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Permítanos compartir con usted la alimentación japonesa tradicional: en este libro le ofrecemos un compendio 
de las recetas que con tanto cariño preparamos en casa, cien por cien veganas, con ingredientes frescos, prefe-
rentemente de proximidad y de temporada. Esta cocina, sana y reconfortante para el cuerpo y para el espíritu, 
es respetuosa con el planeta y nos ayuda a estar en armonía con la naturaleza.
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Nattō
El nattō se consume a menudo en el marco de una comida japonesa, en especial en el desayuno y 
acompañando un arroz. Es soja fermentada y contiene antioxidantes muy potentes (similares a los del tofu) 
y minerales esenciales para nuestra salud. Personalmente prefiero el nattō al tofu, ya que es más fácil de 
digerir y, al estar fermentado, es excelente para el sistema digestivo. Diversos estudios han demostrado que 
el nattō favorece la salud de los intestinos, los riñones, los huesos, la sangre y el sistema linfático.

Okara
El okara es un subproducto de la fabricación del tofu y la leche de soja. Debido a su origen, es rico en f ibra, 
proteínas, lípidos y micronutrientes. Se ha demostrado que el okara es saciante, por lo que podría ser 
beneficioso para perder peso. También tiene efectos antihipertensivos y previene el riesgo de diabetes y de 
hiperlipemia; en este sentido, quizá sea ef icaz en la prevención de enfermedades crónicas.

Abura-age
El abura-age es una loncha o rodaja de tofu frito. En casa solemos prepararlo a la plancha, con salsa de soja. 
También es habitual hervirlo con salsa de soja, mirin (un sake muy dulce) y azúcar —para preparar inarizushi 
(véase receta, página 156)— o agregarlo a las sopas de miso.

Nattō

Okara

Abura-age
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INGREDIENTES DESHIDRATADOS
Setas shiitake 
Las setas shiitake (Lentinus edodes), deshidratadas o frescas, son excelentes para dar un buen sabor a los 
platos. Las formas deshidratadas son deliciosas y ricas en nutrientes; por esa razón, me encanta recurrir a 
ellas para los platos veganos. Suelo preparar caldos sencillos con agua, shiitake y algas kombu, y los utilizo 
para hervir el arroz, para las sopas y para otras recetas. Debido a sus beneficios nutricionales y curativos, las 
shiitake son un alimento conocido desde antaño y también un remedio tradicional: la medicina tradicional 
china las recetaba para estimular la energía vital del cuerpo, el qi, y favorecer así la fuerza y la longevidad. 
Estos hongos son ricos en aminoácidos esenciales, lo que los convierte en una buena fuente de proteínas. 
También contienen vitaminas y minerales, como la tiamina, la niacina, la ribof lavina, el zinc, el cobre, el 
potasio y el selenio. Varios estudios han apuntado que la ingesta de shiitake reduce la tasa de colesterol, 
previene las enfermedades cardíacas, las úlceras, la acidez, los cálculos biliares, la diabetes y ciertos tipos 
de cáncer. Estas setas también están relacionadas con una mejor salud inmunitaria, pues tienen propiedades 
antivirales y antimicrobianas.

Kiriboshi daikon
El kiriboshi daikon no es otro que el grueso rábano blanco daikon (Raphanus sativus), pero cortado en f inas 
lonchas y deshidratado. Se obtiene del rábano entero o de trozos descartados. Este tipo de daikon es nutritivo 
y muy apreciado por los japoneses como ingrediente de numerosos platos. En comparación con la mayoría 
de los rábanos europeos, el daikon es más suave, jugoso y dulce. A menudo se hierve con otras hortalizas o se 
marina.

Kanpyō deshidratado
El kanpyō es una tira deshidratada de calabaza del peregrino. Estas porciones se secan al sol, procedimiento 
que las convierte en concentrados de nutrientes y azúcar. El kanpyō suele utilizarse para el kanpyō maki, un 
rollito de maki que se prepara con kanpyō hervido en mirin y salsa de soja. También puede añadirse a varios 
platos cocinados y sopas.

Kanpyō

Kiriboshi daikon

Shiitake
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R O L L O S  D E  A R R O Z  
C O N  A L G A S  N O R I
巻物 m a k i m o n o

Maki  signif ica «rollo» y mono, «cosa». Esta receta básica que se presenta vale tanto para los rollos delgados, 
llamados hosomaki（細巻き), como para los gruesos, los futomaki（太巻き). Puede prepararlos con el relleno que 
más le guste. 

1 hoja de nori para un futomaki; ½ hoja para un hosomaki • 90 g de arroz integral hervido para  
un futomaki; 45 g para un hosomaki (véase receta, página 32) • ½ cucharada de vinagre de arroz  
para un futomaki; ¼ de cucharada para un hosomaki • 1 pizca de sal • 1 pizca de azúcar

1 	En un bol mezcle el arroz hervido caliente, el vinagre de arroz, la sal y el azúcar.

2 	Coloque una hoja de nori sobre la esterilla con la parte lisa de la hoja hacia abajo; alinee la hoja y la esterilla  
por el borde inferior. Cubra la mitad inferior de la hoja con arroz, con una capa delgada, de unos 5 mm. Coloque  
el relleno formando una línea en el centro del arroz. Una vez todo bien dispuesto, levante con delicadeza el borde 
inferior de la esterilla y enróllela hasta que el borde inferior de la hoja de nori alcance el borde superior del arroz. 
Tanto el arroz como el relleno deben quedar enrollados dentro de la hoja de nori. Abra la esterilla y vuelva  
a enrollarla para seguir cerrando la hoja de nori sobre sí misma. Corte el rollo en 6 piezas 

INGREDIENTES 材料 z a i  r yō

10 min + material: 1 esterilla de bambú para sushiPREPARACIÓN 作り方 t s u k ur i  k a ta

Para 1 rollo
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PA S T A  L I S A  D E  A Z U K I
あんこ（こしあん）a n k o  ( k o s h i  a n)

Las alubias rojas azuki son la base de los dulces tradicionales de Japón. Eran uno de los grandes placeres de mi 
abuela cuando era pequeña, a pesar de ser un capricho lujoso, ya que el azúcar no era un producto corriente. Hoy, el 
anko y los dulces wagashi siguen siendo tan apreciados como en aquellos tiempos. Existen esencialmente dos tipos 
de anko: la pasta ogura an y la pasta koshi an. El ogura an es una pasta ligeramente grumosa, que contiene algunas 
habas enteras. El koshi an, por su parte, es una pasta lisa. La receta tradicional del anko es un proceso laborioso, por 
lo que tal vez le convenga preparar una buena cantidad de pasta y conservarla varios días. Podrá degustarla tal cual, 
como acompañamiento de un arroz, con pan o con un mochi, o utilizarla en las preparaciones para repostería.

270 g de alubias rojas azuki • 30 cl de agua • 200 g de azúcar

1 	Enjuague bien las alubias hasta que el agua salga clara y déjelas en remojo durante 8 horas. 

2 	En una olla, vierta las azuki, agregue una buena cantidad de agua, tape y cueza a fuego alto. Cuando el agua 
empiece a hervir, deje cocer durante otros 5 minutos. Después retire las alubias y escúrralas. 

3 	Vuelva a colocar las alubias en una olla con 30 cl de agua. Cocine a fuego alto con la cacerola tapada. En cuanto 
el agua empiece a hervir, reduzca y siga cociendo durante 15 minutos a fuego suave, hasta que las alubias estén  
muy tiernas. Añada agua si es necesario. Reserve las azuki y el agua.

4 	Triture las alubias con un pasapurés o con un tenedor. Coloque un colador sobre un bol y tamice la preparación 
poco a poco aplastando las albias. Enjuague el colador sobre el bol con un poco de agua para recuperar el puré que 
haya quedado adherido. Repita la operación hasta que en el colador no quede nada más que la piel de las azuki. 
Deje reposar el puré durante 30 minutos.

5 	Una vez la parte sólida del puré se deposite en el fondo del bol, retire el agua sobrante con delicadeza y vuelva  
a pasar el puré por el colador. Transfiéralo a otro recipiente, agregue agua y deje reposar 30 minutos. En cuanto  
la parte sólida se deposite en el fondo, retire el agua con cuidado e introduzca la pasta en una bolsa o colador fino 
de algodón. Apriete para retirar el agua. La masa obtenida debe estar completamente libre de agua.

6 	Ponga un tercio de la masa en una olla, incorpore el azúcar y cocine a fuego medio durante unos 10 minutos. 
Remueva regularmente con una cuchara de madera.

7 	En cuanto el azúcar se funda, incorpore poco a poco el resto de la masa sin dejar de remover. Cocine a fuego 
suave durante 10 minutos. Reserve y deje que la pasta se enfríe por completo.

INGREDIENTES 材料 z a i  r yō

30 min + 50 min de cocción + 8 h de remojo + 1 h de reposoPREPARACIÓN 作り方 t s u k ur i  k a ta

Para 500 g de anko 
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