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Que és umami?
17/10/2023

Umami, el sabor que va més
enlla del dolg, salat, amarg o
acid. Descobreix a que fa
referéncia aquest nou terme
gastronomic i en quins
aliments pots trobar-lo.

Veure imatge

Que és €l
sabor
umami?

Per parlar del sabor umami, hem
de retrocedir en la historia,
concretament I'any 1908, quan el
quimic japones Kikunae lkeda
investigava el sabor de la sopa
d'algues kombu "dashi”, perqué no era capag d'encaixar-la en cap dels quatre sabors tradicionals.

En la seva recerca, va trobar una elevada concentracié d'un compost quimic anomenat glutamat monosodic, d'aqui es
desencadena el cinqué sabor basic umami: umai, de deliciés, i el mi, de sabor.

10 aliments umami

Aquest sabor, saborés i salat, ha anat guanyant més adeptes en el moén de la cuina, tant és aixi que molts xefs a escala
global ho utilitzen per potenciar el sabor en els seus menjars.

Aquest aminoacid no essencial, conegut com a glutamat monosodic, no sols es troba de manera natural en alguns aliments,
sind que també s'utilitza de manera comercial com a additiu alimentari que, en combinacié amb altres ingredients, és capac
d'accentuar el sabor i I'aroma creant un aliment molt apetible.

1. Tomaquet

El tomaquet és un dels aliments en els quals es troba el sabor umami, a causa de la seva bona font de glutamat. Aixi mateix,
com major sigui la maduracié del tomaquet, major sera el nivell de glutamat.
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Pots elaborar un sofregit de tomaquet casola [ /shared/.content/recetas/350-Sofrito-de-tomate-casero | i utilitzar-lo per
elaborar guisats o salsa bolonyesa per a la pasta i proporcionar als teus comensals una major salivacio fruit del sabor
umami.

2. Salmo

El salmé és un aliment molt conegut pels seus acids grassos omega-3.

A més, gracies a l'inosinato disodic, un derivat també present en altres peixos, com les sardines, que actua en sinergia amb
el glutamat monosaodic, li atorguen al salmé aquest sabor caracteristic umami.

3. Anxova

Les anxoves [ /shared/.content/blog-frescos/de-nuestra-tierra/caparticulo-00028.xml | es troben dins del grup de peixos
blaus i dins dels que desborden de sabor umami, a causa de diversos factors de la seva composicio, concretament pel seu
alt contingut en acid glutamic, juntament amb l'inosinato i la sal.

Encara que la composici6 exacta pot variar en funcié de la grandaria, espécie, preparacio o conservacio, totes les anxoves
poden utilitzar-se en diverses preparacions culinaries, com en una pizza, en un mousse de bonitol amb vinagreta d'anxoves i
endivies [ /shared/.content/recetas/318-Mousse-de-bonito-con-vinagreta-de-anchoas-y-endibias.html ] o tan simple
com acompanyant uns cabdells o un pa amb tomaquet.

4. Pernil

Sense saber el perque real, tothom ja sabia per endavant que el pernil potencia el sabor de tots els plats. Ara, és factible
afirmar que la salag, lI'assecament i el glutamat presents en el pernil, son els factors desencadenants d'aquest sabor intens,
conegut com umami.

El pernil no necessita moltes presentacions en la taula, n'hi ha prou amb acompanyar-lo de pa amb tomaquet per garantir el
seu sabor. Si vols elaborar altres receptes on el pernil també té molt protagonisme podrien ser uns pesols amb pernil [
/shared/.content/recetas/341-Guisantes-con-jamon ], salmorejo amb pernil ibéric o bacalla amb esparrecs, pernil iberic i
festucs [ /shared/.content/recetas/317 Bacalao-con-esparragos-jamon-iberico-y-pistachos.html ].

5. Salsa de soia

La salsa de soia, utilitzada majoritariament en la cuina asiatica i cada vegada en més plats, és rica en umami. Aquest sabor
tan saborés ve donat per la sal, la preséncia natural del glutamat en les proteines de la soia i pels compostos que allibera la
seva fermentacio.

6. Sardines

El cas de les sardines és similar al del salmo, anxoves i altres peixos. Només que en la combinacié amb salsa de tomaquet
o enllaunades en oli el sabor umami augmenta.
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De fet, de les sardines es pot extreure l'inosinato disodic del teixit animal amb la finalitat que les empreses alimentaries
puguin utilitzar-ho com a agent potenciador del sabor.

7. Ceba

La ceba també conté glutamat i, encara que en menor quantitat que el tomaquet, li passa el mateix, a major maduracié
major sabor umami.

Es probable que la ceba no sigui el producte més ric en glutamat, perd si que és cert que és l'ingredient fonamental per
donar-li cos i sabor a la recepta.

8. Alga Kombu

L'alga kombu és l'inici de tot. En realitat, aquesta alga era un dels ingredients principals de la sopa japonesa que va estudiar
el cientific Ikeda per tenir un sabor diferent dels ja coneguts.

Aquesta alga japonesa s'utilitza en I'elaboracio del dashi, sopes i guisats, salses, sushi o en la coccié de l'arros.

9. Bolets

Els bolets aporten moltissim sabor a totes les receptes, ja sigui en la sopa, saltats, salses, pizzes o com a farciment en
canelons, empanades o raviolis. Pot ser que els bolets amb més sabor umami siguin les shiitake.

10. Parmesa

L'addiccié que crea el formatge a tots els seus amants és un clar exemple d'aliment umami.

El formatge parmesa és un formatge italia dur, perd amb textura granulada ideal per a aperitius, ratllat o gratinat. Pots
preparar una recepta facil, originaria d'ltalia, amb sabors potents com els tagliatelle a la parmesana amb ruca i nous |
/shared/.content/recetas/345-Tagliatelle-a-la-parmesana-con-rucula-y-nueces ] o el tipic risotto de bolets i parmesa |
/shared/.content/recetas/345-Tagliatelle-a-la-parmesana-con-rucula-y-nueces ].
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