrilla entre tanda y

1. Congele la carne’ las semillas se doren;

durante 30 minutos, retirelas de la sartén.
Tueste las semillas de Tritirelas en un mortero tanda. Espolvoree la

sésamo en una sartén o con un molinillo. carne con el resto de

seca a fuego medio de 3 2. Corte la carne en semillas de sésamo.
a 4 minutos, sacudiéndola  tiras finas, en sentido Sirvala acompafiada de

ligeramente, hasta que perpendicular al nervio. Kim Chi (p4g. 46).

== .
%‘H‘E"l‘n-%‘_‘ﬁ:\ e : i)
Trifur 1 5 : : - ] fie T i ' j
ture Jas semillas de sésamo tostadas Corte la'carne en tiras finas, en sentido Mezcle la carne, la salsa de soja, el ajo, Ase la carne 1 minuto por cada lado,

;j” ey : perpendicular al nervio, Jas cebollelas y fa mitad del sésamo. sin cocerla en exceso.
: 45




Cocina COREANA

Cocina JAPONESA ¥ COREANA

Tiempo de preparacidn: la pimienta de Cayena, las

Kim Chi

S

Una conserva tradicional

9 dias
Tiempo de coccidn:
ninguno

Para unao 5 tazas

1 eol china grande

12 taza de val griesa

1% cucharadita de
pimienta de Cayena

5 ceballetas, picaday
Sfinas

2 dientes de ajo, picadod
finos

1 trozo de 5 em de
Jengibre, rallado

de 3 cucharaditas a
3 cucharadas de
guindilla fresca
picada (vea Nota)

1 eucharada de aziicar
extrafino

2% tazas de agua fria

cebolletas, el ajo,
el jengibre, la guindilla

y el azdear. Remueva bien

para entremezclarlo antes
de verter la col

en un tarro grande
esterilizado. Afiada el
agua hasta cubrirla y selle
el tarro con una tapadera
ajustada. Refrigérelo

de 3 a 4 dfas antes

de consumirlo.

Nota: El Kim Chi
es un acompafiamiento

que se sirve con los platos

principales coreanos y

1. Corte la col por la
mitad y, luego, en dados.
Disponga una capa de col
en un cuenco grande y
espolvoréela con un poco
de sal. Siga formando
capas de col y de sal,
terminando con una capa
de sal. Tape el cuenco
con un plato al revés, que

se ajuste lo mejor posible

encima de la col. Ponga
un peso encima del plato Para conseguir el
v guarde el cuenco auténtico sabor, utilice
en un sitio fresco 3 cucharadas de guindilla,
durante 5 dfas. Puede utilizar pasta de
2. Retire los pesos y guindillas envasada en
el plato, escurra el liquido  vez de guindilla fresca.
v aclare bien la col bajo

el chorro de agua frfa.

Exprima el exceso de

agua y rnezcle la (301 con

en un cuenco grande.
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Forme capas alternas de col y de sal

Cubra el cuenco con un plato y ponga
encima unas latas a modo de peso.

con arroz cocido al vapor.

% ;
Mezcle la col, la pimienta de Cayena, las
cebolletas, el ajo, la guindila y el aztcar.
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Exprima con las manos el exceso
de agua de la col.



Tallarines fritos

S

Para amantes de la pasta

CocIinNa JAPONESA Y COREANA

Tiempe de preparacidn:
30 minutos
Tiempo de coccion:
25 minutos
Para 4 personas

Y% taza de semillas
de sésamo

2 cucharadads de aceite

2 cucharaditas de aceite
de sésamo

4 cebolletas, picadas

2 dientes de ajo, picados
Sfiros

2 eucharaditas de
guindilla rofa,
picada fina

150 g 2e gambas
crudad, peladas

150 g de tofu firme

 freaco, en dados

100 g de champifiones
boton, en liminas
finas

1 pimiento rojo,
en tirad finas

2 eucharadas de agua

2 cucharadads de valsa
de Joja

2 cucharaditas
de aziicar

300 g de tallarines
ehinos de trigo

(Hoklkien)

1. Tueste las semillas de
sésamo en una sartén a
fuego medio de 3 a

4 minutos, sacudiendo
ligeramente la sartén,

hasta que las semillas se
doren. Retirelas de la

a fuego medio.
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Saltee las cebolfetas, el ajo y las gambas

sartén y tritdrelas con un
molinillo o un mortero.

2, Mezcle los dos tipos
de aceite en un cuenco y
vierta la mitad en un wok
o una sartén grande de
fondo pesado. Caliéntela

Saltee el tofu, removiendo de vez en

a fuego medio-fuerte.

-Saltee las cebolletas,

el ajo, la guindilla y las
gambas unos 2 minutos;
retirelo de la sartén y
resérvelo. Saltee el tolu,
removiendo de vez en
cuando, hasta que esté
ligeramente dorado; reti-
relo de la sartén y resér-
velo. Vierta el resto de
aceite en la sartén y
afiada las hortalizas; sal-
téelas 3 minutos o hasta
que estén crujientes.

3. Incorpore el agua, la
salsa de soja, el aziicar y
los tallarines, Remueva
suavemente para separar
y napar los tallarines con
el liquido. T4pelo y déjelo
cocer 5 minutos; remueva
bien. Afada las gambas y
el tofu; cuézalo 3 minutos
més a fuego medio.
Sirvalo, espolvoreado

con semillas de sésamo
trituradas,

cuando, hasta que esté algo dorado.

Cocina COREANA

Remueva suavemenie para separar

incorpore el agua, la salsa de sofa, ‘ e
y napar fos taflarines con el liquido.

el aztcar y los tallarines.
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Ensalada

CociNa JAPONESA ¥ COREANA

Tiempo de preparacion:

de hortalizas JfSiminutos
Tiempo e eoccidn:
15 minutos
@ Para 4 personas
1 nabo pequeiio, pelado  ALINO 4‘

Y en Hrad finas
2 cucharaditas de val
2 cucharadas de aceite
de sésanto
1 cucharada de aceite
2 dientes de ajo, picados
finos
1 cebolla grande,
en arod finod
2 tallos de apio,
en rodajas
200 g de champiiones
boton, en liminays
1 zanaboria grande,
en tirad finas
4% pimiento rojo,
en tiras finas
4 cebolletays, picadas

% taza de salsa de soja
1 cucharada de vinagre
de vino blanco
I trozo de 3 em de
Jengibre fresco,
en tirad finas
16 2 cucharaditas
de azidcar moreno
1% taza de piiiones
tostados, para
decorar

L. Disponga el nabo en

una fuente forrada con

papel absorbente.
Espelvoréelo con sal

¥ déjelo reposar un
minimo de 20 minutos.
Aclérelo bajo el agua fria;
séquelo con papel
absorbente.

2. Caliente los aceites en
una sartén grande o un
wok. Saltee el ajo, el nabo
v la eebolla durante 3 mi-
nutos a fuego medio hasta
que estén ligeramente
dorados. ARada el resto
de hortalizas, remueva
bien, tépelo y déjelo cocer
durante 1 minuto. Retire
las hortalizas de la sartén
¥ déjelas enfriar.

3. Para el alifio: Mezcle
la salsa de soja, el
vinagre, el jengibre y el
aziicar en un cuenco.

4, Vierta el alifio sobre las
hortalizas frias y remue-
va. Dispéngalas en una
fuente de servir, espol-
voreadas con pifiones.
Puede servir la ensalada

<on arroz.

s
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Ponga ef nabo sn un plato cubierto con

papel absorbente, espolvoréelo con sal.

Aclare bien /as tiras de nabo y séquelas
con papef absorbente.

Cocina COREANA

T e, >
Mezcle la salsa de soja, el vinagre,
el jengibre y el azticar en un cuenco.

Safre el ajo, el nabo v la cebolla durante
3 minutos a fuego medio.
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Sopa con raviolis

CocIiNa JAPONESA ¥ COREANA

Tiempo de preparacidn:

de carne 45 minutos
Tiempo de coccldn:
35 minutos
@@ Para 4-6 personas

I cucharada de vemillas 3 cebolletas, picadas

de vésanio Jfinas
2 cucharadas de aceite 150 g de discos de pasta
2 dientes de ajo, picados para won ton

Jfinos
150 g de carne magra SOPA

de cerdo picada 2,5 litros de caldo
200 g de carne magra de carne

de buey picada 2 ewcharadas de salsa
15 taza de agua e soja
200 g de col china 1 trozo de 3 em de

en fuliana Jengibre, en rodajas
100 g de brotes de soja, finas

troceadod, sin las 4 cebolletas, picadas

puantas finas
100 g ehampifioned,

pieados finos

1. Tueste las semillas

de sésamo en una sartén
seca a fuego medio de 3
a4 minutos, sacudiéndola
ligeramente, hasta que las
semillas estén doradas.
Retirelas de inmediato
para que no se quemen

¥ tritirelas en un mortero
o con un molinillo.

2. Caliente el aceite en
una sartén. Fria el ajoy
la carne picada a fuego
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medio hasta que la carne
cambie de color, desha-
ciendo los posibles
grumos con un tenedor.
Aflada el agua, la col,
los brotes de soja y los
champifiones. Cuézalo
todo, removiendo de
vez en cuando, de 5 a

6 minutes o hasta que el
agua se haya evaporado
v las hortalizas estén
blandas. Incorpore las

cebolletas y las semillas
trituradas, y sazénelo con
sal y pimienta; resérvelo.
3. Rellene los discos de
pasta para won ton de
uno en uno y guarde el
resto tapade con un pafio
himedo. Ponga

1 cucharadita de relleno
descentrada sobre un
disco de pasta y apldnela
un poco. Humedezca los
bordes del disco con

un poco de agua y
déblelo para formar un
semicfrculo, Junte bien
los bordes para sellarlos.
Repita la operacién con
los discos de pasta y el
relleno restantes.

4. Para preparar la sopa:
Mezcle el caldo, la salsa
de soja, el jengibre v

la mitad de las cebolletas
en un cazo grande; llévelo
a ebullicién y déjelo cocer

durante 15 minutos.

* 5. Eche los raviolis en

la sopa y déjela cocer
a fuego lento durante
5 minutos, o hasta que
los raviolis cambien
de color y se hinchen.
Decore la sopa con

el resto de cebolletas y
sirvala en seguida,

Cocina COREANA

los grumos con un tenedor.

Mientras la carne se cuece, dashaga

Ponga 1 cucharadita de reflenc descen-
trada sobre un disco de pasta.

-,

Doble ef disco sobre ef refleno para
formar un semicircuio, y selle los bordes.

4

Eche los raviolis en la sopa hirviendo
y cuézala a fuego lento.
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Tortitas de
patata rallada

S

CociNag JAPONESA ¥ COREANA

Tiempo de preparacion:
25 minutos
Tiempo de coceion:
30 minutos
Para unas 18 tortitas

SALSA

2 cucharaditas de
vemillas de sésamo

2 dientes de ajo, picadod
finoos

2 cebolletas, en rodajas
muy finas

Y% taza de salsa de voja

I cucharada de vino
é&lmﬂ

1 cucharada de aceite
de sésamo

2 cucharaditas de

azidear extrafino

I eucharadita de
guindilla roja fresea,
pleada

500 g de patatas

1 cebolla grande,
pieada muy fina

2 buevod, batides

2 eutharadas de fécnla
de maiz

Y4 taza de aceite

1. Para preparar la
salsa: Tueste las semillas
de sésamo en una sartén,
sacudiéndola con
frecuencia, durante 3

6 4 minutos, o hasta que
estén doradas. Retirelas
de la sartén para evitar
que se quemen y déjelas
enfriar unos 5 minutos.
Mézclelas con el ajo,

las cebolletas, la salsa

de soja, el vino blanco,
el aceite de sésamo,

el azticar y la guindilla.
Remueva bien y vierta
la salsa en un cuenco

cle 3 ervir .
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2. Pele las patatas y
rallelas con la parte
gruesa de un rallador.
Péngalas en un cuenco
con la cebolla, los huevos
y la fécula de mafz, y
sazénelo todo con sal

¥ pimienta al gusto.
Remuévalo bien hasta
que la fécula esté bien
mezclada.

3. Caliente el aceite en
una sartén grande de
fondo pesado (también
puede utilizar una
freidora eléctrica), Con
dos cucharas, moldee

1 eucharada de la mezcla

en forma de bola y échela
en el aceite caliente,
aplandndola ligeramente
con el reverso de una
cuchara hasta que

la tortita mida 6 em de
didgmetro, Friala de 2 a
3 minutos o hasta que
esté dorada. Fria 4 6

5 tortitas a la vez, o
tantas como le quepan en
la sartén. Déles la vuelta
con una espumadera y
frialas 2 minutos més
por el otre lado. El aceite
no debe estar muy
caliente, sino las tortitas
se quemarin y se
quedarén erudas por
dentro. Mantenga las
tortitas calientes en el
horno ligeramente
templado a 120°C,
mientras frie el resto.

4. Sirvalas con la salsa

a modo de aperitivo, o
acompafiadas de arroz
cocido vy col en conserva
(Kim Chi) como parte
de una comida,

Nota: Prepare todos los
ingredientes antes de
rallar las patatas ya

que se e_ﬂnegrecen
rdpidamente.

CociNa COREANA

o

A7

Ralle las patatas peladas por la parte
gruesa def rallador.

Eche cucharadas moldeadas de
la mezcla en el aceite caliente.

»

Aplane las tortifas hasta
6 cm de didmetro.

AT " ol F i
que midan Dé (g vuelta a las tortitas con una
espumadera v frialas por el ofro lado.
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Tallarines

transparentes con

Cocina JAPONESA ¥ COREANA

Tiempo de preparacion:
40 minutos

Salteado de b uey Tiempo Qlc egeetdn:

y Dot A 25 minutos
: Para 4 personas

150 g 9e tallarines 2 cucharaditas de aceite
tramiparentes e vésamo

8 vetas chinads secas 1-2 cucharaditas de

1 cucharada de semillas guindilla roja fresca,
de sésamo picada

150 g de volomillo de 1 zanaboria grande

buey, ligeramente
congelado

4 dientes de ajo, picados
Jfinos

2 eucharadas de salsa
e soja

2 cucharadas de agua

12 pimiento rojo
mediano

75 g de espdrragos

2 eucharadas de aceite

6 cebolletas, en rodajas
Sfinas

1. Ponga los tallarines

¥ las setas en sendos
boles y ciibralos con
agua templada; déjelos

en remojo de 20 a

30 minutos, o hasta que
estén blandos. Tueste las
semillas de sésamo en una
sartén pequefia a fuego
medie, sacudiéndola
constantemente, durante
3 6 4 minutos o hasta que
estén doradas. Retirelas
de la sartén para evitar
que se quemen.

2. Corte la carne en
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filetes muy finos, en
sentido contrario al
nervio. Mézclelos con
el ajo, la salsa de soja,
el agua, el aceite de
sésamo y la guindilla;
déjelo marinar durante
15 minutes. Pele la
zanahoria, retire la
membrana y las semillas
del pimiento, ¥ recorte
la parte dura de los
esparragos, Trocee

las hortalizas en tiras
finas de unos 4 cm

de largo. Escurra los

tallarines y las setas,
reservando 2 cucharadas
del liquido de las setas.

Corte éstas en ldminas

v deseche los tallos duros.

Mézclelas con la carne;
escurra todo el liquido

v resérvelo.

3. Caliente un wolk o una
sartén grande de fondo
pesado a fuego medio
hasta que esté muy
caliente. Afiada un poco
de aceite; saliee la mezcla
de carne y setas en dos
tandas. Ase la carne
rapidamente, pero no

en exceso; retirela de

la sartén. Afiada un poco
de aceite; saltee las
hortalizas durante

2 minutos, cibralas con
una tapadera y déjelas
cocer | minuto, o hasta
que estén blandas.
Incorpore los tallarines,
el liquido reservado y las
cebolletas; remueva bien.
Vuelva a poner la carne
en la sartén, tdpela

v déjela cocer durante

1 minuto.

4. Reparta los tallarines
en 4 cuencos de servir

¥ espolvbréelos con
semillas de sésamo.
Strvalos con més salsa de
soja y aceite de sésamo.

Cocina COREANA

Ponga las setas y los lalla
cuencos y cubralos con a

rines en sendos
gua caliente.

o

de los espdrragos.

Parta con cuidado las puntas duras

Corte la carne en filetes muy finos,
en senlido contrario af nervio.

Saltee rdpidamente la mezcla de carne
y setas, sin cocerla en exceso.
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Tallarines de pata-

CociNag JAPONESA ¥ COREANA

Tiempo de preparacion:

ta con hortalizas g
Tiempo de cocctdn:
25 minutos
@@ Para 4 personas
300 g de tallarines de 2 cebolletas,
almidon de patata adicionales, en
4 cucharadas de setas trozos de 4 em
‘orefa de nube’ 500 g de bok choy
Y taza de aceite de enano 0 250 g
désamo e espinacas
2 eucharadas de aceite picadas gruesas
vegetal Y4 taza de salsa de sofa

3 dientes de ajo, picados
finos

1 trozo de 4 em de
Jengibre, rallado

2 eebolletas, pleadas
Jinas

2 zanahorias, en
bastoncitos de 4 em
de largo

Japonesa
2 cucharadas de mirin

1 cucharadita de
azicar

2 eucharadas de
condimento de
demillas de sésamo

y algad

1. Cueza los tallarines
de patata en una olla
grande con agua
hirviendo durante unos
5 minutos, o hasta que
estén translicidos.
Escrirralos y acldrelos
bien bajo el chorro de
agua frfa hasta que

se enfrien (esto permite
eliminar el exceso de
almidén}. Con unas
tyjeras, corte los tallarines

en trozos de unos 14 em
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de largo; asi le resultara
mds facil comerlos con
palillos. Cubra las setas
con agua caliente y
déjelas en remojo durante
unos 10 .minlltos.

2. Caliente 1 cucharada
de aceite de sésamo con
el aceite vegetal en una
cacerola grande de fondo
pesado o en un wok.
Rehogue el aje, ¢l
jengibre y las cebolletas

picadas unos 3 minutos a

fuego medio, removiendo
de vez en cuando. Afiada
las zanahorias y saltéelas
durante 1 minuto.
Incorpore los tallarines
enfriados y escurridos,
las cebolletas adicionales,
el bok choy, el aceite de
sésamo restante, la salsa
de soja, el mirin y

el azicar. Remueva bien
para napar los tallarines
con la salsa. Tdpelo y
cuézalo a fuego lento
durante 2 minutos. Aiada
las setas, tipelo y cuézalo
otros 2 minutos.
Espolvoréelo con
condimento de semillas
de sésamo y algas

v sirvalo de inmediato.
Nota: Puede que
encuentre los tallarines
de patata bajo el nombre
de “pasta coreana”, Las
“oreja de nube” son unas
setas secas de delicado
sabor que, al rehidra-
tarlas, triplican su
tamafio. Puede encontrar
tanto la pasta coreana
como las setas “oreja de
nube” en establecimientos
especializados en comida

asldtica.

Cocina COREANA

Cueza los tallarines en una ofla grande
con agua hirviendo.

P
Con unas tijeras, corte los tallarines
en trozos de unos 14 cm de largo.

Afiada e resfo de ingredientes, exceplo

Rehogue el ajo, el jengibre y fas !
las setas y el condimento.

cebolletas picadas durante 3 minutos.
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Costillas con
semillas de sésamo

S

CociNag JAPONESA ¥ COREANA

Tiempo e preparacion:
30 minutos
Tiempo de coccidn:
1 hora
Para 4-6 personas

1 kg de cootillas de
cerdo, en trozod
de 3 em

I cueharada de semitlas
de sésame

2 eucharadas de aceite

2 eebolletas, picadas
Sfinas

1 trozo de 4 em de
Jengibre, rallade

2 cucharadas de azicar

3 dientes de ajo, picados

2 cucharadas de vino
e arroz

1 eucharada de valia
de soja

2 cucharaditas de aceite
de désamo

1% tazas de agua
caliente

2 cucharaditas de fécula
de maiz

1. Elimine el exceso de
grasa del cerdo. Tueste
las semillas de sésamo

en una sartén seca,
sacudiéndola de vez en
cuando, de 3 a 4 minutos,
o hasta que las semillas
estén doradas. Trittrelas

con un molinillo o en

un mortero.

2. Caliente el aceite en
una sartén de fondo
pesado. Dore las costillas,
déndoles la vuelta con
frecuencia, a fuego fuerte
hasta que estén muy
tostadas. Escurra el
exceso de aceite de la
sartén. Aflada la mitad

de las semillas de sésamo,

la cebolleta, el jengibre,
el ajo, el azticar, el vino
de arroz, la salsa de soja,
el aceite de sésamo y el
agua; remueva bien para
napar completamente las
costillas, Llévelo a
ebullicién a fuego medio,
tdpelo y déjelo cocer de
45 a 50 minutos, remo-
viendo de vez en cuando.
3. Disuelva la fécula de
mafz en un poco de agua
fria y mézclelo hasta
obtener una pasta fina.
Afiddala a la sartén, sin
dejar de remover, hasta
que la mezcla hierva y

se espese, Espolvoréela
con semillas de sésamo
adicionales, Sirvalo con
arroz cocido al vapor y
Kim Chi (pég. 46).
Nota: Procure que los
trozos de costilla se
puedan coger con palillos;

si es preciso, cértelos en

trozos més pequefios,

Cocing COREANA

' ] ! ] 5 5 5 con un poco
Tueste las semiilas de sésamo en una Dore las costillas hasta que estén muy Afiada la salsa a la sartén y remueva Mezcle ’la'f {ecuffac;% ::?naa[funa pas?a fina
sartén hasla que estén muy doradas. tostadas, ddndoles la vuella a menudo. bien para mezclaria con las costillas. de agua fria pa .
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Binatok
(Tortitas de
guisantes y arroz
con hortalizas)

S

Cocina JAPONESA ¥ COREANA

Tiempo de preparacidn:
30 minutos

Tiempo de coccivn:
50 minutos

Pﬂf'ﬂ 4“6 Pel‘sol‘las, para

unas 15 tortitas

200 g de guivantes secos
verdes

100 g de arrez de grano
corfo

1 taza de harina

2 buevos, batidos

1 taza de agna

1 zanaboria mediana

Y2 pimiento verde

Y5 pintiento rojo

6 cebolletas

1 trozo de 3 em
de jengibre

2 dientes de ajo

2 cucharaditas
e valsa de soja

2 cucharadas de aceite
vegetal

1 cucharada de aceite
de sésame

cebolletas en Hras
finad, para decorar

ALINO

2 cebolletas, picadas
muy finas

Yi taza de Jalsa de soja

2 eucharadas de agua

2 cucharaditas de aceite
de désamo

1. Lave los guisantes y
el arroz en un colador
bajo el chorro de agua
fria hasta que el agua
salga limpia. Viértalos
en un cazo, cibralos
con agua fria y llévelo

a ebullicién. Cuézalo
durante 25 minutos,
afiadiendo més agua si es
preciso, o hasta que los
guisantes estén muy
tiernos. Déjelo enfriar y
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rediizcalo a puré con el
robot de cocina. Afiada
la harina, los huevos y
casl toda el agua; bédtalo
hasta obtener una pasta
fina, afiadiendo més agua,
hasta que la mezcla tenga
una consistencia espesa.
(Puede necesitar mds

de 1 taza de agua).

2. Pele la zanahoria,
elimine la membrana y
las semillas del pimiento,

v pele las cebolletas.
Trocee estas hortalizas en
bastoncitos de unos 3 cm
de largo. Ralle el jengibre
fino y pique el ajo. Pase
la mezcla de guisa.ntes

a un cuenco; afiada las
hortalizas, el jengibre,

el ajo y la salsa de soja,

I}-’ remueva.

3. Caliente una sartén de
fondo pesado a fuego
medio y, cuando esté bien
caliente, intela con un
poco de aceite vegetal y
aceite de sésamo. Vierta
2 cucharadas de pasta;
friala de 3 a 5 minutos.
Cuando la base esté
coeida., despegue la®
tortita con una espuma-
dera. Déle la vuelta y
friala otros 2 minutos.
Tape la sartén durante
unos 30 segundos para
que la tortita se acabe de
cocer, y pésela a una
fuente; mantenga las
tortitas calientes en el
horno temp]ado mientras
[rie el resto.

4. Para la salsa: Mezcle
las cebolletas, la salsa de
soja, el agna y el aceite en
un cuenco; bitalo bien.

5. Decore las tortitas

con tiras de cebolleta y
sfrvalas con la salsa.

Cocina COREANA

Deje enfriar los guisantes y el arroz,
y trittirelos hasta obtener un puré fino.

Vierta 2 cucharadas de pasia
en la sartén caliente,

Corte las hortalizas en bastoncitos muy

finos con un cuchillo afilado.

Déle la vuelta a las tortitas con cuidado

v frialas ofros 2 minutos.
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Algas, pollo frito con, 24

Arroz, 32

Arroz, bolitas de, 42

Arroz, tortitas con horta-
lizas, de guisantes y, 62

Barbacoa, buey a la, 45
Binatcok, 62
Brochetas de pollo, 10
Buey
a la barbacoa, 45
a la parrilla, hortalizas
v, 16
braseado y hortalizas,
cocidos en caldo, 30
marinado con semillas
de sésamo tostadas, 56
Sopa con raviolis
de carne, 52
Sukiyalsi, 20
Tallarines transparentes
con salteado de buey
y hortalizas, 56
Teppan yaki, 16

Carne, sopa con raviolis
de, 52
Cebolletas, champifiones
con alifio de, 40
Cerdo
Costillas con semillas
de sésamo, 60
empanado, 18
Sopa con raviolis
de carne, 52
y tallarines fritos, 28
Costillas con semillas
de sésamo, 60

Champifiones con alifio
de cebolletas, 40

Empanado, cerdo, 18

64

Cocina JAPONESA ¥ COREANA

INDICE

SIS

Ensalada de hortalizas, 50

Frito, pollo con algas, 24
Fritos, tallarines, 28, 48

Gambas

Tallarines fritos, 48
Hortalizas, ensalada de, 50
Jengibre, salsa de sojay, 32
Kim Chi, 46

Langostinos
Sunomeone, 5
Tempura de, 14

Marisco
Sunomono, &
Tallarines fritos, 48
Tempura de langostinos,
14
Miso, sopade tofuy, 6

Patata, con hortalizas,
tallarines de, 58

Patata, rallada, tortitas
de, 54

Parrilla, buey y hortalizas
ala, 16

Pescado
Bolitas de arroz, 42

~con sal ala parrilla, 26

crudo, filetes de, 12

Polle
Brochetas de pollo, 10
con sake al vapor, 54
frito con algas, 24

Raviolis de carne, sopa, 52
Rollos de sushi, 8

Sake, pollo al vapor con, 34
Salsa
de soja y jengibre, 32
de semillas de sésamo, 33
Salsas, 32, 33, 36, 62
Sashimi, 12
Semillas de sésamo, salsa
de, 33
Semillas de sésamo
tostadas, buey marinado
con, 36
Semillas de sésamo,
costillas con, 60
Shabu-Shabu, 30
Soba, frios, tallarines, 38
Soja, salsa de jengibre y, 32
S(_)Pa.
con raviolis de carne, 52
de tofu y miso, 6
Sukiyali, 20
Sunomono, 5
Sushi, rolles de, 8

Tallarines
de patata con hortalizas,
58
[ritos, 28, 48
Soba frios, 38
lransparentes con
salteado de buey
¥ hortalizas, 56
Teppan yaki, 16
Tofu, sopa de miso y, 6
Tonkatsu, 18
Tortitas de guisantes y
arroz con hortalizas, 62
Tortrtas de patata rallada,
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Yakitori, 10
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