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Il tofu morbido (silken) e l’avocado cremoso hanno una deliziosa affinità, che viene 

messa in evidenza dal condimento a base di wasabi. La ricetta funziona altrettanto 

bene con tonnetto striato in scatola o gamberi cotti.

Per 2 persone
• 200 g di tofu delicato
• ½ cipolla bianca o rossa 
	 tagliata a fette sottili
• 1 avocado
• il succo di ½ lime
• 100 g di polpa di granchio bianca
• qualche stelo di prezzemolo

Per il condimento al wasabi
• 1 cucchiaino di wasabi in pasta
• 1 cucchiaio di salsa di soia chiara
• 1 cucchiaio di aceto di riso
• 3 cucchiai di olio  
	 extravergine d’oliva

Insalata di tofu, polpa  
di granchio e avocado  

con condimento al wasabi

Avvolgete il tofu in fogli di carta da cucina e ripone-
telo in frigorifero per 30 minuti per scolarlo in modo 
naturale.
Mettete le fette di cipolla in ammollo in una cioto-
la d’acqua fredda per eliminarne l’odore. Tagliate 
l’avocado a fette a forma di ventaglio e irroratelo di 
succo di lime per impedire l’ossidazione della polpa. 
Tagliate il tofu a fette dello spessore di circa 5 mm e 
disponetele su un capiente piatto da portata.
Mescolate tutti gli ingredienti del condimento al 
wasabi. Scolate la cipolla e mettetela sopra il tofu, 
seguita dall’avocado e dalla polpa di granchio. 
Aggiungete a filo il condimento, guarnite con foglie 
di prezzemolo e servite con le bacchette.
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Questa è una zuppa con un aspetto stupendo e con effetti benefici per la vostra pelle, perché i gam-
beri contengono un aminoacido chiamato taurina, così anche voi avrete un aspetto meraviglioso!

Per 2 persone
• 6 gamberi freschi medi  
	 con il guscio
• 300 ml di Dashi di base o d’acqua  
	 (pagine 116-117)
• 2 grossi pomodori a grappolo maturi
• 6 gombi privati dei gambi  
	 e tagliati a fette sottili di 5 mm
• 1 cucchiaio di pasta di miso  
	 di colore scuro
• 1 cucchiaio di pasta di miso rosso

Rimuovete la testa dei gamberi e sgusciateli. Poi praticate 
un’incisione poco profonda sul dorso per svenarli. Mette-
te le teste e i gusci in una casseruola insieme al dashi, su 
fuoco medio. Regolate la fiamma, se necessario, in modo 
che il brodo continui a sobbollire senza raggiungere il 
punto di ebollizione.
Nel frattempo, praticate un’incisione al centro di ogni po-
modoro. Per pelarli, metteteli in acqua bollente per pochi 
minuti e poi staccate la buccia. Tagliateli a metà in senso 
orizzontale per rimuovere i semi e poi a pezzetti.
Con una schiumarola rimuovete le teste e i gusci dei 
gamberi ed eliminateli. Aggiungete i gamberi e cuoceteli 
per 3 minuti o finché diventano rosa e sono cotti. Unite i 
gombi.
Sciogliete i due tipi di pasta di miso in una ciotolina ag-
giungendo un mestolo colmo di dashi, e versate il risulta-
to nella casseruola. Alzate la fiamma e fate bollire per un 
secondo, poi aggiungete i pomodori. Distribuite la zuppa 
in due ciotole e servite con le bacchette.

Zuppa di miso ai gamberi  
e pomodoro con gombi
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Cubetti di anguria

Questo è un modo squisito e dissetante di mangiare l’anguria.

Togliete i semi all’anguria e tagliatela a cubetti.
Mettete il sesamo bianco e quello nero in piatti 
separati. Intingete un lato dei cubetti di anguria nei 
semi e servite con le bacchette.

Per 2 persone
• 400 g di anguria sbucciata
• 2 cucchiai di semi di sesamo 
	 bianco tostati
• 2 cucchiai di semi di sesamo 
	 nero tostati

Sorbetto al tè verde
Mettete l’acqua e lo zucchero in una casseruola a 
scaldare finché lo zucchero si sarà sciolto. Aggiun-
gete il matcha diluito e mescolate bene per amal-
gamare. Versate in una vaschetta per il ghiaccio.
Quando il composto si sarà raffreddato a tempera-
tura ambiente, mettete la vaschetta nel freezer per 
30 minuti o finché i bordi iniziano a ghiacciare.
Con una forchetta smuovete il composto semi-
ghiacciato per gonfiarlo e poi rimettetelo nel free-
zer fino a quando non raggiungerà la consistenza 
desiderata.

Per 2 persone
• 200 ml d’acqua
• 3 cucchiai di zucchero
• 2 cucchiaini di matcha  
	 (tè verde in polvere) 
	 mescolato a 2 cucchiai  
	 d’acqua calda

Il sorbetto è il sostituto ideale del gelato per chi è a dieta.
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Kimiko Barber è nata a Kobe, in Giappone, ed è arrivata nel Regno 
Unito nel 1972. Dopo aver lavorato per oltre dieci anni nel settore 
delle banche di investimento a Londra e a Tokyo, una visita casuale 
da Books for Cooks, la mecca degli appassionati di cucina a Notting 
Hill, l’ha ispirata a cambiare lavoro e a concentrarsi sulla cucina e 
l’arte di ricevere. Insegna cucina fusion giapponese e orientale in 
varie scuole di cucina. Il suo primo libro, Sushi Taste and Technique 
ha vinto la medaglia di bronzo nella categoria Miglior libro di 
cucina dei premi Jacob’s Creek World Food Media. Japanese Kitchen 
è stato pubblicato nel 2004 con grande successo, vincendo lo IACP 
Award for Design, mentre Japanese pure and simple è stato inserito 
nella rosa dei candidati nella categoria Salute dei premi World Food 
Media e Guild of Food Writers. Inoltre è autrice del best seller Yo 
Sushi. Kimiko ha un orto biologico che cura con passione.
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La magica dieta delle bacchette ha un approccio diverso al 
dimagrimento. Sappiamo tutti che l’unico modo per perdere peso 
è mangiare meno, ma questo non sempre ci riesce facilmente, 
soprattutto quando siamo bombardati da una quantità di regole 
e indicazioni, per non parlare degli elenchi di cibi da escludere. 
Questo libro di ricette non prevede un conteggio delle calorie, un 
riferimento a un indice precalcolato o, peggio ancora, un limite alla 
scelta di alimenti consentiti. C’è solo una regola di base: mangiare 
questi piatti sani e bilanciati con le bacchette. In questo modo, 
i vostri bocconi saranno più piccoli, ridurrete istantaneamente 
la quantità di cibo ingerito e mangerete con più calma, inoltre, 
favorendo il flusso dei succhi digestivi, vi sentirete più sazi e pieni  
di energia.

Kimiko Barber utilizza ingredienti giapponesi (riso, pesce, fagioli 
di soia, verdura, frutta) in modi nuovi e moderni, per offrire piatti 
perfettamente bilanciati, dalla colazione alla cena. L’autrice sfrutta 
ingredienti molto nutrienti e con pochi grassi, come il tofu e le 
alghe, ma, tra gli altri, include anche il konnyaku, che non contiene 
né calorie né grassi ma è ricco di fibre (e Kimiko lo impiega nei suoi 
spuntini spezzafame senza grassi) e il tè verde, che, ci spiega, è 
molto più salutare se viene mangiato (e quindi lo usa per preparare 
ottimi dessert). Ricette salutari ricche di ingredienti squisiti e con 
pochi grassi, come il sushi di polpa di granchio e melagrana e 
l’insalata di carne di manzo scottata, rucola e pompelmo, ecco la 
dieta senza stress per dimagrire mangiando.


