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Shoku-lku es la manera en que se ensefa a los japoneses a comer sano.
Forma parte de su cultura, de modo que todo el mundo sabe qué
alimentos escoger y como cocinarlos y comerlos, siempre pensando en
gue sean saludables para el cuerpo. En este libro, Makiko Sano nos
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.
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Los principios de Shoku-lku

e Comed la mayor variedad de alimentos posible cada dia.

e Elegid productos de cultivo local y de temporada.

e Estableced un ritmo saludable para vuestras comidas diarias que os
permita comer a horas regulares.

e Sentaos para comer, concentraos y disfrutad de las comidas con
todos los sentidos.

e Sitenéis familia, considerad la hora de comer como algo sagrado que
hacéis juntos.

e Pensad en lo que habéis comido a lo largo del dia y elegid algo
distinto en la siguiente comida para equilibrar la ingesta de todos los
grupos de alimentos.

¢ No os saltéis comidas. Solo conseguiréis elegir con desacierto lo que
comeréis en la siguiente ocasion.

e Combinad hortalizas, frutas, leche, pescado y judias en vuestra dieta
diaria. Evitad el exceso de sal, azlcar o grasas.

El secreto para cumplir con todos estos principios es la regla del cinco: si
0s asegurais de gue vuestras comidas incluyan cinco colores, 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 que respetan las

propiedades de los alimentos:

e Hervido a fuego lento

e Al vapory en el microondas
e Alaparrillay frito

e Sin coccion

e Sushi
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Mediante estos principios y métodos de coccion, el libro presenta 70
recetas originales, ademas de férmulas para preparar caldos y alifios, y
consejos para acompafar y combinar los platos. Al igual que la comida
japonesa en general, la mayoria de las 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.

Makiko Sano

Makiko Sano crecié en Tokio, Japon,
donde se sumergio 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,
involucrdndose en todo el proceso.

Ha vivido en Londres durante los
altimos veinte afios con sus cuatro
hijos. El restaurante de Makiko,
Suzu, estd especializado en tapas
japonesas, entre las que se incluyen
tanto sushi, sashimi y tempuras
tradicionales como platos de su
creacion. Empezo a ofrecer talleres
de sushi porque la gente no dejaba de preguntarle cémo prepararlo... y
ahora ha ensefiado ya a miles de personas.

Makiko continda 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.

Accede al material grafico Consulta y descarga la ficha del
disponible para descargar libro
(© Lisa Linder)
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https://drive.google.com/folderview?id=0B0-aneafUDKNR28zR3pIdlNiOG8&usp=sharing
https://drive.google.com/folderview?id=0B0-aneafUDKNR28zR3pIdlNiOG8&usp=sharing
http://www.librooks.es/images/stories/Ficha_Shoku_Iku.pdf
http://www.librooks.es/images/stories/Ficha_Shoku_Iku.pdf
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