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Viajamos por pr imera vez a Japón en el  año 2002 y desde entonces so-

mos devotos de su cultura y,  por  supuesto,  de su gastronomía. 

Con este l ibro,  E l  m u n d o  d e l  s u s h i  hemos quer ido rendir  homenaje a su 

plato más conocido internacionalmente,  e l  sushi ,  e l  protagonista absolu-

to de esta obra.  Nuestro objet ivo ha s ido sumergirnos completamente en 

todo lo que hace especia l  a  este icónico plato. 

Durante años,  hemos investigado, aprendido y experimentado cada aspec-

to del  sushi :  desde sus orígenes y evolución hasta los ingredientes que lo 

componen, las técnicas de preparación,  los diferentes t ipos que existen, 

las coberturas más curiosas y los pescados más comunes.

Esperamos que este l ibro se convierta en una guía de referencia para 

todos los amantes del  sushi  que deseen profundizar  en su conocimiento, 

pero también que inspire a  quienes están comenzando a descubrir lo,  in-

vitándolos a entender y disfrutar  más de esta parte tan fascinante de la 

gastronomía japonesa. 

Lo que más nos gustar ía  es que,  a l  leer lo,  s intáis  la  misma pasión y cu-

r iosidad que nos ha impulsado a explorar  el  mundo del  sushi  y  todo lo 

que representa uno de los mayores iconos de la  gastronomía mundial . 
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a r r o z

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

Existen más de 40.000 variedades de 
arroz cultivado, aunque la cifra exacta es 
incierta. El Banco Internacional de Genes 
de Arroz, custodiado por el Instituto Inter-
nacional de Investigación del Arroz (IRRI), 
alberga más de 112.000 tipos de este ce-
real, incluyendo variedades modernas y tra-
dicionales, así como otras silvestres empa-
rentadas con él. 

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

米

Arroz de grano corto o tipo 
japónica / menos de 5,2 mm.
Arroz de grano medio o tipo 
japónica / de 5,2 a 6 mm.
Arroz de grano largo o tipo 
índica / más de 6 mm.
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El mundo del sushi

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

ESTRUCTURA DEL GRANO  
DE ARROZ

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

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

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

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

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

En Japón, la estructura del grano de arroz 
determina su uso en una gran variedad de 
platos. El arroz que se consume a diario se 
llama uruchimai. Es de grano corto y alto 
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Ingredientes esenciales en el sushi

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

COMPOSICIÓN DEL ARROZ

CARBOHIDRATOS
Constituyen la mayor parte del arroz, espe-
cialmente en forma de almidón. Es el com-
ponente más importante, del arroz y com-
prende entre un 70 y un 90 % del peso del 
grano, dependiendo de varios factores como 
la variedad de arroz, las condiciones de creci-
miento, la climatología de la región y el proce-
samiento. Este almidón consta de dos tipos 
de polisacáridos, que son la amilosa y la ami-
lopectina. En el caso del arroz de grano corto 
japonés, el uruchimai, el porcentaje de amilo-
sa es bajo (15-20 %) y el de amilopectina, alto 
(80-85 %). La amilopectina es la responsable 
de la pegajosidad del arroz. La proporción de 
amilosa y amilopectina le dará al arroz una 
consistencia adecuada para el sushi.

Cada variedad de arroz tiene su propia 
proporción de amilosa y amilopectina, de pro-
teínas y sus características únicas de pegajo-
sidad, absorción de agua y textura.

El sabor del arroz viene determinado por 
la cantidad de amilosa, un componente del 
almidón y la proteína del grano. Cuanta me-
nos amilosa contenga el arroz, más pegajoso 
será cuando se cocine y, cuanto menor sea 

su contenido en proteínas, más esponjoso y 
blanco quedará el arroz.

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

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

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

VITAMINAS Y MINERALES
El arroz contiene algunas vitaminas del 
complejo B, como la tiamina (B1), la ribofla-
vina (B2) y la niacina (B3), aunque en canti-
dades modestas. También proporciona mi-
nerales como el hierro, el zinc y el magnesio, 
aunque las cantidades pueden variar de-
pendiendo del procesamiento y la variedad 
de arroz. Es importante tener en cuenta que 
la composición nutricional del arroz puede 

contenido de amilopectina, ideal para pre-
parar sushi, onigiri y otros platos tradicio-
nales debido a su textura pegajosa cuando 
se cocina.
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ARROZ JAPÓNICA

La variedad de arroz japónica se cultiva prin-
cipalmente en Japón, pero también en otras 
partes del mundo. Existen distintas varieda-
des, aunque tienen características similares 
en cuanto al tamaño del grano, su textura y 
su sabor. Actualmente hay más de 600 va-
riedades de arroz registradas en Japón, aun-
que las diez principales variedades repre-
sentan el 80 % del área total de cultivo. 

Las variedades más conocidas de arroz ja-
pónica cultivado en Japón son las siguientes:

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

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

HITOMEBORE
Originaria de la prefectura de Miyagi, en Ja-
pón, esta variante es apreciada por su sabor 
distintivo más suave que la variedad koshihi-
kari y una textura suave y pegajosa. Es muy 

popular en la cocina japonesa y se utiliza en 
una amplia variedad de platos. Este arroz 
nació de un cruce entre la koshihikari y una 
variedad llamada hatsuboshi. 

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

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

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

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

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

cambiar dependiendo de factores como su 
variedad, el procesamiento (arroz blanco o 
arroz integral) y los métodos de cocción. El 
arroz integral, por ejemplo, contiene más fi-
bra y nutrientes que el blanco, ya que retiene 
el salvado y el germen durante el procesa-
miento y así mantiene más vitaminas, mine-
rales y compuestos bioactivos.
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CALIFICACIÓN DEL ARROZ  
EN JAPÓN

lúan los conocimientos sobre leyes, historia, 
tecnologías aplicadas al arroz y característi-
cas de cada variedad, entre otros. 

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

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

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

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

En Japón existe también la figura del 
maestro de arroz, que representa el grado 
más alto de conocimiento y experiencia 
en relación con el arroz. Para obtener este 
título se debe superar un examen escrito 
establecido por la Asociación de Comer-
ciantes de Arroz de Japón. Existen dos 
grados de maestría: el primer grado, con el 
que se obtiene la certificación de tres es-
trellas, y el segundo grado, con el que se 
obtiene la certificación de cinco estrellas. 
El primer grado requiere que los candidatos 
realicen una prueba escrita en la que se eva-

DIFERENTES PALABRAS  
JAPONESAS PARA HABLAR 
DE ARROZ

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

El arroz es tan importante en Japón que 
la palabra gohan también significa comida 
en general y forma parte de las palabras 

Ingredientes esenciales en el sushi
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ARROZ PARA SUSHI

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

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

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

ELABORACIÓN DEL ARROZ 
PARA SUSHI

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

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

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

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

para designar cada comida del día: asa-
gohan (desayuno), hirugohan (almuerzo) y 
yorugohan o bangohan (cena). 
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Se dice que el sushi es un 60 % (arroz) 
y un 40 % cobertura. Aunque los ingredien-
tes son muy importantes, el arroz es el que 
determina la calidad del sushi. Si el arroz 
no está perfecto en su cocción, en la justa 
temperatura al momento de servirlo, ela-
borado con el justo aderezo de su-mezu, la 
proporción de arroz respecto la cobertura, 
el sushi nunca será excelente. 

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

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

La habilidad y la precisión con la que un 
itamae prepara el arroz para sushi son esen-

ciales para garantizar la calidad y la auten-
ticidad del sushi. Cada paso en el proceso 
de preparación del arroz se lleva a cabo con 
cuidado y atención para asegurarse de que 
el arroz tenga la textura, el sabor y la con-
sistencia adecuados para complementar los 
demás ingredientes del sushi.

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

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

Usu-aji
Cuando contiene muy poco azúcar y predo-
mina el sabor del vinagre. Se utiliza exclusi-
vamente para elaborar nigiri-zushi.
Ama-kuchi
Contiene un poco más de azúcar. Se utiliza 
para algunos maki-zushi y para inari-zushi.
Kokuchi-aji
Es el que más azúcar contiene. Se utiliza para 
preparar chirashi-zushi.

Ingredientes esenciales en el sushi
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