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Shoku-lku es la manera en que se ensefia a los japoneses a co-
mer sano. Forma parte de su cultura, de modo que todo el mun-
do sabe qué alimentos escoger y cdmo cocinarlos y comerlos,
siempre pensando en que sean saludables para el cuerpo. En
este libro, Makiko Sano revela los secretos del Shoku-lku —y
de como consiguen los japoneses gozar de tan buena salud—
mediante una serie de principios faciles de comprender.

Si os asegurais de que vuestras comidas incluyan cinco colo-
res, cinco sabores y texturas y de que provengan de los cinco
grupos de alimentos, vosotros también podréis comer como
los japoneses.

Shoku-lku solo observa cinco sencillos métodos de coccion —
microondas incluido— y no es indispensable tener un horno
convencional. De hecho, muchas cocinas japonesas ni siquiera
estan equipadas con uno.

Al igual que la comida japonesa en general, la mayoria de las
70 nuevas recetas del libro no contienen gluten ni lacteos, y
hay muchas opciones veganas. Todas las recetas son simples,
como corresponde a los principios del Shoku-lku.
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Mas de 70 recetas auténticas japonesas
deliciosas, sanas y faciles de preparar.

MAKIKO SANO

Makiko Sano crecié en Tokio, Japén, donde se sumergid en la
cocina desde muy joven. Su inspiracion culinaria proviene de
las mujeres de su familia: su madre, su abuela y sus tias, y de
sus bulliciosas cocinas japonesas y estilos de alimentacion.
En su familia era muy importante preparar las comidas desde
cero, involucrandose en todo el proceso.

Ha vivido en Londres durante los Ultimos veinte afios con sus
cuatro hijos. El restaurante de Makiko, Suzu, esta especializa-
do en tapas japonesas, entre las que se incluyen tanto sushi,
sashimiy tempuras tradicionales como platos de su creacion.
Empezé a ofrecer talleres de sushi porque la gente no dejaba
de preguntarle como prepararlo... y ahora ha ensefiado ya a
miles de personas.

Makiko continta innovando con sus recetas, afiadiendo mas
comida vegetariana y vegana, ingredientes inusuales o platos
sin gluten ni lacteos disefiados para su hijo Leon. Todos estan
pensados para ser saludables y deliciosos.
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