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RECETAS VEGANAS JAPONESAS
PARA HACER EN CASA

B

VEGAN JAPANEASY

Tim Anderson

Deliciosas recetas veganas japonesas
para preparar en casa

En Vegan Japaneasy, el experto en cocina japonesa Tim Anderson comparte mas
de 80 recetas que resulta que son veganas en si mismas, asi que no es necesario
usar aburridos sustitutivos ni quedarse a medias con el sabor. Desde clasicos
como la tempura de verduras, los onigiri, las gyozas de setas o el agedashi tofu,
hasta versiones modernas como el katsu de coliflor al curry, el ramen de cebolla
o el mapo tofu, ni siquiera hace falta ser vegano para disfrutar con estos
deliciosos platos. Anade a todo esto algunas fantasticas bebidas y postres como
el mojito de sake y sandia o los brownies de butterscotch y salsa de soja.. Y no
vas a saber por donde empezar.

Con ingredientes vegetales faciles de encontrar, como el amargo miso, las setas
ricas en umami o el acido ponzu, ;quien necesita la carne o el pescado? Asi que,
si eres novato en esto del veganismo, nuevo en la cocina japonesa, te inicias en
ambas cosas, o si sencillamente quieres ampliar tu repertorio de platos sin el
mundo animal, ieste es tu libro!

cmE

«YO SIEMPRE TENiA UN MONTON DE ACNE Y DE
MUCOSIDADES. ENTONCES, UN DiA, CONOCIi A UNA
CHICA EN EL BUS Y ME DIJO QUE DEJASE DE TOMAR
LACTEOS Y TODOS ESOS SINTOMAS DESAPARECERIAN
EN TRES DiAS. DIOS, CUANTA RAZON TENiA.»

WOODY MUCUS HARRELSON
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1 EXTRACTO DE LA INTRODUCCION

COCINA JAPONESA. IATUN GRASO!

ITERNERA WAGYU! IPESCADO SECO! ICALDO DE

CERDO!NPOLLO ERITO! ITRIPAS DE CALAMAR!
IHUEVOS! IHUEVOS POR TODOS SITIOSI UN
CAMPO DE MINAS PARA LOS VEGANOS
CONCIENCIADOS...

O ESO ES LO QUE PARECE. Por supuesto, hay muchas exquisiteces
japonesas que estan vedadas para cualquiera que se abstenga de
productos animales. Sin embargo, en realidad, la cocina japonesa en
general es bastante vegan-friendly, porque una enorme cantidad de comida
japonesa es vegana por naturaleza, y mucha otra puede convertirse en
vegana cambiando una o dos cosillas. Y no hablamos solo de la comida
austera y tradicional de los templos budistas, aunque es genial, 0jo, sino de
poder disfrutar de los mismos contundentes sabores salados, dulces,
picantes o umami de la auténtica cocina japonesa moderna sin ni siquiera
tener que ver las secciones de carne o lacteos del supermercado.

Para empezar, los platos japoneses muy a menudo se basan en vegetales,
porque la carne y la leche se usaron de forma muy moderada durante la
mayor parte de su historia, y la mayoria de los riquisimos condimentos de
Japon estan hechos con soja fermentada o derivados del arroz, es decir,
veganos. Vale, el pescado es un problema, en especial el omnipresente
dashi, uno de los cimientos de muchos platos japoneses, pero es facilmente
reemplazable por variantes de champinén o de algas que estan igual de
buenas.

Pero voy a dejarlo claro desde ya: este libro no te ensenara a hacer tristes
versiones veganas de platos japoneses de carne y pescado. En lugar de eso,
este libro te sumergira en la rica cultura culinaria japonesa que ya es vegana
o casi, sin necesidad de tristes sustitutivos ni sabores a medias.

ADEMAS, comprobaras que la comida japonesa no solo es vegan-friendly,
sino que tambien es muy facill Alucinantemente facil. Asi que, si eres novato
en esto del veganismo, novato en la cocina japonesa, novato en ambas
cosas, o si sencillamente quieres ampliar tu repertorio de platos sin carne o
pescado, ieste es tu libro!

...Y COCINEMOS VEGANO ALESTILO JAPONES!!!
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Una de las razones por las que la cocina japonesa se ha hecho tan popular en
todo el mundo es su capacidad de proporcionar sabores plenos, abundantes y
satisfactorios incluso en platillos ligeros que no necesariamente contienen carne.
Esto es principal porque los ingredientes japoneses son muy ricos en umami,
es decir, en sabores sabrosos. Aunque tiende a ser mas sutil que el resto de los
sabores, seguramente notemos su ausencia en cualquier plato. Es por eso por lo
que no hacen falta grandes platos elaborados con variedad de carnes o
pescados para conseguir ese delicioso sabor de la comida japonesa, ya que la
mayoria de los origenes del umamil son vegetales.

Con un diseno muy atractivo, un texto muy ameno, mucho sentido del humor, y
recetas perfectamente explicadas, saludables y de preparacion
extraordinariamente sencilla, "Vegan Japaneasy” une dos grandes tendencias
gastronomicas de moda, la japonesa y la vegana. 80 recetas deliciosas al
completo aptas para todo tipo de lector que desee introducirse en el mundo de
la cocina japonesa: condimentos y salsas, snacks, platillos y acompanamientos,
platos principales, arroz y fideos, postres y bebidas.

AVISO

NINGUN ANIMAL HA SIDO LASTIMADO EN LA REALIZACION DE

ESTE LIBRO. YO ME CORTE EN EL PULGAR CON UN RALLADOR

DE QUESO, Y UN PAR DE PALILLOS MURIERON CALCINADOS,
PERO LOS ANIMALES ESTAN BIEN. DE HECHO, EL UNICO

ANIMAL INVOLUCRADO DE ALGUNA FORMA EN ESTE LIBRO ES

MI GATO, BALOO, QUE SE SIENTA CONTINUAMENTE SOBRE MI
PORTATIL MIENTRAS YO WSFFSDSDDHILNNNNNNNNNNNKKAONS
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LA pesPENsA VEGANA JAPONESA

SIETE INGREDIENTES ESENCIALES

1 | SALSA DE SOJA

La salsa de soja es uno de los ingredientes japoneses mas
habituales y mas queridos. Hoy en dia es muy comun vy
seguramente tengas una botella en casa. Hay muchas
variedades disponibles, pero intenta usar una japonesa en lugar
de china, ya que el sabor puede ser considerablemente distinto.
iY lee la etiqueta! Una buena salsa de soja deberia estar hecha
con agua, semillas de soja, trigo y sal, nada de colorante de
caramelo, acidulantes y potenciadores del sabor. NO es que
haya nada malo en todas esas cosas, pero las salsas de soja que
las contienen tienden a saber un poco aguadas y fuertes,
comparadas con las elaboradas de forma natural.

= | SAKE

El sake es dificil de describir, pero es facil de beber e incluso mas
facil de usar en la cocina. Con la comida funciona como el vino
blanco, con niveles parecidos de acidez y dulzura, y de alcohol
para potenciar el aroma, pero con un caracter mas salado. Existe
una gran variedad de sabores, pero la mayoria de
supermercados solo venden del tipo peledn. Eso esta bien -es
ideal, de hecho- para cocinar. El sake de calidad es normalmente
muy delicado, afrutado y floral, mientras que el de clase B es
mas sencillo y potente, con notas de arroz fermentado, masa
madre y setas.

El mirin es un poco como el sake, peo con bastante mas azucar,
asi que el resultado es parecido a un vino dulce y viscoso. La
mayoria de mirin que se comercializa hoy dia no es lo que
llamariamos “mirin auténtico”, sino un sirope hecho de arroz y
con poco alcohol, pero se puede usar perfectamente para
cocinar y cuesta muchisimo menos de lo que valdra el mirin “de
verdad". Proporciona a los platos una dulzura suave y es un
componente esencial de ese sabor dulce y salado que hace tan
irresistible a muchas de las comidas japonesas.




4 | VINAGRE DE ARROZ

El vinagre de arroz es otra rama de la familia del sake, porque es
sencillamente sake, o un licor de arroz como el sake, vuelto a
fermentar como vinagre. Proporciona una acidez brillante y
limpia, con un poco de la dulzura malteada y el umami del sake,
y aunque la comida japonesa no es habitualmente acida, el
vinagre de arroz es esencial para equilibrar la dulzura de muchos
platos y darles ese punto caracteristico alegre y apetitoso. Igual
que en el caso de la salsa de soja, es mejor comprarlo japoneés,
porque tiene un sabor ligeramente distinto a la version china.

S | MISO

El miso, famoso por la sopa, es una pasta hecha de semillas se
soja fermentadas, arroz y, a veces, otros cereales. Su sabor
puede ir del mas ligero, fresco y dulce al mas potente, complejo
e intenso, pero siempre bastante salado. Es especialmente util
en la cocina vegana, porque imita un poco el sabor agrio y
afrutado del queso anejo. Comprate varios tipos para
acostumbrarte a sus sabores y veras como pronto le estaras
poniendo miso a todo. Seé de gente que se lo unta en las tostadas.

G | DASHI

El dashi es un caldo ligero que sirve como base para muchos
platos japoneses, elaborado infusionando un alga seca llamada
rombu en agua caliente, junto con Ratsuobushi, las virutas de
lomo de bonito ahumado, fermentado y secado, que parecen
virutas de madera. La forma mas facil, deliciosa y econdmica de
tener dashi es comprando dashi de kombu instantaneo en polvo,
un imprescindible de la cocina casera japonesa.

? | ARROZ

Muy a menudo las comidas japonesas no estan completas sin
arroz. De hecho, la palabra japonesa ‘comida” es la misma que
pasa “arroz cocido” gohan. Pero tiene que ser arroz japones, no
la primera cosa que tengas en un bote al fondo del armario, si no
quieres que llamo e la Policia de la Autenticidad Culinaria
Japonesa para que vengan a tirar tu puerta abajo y detenerte por
ultraje arrocero.
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.' MENCHI KATSU DE CARNE FALSA

/ (Hamburguesa vegana empanada y frita)

¢ 4 hamburguesas veganas, yo recomiendo
muy muy fervientemente las de Beyond
Meat.

e 60 g (. vaso justo) de harina

e el equivalente a 4 huevos de sustituto de
huevo vegano, preparado segun las
instrucciones del fabricante, o la cantidad
que sale de la receta de masa para rebozar
(p.g. 46)

e 100-120 g (2 %5 - 2. vasos) de panko

e aceite, para freir

e saly pimienta negra, al gusto

PARA SERVIR

col puntiaguda, a rodajas muy finas

arroz cocinado u 8 rebanadas de pan blanco
Salsa tonkatsu (p.g. 47), ktchup o mayonesa
Jjaponesa vegana (p.g. 43)

Condimenta bien cada hamburguesa con sal y pimienta, y a continuacion banalas primero
en la harina, luego en el sustituto de huevo o la masa para rebozar, despues en el panko,
luego nuevamente en el sustituto de huevo y finalmente de nuevo en el panko.

Calienta en una sartén de 1 cm de profundidad de aceite a fuego medio-alto y frie las
hamburguesas durante unos 4 minutos por cada cara, hasta que estén doradas y crujientes
(NOTA: esto es asumiendo que las hamburguesas estaban frias de la nevera. Si estaban
congeladas, acabalas en el horno a 180°C durante unos 10 minutos, para asegurarte de que
estan calientes por dentro).

Escurrelas en papel de cocina y vuelve a salpimentarlas. Sirvelas con la col picada, el arroz,
y litros y litros de salsa tonkatsu o ketchup, ponlas entre dos rebanadas de pan con la col,
la salsa tonkatsu y un poco de mayonesa japonesa, y tendras una version vegana de
siempre popular katsu sandwich.

DIFICULTAD
No me puedo creer que sea tan facil.. 0 que no sea carne
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SOBREEL AUTOR

Tim Anderson es el propietario del restaurante de cocina casera japonesa
Nanban, en Londres, y autor de Tokyo Stories y Nanban. Ha estudiado
cocina japonesa durante dos decadas y vivio de joven en la prefectura de
Fukuoka durante dos anos, sumergiendose en la variadisima cultura
gastronomica local de Japon. Actualmente vive en Lewisham con su
mujer Laura, su hija Tig y un gato con virus de inmunodeficiencia felina
llamado Baloo. Su pelicula favorita de Marvel es Capitan Ameérica: Civil
War, pero también siente predileccion por Spider-Man: Homecoming y por
Doctor Strange.
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PARA MAS INFORMACION A PRENSA Y ENTREVISTAS CON EL AUTOR:
Lola Escudero. Directora de Comunicacion Libros Cupula
Tel: 91 423 37 11 - 619 212 722 - lescudero@planeta.es
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ARROZ NOCHE DE JUERGA

2 RACIONES, 3 SI ESTAS EN PLAN GENEROSO,
1 S1 ESTAS MUY BORRACHO ¥ NO QUIERES COMPARTIR

para comer i ésamo, molidas
porque, vivia enuna
residenci jacocina,yloinico | 1jalapstio,
quoy cebolieta:
i Yade ima.
allé por 1979.Asi que,
fiesta, i ény

estando borracho, porque o unico que tenia qus

ANTES DE BEBER
a 5

‘medio,
grasiento y con came para ralentizar los efectos.
del slcohol, i
has bebido, No

3 buenis 1050, 5iN0 que
yalo tienes cocinado y solo hay que meterlo en dandole.
‘&l microondas y decorarlo, para que lo pusda Retiralo del fuego, déjalo enfriary entonces

= i o
tarde. Asi que, si lapero,
aloohol.

DESPUES DE BEBER

2 cucharadas de acsits "
4 3 * i , hasta que
dcdmioede gn & degties. st muy calients todo &l

brécoli de tallo comestible o similares, cortado
toscamente

7 recipients y exprimels Ia lima por encima. Mézclalo
3 salchichas veganas, cortadas . . -
00 de Kimclu pig £ todo antss de zampartelo. Desmayats en el sofd.
cocinado segun as instrucciones de la pag.26
un chorro de salsa de soja AADVERTENCIA: No intentes hacer esta receta estando.
sormache.
DIFICULTAD

De hecho, s para es0.

‘ TEwean 168 LTSRN ES De Az YEESS
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BENTO VEGANO

DIFICULTAD Seré i ing, asi

0
ON EL Ml tener
: =)
snchant 5 3 3 . _—
especiales. En cualquisr caso, son delicioscs,y + Edsmame mejorado (pég. 62)
& é i 50.67)
camo puedas creec Aunqus son famasos por + Pepinoy wakame con vinagre
< > e
(pag.20)
sco
requiers de un poco de planificacica.
Vamos primero a por el tipo de bento & o5 decir,
mas sencillo: solo armz —q, raraments, otro ‘con una raceta da 4 raciones podras preparar 8
' & i bentos.
Recuerda,
Algunas sugerencias:
jengibrs (pég 71) 4 compartimentos, asi qua las pongo como en
; 3 syeki o, 72) 4
. i 78)
(pag.a7) Mdmhmﬂmlidmenhm
+ Medallones d tofu (pég. 7) porcierto. Pusdss ir probando dependiendo da
de jengibre (pag. 136} ‘saliendo a comer fuera muchas vecss por
gl i i mésdala
raciones do cada receta son apropiadas para 1 banto, 1a5 sobras en tantos bentos com pusdss.
s icres,tasine
pera 4 de estos bento sencilos. ‘bento?» Tras pansario un poco, considerando todos
o : k . €
duro. o
(pag. & En seric,
& tupper
impresion, digamas, uno con 4 tipos de comida, de perspectiva.
TEmLNN 170

MONTAR Y COCINAR
GYOZAS

Para hacar gyozas, necasitards tenar & mano 6 cosas:
&l rellena. la CobBFturas, un paqUSAD bal con agua.

0 espokvarsada con harina de maiz. una cuchara
©papel da cocina

Pon schres tu superficie da rabajo unas cusntas 1
CObErtUrEs —No 36 Por QUS. pero Yo siempre hego
tandas de 4 o de & Mdjals las puntss de los dedos
con el agua y humedece el borde ds cada coberturs,

podrés rabei Coloca con
da rallsnc en ol cenira da cada cobertura, con na

porlamitad. cme\mymmmmm
dos formas que recomiendo paral

1
FORMA NO TRADICIONAL, PERO Sf MUY FACIL,
CON LA QUE TAMBIEN SALEN UNAS GYOZA
MUY MONAS

Piags la cobartura scbre sl rellency pellizca ks
dos bordes superpuestos para hacer una forma
do semicirculo. No es necesario hacer pliegues ri

bien sellaces. Entonces. sclo tienes que girerles 2
dos puntas del samicirculo para que quedsn juntas

una forma parecida a la da los tortalloni.

—aHE 104
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LA FORMA TRADICIONAL ¥ UN POCO MAS

DIFICIL CON LA QUE IMPRESIONARAS A TU
SUEGRA JAPONESA.

Plisga la cobertura sobre ol elleno, pero no selleslos
bordes En lugar de 850, pellizca sl borde en una d sus

vas pelizzando sl bords para ssllark. Usa el puigar
‘pars doblarle capa de la cobertura mds cercana atiy

In.otra punta
Una vezall,
‘con form de kina crecients.
‘Alins las gyozas en la bandeja da horno.

previament forrada o enharinada, paniendo la parte
de los plisguss hacia arriba, para qus tangan una

Cuando tengss listas fodas sz pusdes
‘envolver en film y dejerlas en la nevera hasta que las

‘més de 1 dia, porque tisnden a ponerse pastosas.
También podrias congslarlas en sste maments, en

una bandeja, assgurandots de qus ninguns de ellas
sta pegada & otra; unavez qus estén congsladss las
pusdes pasara un recipisnte o una bolss de pléstico

y
instruccionss qus tisnss debsio.

PARA COCINARLAS

Para cocinar las gyozas necesitaras 3 cosas:
‘aproximadaments 1 cucharada da aceite, una sartén

una tapa qus cisers bisn,y unca 100 mide agua.
Calisnta sl acsits an |a sartén s fusgo alto y shads
a3 gyozas. Cocina todas ks qus pusdas encajar
enla sartén, o las que vayas & necesitar y sl st
e

-qu}urmmmnmmﬁm\mmumnhlapapm
yentances destapay sigus cocinands hasta qus se
svapors toda sl agua. Lss gynzas dsberian tener una.

comprobaria,y si sigusn un poco palides cuando s

haya evaparado sl agua, sigus cocingndolas un par

de minutos mas. Ponlas en un plato y sirvelas con

Ponzu pag. 4) o con ssalsa da gyozar:3 partes de
y1da vinagre,

ds chil o da sésamo.
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