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Pas besoin d'être un cordon bleu confirmé pour 

réussir les recettes qUI su1vent Il faut simplement 

avo1r envie de cuis1ner. pour so1. sa famille ou 

ses amis. Sortez de la rout1ne, c'est le moment 

d'essayer des plats qu1 changent un peu et de 

combiner des saveurs nouvelles. Pas de souc1s : 

la réussite est garantie puisque ces recettes sont 

déjà « passées trois fois à la casserole » avant de 

vous être proposées. Alors, à vos fourneaux ! 
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Les ingrédients de la cuisirie 
asiatique 

Anis é toilé ~éché. er> forme d'étoile, 
1 ~ f pr 10• té d'cJnls Sert en 

.nt ... ,,o, . ùcll'l:> les desserts ou les usanes 
Ég.1lement appelé ba dt lr'le 

Aubergine thaïe D"' fo1TY'Ie ronde 
et !r ~~ ' t 11: [] e va11e du blc1nc 
Stlll JE e• au VIOlet 

Badiane \i •1r ~' ' t: ,,Je 
Bambou (pousses de) l 1 parie 
1< ph.. t~nrh ,r Jeur •s • lar ts 
1f _ 1 1bc r. L ,.,r n1 lt 0 1 D< , 

Barbecue (porc ou canard) 
r .. j,t•..>r •Il m• t ~~~ br ct s r rrs 

51-JèC dU"- L olA,. u ult~ "'"'~~ ,1...,. '"ti! 
et gludnte .i base de sauce de SOJa. 
de xérès. de poudre onq ep ces et 
de sauce ho1s n. Vendu tout prêt 
dans les éptcenes aSlallqu:!s 
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Basilic thaï ~alell'~t connu sous 
o "" o-!e :>al kaprow . ses feu: es 

:>O<rt pu!:- petites et phssées. Saveur 
prononcée, légerement amere. Ut 1se 
le plus souvcm dans les plats sautés. 

Bonito Bonrte s.échee et râpée. 
on 1ée en sachets. Les p<ullettcs 

lkh g ussières servent à h confection 
du dash~ ~s plus fines sont ut;l1sécs C!1 
gJmnure A conserver da~s un réc1p1ent 
hermétique après ouverto.Jre 

Bok choy A,uss1 connu sous le nom 
~h_, b Jrc ChinOIS. Comparable 

.1 ... x L ~ttt:5. ce légume a un goût frars. 
légërement moutardê. Exce lent sauté 
o• bra1SP Les oousses de bok choy 

)f r ~ ..enrl "t:' ·t plus dé cates. 
Brocoli chinois -égume vert à 
'1r ,;-- '- Il~. tir p"'ut le remplacer 
p.tr ues u ett= 
T rad11Jonnel ement seM 
avec de la sauce aux 
1-luîtres. Les ul!es sont 
plus appréoéës qt.:c 
les • eu es. assez dures. 
On e mange colt à la 
vapeur. sauté. dans 
les soupes et 
les plats de 
nourl es. 

Cannelle Écorce 1nterne sechée 
:!S du canne! er. 

Cardamome En gousses. er gra•nes 
1 poudre. Ong na re de 'Inde et 

' = employée dans la cu1stne Ol'entale. 
Saveur caracténstrque, très parfumée, 

)1 ( 1 a rots. 

Champignons 
Mu err n cr ao~elés Orel iles-des-
boiS Vendus seches. A fa1re tremper 
avant ut111sat1o~ pour les réhydrater. 
l)éco1 atr , t d Jne saveur douce 
ct ro ,,1t1qt.. 

Shiltoke PP 1l ~hamptgnons fra1s 
.111 Q 11 -le VIande prononc.é. Vendus 
séchés A fa~re tremper avam ut1IÎsat10n 
poUl les rél1ydrater. F.galefTlent aope ès 
champtgnons l'lOirs ch 1no s 
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Chapelure japonaise E.galemer; 
d pr- ' î <~' " 1r 'ls c '1E: que fa nôtre 

Chou chinois E:ga ement connu 
u· o11 dr hou oe PékJn. 

~L"">>L'mbl,.. ua, peu à une salade. ma1s 
~n goût est plus proche du cnou verL 
A la ba~c du colldtment coréen éprcé 
appc é krm ch1 

Choy sum Legume ch nors à grandes 
11 1ges. feUilles ct tleurs 1aunes 

sont consommées CUlles il la vapeur. 
SC:ô.Jt ées ou d.1ns les soupes. 



Cinq-épices (poudre) 
"" ~e p r' de car le. 
<ie c vs de g o;,e, dan .. é;oilé, 
de po1vre du Sichuan et de fenouil. 

Cive Petrts o1gnons d'un blanc msé. 
'les. à pe ne bulbeux. vendus 

~·~~ .eur.; pousses vertes. Peuvent être 
remplacés par des o1gnons nouveaux. 
Les l•ges ve1tes peuvent êt1 e 

remplacées par 
de la ctboulette 

Clou de girofle Bouton 
·"ché d'une (>IJn.e trop•o•le . 
ut e e11t ~ ::!'.. moulu. 

Coco 
Crème Prem•ère press1on de la chair 
mûre des no•x. D•spon•ble en boîte 
ou en berlingot 

Lon Deux•ème press,on (Mo•ns 
calanque). D1spon1ble en ooite et 
en bedingot. On trouve auss1 du latt 
de coco écrémé 

En poudre No1x de coco séchée 
e• r.1pée. San êldJOnct•on de sucre. 

Coriandre Auss• appelée per.;1l arabe 
J • n 1s c 11 m la ~ouve beaucoup 
~ ,. u cu1s ~ nord-afncame 
et as•at•que on uttl1se les feudles. 
le~ raCines ou les gra1nes. qu1 n'ont 
o du tout le même goût 

Curry 
Feuilles 0'1 les trouve fraîches ou 
sèches. Elles ont un léger goût de curry. 
Employées comme les feu·lles de laune1. 

Pâte Certa nes recettes requ1èrent 
de~ r~tes de curry vendues dcltlS 
le commerce. plus ou mo1ns relevees. 
de la sauce Ltkka as~cz douce, " la 
v1ndaloo. très ép•cée. en pass.-1nt par 
ia ,.. j 1s. moyeflnemeflt fort~:' 

Poudre Mélange d'épiCes moulues. 
Comporte. dans des propo1~1ons 
d•ve•~cs. du p1111ent seché, de la 
cannelle. de a conclfldre. du cum n 
du fenouil, du fenugrec. du mac.s, 
de 1 cardamome et du curcuma. 

Dash i t3oUJIIon à base de po1sson 
et '"" qu• confèrE' à de nombreux 
pldt. ,dponalS une ~veur p.1rt1cul ère. 
Se compose de p.1 llettes de bon1to et 
de konuu. On trouve aussi une poudre 
de dc1sh1 Instantanee. 
bapt sée dash no 
l'T'Ota. D•spomble 
dans les ep•cenes 
a51iltlques. 

Galan gal Rac Pe sèche de la famrlle 
du ,., . ., ..!mbre Employée ent ère ou 
râpée, die a un goût p01vre mJrque. 

Galettes de riz. ~ base d nz et 
d "" u p..rfOIS av<o<. m 3JOUt de t.lp1oca. 
et fJçonnées en feu•lles rondes avec 
un mot•f de trame de tissu Pour les 
assouplir et pouvo1r les trava lier, faut 
les fatre tremper rap•dement dans de 
l'eau t•ède. En vente dans les ép1cenes 
as1at•ques. 

• 

Garam salam (ou garam masala) 
"1tJ,,.. ... ap ""\,.:s "'"~ f'P j 
ùe llnd"" .nclu gent. .JI nent de 1 
cardamome de la cannelle des clous 
de girofle. de la con.mdre. du fenou1l 
et du cum n. gnllés et moulus ensemble. 
Les proport ons vanent selon 
les préparations. On a1oute parîo•s 
du po1vre no•r et du ch11i pour relever 
le goûl 
Germes Pousses tendres de vanétés 

" na et ce gra•nes que l'or fc11t 
genner avant de les consomMer 
On trouve pnnc1palemcnt des germes 
de sop. de hancots mung et d'alfolfa 

Ghee B~urre clanlié (Inde). 

Gingembre 
Frais _ la rac•ne éparsse et noueuse 
a une pl .. me tropiCcl €' Or> peut Il:' 
conserve•. pelé et recouvert de xérès 
sec au réfngérateur. ou nature. 

CO" ~él4tel.r. 

Moulu On l'uu •se pour parfumer des 
gateaux. Pour la cu1srne. cc n'est qu'un 
1"1duva•s substitut du g•ngembre fra1s 

Rose -OUpé el' fines lar"'lel es. 1 cc;t 
col"ser ~ dans du v1na gre et du sucre 
auxquels on a aJouté un colorant. Il est 
vendu en bocal dans les bout•ques 
asia-:rques 

Haricots asiatiques Longs 
( 40 cm c:nv1ron). r"'llr e et arrondiS. 
Le goût est comparat.le 
à celu de 'lOS 
hancots verts. 
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Huile 
Arachide A base de cacahuè1es 
moutues C'est la plus utilisée dans 
la cu s;ne as at.que parce qu' e e chauffe 
sans fumer 
Sésame À base de gr;unes de sésame 
rôties et p lées. Cette hutte très 
parfumée s'utltse surtout cn..-e, 
car elle réSISte ma' à la cutsson. 

Kaffir (citronnier) Ong nat re 
dt 1 ' d de l'Aste du Sud 
Est ... t .... t. vr n.er qu donne des fruitS 
Jaune-vert â l'écorce ndée On ut1tse 
essen~tellemem ses feu il les, très 
aromatiques. Employées ft aiches 
Ot• çkhes dans de nombreux plats 

51<'·.., 

Ketjap manis Sauce de so1J 
•ndo .. 1re, épatsse et sucrée 
contenant du sucre et des épiCe$. 
Kumara Pclti!le douce de cou eur 
o• e. Vendue dans les magasms 
Ch: Dtoduns exc;;ques 
Laksa 
Pâte de lokso Pâte très relevée que 
'o rouve en bocal , fane à base 

de atronnel e p ments, g.ngembre 
; · de crevettes. o•gnon et curcuma. 

Soupe Jokso Soupe éptcée au lat 
de :>co. à base de noutlles et poulet 
Ql; r~•Jt'es et irurts de mer 

lemon-grass Herbe très f!fle dont 
01".-.~r et le goût 1 appe cnt le c.rtron 

on utt •se la partie blclll(he a la base 
de chaque bnn. 
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Menthe 
vietnamienne 
'"'I.J r~ ,,., !> S 

tt: nor u~o; •eu .... s 
de~a. 

Mirin V n de nz 
doux, peu akoohsé. 
utltse dans la cu!Stne 
ppona1se. A ne pas 
confondre avec 

,. 51 bott. 
Moutarde 
Gromes Not e:, ou 

Jn t'lus tortes 
que les graJnes 

blanches (ou Jaunes) 
ut ltSées dans la plup3r. 
des mo~,.~ 

Moutarde japonotse tn vente dans 
les éptce il51a. u >. En tube 
ou en pouc<e 

Nouilles 
Au nz. fraîches Larges. épatsses. presque 
blanches. A base de nz et d'hUtle 
végétale On les ponge dans de l'eau 
bou !ante pour é m ner ram don et 
rexcédent de graiSSe. Utthsées dans 
Jes soupes ou sa\rtées. 

De hofiCots mung M:nces et bnllames. 
et.es sont dé te1euses dans les soupes 
et les salades. ou bte11 fntes avec 
des égumes 

De SOJO Nou es blanches vendues 
sous forme d,. petts paquets ficelés 
dans les éptcenes astatiques 
A consommer dans les soupes et les 
talades; ou sautées avec des légumes. 
Fntes fgalement connues sous le nom 
de nou lies frites croust1lla'ltes En vente 
au rayon exottque de la plupart 
des supermarchés. 
Hokkien Nou 11es de b'e frùhes 
Japona ses ressemblant â un épaiS 
spaghetti brun-Jaune. [)or..,em être 
ptécurtes avant ernplo1 Rmcez sous 
l'cau chaude égou1tez. puts séparez 
â la fourchette. 
Instantanees Cutsent en 2 m1nutes. 
Se vendent en petitS paquets avec 
u11 sad~et d'assa1s0'1nemenl 
Sobo NoUtlles JéiPOna ses .i txtse 
de samlSin. les consomrre~ f~es 
ou sautées apres les avo r fart tremper. 

No ri 
r u - J'a gue. Sornbres. séchées 
e lti"'P. -:omme du papter Uttli~ées 

1r 1 1 -:u1sme Japonaise comme, 
assatsonnement. en garniture ou 
., c.v 'ec-.JOnner les SL'Shls. 
Nuoc mâm Sauce à base de po5SOO 
• ri"' n è salé réduit en poudre 
(genéralcment des ancho s). Très 
odorante. elle a un goût rnat"Qué 

ste , plus ou mo ns fortes. 
Pâte de crevettes ParfoiS appelée 
tr J 1 ou bli'J" 1 an Une pâte presque 
!.uudo, •• tres e,..,,xante, à base 
de crevettes séchées et salées. 
Uti see comme JSSaJsonnernent 
dans de nombreuses soupes 
et sauces de ''As1e du Sud-Est 

Piments 
il en ~xtste t Jutes sortes de var1étés. 
â uultser aussi bten fra1s que secs 
Menez des gants en caoutchouc 
pour les epépmer et les coupCl", cards 
peuvent brû er la peau. s, vous n atmez 
p<ts les plats trops relevés rettrez 
les gra•nes et les membranes. 
P1ments thoiS Petits p ments fraiS 
a or ro es ou verts • très for..s. 
Poudre de ptments Très éptcéc. 
À ut ltser s ous ne drsposez pas 
de ptrnents tra s : /2 cuillerée â café 
de poudre équrvaut à 1 p ment fraos 
moyen 'laché 



Souce aux piments douce Sauce peu 
eo 'Pe coMposee de p1ments rouges. 
de "ucre d a1l et de vma1gl'e 

Souce aux piments épicée Nous 
e ~ >yens une va,éte ch1no1se à base 
dt ments de sel et de Vlf'lalrre 

Saké Alcool de nz ,apona1s, employe 
en Cu s1ne pour les Mannades et les 
sau~.x~ Vous pouvez le remplacer par 
du xéres. du vermoutP, du cognac. El' 
bo1sson. on e se1t gcnéralement chaud 
•plo'lgez la boutel e 20 m1nutes dans 
de 1 e. ' , u1 ·). 
Sambal oelek Cond1mert fort, 
d'ong 'le <ndon~s1enne, fart de p1ments 
broyes. ue sel. de v•na1gre et de d1verses 
époces. 
Sauces 
Barbecue A base de tomates : pou1 
les mannadcs ou en accompagncmcnL. 

Black beon Germes de soJa fe1mentes. 
eau et fanne de blé. 

A1gre-<louce Sauce sucrée-salée vendue 
oans le~ m~as1ns de prodUitS as1atiques. 
Chili sucrée Sauce thwlanda•se .sucrée 
à blSe de p ments, de sucre d'au et 
de v na1gre Vendue dans les magas1ns 
de produits as ahques. 
Hoisin Sauce ct> I"Otse épa1sse. douce 
et ép1cée : germes de SOJa fermentes. 
otgnor et a . Pour les mannades ou 
pour relever les p dts sautés, gn lés 
ou cu ts au fou~ 
Humes (souce aux) Sauce as1at•que 
nche, de couleur foncée. Corl"posée 
d huîtres (et de eur rus), de sel et 
oe sauce de SOJa. et épa1SS<e dvec 
u"'~e fa'lne de tYpE M i'zena 

Piments doux (souce aux) Sauce 
tha.Jlanda:se doucE' it b<1se de piments 
rouges. suc ri', ail et Vlna,gre 

Prunes (souce aux) Sduce n•gre-douce 
épaisse : prunes, vin~•gre, sucre, piments 
et ép1ces. 

Soja (souce de) Gennes de SOJd 
fe1mentés. Il en existe d1verses vanétés 
que l'on trouve en grande sU<face et 
dans les ép1cenes ilS1.1l1ques La plus 
foncée se1t à colorer autant qu'à 
parfumer les aliments T1 ès utilisée 
dans la CUISine du nord de la Ch ne. 

Suki;yoki Sauce Japona1se vendue en 
boute le Mélange de sauce de SOJa. 
de m nn, de sucre et de sel. 
Pour parl'umer. 

Teriyoki Sauce de SOJa. s1rop de mais. 
V1na1gre. g1ngembre et autres ép1ces. 
Donne une bn lance caracténstJque 
aux VIandes gn lées. 

Worcestershlfe Sauce épiCée très 
foncee , sert ~ parfumer les VIandes. 
les JUS de v1ande et certd>ns coclc.tads. 
Ou comme cond1ment. 

Sésame (graines de) Gra1nes ovales. 
no res ou blanches. proverant d une 
p ""'" · 'op1cale. Bonne source de 
calc1um. Pour les fa<re gnller, étalez-les 
dans une poêle ant adhés•ve et fa1tes 
cu re à feu doux en remuant bren 

Sichuan 
Mélange Sichuan Mélange en poudre 
d'a1l. de sucre de g1ngembre. de papnka. 
d'o1gnon, de po1vre, de ciboule et 
de po1vron rouge 

Poivre du Sichuan Parfo1s appele po1vre 
chinOIS. :>erts gra1ns brun-rouge au 
goût atronne. 

Sucre de palme Sucre brun fonce à 
base d Uil JUS provenant de la neur du 
cocot1er. Vendu en blocs durs dans les 
ép1cenes asiatiques. C~sez la quantité 
nécessaire et écrasez. A défaut, on peut 
le remplacer par du sucre roux. 
Tamarin Fruit du tamarin1er. Vendu 
sous la forme d'une pâte épa1sse. v1olet 
foncé. prête à 1'emplo1. Donne aux plats 
un goût acidulé. 
Tofu 
Pâte Les gra1nes de SOJa sont trempées. 
pu1s ecrasées. boutlhes et amalgamees. 
De couleur blanc cassé, cette pâte 
ressemble un peu à du la<t ca1lé. On 
trowe du tofu fra1s dans les épiCenes 
exotKJues et au rayon d étetJque 

Ferme À base de pâte de soJa 
compressée 
Fnt Vendu en sachel Cubes de oâte 
de SOJa sautés. bruns et croust1l ants. 

Mou Employé pnnc paiement dans 
les soupes. 
Poches On peut les ownr et les gam~r. 
Dt "V"11"1ble dans les ép1cenes as1at1ques. 

Vinaigre 
Blanc f. base d alcool de sucre 
de c 1nne. 

De riz A base de nz ferMenté, 
add•t1onné de sucre et de sel. 
1 r ~r .pi.lrei"• 

W akame Algue Jdponaise, d'un vert 
bnun, ~ xtremE'ment nche en caiCJum. 

-

W asabi Poudre de ra1fort verte 
tl t d 10 • la corl"poslt on de la sauce 

act..vmp"g''dnt tradrt1onne lernent es 
potssons crus 1apona1s. Vendue en tube. 
C'ni1teuse On peut y substituer ou 

Il r' 

W onton r ~t ts ronds de pâte servant 
pr p ''f'r ... wontons. On peut y 

.,tb t ut. ~~s reu1les pour rouleaux 
d 1 1'lterl"ps ou patés 1mpenaux 
Xé rès V1n bldnC sec de la région de 
J n.:z onsommé en apént1f et employé 
en cu.,me 
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Soupe aux raviolis chinois 
Pour 4 personnes. 

PREPARATION 30 MINUTES · CUISSON 10 MINUTES 

ISO g de poulet haché 

1 ciboule, émincée 
2 c. s. de sauce de soja légère 

16 pâtes à wonton 

24 crevettes crues moyennes 
(600 g) 

I ,S 1 de bouillon de poule 

1 00 g de barbecue de porc 
chinois, coupé fin 

1 00 g de champignons shiitake 
frais, émincés 

ISO g de pousses de bok choy, 
hachées grossièrement 

4 ciboules supplémentaires, 
émincées 

1 Mélangez le poulet la ciboule et la moitié de la sauce de soja 
dans un petrt bol. 

2 Déposez des cuillerées bien tassées de ce mélange au centre 
de chaque pâte à wonton ; badrgeonnez les bords avec un peu d'eau, 
pincez-les pour sceller. 

3 Décortiquez les crevettes et ôtez la veine centrale. f 

4 Portez le bouillon à ébullrtion dans une grande casserole ; aJoutez 
les rnv1olis. Faites-les cu1re sans couvnr 3 mrnutes envtron. jusqu'à 
ce qu'ils sotent à point. 

5 AJOUtez les crevettes. le reste de la sauce. le porc et les champ1gnons ; 
fartes cutre sans couvnr JUSqu'à ce que les crevettes changent 
de couleur. Incorporez le bok choy et le reste de ctboule ; prolongez 
la cuisson sans couvrir jusqu'à ce que le bok choy sort JUSte flétri. 

Par portion lrprdes 9,1 g ; 1 155 kj 

Suggestion de présentation Proposez des rouleaux de printemps 
er hor ~-a œuvre. 

L'ASTUCE DU CHEF 

Vous pouvez conserver les raVloiJS non curts au congélateur pendant trors 
mois. Au moment de les uttliser, sortez-les du congélateur et plongez-les 
auss tôt dans un boutllon frémtssant JUSqu'à ce qu'ils soient cuits . 

• 
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Soupe thaïe aux crevettes 
Povr •1 personnes. 

PREPARATION 10 MINUTES • CUISSON 15 MINUTES 

Cerre soupe thaïe atgre-douce er épscée ne convten• pas aux palass déltcars. car elle conttent 
une bonne dose de psments. beaucoup de JUS de cstron vert et de femon-gross. C'est son goût 
aodulé qus ;asl roure son ong.nal.:é ; vous pouvez en revanche suppnmer les psments 

20 crevettes crues moyennes 
(500 g) 

1 1 de bouillon de poule 

1 1 d'eau 

2 c. s. de lemon-grass, haché 
grossièrement 

8 feuilles de citronnier kaffir 

15 g de gingembre frais, émincé 

2 piments rouges, épépinés, 
hachés menu 

60 ml de jus de citron vert 

1 c. s. de nuoc mlm 

30 g de coriandre fraîche, 
en feuilles 

2 ciboules, émincées 

1 Décortiquez les crevettes et ôo:ez la ve1ne centrale. 

2 Mettez le bouillon, l'eau. le lemon-grass. les feu;Jies de citronnier. 
le g1ngembre et les piments dans une grande casserole : portez à 
ébullrtion. Batssez , la1sscz miJoter 10 m1nutes sans couvnr. Passez 
le mélange à travers un tamis gam1 de mousseline au..cfessus d'une 
grande casserole. jetez les rés1dus. 

3 Versez le JUS de ati'On 'vert et le nuoc mâm dans le bou· ,on. Portez 
à ébtJIIit1on. Ajoutez les crevettes et pr-olongez la cu1sson sans couvns~ 
JUsqu'à ce que les crevettes changent de couleur. Ajoutez les autres 
tngrédients at, moment de set-vir. 

Par portion hprdes 1.5 g : 382 kJ , 
Suggestion de présentation Servez cene soupe en entrée. suiVIe d'un 

r1d thaï (page 32) 

L'ASTUCE DU CHEF 

Le bou lon peut être préparé un JOur à l'avance. Conservez-le au réfngérateur. 

Soupe de bœuf aux champignGns 
et aux nouilles 
Pour 4 personnes. 

PRÉPARATION 30 MINUTES · CUISSON 20 MINUTES 

Les romen sont des nowf.es de blé mscamanées. Très popularres au japon, elles sont dtsponrbles 
dans les éptcenes oswtsques eL certaines gmndes swfaces. 

8 champignons shiitake séchés 

2 c. s. d'huile d'arachide 

500 g de bœuf à griller, 
en lanières 

4 ciboules, émincées 

2 gousses d'ail, pilées 

2 c. s. de gingembre frais râpé 

1 1 de bouillon de bœuf 

750 ml d'eau 

1 c. s. de sauce de soja légère 

2 c. s. de vin de riz 

180 g de ramen 
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Mettez les champ1gnons dans un petrt bol rés1stant à la chaleur : 
couvrez-les d'eau bourllante. Lmssez reposer 20 m1nutes. purs égouttez. 
Retrrez les queues et tranchez les chapeaux en fines lamelles. 

2 Fartes chau'ter la mottié de l'huile dans une grande casserole et fa1tes 
sauter le bœuf. en petttes quantrtés. JUSqu'à ce qu'il so1t doré sur 
toutes les faces. 

3 Fëlltes chauffe1·le reste d'hUile dans la même casserole et faites revenw 
la mo1t1é des Ciboules avec l'a1l et le grngembre. en remuant sans 
cesse. Versez ensurte le boutllon. l'eau. la sauce de SOJa et le vm, puis 
portez à ébulhtton. 

4 Ajoutez les champtgnons, le bœuf et les ramen : po1tez à ébuli1tton. 
Ba1ssez le feu et latssez mijoter sans couvrtr 5 minutes, JUSqu'à ce 
que les ramen so1ent tendres. Servez la soupe gam1e du reste 
des ohoules. 

Par portion 1 prdes 1 5.8 g : 1 BOS kJ 
Suggest1on de présentation S1 vous a1mez les sa'<eurs éptcées, proposez 

f' l accompagneMent une couoelle de p1ments hachés menu. 



\ 
1 

Il 

1 1 
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Laksa lemak 
Pour 4 personnes. 

PRtPARATION 10 MINUTES • CUISSON 10 MINUTES 

D'ongme malaise, certe soupe aux nowlles ép1cée connaîr. de nomoœuses 
vonantes. N'importe quels légllmes feront l'aff01re et on peut l'enndw 
avec du poulet ou des crevettes. 

1 1 de bouillon de poule 

250 ml d'eau 

80 ml de sauce à l'ail et aux piments 

80 ml de nuoc mâm 

60 ml de sauce aux huîtres 

1 c. s . de curry en poudre 

400 ml de crème de coco 

250 g de nouilles de riz. séchées 

300 g de pousses de bok choy, parées 

1 00 g de pois mange-tout, coupés en deux 

200 g de jeunes épis de ma'is frais, coupés en deux 

ISO g de tofu frit, coupé grossièrement 

240 g de germes de soja 

Versez le bou on, l'eau. les sauces. la poudre de cuny et la crème 
de coco dans une grande casserole et portez à ébull1t1on. Ba1ssez 
le feu et la1ssez m1joter 1 0 m1nutes sans couvrir. 

2 Pendant ce temps, mettez les nouill~s dans uri grand bol rés1stam 
à la chaleur et couvrez-les d'eau bouillante. La1ssez reposer jusqu'à 
ce qu'elles so1ent tendres. Égouttez-les. 

3 Ajoutez les pousses de bok choy. les po1s mange-tout. le maïs et 
le tofu ; prolongez la cu1sson sans couvrir Jusqu'à ce que les lér.ume~ 
so1ent juste tendres. 

4 Répartissez les nouilles dans les bols de serv1ce. AJOUtez le bouillon 
et garnissez de germes de SOJa 

Par portion lip1des 25.8 s;;: 2 432 kJ 

Suggestion de présentation Servez cene soupe en plat pnncipal 
après un gad ;;=tdo p;-ge 18). 

L'ASTUCE DU CHEF 

Vous powez acheter du tofu fnt dilfls les supermarchés as1at1ques 
ou le préparer vous-même avec du tofu fra1s coupé en dés . 

• 

.... 

t 





Soupe aigre-douce a la thaïlandaise 
Pour 4 personnes. 

PRËPARATION 10 MINUTES· CUISSON 15 MINUTES 

1 1 de bouillon de poule 

375 ml d'eau 
1 c. s. de lemon-grass, 

haché grossièrement 

1 piment rouge, 
coupé en deux 

1 citron vert, coupé en deux 

1 petit oignon (80 g), coupé 
en deux 

340 g de blancs de poulet, 
en tranches fines 

3 branches de céleri, parées 
(225 g), en tranches fines 

2 carottes moyennes (240 g), 
en tranches fines 

1 petit poireau (200 g), 
en tranches fines 

450 g d'ananas en boîte, dans 
leur jus, coupé en morceaux 

2 c. s. de jus de citron vert 

2 ciboules, émincées 

Mélangez le bou1llon, l'eau. le leman-grass. le pament. le crtron vert 
et l'oagnon oans une grande casserole et portez à ébullrt1on. Ba1ssez 
le feu et la1ssez m1joter 5 m1nutes sans couvnr. Passez le boUillon 
â travers un tam1s fin gam1 de moussel1ne 

2 Ajoutez le poulet. le célen. les carottes et le poareau dans le boUillon, 
pUis panez à ebullit1on Ba1ssez. la1ssez miJOter 5 m1nutes sans couvnr. 
jusqu'à ce que le poulet so1t CUlt. 

3 Pendant ce temps, senez l'ananas de sa boite et prélevez 2 cu11lerées 
.3 soupe de JUS. 

4 Ret1rez le bouillon du feu ; ajoutez l'ananas. le JUS d'ananas et le JUS 

de citron vert. Servez la soupe gaanae de Ciboule. 

Par portion hp1des 6 g : 922 kj 

Suggestion de présentation En Tha'1li1nde, ces soupes accompagnent 
un pnt de viande ou de poasson. serv1 avec du nz cu1t à la vapeur. 
T rad:t,onnellement. on les déguste telles quelles ou on les ve11e 
sur le f\Z. 

L'ASTUCE DU CHEF 

Cette soupe peut être préparée un JOUr â l'avance ; conservez-la 
au réfngerateur. dans un réop cnt fermé. 



Soupe aux vermicelles transparents 
ur 4 personnes 

PREPARATION 10 MINUTES · CUISSON 20 MINUTES 

100 g de vermicelles 
de haricots mung 

1 piment rouge, épépiné, 
émincé 

2 gousses d'ail, pilées 

1 112 c. s. de lemon-grass, 
en tranches fines 

2 c. c. de gingembre frais râpé 

625 ml de bouillon de poule 
875 ml d'eau 

340 g de blancs de poulet, 
en tranches fines 

2 c. s. de menthe fraîche, 
hachée menu 

30 g de coriandre fraîche 

2 c. c. de nuoc mâm 

2 c. s. de sauce de soja légère 

• 

Mettez les venllrcelles d.:ms un bol moyen résrslant â la cha eur 
el coU\! rez d'eau bou1llante Lassez reposer JUsqu'à cc qu'1 s soient 
tendres. Égouttez. 

2 Fa1tes reven1r le prment, l'ail, le lemon-gmss ct le gingembre dans 
une grande casserole ant1,1dhésive. JUsqu'à ce que le méi<Jnge 
embaume. AjoL.rtez le bou1llon et l'eau : perlez à ébulli tion. 

3 AjoiJI.ez le poulet : po1tez de nouveau à ébullit1on. Ba1ssez e feu et 
la1ssez m JOter sans couvnr 5 m1nutes, en écumant la surface de temps 
en temps, JUsqu'à ce que le poulet sort curt Ajoutez les verm1ce!fes et 
le reste aes ngréclients Fartes chauffer le tout en remuant sans cesse, 
JUsqu'à ce que la soupe sort à la bonne temperature 

Par portion ho1des 5,4 g: 867 kj 

Suggestion de presentation ,our un repas de fête. servez cette soupe 
., '- l .,f> S(IJ .. Je ie hœuf t are (page 1 14), un cuny de légumes 
(page 42) et du nz au JaSmin 

l'ASTUCE DU CHEF 

Vous pouvez aussr préparer cette soupe avec des verm cel es de nz. 
Attention, les temps de cu sson ne sont pas les mêmes aue ceux 
1nd1qués dans la recette SUivez attentivement les 1nstruct10ns figurant 
sur l'emballage. 
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Soupe aigre aux épices 
Pour 4 personnes. 

PRÉPARATION 15 MINUTES · CUISSON 20 MINUTES 

Nous avons adapté cette spéoahté du nord de fa Chme pour en {a1re 
une soupe noumssanre. relevée maiS pas trop forte. Cetce soupe sera 
plus dél1cate SI vous remplacez le p:wre no1r par du po1vre du S1chuan 
(en vente dans les ép1cenes (Ines et les magosms asiatiques). 

1 ,25 1 de bouillon de poule 

750 ml d'eau 

1 gousse d'ail, pilée 

2 c. c. de gingembre frais râpé 

1 c. s. de sambal oelek 

2 c. s. de sauce de soja légère 

1 00 g de filet de porc, en tranches fines 
1 00 g de filet de poulet, en tranches fines 

8 champignons shiitake frais, é mincés 

1 00 g de pousses de bambou en boîte, égoutté es 
2 c. s. de saké 
80 ml de jus de citron vert 

1 c. c. de poivre noir concassé 

2 c. s. d e Ma'izena 

2 c. s. d'eau, supplémentaires 
3 œufs, légèrement battus 

300 g de tofu mou, coupé grossièrement 
4 ciboules, émincées 

Versez le bouillon et l'eau dans une grande casserole et portez 
à ébullition. Ajoutez l'ail, le g1ngembre, le sambal oelek et la sauce 
de soja. La1ssez frém1r séfns couvrir 3 m1nutes, JUSqu'à ce que 
le mélange embaume. 

2 Ajoutez le porc. le poulet, les champignons. les pousses de bambou, 
le saké, le JUS de crtron vert et le potvre ; po1tez à ébullrtiOn. Baissez 
le feu, puis laissez mijoter 5 mirutes env1ron sans couvrir. jusqu'à 
ce que la viande soit culte. 

3 Délayez la Ma·izena dans le reste d'eau et aJOutez le tout au bouillon. 
FaJtes cu1re en remuant sans ce>se. jusqu'à ébullit1on de la soupe. 
Prolongez la cuisson jusqu'à épaississement 

4 Incorporez progressivement les œufs dans la soupe chaude sans 
cesser de remuer. Répartissez le tofu et la ciboule dans les bols 
de serv1ce : versez la soupe et servez auss1tôt. 

Par portion •pides 19.6 g; 1 491 kJ 

Suggestion de présentation Dégustez cette soupe avec un sang choy 
bow (page 1 ()4) et du riz frit à a chinoise (page 26) 

l'ASTUCE DU CHEF 

Vous pouvez remplacer le samba! oelek par des piments rouges fra1s 
et les champ1gnons sh1itake fra1s par des champignons de Pans ou 
des shutake séchês. 





Potage au poulet et au 
• mats 

Pour 4 personnes. 

PRËPARATION 10 MINUTES · CUISSON 20 MINUTES 

2 c. c. d'huile d'arachide 

2 ciboules, émincées 

1 gousse d'ail, pilée 

1 1 de bouillon de poule 

1 1 d'eau 

170 g de blancs de poulet, 
coupés fin 

31 0 g de grains de maïs, 
en boîte 

3 1 0 g de crème de maïs, 
en boîte 

1 c. s. de Maïzena 

60 ml d'eau, supplémentaires 

1 œuf, légèrement battu 

IR 

t-artes chauffer l'huile dans une grande casserole et fartes revemr la 
oboule avec l'ail en remuant constamment. 

2 AJoutez le bourllon et l'eau : portez à ébullitron. Barssez le feu, purs 
aJOUtez le paulel. Laissez mijoter· 5 mrnutes sans couvnr, jusqu'à ce 
que la volarlle sort à potnt. 

3 Ajoutez le maïs. la crème de maïs el la Maïzena délayée dans un peu 
d'eau. Prolongez la cutsson jusqu'à ébulhtron, en remuant sans cesse. 
Larssez épaissir sur· le feu, purs versez délicatement l'œuf battu. sans 
cesser· de tourner. Servez bien chaud. 

Par portion ltptdes 8, 1 g ; 1 138 kj 

Suggestion de présentation Servez cetle soupe avec de l'agneau à l'ar! 
de Mongolre (page 88), du nz blanc et des légumes chrnots sautés 

L' STUC DU CHE 

Vous pouvez preparer un boutllon marson (vorr page 116) ou utrltser 
un boutllon tout prêt (en vente dans toutes les grandes surfaces). 



Soupe de bœuf aux nouilles 
Pour 4 personnes. 

PREPARATION 10 MINUTES· CUISSON 35 MINUTES 

600 g de nouilles de riz fraîches 

1 1 de bouillon de bœuf 
500 ml d'eau 

1 oignon moyen ( 1 50 g), 
coupé grossièrement 

2 anis étoilés 

50 g de gingembre frais, pelé, 
coupé grossièrement 

112 c. c. de poivre noir en grains 

1 c. c. de cardamome, 
en gousses 

1 bâton de cannelle 

650 g de rumsteck, en tranches 
finf's 

120 g de germes de soja 
2 c. s. de menthe fraîche, 

en fines lanières 

2 c. s. de coriandre fraîche, 
hachée menu 

2 piments rouges, émincés 

3 ciboules, émincées 

Rincez les nouilles sous l'eau chaude. puis égouttez-les. Transférez-les 
dans un grand plat creux. Séparez-les à la fourchette. 

2 Mélangez le bou1llon. l'eau. l'o1gnon. l'anis étotlé. Je gingembre, 
les gra1ns de po1vre, la cardamone et la cannelle dans une grande 
casserole : portez à ébullition. Ba1ssez le feu et la1ssez miJOter 
15 m1nutes sans couvrir. Passez le bouillon à travers un tamis fin 
gam1 d'une moussel1ne. 

3 AJoutez le rumsteck dans le bouillon et portez à ébulhtron. Barssez 
le feu, puis larssez mijoter sans couvnr jusqu'à ce que le rumsteck 
soit cuit. Répartissez les nouilles dans les bols de serv1ce. Versez 
le bouillon. ajoutez les germes de soja, la menthe, la coriandre, 
le piment et la crboule. Servez bien chaud. 

Par portion hp1des 9,2 g ; 2 196 kJ 

Suggestion de présentation Pour relever la saveur de cette soupe, 
servez-la avec des tranches de citron vert. 

l'ASTUCE DU CHEF 

Le bou1llon peut être préparé un JOUr à l'avance : conservez-le 
iiU réfngérateur dans un réop1ent fermé. 
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Soupe thaïe au potir·on et aux crevettes 
Pour 4 personnes. 

PR~PARATION 15 MINUTES • CUISSON 15 MINUTES 

Cette soupe est une speaaflé lhai1andarse. Pouron et crevettes sont cwts à peut feu dans un bouulon 
cremeux par(t.mé à la notx de coco. avec des herbes ct des éprces qur leur confèrent un nche or6me. 

24 crevettes moyennes crues 
(600 g) 

1 c. s. d'huile végétale 

1 oignon moyen ( 150 g), émincé 

2 c. s. de p!te de curry verte 

2 gousses d 'ail, pilées 

2 c. c. de gingembre frais râpé 

1 piment rouge, épépiné, 
coupé fin 

1 c. s. de lemon-grass, 
haché menu 

750 ml de bouillon de poule 

400 ml de lait de coco allégé 

600 g de potimarron, 
en tranches fines 

Soupe udon 
Pow 4 personnes. 

Décortrquez et ôtez la verne centrale des crevettes en larssant 
les queues 1nLactes. 

2 Fa.tes chauffer l'huile dans une gr<mde casserole : fartes revemr 
l'o1gnon avec la pâte de curry. l'arl. le grngembre. le prment 
et le lemon grass en remuant Jusqu'à ce que l'orgnon blondtsse. 
Ajoutez le bou on et le lait de coco : por.ez à ébullrtJon. Barssez 
le feu et aputez le poltron. Prolongez la cursson sans couvnr, JUsqu'à 
ce que le polrron sort cu1t. 

3 AJOUtez les crevettes el laissez cuire à découvert JUSqu'à ce que 
es crevettes changent de couleu1·. 

Par portion lip1des 16.1 g : 1 283 l<j 

Suggestion de présentation Ce plat conVIent très b1en pour 
ur c:pas leger , 

L•ASTUCE DU CHEF 

La base de cette sot.pe fjusqu'à l'étape 2) peut être préparée ur ,our 
à l'avance et conservée au réfrigérateur ddns un réop ent fermé. 

PRÉPARATION 10 MINUTES · CUISSON 10 MINUTES 

Bose de la OJIS•ne Japona se. le dash1 est un bouillon à base d'a1g11~ et de bo01te. On trouve du clash• prél 
à t'emploi (dash1-no-moro) sous forme de paulettes 00115 tes ép1cenes asrauq"'es er certa111es grandes surfaces. 

400 g de nouilles udon fraiches 

1,5 1 d'eau 

1 1/ 2 c. c. de dashi instantané 

400 g de blancs de poulet, 
en tranches fines 

100 g de champignons mueer, 
coupés en deux 

300 g de pousses de bok choy, 
coupées grossièrement 

80 g de germes de soja 

1 c. s. de sauce de soja légère 

2 ciboules, émincées 
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" 
" Rrncez les noUilles sous l'eau chaude" puis égouttez-les. Transférez-les 

dans un grand plat creux : séparez-les à la four·chene 

2 Mélangéz l'eau et le dash1 dans une grande casserole : portez à 
ébullition. Ajoutez le poulet L.:ussez miJOter sans couvnr Jusqu'à 
ce que le poulet soit cu t 

3 AJOUtez les nou es. les champ1gnons. le bok choy. les ge•mes de SOJa 
et la sauce de SOJa. Po1tez à ébulhuon. Ba1ssez le feu el prolongez 
la cwsson à découver1, JUSqu'à ce que le bok choy so1t JUSLe flétri 
Gamrssez de c1boule et se1ve::: aussitôt. 

Par portion hp1des 6,7 g : 1 284 kJ 

Suggestion de présentation Restez dans la note Japona se en fa1sant 
su re <.L ·te soupe d'un suklyokl sallté (p.rge 102). 

l'ASTUCE DU CHEF 

A base de blé, les nourlles ~.;con s'achètent fraîches ou sèches. Elles entren;, 
dans la composrtton de no~breuses recettes Japonatses. Sr vous avez 
dt. ma à vous en procurer, remplacez· es par des nou Iles class1ques, 
en adapta:1t les temps de cursson. 
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Nouilles et r1z 

Nouilles frites au poulet et au bok chay 
Pour 4 personnes. 

PREPARATION 10 MINUTES · CUISSON 20 MINUTES 

Les pousses de bok choy apportent une saveur délicate à ce plat classique 
À défaut, vous pouvez utiliser du bok choy normal, dont le goQt moutardé rehausse 
la saveur du poulet. 

250 g de nouilles de riz fines, 
séchées 

1 c. s. d'huile d'arachide 
3 œufs, légèrement battus 
1 oignon moyen ( 1 50 g), émincé 
2 gousses d'ail, pilées 
2 c. c. de gingembre frais râpé 
500 g de poulet haché 
500 g de pousses de bok choy, 

coupées grossièrement 
60 ml de sauce de soja légère 
40 g de coriandre fraiche, 

hachée grossièrement 
240 g de germes de soja 
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Mettez les noutlles dans un grand plat creux résistant à la chaleur 
et couvrez-les d'eau bouillante. Latssez reposer jusqu'à ce qu'elles 
so1ent tendres. Égouttez. 

2 Gra1ssez légèrement un wok ou une grande poêle, pUis versez ~ 
délicatement la mo1t1é des œufs et fa1tes-les cu1re en tournant 
régulièrement le wok au-dessus du feu pour que la préparation s'étale 
bten. Fartes cuire 3 m1nutes sans couvrir. jusqu'à ce que l'omelette 
sort à point. Retirez-fa du wok et répétez l'opérat1on avec le reste 
des œufs. Roulez étro1tement les omelettes ; découpez-les en 
tranches fines. 

3 Fa1tes chauffer le reste d'hu1le qans le wok : fartes reven1r l'o1gnon, 
l'ail et le g1ngembre. Ajoutez alors le poulet et prolongez la cu1sson 
1usqu'à ce qu'tl so1t à point 

4 AJoutez le bok choy, la sauce de SOJa et la coriandre. Fartes sauter 
le tout JUsqu'à ce que le bok choy so1t juste tendre. Ajoutez enfin 
les nouilles et les germes de soja. Servez auss1tôt en garnissant 
de tranches d'omelette. 

Par portion lipides 19,8 g: 2 149 kJ 

Suggestion de présentation Pour un repas complet léger, faites précéder 
ces nouilles frites de rouleaux de printemps. 

l'ASTUCE DU CHEF 

Pour une vers1on végétanenne de ce plat. remplacez le poulet par du tofu 
fnt. Vous pouvez également ubhser des brocolis ch1nois ou du choy sum 
à la place du bok choy. 





Salade de nouilles aux crevettes 
et aux herbes fi aîches 
Pour 4 personnes. 

PRÉPARATION 30 MINUTES 

Les erm ce es de so;a également appe és verm/Ce es de hancor.s mung. sont très fins. Avant uu 1sauon. 
(a tes es romo/1 r raptdcment dans de eau bOwllanre en ve1 ant à ne pas es /a1sser tremper trop 
ongtemps pour é ter qu' s ne se défassent 

lOO g de vermicelles de soja 

18 crevettes moyennes cuites 
(540 g) 

2 c. c. de nuoc mâm 

1 c. s. de sauce de soja légère 
2 c. s. de jus de citron vert 

1 c. s. de sucre 

1 petit piment, émincé 
1 petit concombre (llO g}, 

épépiné et coupé en tranches 
fines 

250 g de tomates cerise, 
coupées en quatre 

JO g de menthe fraîche, 
hachée grossièrement 

JO g de coriandre fraîche, 
hachée grossièrement 

JO g de basilic frais, 
haché grossièrement 
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Mettez les verm1celles dans un grand plat creux rés1stant à la chaleur. 
Couvrez-les d'eau bou 1 ante. Latssez reposer JUsqu'à ce qu'1ls so1ent 
tendres. puts égouttez-les. Rincez-les à l'eau f'01de. Égouttez 
de nouveau pu1s coupez-les gross1èrement 

2 Décoruquez et ôtez la vctne centrale des crevettes • coupez-les 
dans le sens de la longueur. 

3 Mélangez les sauces. le JUS de c tron. le sucre ct le ptment dans 
un petit bol. 

4 Mélangez les nouilles. les crevettes, la sauce, le concombre, 
les tomates et les herbes dans un grand saladter Remuez 
déhcatement le tout. 

Par portion lip1des 1 5 g : 1 0 19 kJ 

Suggestion de présentation Cette salade accompagne à mervetlle 
.. m ... on "lette v1etnam1enne (page 48). 

L'ASTUCE DU CHE 

Pour une vers1on mo1ns relevée, ret1rez les gra1nes du p ment avant 
de l' ém :~cer. 



Nouilles frites a la japonaise 
Pour 4 personnes 

PRÉPARATION 10 MINUTES • CUISSON 15 M NUTIS 

Au japon. es nou es (mes sont seMes dans toutes les échoppes de restaurcwon rop1de. On vorc même. 
en fn de JO~,; mée, des hommes c!affarres s'en rossasrer aux comptorrs des peuts restaurants 

250 g de nouilles de blé sèches 

2 c. s. d'huile d'arachide 

500 g de filets de porc, 
en tranches fines 

1 gros oignon (lOO g), émincé 

1 poivron rouge moyen (lOO g), 
émincé 

1 poivron vert moyen (lOO g), 
émincé 

140 g de chou chinois, 
en lanières 

60 ml de sauce tonkatsu 

60 ml de sauce sukiyaki 

• 

Faites cuwe les nou1lles dans un grnnd volume d'eau boUillante JUsqu'à 
ce qtJ'elles sorent tendres. Égouttez-les. pUIS nncez-les à l'eau fro1de. 
Égouttez de nouveau avec sotn. 

2 Pendant ce temps. fa tes chauffer la mo1t1é de l'huile dans un wok 
ou une grande poêle et fattes reven le porc en plus1eurs fo1s, JUsqu'à 
cé qu'tl son doré sur toutes les faces. 

3 Fat les chauffer le reste d'hu le dans le wok et fa1tes blondtr l'otgnon. 
AJoutez les poiVrons. Prolongez la cu1sson JUSqu'à ce qu'1ls so1ent JUSle 
tendres. 

4 Remettez le porc dans le wok avec les nouilles. le chou et les sauces. 
Fartes reven1r le tout JUsqu'à ce que le chou so1t JUste flétn. 

Par port1on ptdes 1 3.3 ~ : 2 068 kJ 

Suggestion de présentation Servez ce pl<~t avec du poulet yakiton 
(r .e 70' 

l'ASTUCE DU CHEF 

Pour cçtte recette vous pouveo: ut1hser des nou1lles soba, des nou lies 
hokloen fraîches ou des nou•lles de nz. 
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Nouilles au porc et aux piments 
Pow •1 personnes. 

PR~PARATJON JO MINUTES · CUISSpN 10 MINUTES 

Les noutlles udon, d'ongme JOponarse, peuvent étre remplacées par des nowl/es de blé plates. 
Verl'ez à adapter les r.emps de cursson en swvont les msrruc.Lrons (iguranc sur l'emballage 

SOO g de nouilles udon 

1 c. s. d'huile d'arachide 

2 c. s. de cive, hachée menu 

2 gousses d'ail, pilées 
3 piments rouges, épépinés, 

en tranches fines 

500 g de porc haché 

60 ml de sauce de soja légère 

125 ml de bouillon de poule 

80 g de germes de soja 

4 ciboules, émincées 

Fart.es cUir:e les noutl es dans un grand volume d'eau bou aro.e JUsqu'à 
ce qu'elles serent juste tendres. Egoultez-les. 

2 Pendant ce temps. fartes chauffer l'hUile dans un wok ou une grande 
poê e. Fartes reven la cwe. l'art et le p1ment JUSqu'à ce que le mélange 
erT'ba~JI'l'e. 

3 Ajoutez le porc: prolongez la cu1sson JUsqu'à ce qu'ri sort curt 
Versez la sauce de SOJa et le bou lon et la sscz cu1rc JUsqu'à ce que 
le 'llélange sort b1en chaud. 

4 Dressez le porc sur les nourlles. dans les bols de servrce. et gamrssez 
lo tout de germes de SOJa et de c bou'e. 

Par portion prdes 14,8 g: 1 789 kJ 

Suggestion de présentation Servez ces nouilles avec des légumes verts 
• utés à la sauce aux huîtres. 

L'ASTUCE DU CHIEF 

Les nouu es udon ex~stem en oifférentes éparsseurs. Le temps de cursson 
vane en conséquence 

Riz fnt à la chinoise 
Pour 4 personnes. 

PRÉPARATION 10 MINUTES • CUISSON '20 MINUTES 

Le porc au barbecue chmors. ou char siew, est enrobé dans un mélange sucré à base de sauce 
de SOJO. de xérès. de poudre crnq épiCes et de sauce hors n. purs cure dans des (ours spécraux 
Il est vendu prée à /'emplor dans les éprcenes aSJOtrques. 

1 c. s. d'huile d'arachide 
3 œufs, légèrement battus 

2 gousses d'ali, pilées 
2 c. c. de gingembre frais râpé 

6 ciboules, émincées 

600 g de ri1 blanc à longs 
grains, cuit et refroidi 

200 g de petites crevettes 
cuites, décortiquées 

200 g de porc au barbecue 
chinois, en tranches fines 

125 g de petits pois surgelés, 
décongelés 

80 g de germes de soja 

60 ml de sauce de soja légère 
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Gra1ssez légèrement un wok ou ur1e grande poêle et versez la mortré 
des œufs. Fartes eurre l'omelette 3 mrnutes enwon. sans la couvnr. 
JUSqu'à ce qu'elle sort lef'Tne. Relrrcz-la du wok et répétez l'opératron 
avec le resle des œufs. Roulez étroitement les omelettes : coupez-les 
en tranches fines. 

2 Fartes chauffer le reste d'hurle dilnS le wo~ et fa1tes revenrr l'ad, 
le grngembrc cl la crboulc JUSqu'à ce que le mélange embaume. 
AJOutez l'omelette, le nz. les crevettes. le porc, les petits pors, 
les germes de SOJa et la sauce. Fartes sauter le tout JUsqu'à ce 
que 1 mélange sort bren chaud. 

Par portion ·prdes 16.9 g : 2 002 kJ 

Suggestion de presentation Le nz fm accompagne toute une vanété 
d • plats de vri:lnde, sautée ou gnllée. 

L'ASTUCE DU CHEF 

Vous pollVeZ remplacer 1e porc ;:tu barbecue par des mor'Ceaux 
de porc gnllés 



• 
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Nouilles de riz au bœuf 
Pour & personnes. 

PRÉPARATION 15 MINUTES • CUISSON 20 MINUTES 

Pour cette recette. nous avons chorsi du brocolr chtnors, ou gar lum. 
Toutes les parties de ce légume se mangent Il est déltcieux sauté 
ou fnt dans une souce aux huîtres. 

SOO g de nouilles de riz fraîches 

2 c. s. d'huile d'arachide 

SOO g de filets de bœuf, en tranches fines 

1 gousse d'ail, pilée 
1 c. s. de gingembre frais, râpé 

1 c. s. de lemon-grass, émincé 

1 petit piment, épépiné et émincé 

1 c. s. de menthe fraiche, hachée grossièrement 
1 grosse carotte ( 180 g), coupée en deux, en tranches fines 

200 g de jeunes épis de ma'is, frais, coupés dans le sens 
dela longueur 

200 g de brocolis chinois, coupés grossièrement 

1 c. s. de sucre roux 
2 c. c. de Ma'izena 

60 ml de vin de riz 

60 ml de sauce aux huitres 
2 c. s. de sauce de soja légère 

Rincez res nourlles sous l'eau chaude: égouttez-les. Transférez-les 
dans un grand plat creux et séparez-les à la fourchette. 

2 Faites chauffer la mortré de l'hurle dans un wok ou une grande poêle 
et faites revenrr le bœuf en plusreurs fois, JUSqu'à ce qu'il soit doré 
sur toutes les faces. .. 

3 Faites chauffer le reste d'huile dans le wok et fartes revenrr l'ar!. 
le gingembre. le lemon-grass, le prment et la menthe Jusqu'à ce 
que le mélange embaume. AJOULez la carotte et le maïs. Prolongez 
la cursson jusqu'à ce que la carotte ~ot tendre. 

4 Remettez le bœuf dans le wok avec les brocolis, le sucre et la 
Maïzena délayée dans le vin et les sauces fa te5 cuire le tout Jusqu'à 
éparssissement de la sauce. AJOUtez les nouilles et prolongez 
la cu•sson jusqu'à ce que le mélange soit bren chaud. 

Par portion lrpides 1 6,5 g · 2 01 1 kj 

Suggestion de présentation Servez ce plat après des ravrolrs 
aux crevettes ou des bouchées à la vapeur. 

-: e DU 

Les nourlles de nz fraîches doivent être rincées sous l'eau chaude 
avant utrlisat1on pour· éhm1ner l'am1don et l'excédent d'huile. Vous pouvez 
les remplacer oar des nou1lles aux œufs. 

, 
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Mee goreng 
Po 4 personnes 

PREPARATION 15 MINUTES • CUISSON 15 MINUTES 

Le mee goreng est tO'Jt Slmplemem un plat de nou Iles fiites On peut 1 accommoder 
de dfferenles man ères en y a outant du poulet. du ftârc ou du bœuf. 

500 g de nouilles de riz fraîches 

20 crevettes moyennes crues 
(500 g) 

1 c. s. d'huile d'arachide 

J œufs, légèrement battus 

2 gousses d'ail, pilées 

2 c. c. de gingembre frais râpé 

4 branches de céleri parées 
(JOO g), en tranches fines 

4 ciboules, emincées 

JO g de coriandre fraîche, 
ciselée 

60 ml de sauce de soja légère 

75 g de cacahuètes grillées, 
non salées, hachées 
grossièrement 

1 petit concombre ( 1 JO g), 
épépiné et coupé en tranches 
fines 
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R1ncez le~ nouilles sous l'eau chaude, pUis égouttez-les. Transférez-les 
dans un grand plat creux et séparez-les à la fourchette. Décort1quez 
les crevettes et ôtez la ve1ne centrale : coupez es en deux dans 
e sens de la longueur 

2 Gra ssez légèrement un wok ou une grande poêle, pUis versez 
la mo tJé des œufs et fa tes cu :-e l'omelette 3 m1nutes enwon JUSqu'à 
ce qu'elle so1t à po1nt Retirez-la du wok et répétez l'opération avec 
le reste des œl'fs. Roulez étroitement les ome cttes : découpez-les 
en tranches fines. 

3 Féùes chauffer le reste d'huile dans le wok et ra tes revenw les 
crevettes. l'a 1. le g ngembre et e cé en. AJoutez les nou11les. la c boule, 
la conandre et la sauce de soJa Pro ongez la cutsson Jusqu'à ce 
que le mélange so1t b1en chaud. Ajoutez les omelettes en tmnches, 
les cacahJètes et le concombre, et servez auss tOt. 

Par portion 1 p des 18.4 ~ • 1 678 kJ 

Suggestion de présentation Proposez à part une coupelle de p ment 
r"Ol. ,e er mches r ""'5 ou une sauce aux p1ments pour ceux 
qUJ a1ment les saveurs re evées. 
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Nouilles aux œufs 
Pour 4 personnes 

PREPARATION 15 MINUTES · CUISSON 15 MINUTES 

En Chme, les nowlles sont symboles de longévrté et son< un plm trod•üonnel des repos 
d'onnrversotre ou de manage. Cette recette est gom•e d'œufs durs. symboles de [erttilté. 

500 g de nouilles fraîches 
épaisses aux œufs 

2 c. s. d'huile d'arachide 

600 g de filet de bœuf, 
en tranches fines 

2 gousses d'ail, pilées 

1 c. c. de gingembre frais, râpé 
2 piments rouges, épépinés, 

hachés menu 
1 c. s. de Maizena 

125 ml d'eau 

60 ml de sauce de soja légère 

60 ml de sauce hoisin 

2 c. s. de vinaigre de riz 
4 ciboules, émincées 

2 œufs durs, en tranches fines 

R.ncez les nou1lles sous l'eau chaude: égouttez-les. Transférez-les 
dans un grand plat creux et séparez-les à la fourchette. 

2 Fa1tes chauffer l'hu1le dans un wok ou une grande poêle et fa1tes 
sauter le bœuf en plus1eurs fo1s, jusqu'à ce qu'1l sort doré sur toutes 
les faces. Remettez le bœuf dans le wok avec l'ad. le g1ngembre et 
les piments. Faites revenir le tout JUsqu'à ce que le mélange embaume. 

3 Délayez la MaYzena dans un peu d'eau, pu1s versez les sauces et le 
vinaigre. Versez le toul dans le wok, pu1s po1tez à ébullition JUsqu'à 
épaississement. AJoutez la ciboule et les noUilles, el servez aussitôl 
garni d'œufs en tranches. 

Par portion lipides 21 ,6 g : 2 886 kj 

Suggestion de présentation Servez ces nou1lles avec des ch1ps 
de crevettes. 

L'ASTUCE OU CHEF 

Pour rendre ce plat plus cop1eux. proposez également des légumes sautés. 

3 1 
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Pad thaï 
Pour 4 personnes. 

PREPARATION 15 MINUTES • CUISSON 15 MINUTES 

Ce grand classtque de la cuisine thaïe peut constrwer un plat pnnCipal pour 
un repas léger ou étre seNi en accompagnemenl. Les nouilles de riz sont 
disponibles en différentes épaisseurs. Les Thai1and01s uttlisent généralement 
des sen lei<, qw font 5 mm de large. 

12 crevettes cuites moyennes (300 g) 

250 g de nouilles de riz sèches 

3 c. s. de sucre de palme râpé 

1 c. s. de jus de citron vert 
1 c. s. de sauce de soja légère 

1 c. s. de sauce tomate 

2 c. s. de sauce aux piments doux 

2 c. s. de nuoc mâm 
2 c. s. d'huile d'arachide 

220 g de poulet haché 

200 g de porc haché 

1 gousse d'ail, pilée 
1 c. s. de gingembre frais râpé 

3 œufs, légèrement battus 

2 ciboules, émincées 

80 g de germes de soja 
75 g de cacahuètes grillées, non salées, hachées grossièrement 

30 g de coriandre fraîche, coupée grossièrement 

Décort1quez les crevettes et ret1rez la ve1ne centrale en la1ssant 
les queues intactes. 

2 Mettez les nou1lles dans un grano plat creux resistant à la chaleur et 
couvrez-les d'e.au boUillante. Larssez reposer Jusqu'à ce qu'elles soient 
Juste tendres. Egouttez-les. Couvrez-les pour les garder au chaud. 

3 Mélangez le sucre. le )US de citron vert et les sauces dans un petrt bol. 

4 Faites chauffer l'huile dans un wok ou une grande poêle et faites 
sauter le poulet. le porc, l'ail et le gtngembre jusqu'à ce que la viande 
soit curte. Ajoutez les crevettes et les œufs. Faites reven1r le tout à feu 
doux JUsqu'à ce que les œufs soient fermes. Ajoutez les nouilles. les 
sauces mélangées (étape 3) et le reste des Ingrédients. Faites revenir 
le tout à feu doux JUSqu'à ce que la préparatron so1t b1en chaude. 

Par portion 1p1des 24 g : 2 486 kJ 

Suggest ion de présentation T rad1tronnellement. ce plat est servi 
avec une soupe thaïe aux crevettes (page 1 0), qUI fait office 
de boisson. 

L'ASTUCE DU CHEF 

yous trouverez du sucre de palme dans les épiceries exot1ques. 
A défaut. remplacez-le par du sucre roux. 

.. 
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Nas1 goreng 
Pour 4 personnes. 

PRÉPARATION 10 MINUTES • CUISSON 10 MINUTES .. 
Ce nt [nt à l'mdonésrenne permet ae cwsmer des restes de nz curt. La pâte de creveaes 
(troSJ ou blachon) s'achète dons les ép cenes oSJatlqt.es et certa1nes grandes surfaces. 

1 petit oignon ( 1 00 g), 
coupé grossièrement 

2 gousses d'ail , 
coupées en quatre 

1 c. c. de pâte de crevettes 

l c. s. d'huile d 'arachide 

<4 œufs 

IlS g de petites crevettes 
crues, décortiquées 

600 g de riz blanc à longs 
grains, cuit et refroidi 

3 ciboules, emincees 

IlS g de porc au barbecue 
chinois, en tranches fines 

2 c. s. de sauce de soja légère 
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Mtxez l'otgnon, l'a 1 et la pâte de crevettes Jusqu'à obtentton 
d'une pâte presque hsse. 

2 Fattes chauffer la mott té de l'huile dans une poêle moyenne. 
Cassez les œufs dans la poêle et fa1tes-les CUire usqu'à ce que 
le blanc so1t ferme. 

3 Pendant ce temps, fartes chauffer l'huile restante dans un wok ou une 
grande poêle et fartes reven r le mélange à base d'otgnons (étape 1) 
JUsqu'à ce qu'tl embaume. AJoutez les crevettes et fartes-les sauter 
JUSqu'à ce qu'elles changent de couleur 

4 Ajoutez le nz. la etboule, le porc et la sauce : prolongez la cutsson 
Jusqu'à ce que le nas1 goreng so1t b1en chaud. Servez avec 
les œufs fnts. 

Par portron 01des 19,9 2: 1 927 kJ 

Suggestion de presentatton Servez ce plat avec un gado gado (page 38) 
ou des légumes 1erts sautes 

l'A STUC OU CHEF 

Pour gagner du temps. conge ez des portlons de nz curt que vous 
sortirez au fur ct à mesure de vos IX!so ns. 



Nouilles hokk1en sautées 
Pour 4 personnes. 

FREPARATION 15 MINUTES · CUISSON 15 MINUTES 

Les nouilles hok.l<ien sont souvent vendues sous VIde au royon (rms des grandes surfaces. 
RmGez-les sous l'eau chaude avant uUl1sauon pour éllmmer l'amidon et l'excédent d'hu,fe. 

500 g de nouilles hokkien 
1 c. s. d'huile d'arachide 

1 c. c. d'huile de sésame 

500 g de filet de bœuf, 
en tranches fines 

1 oignon moyen (ISO g), 
en tranches épaisses 

1 gousse d 'ail, pilée 
2 c. c. de gingembre frais râpé 

1 poivron rouge moyen (200 g), 
en tranches fines 

1 poivron vert moyen (200 g), 
en tranches fines 

2 c. s. de jus de citron 

2 c. s. de sauce aux piments 
doux 

1 c. s. de graines de sésame, 
grillées 

1 c. s. de coriandre fraiche, 
hachée menu 

1 c. s. de menthe fraiche, 
hachée menu 

1 R1ncez les nou1lles sous l'cau chJude, pu1s égouttez.les. Transférez-les 
dans un grand plat creux et sé1 1rez le; à la fourchette. 

2 Pendant ce temps, fat tes chauffer les deux hu1les dans un wok ou 
une grande poêle et faites revenir le bœuf en plus1eurs fois, jusqu'à 
ce qu'il sort don: su" ~outes les faces. Réserv au chaud 

3 Fa1tes revenir l'oignon, l'a•l et le g1ngembre dans le wok. JUsqu'à ce 
que l' 01gnon blond1sse. J youtez les po M-ons prolongez la cu1sson 
jusqu'à ce qu'1ls so1ent t~>ndres. 

4 Remettez le bœuf dans le wok. puis aJoutez les nouilles, le jus de 
citron et .a sauce aux p1ments doux. Fa1tes cu1re la préparat1on JUSqu'à 
ce qu'elle sort ben chaud". Au moment de SP.rvJr, aJoutez les graines 
de sésame et ICi herbes fraîches. 

Par portion hpides 16,9 g : 2 154 kJ 

Suggestion de présentation Accompagnez ce plat d'une sauce 
au piment 

l'ASTUCE DU CH 

• Le bœuf sera plus faale '> découper si vous le mettez une heure 
au congélateur dans du film étirable. Vous pouvez ausSI préparer 
cette recette avec du poulet ou de l'agneau. 

35 



36 

• 

Chow me1n 
Pour 4 personnes. 

PRÉPARATION 20 MINUTES • CUISSON 10 MINUTES 

Le chow mein se prépare traditionnellement avec des nowlles aux œufs, 
mais vous pouvez adapter la recette à votre convenance. 

8 crevettes moyennes crues (200 g) 

2 c. s. d'huile d'arachide 

250 g de poulet haché 
100 g de porc au barbecue chinois, en tranches fines 

1 carotte moyenne { 120 g), en tranches fines 

1 oignon moyen { 1 50 g), en tranches fines 
2 branches de céleri parées ( 1 50 g), en tranches fines 

1 poivron vert moyen {200 g), en tranches fines 

1 00 g de champignons de Paris, émincés 

140 g de chou chinois, en lanières 

80 g de germes de soja 

3 ciboules, émincées 
2 c. c. de Maïzena 

2 c. s. de sauce de soja légère 

2 c. s. de sauce aux huîtres 
125 ml de bouillon de poule 

2 x 1 00 g de nouilles frites, en sachet 

D écortiquez les crevettes et retirez la veine centrale en laissant 
les queues intactes. 

2 Fartes chauffer la moitié de l'huile dans un wok ou une grande poêle 
et fattes reventr les crevettes jusqu'à ce qu'elles changent de couleur. 
Réservez au chaud. 

3 Faites revenir le poulet dans le wok jusqu'à ce qu'il soit cuit Ajoutez 
alors le porc et poursUivez la cuisson Jusqu'à ce Ru'tl sort bten chaud. 
Retirez la viande du wok et réservez au chaud. 

4 Faites chauffer le reste d'huile dans le wok et fattes revenir l'oignon et 
la carotte. A joutez le céleri. le potvron et les champignons et fartes sauter 
le tout jusqu'à ce que les légumes soient juste tendres. 

5 Remettez les crevettes et le mélange de vtande dans le wok, ajoutez 
le chou, les germes de soja. la oboule et la Maïzena délayée dans 
les sauces et le bouillon. Fattes cutre le tout JUSqu'à épaississement. 
en vetllant à ce que les choux sotent juste flétris. Dressez les nouilles 
dans les bols de service et recouvrez-les de ce mélange. Servez aussitôt 

Par portion lipides 25.1 g : 1 829 kj 

Suggestion de présentation Servez ce chow mein avec de la sauce 
de soja et du piment rouge frais émincé. 

L'ASTUCE DU CHEF 

Vous pouvez remplacer les nouilles croustillantes par des noutlles aux œufs 
fraîches ou sèches. en adaptant les temps de cuisson. 

. ... 

, 
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Gado gado 
Pour & personnes 

PRÉPARATION 20 MINUTES · CUISSON 15 MINUTES 

320 g de chou chinois, 
en fines lanières 

8 petites pommes de terre 
nouvelles (320 g) 

2 épis de maïs parés (500 g}, 
en tranches épaisses 

200 g de haricots verts, 
coupés en deux 

1 grosse carotte ( 180 g), 
en tranches fines 

2 petits concombres (260 g), 
tranchés en diagonale 

1 petit ananas (800 g), 
coupé grossièrement 

160 g de germes de soja 

ISO g de tofu frit, 
coupé grossièrement 

4 œufs durs, coupés en deux 

c.-1UC"' • .x cac:\hl,.~te'> 
375 g de beurre de cacahuètes 

avec morceaux 

250 ml de bouillon de poule 

2 c. s. de sauce de soja légère 

1 c. s. de jus de citron 

1 c. c. de sambal oelek 

1 gousse d'ail, pilée 

2 c. c. de sucre 

125 ml de lait de coco 
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Fartes cu1re le chou. !es pommes de terre, le maïs. les haricots 
et la carotte séparément Jusqu'à ce qu'ils soient juste tendres. 
Coupez les pommes de terre en morceaux. 

2 Dressez les légumes curts. le concombre, l'ananas. les germes de soja. 
le tofu et les œufs sur un plat de sei'VIce. Servez le gade gade avec 
la sauce aux cacahuètes. 

Sauce aux cacahuètes Mélangez le beurre de cacahuètes. le boUillon, , 
lë saucP de SOJa. le us de Citron, le samba! oelek. l'ail et le sucre dans 
une casserole moyenne : portez à ébullition. Baissez le feu et la1ssez 
mijoter 1 minute en remuant sans cesse. Jusqu'à ce que la ..auce 
épaississe légèrement Aioutez le lait de coco et prolongez la CUisson, 
sans cesser de remuer, jusqu'a ce que la sauce so1t chaude. Versez 
dans un bol de serv1cc. 

Par portion llp1des 63 4 g ; 4 065 kJ 

Suggestion de présentatron Accompagné de chips aux crevettes, 
e ptat kra un déjeuner léger. Pour un repas végétanen plus copieux. 

servez-le avec des nouilles sautées ou du nz fnt 

l'ASTUCE DU CHEF 

Nous avons ut~rsé du tofu fnt tout prêt en vente c! !fls certa1nes 
grandes surfaces. Vous pouvez auss1 le fa1re frire vou~ -même. 
Choisissez du tofu ferme, faites-le dorer dt~ns de l'hu1le végétale 
tres chaude, pu1s latssez égoutter sur du papier absorbant 
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Foo yung aux aubergines ... 
Pour 4 personnes 

PRÉPARATION 15 MINUTES • CUISSON 10 MINUTES 

Les omeleaes ch no1ses sont fooles à préparer. On les propose trodluonnel!emeflt au peuc.<féJeuner 
ou pour un dé;euner léger. Dan~ cette vers1on végétanenne. nous avons uul sé des gennes de so;a. 
de la aboule et des petites aubergmes. ma1s vous po!Nez adapter la recette à votre convenance. 

250 ml de bouillon de poule 

1 c. s. de sauce aux huîtres 

1 c. s. de xérès 

1 c. s. de Maïzena 

60 ml d'eau 

1 0 œufs, légèrement battus 

320 g de germes de soja, 
coupés grossièrement 

4 ciboules, émincées 

1 piment rouge, haché menu 

2 petites aubergines ( 120 g), 
en tranches fines 

1 c. s. d'huile d'arachide 

Mélangez le boUillon, la sauce aux huîtres et le xérès dans une oetrte 
casserole. pUis portez à ébullruon. Délayez la Ma1zena dans un peu 
d'eau. pUiS versez dans la C<ISserole et portez de nouveau à ébullition. 
en remu<tnt sans cesse. JUSqu'à épa ;;sissement. 

2 Cassez les œufs dans un salad·er. battez-les, pu1s aJoutez les germes 
de soja. la c1boule. le p1ment et les aubergines. 

3 Préparez 8 pet.tes omelenes : !.:utes chauffer l'hUile dans une grande 
poêle et versez une partie de li! préparation aux œufs. Étalez à l'a1de 
d'une spatule et fartes cu1re l'omelette des deux côtés. Répétez 
l'opératon avec le reste du mélange. Répartissez 2 omelettes par 
ass1ette. décorez de aboule et nappez oe sauce avant de seiVIr 

Par portion 1p1des 18,2 g, 1 157 kj 

Suggestion de présentation Servez cette omelette toute seule pou1-
'1éJtJne 1 "J en hors-d'œuvre pour un repas plus complet. 

L'ASTUCE DU CHEF 

S1 vous avez du mal à retourner les omelettes. placez la poêle sous un gnl 
chaud Jusqu'à ce que le méiJ.nge SOit ferme et doré sur les deux races. 

Dhal masoor aux légumes 
PotJr 4 personnes. 

PRÉPARATION 15 MINUTES · CUISSON 20 MINUTES 

Le dhol masoor est une /enurle rouge. très utJitsée da~ a ausme md1enne 
Dons cette 1ecette, vous po!Nez vaner les légumes à votre convenance. 

1 c. s. d'huile d'arachide 

2 oignons moyens (300 g), 
émincés 

2 carottes moyennes (240 g), 
coupées grossièrement 

2 c. s. de pâte de curry épicée 

750 ml d'eau 

200 g de chou-fleur, en fleurs 

3 mini-aubergines ( 180 g), 
coupées grossièrement 

2 courgettes moyennes (240 g), 
coupées grossièrement 

1 SO g de lentilles rouges 

1 00 g de haricots verts, 
coupés en deux 

2 c. s. de coriandre fraîche, 
hachée grossièrement 
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FëUtes chauffer 1 hu le dans une grande casserole et fartes reven1r 
les o1gnons et les carottes en remuant sans cesse. Ajoutez la pâte 
de curry et poursuivez la cUisson jusqu'à ce que le mélange embaume. 

2 Ajoutez l'eau et le chou-flew : po11cz â ébullition. Incorporez 
les aubergmes, les courgettes et les lentilles : portez de nouveal.l 
à ébull1tJOn. Ba1ssez le feu et la1ssez miJOter 15 m1nutes enVIron. 
JUSqu',\ ce que les lent1lles so1ent tendres. 

3 AJoutez les ha1icots ct ra1tes cutre le tout JUsqu'à ce qu'ils soient 
â po1nt (1ls do1vent garder un peu de croquant et rester b1en verts) 
n~orez de conandre et servez. 

Par portion p1des 9,5 g: 1 017 kj 

Suggestion de presentation Servez avec des pappadums (galettes dures 
E fines) ~ · 1u r ... blanc 

L'ASTUCE DU CHEJF 

Cette recette peut s c1ccommoder C!l soupe à cond:tlon d'y ajouter 
de l'eau ou, m1eux. du boUillon 
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Curry de légumes 
Pour 4 personnes. 

PR~PARATION 20 MINUTES • CUISSON 20 MINUTES 

Le brocoltm est plus doux et plus sucré que le brocoli, avec un anière-goût légèrement 
potvré. Essayez de vous en procurer pour donner toute sa saveur à cette recette. 

1 00 g de haricots verts chinois 
1 c. s. d'huile d'arachide 
1 oignon moyen ( 1 50 g), émincé 
3 feuilles de citronnier kaffir, 

en fines lanières 
2 c. s. de pâte de curry vert 
1 carotte moyenne ( 120 g), 

en tranches fines 
2 mini-aubergines ( 120 g}, 

en tranches fines 
800 ml de lait de coco allégé 
1 00 g de champignons de Paris, 

émincés 
120 g de courge , 

coupée en morceaux 
280 g de brocolinis, 

coupés grossièrement 
1 petit poivron rouge ( 1 50 g), 

en tranches fines 
230 g de tranches de pousses 

de bambou e n boite, 
égouttées 

350 g de potimarron, 
en tranches fines 
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Coupez les haricots en tronçons de 5 cm. 

2 Fartes chauffer l'huile dans une grande casserole et faites reven1r 
l'o1gnon avec les feui lles de kaffir, en remuant constamment. Ajoutez 
la pâte de curry en mélangeanl bten, et laissez cuire le tout jusqu'à ce 
que le mélange embaume. Ajoulez la carotte et les aubergines et 
faites cuire à découvert jusqu'à ce que les aubergines soient tendres. 

3 Versez le la1t de coco et portez à ébullition. Baissez le feu et ajoutez 
les champignons et la courge. Laissez miJOter à découvert jusqu'à 
ce que la courge sort juste tendre, puis Incorporez le reste des 
ingréd ients. Portez de nouveau à ébullition. Latssez cuire 5 minutes 
en remuant. jusqu'à ce que les légumes so1ent à pomt. 

Par portion liptdes 21.3 g : 1 293 k) 

Suggestion de présentat ion Accompagnez ce plat de nz au jasmin. 

LA;:, 1 UCE DU CHEF 

Les pâtes de cuny que l'on trouve dans le commerce sont plus ou moins 
éptcées, selon les fabricants. Pensez à adapter les proportions en fonctton 
de la pâte chois1e. 
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Sambar de lentilles et de légumes 
Pour 4 personnes. 

PREPARATION 15 MINUTES • CUISSON 30 MINUTES 

Ongmatre du sud de l'Inde. le sambar assoCie des légumes secs et des légumes frais. 
Vous pou~ez templocer les pots cassés JOUnes par des po1s ch1ches ou des lentJIIes rouges. 

1 00 g de pois cassés jaunes 

625 ml d 'eau 

1 c. s. de ghee 

1 c. c. de graines de moutarde 
lf2 c. c. de curcuma moulu 

'1• c. c. de piments, 
en paillettes 

1 l fl c. c . de cumin moulu 

16 feuilles de curry sèches 

700 g de potimarron, coupé 
grossièrement 

2 carottes moyennes (240 g), 
en tranches 

200 g de chou-fleur, en fleurs 

1 c . s. de Ma1zena 

1 c. s. d'eau, supplémentaire 

41 0 ml de lait de coco 

125 g de petits pois surgelés, 
décongelés 
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Mélangez les pois cassés dans 375 ml d'eau Portez à ébullition. pu1s 
ba1ssez et latssez mijoter· 1 0 minutes à découvert Égouttez. 

2 Pendant ce temps, fattes fondre le ghee dans une grande casserole 
el fa1tes revemr les grames de moutarde, les éprces et les feUilles de 
curry JUsqu'à ce que le mélange embaume Ajoutez le reste d'eau et 
portez à ébulht1on. Batssez le feu et Incorporez le pot1ron, la carotte 
et le chou-fieur. Laissez mr1oter 1 0 mrnutes à couvert. JUSqu'à ce que 
les légumes so1ent JUste tendres. 

3 Délayez la Maïzena dans un peu d'eau et le latt de coco. versez sur 
les légumes et portez à ébull,tion. en remuant sans cesse Jusqu'à 
épa1ss1ssement de la sauce. 

4 Au moment de servtr. aJoutez les pots cassés et les petits po1s dans 
la casserole et fartes-les réchauffer bnèvement. 

Par portion p•des 27 g ; 1 5 79 kJ 
Suggestion de présentation Serv1 avec du nz basmatr et des naans 

(pa1ns mdier'ls en forme de galetles) chauds. ce sambar compose 
un repas très copieux. 

l'ASTUCE DU CHEF 

le ghee (beurre clarifié) peut être chauffé à très haute température sans 
b1\Jier. On en trouve dans certames grandes surfaces. mats vous pouvez 
ausst le préparer vous-même : fattes fondre du beurre à feu doux et ne 

• conservez que f'hutle qUI monte à la surface. 



Riz aux épices et aux lentilles 
Pour ~ pe~onnes. 

PRÉPARATION 10 MINUTES • CUISSON 25 MINUTES 

Ceue recette est une odaptauon d'un plot très populo re en Inde. appelé kitcheree 
.es enu es rouges ne se font pas tremper et sont faales à cwsrner. 

1,25 1 d'eau 

1 c. c. de sel 

300 g de lentilles rouges 
200 g de riz basmati 

80 g de beurre 
1 gros oignon (200 g), émincé 

2 c. s. de sucre roux 
l/4 c. c. de coriandre moulue 

l/4 c. c. de curcuma moulu 
l/4 c. c. de cardamome moulue 

1/z c. c. de cumin moulu 

l/4 c. c. de poivre noir moulu 

2 c. ~. de persil plat frais, 
haché menu 

Versez reau dans une grande casserole. salez ct portez a ébu 1t10n. 
AJoutez les lentilles et le nz et fa1tes cwe 15 minutes à decouvert, 
JUsqu'à ce que tout le hqUide sot absorbé. Retirez du feu. couvrez 
et latssez reposer 5 mmutes. 

2 Pendant ce temps, fa1tes fondre la mort1é du beurre dans une poêle 
et fa1tes cu1re l'o1gnon avec le sucre pendant 10 m1nutes. en remuant 
sans cesse, JUsqu'à ce que l'o1gnon ca1-améhse. 

3 Fa1tes fondre le reste du beun e et mélangez-le avec cs ép1ces 
dans un petit bol. lncoJ'l)orez le tout au nz. avec le persil. 

•! Servez le nz aux lentilles b1en chaud, en décorant chaque bol 
rl'un peu d'o1gnons caramélisés. 

Par portion lip1des 18,3 g; 2 331 kJ 

Suggestion de présentation Servez ce plat avec u11 curry de po1sson 
bal lP e 54 ou du porc v1nda oo (page 94), accompagné 
de yaourt et d'un chutney de frurts (page 1 00). 

L'ASTUCE OU CHEF 

Accompagne de légumes, ce pat constituera un repas vegétanen 
très copteux. On peut le préparer un JOUr à l'avanœ et le conserver 
au réfngérateur. dans un réctptent fenné. 
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Legumes sa és à la sauce hois1n 
Pour 4 personnes. 

PRÉPARATION IS MINUTES · CUISSON 10 MINUTES 

Vo1o une tecetle Idéale pour les gens pressés, car elle cwt très rap1dement 
'lous pouvez vaner les légumes à volfe con~enance 

SOO g de nouilles de riz fraîches 
1 lfl c. s. d'huile d'arachide 

2 œufs légèrement battus 
2 c. c. d'huile de sésame 

1 carotte moyenne ( 120 g), 
en tranches fines 

1 petit poivron rouge ( 1 SO g), 
en tranches fines 

80 g de germes de soja 

21 0 g de chou chinois, 
en lanières 

3 ciboules, émincées 

60 ml de sauce hoisin 

1 c. s. de sauce de soja légère 

2 c. c. de sambal oelek 

4h 

1 Rincez les noutlles sous J'eau chaude. puts égouttez-les. Transférez-les 
dans un grand plat creux et séparez-les à la fourchette. 

2 Gratssez légèrement un wok ou une grande poêle, fattes chauffer 
l'ustensile. pUis versez les œufs battus. Fattes cutre l'omelette 
3 minutes sans couvnr, JUsqu'à ce qu'elfe so1t ferme. Roulez-fa 
etroitement et découpez-la en tranches fines. 

3 Fartes chauffer J'hUile de sésame dans le wok et faates reventr 
la carotte JUsqu'à ce qu'elle sort juste tendre. AJOUtez le poiVron. 
les germes de SOJa. le chou et la ctboule et faites sauter· le tout jusqu'à 
ce que les légumes sotent juste tendres. Ret1rez du wok et réservez 
au chaud. 

4 Fattes chauffer le reste de l'hUile d'arachide dans le wok et fattes 
reventr les noUilles, les sauces et le samba! oelek, JUsqu'à ce que 
la sauce éoaiSSISSe et que les noUilles soient bten chaudes. Remettez 
les légumes dans le wok. PoursUivez la cuisson Jusqu'à ce qu~ls soient 
bren chauds. 

5 Servez ce sauté de légumes gami de tranches d'omelelte. 

Par portion llpades 13,9 g: 1 ï46 kJ 

Suggestion de présentation Ce plat accompagne à merverlle un poisson 
) J un peu1r.>t gnllé. 



Tofu fr1t aux légumes verts 
t'our 4 personnes 

I'R~PARATION 15 MINUTES • CUISSON IS MINUTES 

Vous pouvez uttltser du to(u (nt toue prét, en vente en grandes !>urfaces. ou le préparer vous mt!me (volf poge 38). 

1 c. s. d'huile d'arachide 

1 gros oignon (200 g), 
en tranches épaisses 

2 gousses d'ail, pilées 

1 c. s. de gingembre frais ripé 

2 piments rouges, hachés menu 

200 g de haricots verts 

250 g d'asperges 

500 g de pousses de bok choy, 
coupées en quatre 

500 g de choy sum, 
coupé grossièrement 

1 c. s. de nuoc mâ.m 

2 c. s. de sauce aux piments doux 

2 c. s. de sucre roux 

60 "Tll de jus de citron vert 

300 g de tofu frit 

30 g de coriandre fraîche, 
hachée grossièrement 

30 g de menthe fraîche, 
hachée grossièrement 

• 

1 Fartes chauffer hu !e dans un wok ou une grande poêle et fartes 
œven1r ro,gnon, l'a. le gmgembrc et le p1ment 

2 Ajoutez les hancots el les asperges. et faites sauter le tout JUsqu'ii 
ce qu'ils so1ent tendres Ajoutez le bok choy. le choy sum, les sauces. 
le sucre et le JUS de crtron ve1t la1ssez CUire Jusqu'à ce que le bok 
choy sor. JUste flétn Incorporez le tofu et les herbes et servez 
très chaud 

Par portion 1 p1dcs 9,9 g: 850 kj 

Suggestion de présentation Servez ces légumes en plat pnnc1pill. 
1 u des ruu JX P pn temps. 

L'ASTUCE DU CH F 

Presque tous les légumes conv1ennent pour cette recette, mats 
essuyez-les ben avant de les fa•re saute•·. car l'humrd•té nsque 
de les ramolhr. 
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Omelette vietnamienne 
Pour 4 personnes. 

PRÉPARATION 30 MINUTES • CUISSON 15 MINUTES 

La menthe v1e[flam1enne est une herbe Clès parfumée à (ewlles éuo res. C'est un 
mgréd1ent de bose de la CUISine as1auque et elle sert à parfumer de très nombreu~. 
plats, des rouleaux de p11ntemps aux soupes en passant par les salades eL le laksa 
de Srngapour Vous pollvez ln remplacer par de la men che srmp!e, mms le résultat 
ne sera pas le méme. 

4 champignons shiitake séchés 

8 œufs 

125 ml de lait 

1 c. s. de menthe vietnamienne fraîche, hachée menu 

1 c . s. d'huile d'arachide 

5 ciboules, émincées 

2 gousses d'ail, pilées 

230 g de tranches de pousses de bambou, en boite, égouttées 

1 carotte moyenne ( 120 g), en tranches fines 

1 gros poivron rouge (350 g), en tranches fines 

80 g de germes de soja 

1 c. s. de sauce aux piments doux 

2 c. s. de sauce de soja légère 

1 c. s. de coriandre fraîche, hachée menu 

Faites tremper les champ1gnons dans de l'eau bouillante. La1ssez reposer 
20 m1nutes. pUis égouttez. jetez les queues et découpez les chapeaux 
en tranches fines. 

2 Battez vigoureusement les œufs avec fe falt et fa menthe dans un bof. 
3 

• 
Fanes chauffer la rnorué de rhwle dans une poêle et faitl!s reven1r fa ciboule, 
l'a1l e l les pousses de barAbou en remuant bien. AJOUtez la carotte et le 
potvron et latssez cuwe JUSqu'à ce que la car01te soit juste tendre. Ajoutez 
enfin les champ1gnons. les &ermes de soja. les sauces et fa conandre. et fartes 
chauffer !e tout sans cesser de remuer. Retirez de la poêle et rése1vez 
au chaud. 

4 Faites chôuffer le reste d'hutte dans la poêle. Versez un quart du mélange aux 
œufs et faites cu1re à feu moyen JUSqu'à ce que l'omelette sott presque ferme. 
D1sposez un quart des légumes sur la monté de l'omelette. pUis refermez 
cette dem1ère sur la gam:ture et fartes-la ghsser sur une assrette de serviCe. 
Répétez l'opérat1on avec fe reste des 1ngrédtents. 

Par portion lrptdes 16.7 g : 1 077 kJ 

Suggestion de présentation Ces omelettes sont déhc1euses avec du bok choy 
curt à la vaç <>Jr 

l'ASTUCE DU CHEF 

St vous atmez les sa\lellrs re1evées, vous pouvez aJOUter du p1ment frats émtncê 
dans l'omelette. 
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Légumes sautés au tofu 
Pour 4 personnes 

PREPARATION 15 MINUTES • CUISSON 25 MINUTES 

250 g de nouilles de riz fines 
sèches 

2 c. s. d'huile d'arachide 
2 gousses d'ail, pilées 

1 c. s. de gingembre frais, râpé 
1 50 g de tofu frit 

2 carottes moyennes (240 g), 
en tranches fines 

1 poivron, en tranches fines 

250 g de brocolis chinois, 
coupés grossièrement 

80 ml de sauce aux huitres 

80 ml de sauce de soja légère 
2 c. s. de mirin 

1 c. s. de sucre roux 

1 c. s. de Maïzena 

1 Plongez les noUilles dans de l'eau bou1llante et la1ssez reposer JUsqu a 
ce cu'elles so1ent tendres. Égouttez. 

2 Faites chauffer l'hu 'e dans un wok ou une grande poêle et fartes 
revenir l'a .• le g1ngembre, le tofu, les carottes. le poivron et les 
brocohs JUsqu'à ce qu'1ls soient JUste tendres. 

3 Dans un petJt bol. mélangez les deux sauces. le m•nn et le sucre. 
et délayez la Ma,zena dans cc l1qu1de. Versez le tout sur les légumes 
et portez à ébullition ;usqu'à épaiSSissement. Ajoutez alors les noUIJes 
et faites-les réchauffer dans le reste de la préparation. 

Par portion l1p1des 1 2.5 g ; 1 665 kJ 

Suggestion de presentation Servez des rouleaux de printemps 
1 ,., er trée. 

L'ASTUCE DU CHEF 

Le minn est un v1n de nz doux réservé à la cu1srne. Il ne faut pds te 
confondre avec le saké. qu1 se bort. Vous pouvez remplacer le m1nn 
par du v.n blanc doux ou du xérès. 

Œufs a la sauce pimentée 
Pou• 4 personne-s 

PRÉPARATION 10 MINUTES • CUISSON 25 MINUTES 

Ce plar. connu dans toute 1'/ndonés.e sous le nom de sambal goreng te/ur, est (oo/e à prépaœ1: 
La recerre ongtnale est très ép1cée. mats vous pouvez l'accommoder à vorre convenance en 
resp~ctant les pa/01s déltcats. Pour une verston moms rele>ée. tédwsez la quantrté de ptments 

• 
et ajoutez davomoge de lwt de coco. 

2 c. c. de sambal oelek 

1 c. s. de noix de macadamia, 
hachées grossièrement 

2 oignons moyens (lOO g), 
coupés grossièrement 

4 gousses d'ail, 
coupées en quatre 

2 c. s. de lemon-grass, 
haché grossièrement 

1 c. s. d'huile d'arachide 

500 ml de lait de coco 

160 ml de bouillon de legumes 

1 c. c. de galangal frais, râpé 
4 feuilles de citronnier kaffir 

8 œufs durs, coupés en deux 
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• 

r Mixez le samba! oefek. les noix. l'oignon, l'ali, fe lemon-gl'ass et l'llUIIe 
JUsqu'à obtent1on d'une p.~te presque lisse. 

2 Fa1tes chauffer ce mélange dans un wok ou une grande poê!e 
JUSqu'à ce qu'1l embaume. Versez le lait de coco, le bourllon, aJOutez 
le galanga1 et les feurlles de Cltronn•er kaffir. Portez à ébullruon. 
Ba1ssez le feu et latssez m JOter 5 mrnutes, en remuant constamment. 
JUsqu'à éparssissement de la sauce. 

3 Ajoutez les œufs et prolongez la cu sson JUsqu'à ce qu'ils soient 
chauds. 

Par portion hprdes 44.5 g: 2 157 kJ 

Suggestion de présentation Gam1ssez de conandre fraîche hachée 
et ::;e"" ez weL un nz au JaSmin. 

L'ASTUCE DU CHEF 

Le sambal oelek est une pâ~e salée à base de p1ments moulus et de 
vrnatgre. très employé pour rclver les recettes. On peut auss1 le proposer 
comme cond1ment. pour c~ccomp.1gner un plat. 
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Poissons 
.... 

et fruits de mer 

Crevettes aux piments 
et aux gt"aines de moutat"de 
Pour •1 personnes. 

PRÉPARATION 20 MINUTES • CUISSON 7 MINUTES 

Les gra•nes de moutarde no11-es sont plus éptcées et plus ptquantes que les outres. 
Vous pourrez vous en procurer en grande surface ou dons les mogasrns dtéréuques. 

• 

20 grosses crevettes crues 
( 1 kg) 

l/ 4 c. c. de curcuma moulu 

2 piments rouges, épépinés, 
hachés menu 

2 c. s. d'huile végétale 
2 c. s. de graines de moutarde 

noires 
2 gousses d'ail, pilées 

2 c. s. de coriandre fraiche, 
hachée menu 
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Décorjquez les crevettes et ôtez la ve•ne centrale en la1ssant 
les queues tntactes. Emaillez-les sur toute la longueur sans séparer 
les deux morttés. Aplattssez-les légèrement. 

2 Metiez le curcuma et les p1ments dans un bol et passez les crevettes 
dans ce mélange. 

3 Fa.tes chauffer l'huile dans une grande poêle et fartes revemr 
'es graines de moutarde avec l'atl en remuant b1en. jusqu'à ce que 
les gra·nes commencent à sauter. AJoutez alors tes crevettes et fartes 
cuire à feu v1f JUsqu'à ce qu'elles changent de couleur. Gamissez 
de conand re et ,servez. 

Par portion l1pides 1 0, 1 g ; 823 kJ 

Suggestion de présentation Se1vez r.:es crevettes au piment avec du '1Z 

~afrané, en les garrussar t de C1bou1etl .. ou d'otgnons de pnntemps. 

l'ASTUCE DU CHH· 

S1 vous a·mez les plats ép1cés. hachez les p1mcnts ent1ers. sans ret1re'" 
les granes et les membranes blanches . 





• 

Curry de po1sson 
Pour 4 personnes. 

PRÉPARATION 15 MINUTES • CUISSON 25 MINUTES 

La cwstne balu se prépare trOdiUOnnelleroent dans un réop enr partJcul er; le karah1, 
qw ropr>elle un peu le wok. A détour, une g10nde poéle pourra (o1re J'o{f01re, /'essent.Jel 
étant de bten fatre sauter les aliments. 

800 g de filets de poisson blanc 

1 c. s. d'huile végétale 

3 oignons moyens (450 g), 
émincés 

2 gousses d'ail, pilées 

1 c. s. de gingembre frais râpé 

1 piment rouge, émincé 

2 c. c. de curcuma moulu 

1 c. c. de paprika doux 

1 c. c. de cumin moulu 

2 x 400 g de tomates pelées 
entières, en boite 

60 ml de crème de coco 

30 g de coriandre frakhe, 
hachée menu • 

1 c. s. de menthe fraîche, 
hachée menu 
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Coupez le po1sson en morceaux de 2 cm. 

2 Fattes chauffer l'hutle dans un wok ou une grande poêle et fattes 
revenir l'otgnon, l'ail, le gingembre. le piment elles épices. 

3 AJoutez les tomates concassees avec leur JUS et portez à ébullrtton. 
Batssez le feu et laiSsez mtjoter 1 0 m nutes à découvert. jusqu'à ce 
que la sauce épa1sstsse. 

4 Incorporez le poisson et la crème de coco, et portez à ébulltt.Jon. 
pUis la1ssez miJOter 1 0 mtnutes à feu doux sans couvnr, JUSqu'à ce 
que le potsson sott curt. Au moment de servir. aJoutez la conandre 
et la menthe. 

Par portion liptdes 1 2.9 g ; 1 491 kJ 

Suggestion de presentation Servez avec des naans chauds (pains 
tndtens en fonne de galettes) et du nz basmati gami de menthe. 



Brochettes de poisson 
Pour 4 personnes. 

PR~PARATION 1 5 MINUTES • CUISSON 15 MINUTES 

Vorre poisson sera encore plus parfumé SI vous ut1l1sez des tiges de lemon-gross 
e'l gwse de brochettes. 

1 kg de filets de poisson blanc 
à chair ferme 

1 c. s. de menthe fraîche, 
hachée grossièrement 

1 c. s. de coriandre fraîche, 
hachée grossièrement 

1 c. s. de persil plat frais, 
haché grossièrement 

2 piments rouges, hachés menu 

2 c. s. de jus de citron 

1 c. s. d'huile d'arachide 

4 tiges de lemon-grass de JO cm 

Coupez le poisson en morceaux de 2 cm. 

2 Mélangez les herbes. le piment. le jus de c1tron et l'huile dans un bol 
moyen. et faites mannei le po1sson dans ce mélange. 

3 Enfilez les morceaux de poisson sur les brochettes et fartes cuire 
au gnl ou au barbecue après avoir gra1ssé la gn 1e. 

Par portion 'Pides 1 0,1 g ; 1 25 1 kJ 

Suggestion de présentation Servez ce plat sur un ht de pommes 
de terre croust1llantes et gamissez de quartiers de citron. 

L'ASTUCE DU CHEF 

S1 vous ut1hsez des brochettes en bambou, fa1tes-les tremper dans l'eau 
au rno1ns une heure avant ut1l1sation pour év1ter· qu'elles ne brûlent 
et ne se fendent à la cu1sson. 

, 
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Po1sson vapeur· 
a la noix de coco 
Pour 4 personnes 

PREPARATION 10 MINUTES • CUISSON 25 MINUTES 

Pour certe recette, chOISISSez un porsson de mer à cha•r blanche el (erme · 
roui;et, dorade bor ... 

200 g de coriandre fraiche, hachée grossièrement 

2 piments rouges, hachés grossièrement 

2 gousses d'ail, coupées en quatre 

20 g de gingembre frais, pelé, coupé grossièrement 

1 c. s. de graines de cumin 

50 g de noix de coco râpée 

1 c. s. d'huile d'arachide 

4 rougets entiers ( 1 ,8 kg) 

M1xez la coriandre, 1e ptn,ent. l'ail, le g1ngembre elles graines 
de cum1n. 

2 Mélangez cette prèparat•on avec la no1x de coco et l'huile dans 
un petit bol : remuez b1en. 

3 Entaillez les po1ssons de chaque côté, pUIS déposez-les sur une grande 
•eu1lle de pap1er alum1n1um. Enrobez-res du mélange d'ép1ces en 
pressant b1en. Rephez la feuille de pap1er alum1nium sur le po1sson. 

4 Mettez le po1sson dans un pan ter à vapeur el fa1tes cuire 25 mll1utes 
environ au·dessus d'une grande casserole d'eau bowllante. 

"' 
Par portion hpides 15.8 g : 1 237 kJ 

Suggestion de présentation Servez ce po1sson avec du nz blanc 
et du bok choy sc .;tc u gingembre et à l'a1l. 

l'A 51' UC DU CHEF 

Ptquez le pap1er alurnrnrum avec une brochette pour la1sser la vapeur 
sen échapper. Pour emar 'er le poiSSOn, pratiquez des petites coupures 
superlic•ellcs en croiSillons qu1 permettent à la chair d'absorber 
les parfums. 

t 

, 





No1x de Sa nt Jacques aux p1ments 
Pour 4 personnes 

PRÉPARATION 15 MINUTES • CUISSON 15 MINUTES 

1 c. s. d 'huile d'arachide 

32 noix de Saint-jacques 

3 ciboules, émincées 

4 gousses d'ail, émincées 

50 g de gingembre frais, pelé, 
en tranches fines 

2 piments rouges, épépinés, 
hachés menu 

80 ml de sauce aux piments 
doux 

1 c . c. de nuoc-mâm 

2 c. c. de sucre roux 

125 ml de bouillon de poule 

30 g de coriandre fraîche, 
hachée grossièrement 
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Fa1tes chauffer la mo1t1é de l'huile d,ms un wok ou une grande poê e 
et fa1tes sauter les no1x de Sa1nt-jacques en plusteurs fos. Jusqu à ce 
qu'elles changent de couleur. 

2 Fattes chauffer le r-este de l'hUile d<H1S le wok et fartes revenir la 
c1bou e avec l'a • le g ngembre et le ptment JUSqu'à ce qu'•l blond sse. 

3 Incorporez les sauces me angees avec le suue et le bou 1on. pu1s 
portez à ébullit1on. Remettez les no1x de Sa1nt-jacques dans le wok 
pour les réchauffer dans la sauce. gamtssez de conandre et seNez 
auss tôt. 

Par portion 1 01des 6.1 2 • 585 kj 

Suggestton de présentation Se1vez avec du riz au jasm1n et un bol 
G~> ? T'lent... f'l ~f'leJ r <""'U 

l' STUC DU CHEF 

Pe11sez â ut ser les coqu les des no1x de Sa nt-jacques comme ass erte 
de présentatiOn 



co nets au se e au po vre 
Pour 4 personnes. 

ÊPARATION IS MINUTES· CUISSON 5 MINUTES 

500 g d'encornets 

110 g de farine 

2 c. s. de sel 

2 c. s. de poivre noir moulu 

huile végétale pour friture 

ISO g de mesclun 

Sau 1u pu 1e ts 
125 ml de sauce aux piments 

doux 

1 c. c. de nuoc mâm 

60 ml de jus de citron vert 

1 gousse d'ail pilée 

Coupez les encornets en deux dans le sens de la longueur : enta ez 
la surf.1ce 1ntérieure de chaque morceau en cro1 stllons. Coupez-les 
en lt~n1ères de 2 cm de large. 

2 Melangez la fanne, le sel et le poivre dans un grand bol : aJOUtez 
le1 encornets. Enrobez-les de ce melange, pu1s secouez-les pour 
éliminer l'excédent 

3 Fartes chauffer l'lou, · · dans un wok ou une grande cnsserole et fattcs 
sauter les encon ets en plus1el}rs fo1s, Jusqu'à ce qu'ils sotent tendres 
et dorés sur tou·· le faces. Egouttez-les sur du pap1er absorbant. 

4 Servez les encornets sur un 1 t de mesdun, arrosés de sauce aux p ments. 

Sauce aux piments Mélangez es s.-1uces. le JUS de cttron vert et l'an 
dans un bocal mun1 d'un couvercle : secouez bten. 

Par portion liptdes 12.2 g : 1 375 kJ 

SuggestiOn de présentation Servez avec des quart1ers de crtron. 

l'ASTUCE DU CHEF 

Mettez es encornets avec la fan ne dans un sac a 1menta1re en plast1que. 
Fcnnez c sac. pus secouez-le dé catement ReNez les du sac et secouez 
les pour é mmer l'excedent de fanne. 
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Poisson en papillotes 
.... 

Pour 4 persomes. 

PREPARATION 10 MINUTES • CUISSON 20 MINUTES 

2 tiges de lemon-grass 

60 g de coriandre fraîche, 
hachée grossièrement 

1 c. c. de gingembre frais râpé 

4 gousses d'ail, pilées 

4 oignons de printemps ( 1 00 g), 
émincés 

2 piments rouges, épépinés, 
hachés menu 

4 filets de poisson blanc à chair 
ferme ( 1 kg) 

1 citron vert, en tranches fines 

1 c. s. d'huile végétale 

1 Détatllez le leman-grass en mon::eaux de 10 cm : coupez chaque 
tronçon en deux dans le sens de la longueur. 

2 Mélangez 1<1 conandre. le gmgembre. l'atl. l'otgnon et le ptment 
dans un petrt bol. 

3 Réparttssez e leman-grass entre quatre feutlles de papter alummtum : 
posez le potsson dessus. Gamtssez le potsson du mélange d'ép ces 
et de cttron vert ; arrosez d'un peu d'hutle. 

4 Fermez les feUilles de pap1er alumtntum et iartes cuire ces paptllotes 
15 mtnutes â fow· moyen. 

5 Pout' servtr. retirez le poisson du paptet· nlum1nium et Jetez 
le leman-grass. 

Par portion lipides 1 0,3 g : 1 290 kj 

Suggestion de présentation ':>ervez avec du nz vitpeut· parfumé 
d IQ r•o x de (0' o e1 dE> J t nches de cttron. , 

L'ASTUCE OU CHEF 

On peut at..ssi envelopper le potsson dans des feutlles de banamer 
préalablement blanchtes. 

Samba! aux crevettes 
Pour 4 personnes. 

PRÉPARATION 20 MINUTES • CUISSON 10 MINUTES • 

40 crevettes moyennes crues 
(1 kg) 

1 c. s. d'huile d'arachide 

1 gros oignon (200 g), émincé 

2 gousses d'ail, pilées 

2 c. c. de gingembre frais râpé 

1 c. s. de lemon-grass, 
hache menu 

415 g de tomates pelées 
entières, en boite 

1 c. s. de sambal oelek 

2 c. c. de jus de citron 

1 c. c. de sucre 

1 poivron rouge moyen (200 g), 
haché menu 
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" 1 Décortiquez les uevettes et ôtez ltt vetne centrale en latssant 
les queues Intactes. 

2 Fa.tes chauffer l'huile dans une grande poêle et fnites 1-evenir l'orgnon 
avec l'ar!, le grngembre et le lemon-grass. en remuant jusqu'à ce qu'ri 
blondtsse. 

3 AJoutez les tomates concassées. le ~mbal oelek le JUS de crtron. le 
sucre et le porvron. Portez à ébulltt1on. Ba ssez le feu et ldtssez mijoter 
sans couvnr Jusqu'à épaiSSissement. 

4 Ajoutez les crevettes et fartes-les eurre en remu.mt JUSqu'à ce cu' el e~ 
changent de couleur. 

Par portion ltptdes 5.8 g : 875 kJ 

Suggestion de présentation Servez avec du nz blanc parfumé au citron 
Gd ..,,,sez-le de zeste de Citron en lamelles et d'o1gnon de pnntemps. 

l'ASTUCE OU CHEF 

le sambal oelek est une sauce ëlux prmcnts. Vous pouvez ddapter 
les quantités à votre convenance, selon que vous atmez ou non 
les plats très éptcés. 
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Poisson et fruits de mer 
sautés aux légumes 
asiatiques 
Pour 4 personnes. 

PREPARATION 20 MINUTES • CUISSON 20 MINUTES 

Pour cette recette, chotstssez de préférence un po1sson blanc à ch01r ferme ; 
dorade, rouget. brème, samt-pterre, JUitenne ... 

20 crevettes moyennes crues (500 g) 

500 g d'encornets 

500 g de filets de poisson blanc à chair ferme 

1 c. s. d'huile d'arachide 

S ciboules, hachées grossièrement 

2 gousses d'ail, émincées 

50 g de gingembre frais, pelé, en tranches fines 

500 g de pousses de bok choy, parées, coupées grossièrement 

500 g de choy sum, paré, coupé grossièrement 

2 c. s. de sauce de soja légère 

2 c. s. de sauce aux huîtres 

1 c. s. de sauce aux piments doux 

Décortiquez les crevettes et ôtez la veme centrale en laissant !es 
queues tntactes. Coupez les encornets en deux. Entaillez la surface 
1nténeure de chaque morceau. Déta1llez-les en lantères de 5 cm 
de large. Découpez le po1sson en more aux de 3 cm. 

2 Faites chauffer la moitié.,.de l'huile·dans un wok ou une grande poêle 
et fa1tes sauter les frut~ de mer et le po1sson en plusieurs fois, JUsqu'à 
ce qu'ils soient dorés sur toutes les faces. 

3 Fa1tes chauffer le reste de l'huile dans le wok et faites revenir la 
ctboule avec l'ad et le gtngembre. 

4 Remettez le po1sson et les frutts de mer dans le wok. AJoutez le bok 
chay, le chay sum et les sauces mélangées : prolongez la cutsson 
iusqu'à ce que les légumes sotent JUste flétns et chauds. 

Par portion hp1des 9.9 g: 1 531 kj 

Suggestion de présentation Des noutlles fraîches accompagneront 
à la perfect1on ce plat. 

l'ASTUCE DU 

Pour un plat encore plus nche. aJOUtez des noix de Saint-jacques 
et de la chail· de crabe. 
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Salade de crevettes a 1 v1~tnam1enne 
Pour 1 personnes. 

PRÉPARATION 20 MINUTES • CUISSON 10 MINUTES 

Les nou es som une des bases de la CUIS ne VIetnamienne On en dégusre à tous les repas 
Cette recette assoae des nowlles à des crevettes, qu dorvent rre cu ·es à la dem ère m nute . 

24 grosses crevettes crues 
{1 kg) 

1 c. c . de sambal oelek 

1 c . s. de gingembre frais, râpé 

2 gousses d'ail, pilées 

2 c. s. de coriandre fraîche, 
hachée grossièrement 

2 c. s. de menthe fraîche, 
hachée grossièrement 

1 c . s. d'huile d'arachide 

60 ml de sauce de soja légère 

60 ml de sauce aux huîtres 

250 g de vermicelles de riz 
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Décortrquez 1CS crevettes et 6tez la verne centrale en larssant 
lés queues rntactes. Mélangez les crevettes avec le samba! oclek. 
le g•ngembre. l'arl et la mortté des herbes fraîches dans un gmnd 
pla creux. 

2 Fartes chauffer 1 hUile dans un wok ou une grande poê e et 'Mes 
cuwe les crevettes à feu vrf. en petites quantrtés. en remuant JUsqu'à 
ce qu'elles changent de couleur·. AJoutez la mo1t é des sauces 
mélangées et Jêch.luifez te tout. 

3 Mettez les vermrcelles dans u\1 bol moyen résistant à la chaleur : 
cowrez-les d'eau bou liante. Larssez reposer Jusqu'à ce qu' s sorent 
JUste tendres. pu s égouttez. 

4 Melangez les vermrcelles et le reste des sauces mélangées. la conandre 
Pt la menthe. Gamrssez de crevettes et servez. 

Par portion rprdes 6,3 ~ ; 1 526 kj 

Suggestion de présentatron Servez accompagné d'un bo• de sauce 
ù ... .,o a ')u de nuoc <n....~ 

l'ASTUCE DU CHEF 

Vous pouvez auss1 utJirser· ces ve1m1celles de SOJa 



Omelette aux fru1ts de mer 
Pour 4 personnes. 

PRÉPARATION 10 MINUTES • CUISSON 15 MINUTES 

12 œufs, légèrement battus 
4 ciboules, émincées 

1 c. s. d'huile végétale 

1 gousse d'ail, pilée 

1 petit piment rouge, épépiné, 
en tranches fines 

26 noix de Saint-jacques, 
coupées en deux 

400 g de petites crevettes 
cuites, décortiquées 

400 g de chair de crabe, cuite 
2 c. s. de sauce de soja légère 

30 g de coriandre fraîche 

2 c. s. de menthe fraiche, 
hachée grossièrement 

1 Battez les œufs et la c1boule ensemble dans un saladier. 

2 Gra1ssez légèrement une poêle ant1adhés1ve. Versez le quart 
des œufs et fartes cuu-e 3 m1nutes, Jusqu'a ce que l'omelette so1t 
ferme. Réservez au chaud et pr-océdez de même avec le reste 
de~ œufs. 

3 Pendant ce temps. fa1tes chauffer re reste d'hu1le dans le wok 
ou une grande poêle et faites revemr l'ail. le p1ment et les noix 
de Samt-jacques. 

4 Quand ces demrères sont curtes. ajoutez les crevettes, le crabe, 
la sauce de soja et les herbes : remuez Jusqu'à ce que le tout soit 
b1en chaud. 

5 Répartrssez la préparation sur les quatre omelettes. pUis roulez 
ces demrères pour enfermer la garruture. Coupez chaque omelette 
en deux en d1agonale. 

Par portion l1prdes 22 2 g : 1 956 kj 

Suggestion de présentation Servez cette omelette avec du nz fl1t 
et des légumes verts à la vapeur. 
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Les volailles 

Poulet tikka au r·aïta 
Pour A rersonnes. 

PRÉPARATION IS MINUTES· CUISSON 10 MINUTES 

La pd te à ukka s achète toute prête dans /es grondes surfaces 
ou les ép1cenes fines. 

1 kg de blancs de poulet, pares 

1 50 g de pâte a tikka 

r.atl.d 
lOO g de yaourt 
1 petit concombre (llO g), pelé, épépiné, haché menu 

l c. s. de menthe frakhe, hachée menu 

1 c. c. de cumin moulu 

Mélilngez le poulet et la pâle à t1kka dans un grand plat creux. 

2 Fa•tes cutre les blmcs de poulet au four. 

3 Sc1vez le poulet avec le ra'fta. 

Ratta Mélangez tous les tngréd1ents dans un petrt bol. 

Par portton p1des 31,6 g : 2 148 kj 

Suggestion de presentation Servez ce plat en entrée sur un lit de c.hou 
ec un ch:.nney de mangue (page 1 00), ou en plat pnnopal avec. 

un nz basmatt · 

L'ASTUCE DU CHEF 

Vous pouvez égJiement fatre cutre le ppulet er brocl"lcttes. sur des ptques 
en bots. Faites tremper les brochettes dans l'eau au motns une ~eure 
avant utll saùon pou éviter qu'elles ne brû'ert en cours de cutsson 
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• 
Poulet au citron 
Pour 4 personnes. 

PRÉPARATION 15 MINUTES· CUISSON IS MINUTES 

4 blancs de poulet, coupés 
en deux (680 g) 

2 blancs d'œufs, légèrement 
battus 

75 g de farine blanche 
30 g de beurre 
2 c. s. d'huile végétale 
1 'Il c. s. de Maizena 
1 c. s. de sucre roux 
1 25 ml de jus de citron 
'12 c. c. de gingembre frais , 

râpé 
1 c. c. de sauce de soja légè re 
250 ml de bouillon de poule 

68 

1 À l'aide d'un marllet à vrande, écrasez délicatement les blancs 
de poulet entre deux feUilles de film ét•rable. 

2 Plongez les blancs de poulet dans les blancs d'œufs. Enrobez-les 
de fanne. pUis secouez-les pour élrmtner l'excédent 

3 Fattes chauffer le beun·e et l'huile dans une poêle. Fattes flire le poulet 
des deux côtés puts réservez-le sur· du papter absorbant. 

4 Dé1ayez la Maïzena et le sucre dans le JUS de crtron. Versez dans 
une petrte casserole. AJOUtez le gtngembre, la sauce de soja et 
le boUillon. Portez à ébullitton en remuant jusqu'à ébullition. 

5 Découpez le poulet et servez nappé de sauce. 

Par portion ltptdes 25,3 g : 2 01 1 kJ 

Suggestion de présentation Gamtssez de zeste de citron en lan1ères 
et servez avec des tranches de cttron et un bol de nz blanc . 
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Poulet mala1s 
Pour 4 personnes 

PREPARATION 5 MINUTES · CUISSON 35 MINUTES 

L'ayam perc'l<. nom ongmol de ceue recerte, · compose de morceaux de pou/er mannés dnns une 
souce ép1cée à la no1x de coco. pws cwts ~ r de~ L•mises. Vous pouvez aussi le (aue cwre ou (our. 

1 c. s. de coriandre moulue 

1 c. s. de cumin moulu 

1 c. s. de graines de fenouil 

1 c. c. de cannelle moulue 

Ill c. c. de curcuma moulu 

2 piments rouges, épépinés 
et éminces 

Ill c. c. de concentré 
de tamarin 

2 gousses d'ail, pilées 

1 c. s. de lemon-grass, 
haché menu 

2 c. c de sucre de palme 

1 c. !>. d'huile d'arachide 

125 ml de crème de coco 

8 cuisses de poulet, désossées • 
( 1 ,2 kg) 

1 Préchauffez le four à feu v1 f. 

2 Mélangez les ép1ces. le piment. le tamann. 1',111. le lcmon·g1ass. le sucre, 
1 hutle el la crème de coco dans un grand bol : remuez Jusqu'à 
obtent1o~ d'une pâte. 

3 Enrobez les morceaux de poulet de cette pâte, pu1s d1sposez-les sur· 
une gn e, dans un grand plat peu profond r111<mt au four Faites CUire 

à four chaud 15 m nutes el'v1ron. Couvrez-les de pap1er alum1mum 
et poursUivez la cu \SOn pendant 20 m·nutes. JUsqu'à ce que le poulet 
sort cu t 

Par poroon pides 27 g: 1 760 kJ 

Suggestion de présentation Mala1s1e, ce plat est serv1 avec un nas1 
"' 1bu tnz ~ 1x he• _ ~) o..ts pouvez egalement le seNir avec du nz 

blanc et une salade verte. 

l'ASTUCE DU CH F 

Pour permettre aux saveurs de sc développer, fartes manner le poulet 
toute une mut ei: entreposez-le au réfngé1 .1teur dars un 1 ~C1p1en t fermé. 
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Poulet yak1tori 
Pour 4 personnes 

PRÉPARATION 1 S M NUTES • CUISSON 10 MINUTES 

Par(ots accompagnées de champtgnons. de lon1ères de poiVron. de tranches 
d'o,gnons ou d'œufs de catlle. ces brochettes f>euvent être à bose de blancs 
ou de cwsses de poulec. de (otes oe volatile ou de géSiers émmcés. N'oub/tez 
pas de ltemper les brochettes en bambou datlS de l'eau au moms une heure 
avant usage pour è·tter qu'elfes ne brûlem et ne se (endem à la (wsson. 

1 kg de blancs de poulet 

60 ml de mirin 

IlS ml de sauce de soja légère 

2 c. c. de gingembre frais râpé 

2 gousses d'ail , pilées 

l/4 c. c. de poivre noir moulu 

1 c. s. de sucre 

1 Découpez le poulet en morceaux de 2 cm. 

2 Mélangez tous les mgréd1ent~ dans un grand plat creux. pUIS aJOUtez 
le poulet et mélangez b1en. Egouttez la v1ande au-dessus d'un peùt 
bol Réservez la mannade. 

3 Enfilez les morceaux de poulet sur 12 brochettes en bambou. 
Fa1tes eurre les brochettes au rour ou au barbecue, en les retournant 
de temps en temps. Arrosez-les régulièrement de mannade en cours 
de CUISSOn. 

Par portion l101des 13.8 g : 1 614 kj 

Suggestion de présentation Servez ces bt,ochettcs avec le reste 
Je m~nn 1de et c'u ri.: blcH''C. 

.1 
l'ASTUCE DU CHEF 

Le m1nn est un vm de ,,z doux très employé dans la CUisme Japoncuse. 
Vous powez le remplacer par du xérès ou un v1n b1anc doux. 
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Rouleaux de canard laqué 
Pour 16 rouleaux. 

PR~PARATION 30 MINUTES 

1 canard au barbecue chinois 

16 galettes de riz carrées 
de 16,5 cm 

2 petits concombres (260 g), 
coupèsdanslesensde 
la longueur, épépinés 

4 ciboules, en fines tranches 
dans le sens de la longueur 

50 g de pousses de pois 
mange-tout 

60 ml de sauce hoisin 

1 c. s. de sauce aux prunes 

6tez la peau du canard et découpez-le. jetez les os et la peau : 
détadlez la v1ande en tranches fines. Coupez le concombre en 
tronçons de 5 cm. 

2 Faites uemper une galette de nz dans un bol d'eau chaude JUSqu'à 
ce qu'elle r.:lmolhsse légèrement : sortez-la délicatement de l'eau 
pUis éta!ez-la sur une planche. Séchez-lil avec du paprer· nbsorbanl 
Drsposez un peu de canard, de concombre, de crboule, de pousses 
de mange-tout au centre de la galette avec 1 cu11lerée à thé 
des sauces mélangées. 

3 Rabattez la mortté 1nféneure de la galette. Repltez les côtés ct roulez 
la galette pour enfermer la gamrture. en la1ssant les pousses émerger 
légèrement à l'extrémrté supérieure Répétez l'opération avec es 
autres galettes et le reste des rngréd1ents. 

Par portion prdes 3.3 g : 387 kj 
f 

Suggestion de présentation Ces rouleaux peuvent être servrs 
,.,.,, hors-d'œuvre. surv1s d'un agneau à l'ar! de Mongolie (page 88). 

L'ASTUCE DU CHEF 

Ces rouleaux peuvent être préparés 1 JOUr à 1 avance et conservés 
au réfngérateur dans un réc1prent fermé. Vous oouvez doubler 
les proportions pour la sauce et en proposer une par.Je dvcc 
les rouleaux. dans des r.oupel es rndMd;.selles. Sr vous ne pouvez 
pas vous procurer de pousses de mange-tou~. remplacez les par 
de la roquette 

Cut"ry de canarçi 
• 

Pour 4 personnes. 

PRÉPARATION 5 M NUTES • CUISSON 15 MINUTES 

huile végétale 

1 gros oignon (200 g), émincé 

2 c. s. de pâte de curry rouge 

800 ml de lait de coco allégé 

1 canard au barbecue chinois, 
coupé grossièrement 

1 SO g de haricots verts, coupés 
grossièrement 
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1 Gra1ssez légèrement une grande casserole et fa tes reventr l"o1gnon 
en remuant jusqu'ci ce qu'ri blondrsse. 

2 A~outez la pâte de cuny ; laissez cuwe en remuanL jusqu'à ce que 
le mélange embt1umc. AJoutez le latt de coco et portez à ébullition. 
Ba1ssez le feu et la1ssez mijoter. 

3 Ajoutez le canard et les hancots : prolongez la cu sson sans couvrir 
5 m1nutes envrron, JUSqu'à ce que les hancots so1ent juste tendres. 
Le! sauce dort légèrement épa1ssrr. 

Par portion 1prdes •10 g; 1 994 kj 

Suggestion de présentation Servez avec un ,,z au jasmrn. 

l'ASTUCE DU CHEF 

Les pâtes de cuny achetées dans le commerce sont plus ou mo1ns 
éprcées selon les marques. Adaptez les quantrtés en conséquence. 
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Poulet sauté 
à l'ail et au bok choy 
Pour 4 personnes. 

PRËPARATION 15 MINUTES • CUISSON 10 MINUTES 

Celte recetle ne convcnc pas de pimem et convtent donc à toute la (omtlle. 

750 g de blancs de poulet, en tranches fines 

75 g de farine blanche 

1 c. s. d'huile d'arachide 

6 gousses d'ail, pilées 

1 poivron rouge moyen (200 g), en tranches fines 

6 ciboules, émincées 

125 ml de bouillon de poule 

2 c. s. de sauce de soja légère 

500 g de bok choy, coupé grossièrement 

Enrobez le poulet de fa...jne. pUis secouez-le pour éhm 11er l'excédent 

2. Fat les chauffer l'huile dans un wok ou lH\e grande poêle et fattes revenir 
le pou eL en plusteut'S fois, JUsqu'à ce qu'tl so1l doré sur· toutes les faces. 
Réservez au chaud. 

3 AJOUtez l'at!. e potvron et la oboule : fartes revenrr le tout JUsqu'à 
ce que le porvron sort tendre. 

4 Remettez le poulet dans le wok dvec le bouillon et la sauce. Portez 
à ébullition et fartes cutre JUsqu'à éparsr.issement Au rnoment de seJVir, 
aJoutez le bok choy et réchauffez-le Jusqu'à ce qu'tl sort juste flétri. 

Par portion ltotdes 20,4 g , 1 838 kj • 

Suggestion de présentatton Ce plat s'harmonise b1cn avec des nou 'tes 
r.lie r0 J~t 1n · · ~ u .-ec du nz blanc. 

l'ASTUCE DU CHEF 

Vous pouvez rei'Y'pli.!cer le bok choy par Ul" autre légul"1e vert ilSiat que 





-~ 

Caille aux choux 
Pour 4 personnes. 

PRÉPARATION 20 MINUTES • CUISSON 10 MINUTES 

Pow cette recette. nous avons tJtJitsé de la menthe v.etnam1enne Ceue herbe très parfumée. 
éQ ement connue sous le nom de menthe cambodg1enne ou lok.so, esr très u/.JIIsée en As1e du Sud Est 
Vous potNez la 1emplacer par une outre vanété de menthe. 

2 oignons moyens (300 g), 
émincés 

1 c. s. de sel 

4 cailles (780 g) 

60 ml de nuoc mâm 

1 c. s . de sauce de soja légère 
2 c. s. de vin de r iz 

1 gousse d 'ail, pilée 

1 c. c. de gingembre frais râpé 
1 c. c. de poudre cinq-épices 

If• c. c. de poivre noir concassé 

2 c. s. de sucre 

60 ml de jus de citron ve rt 

60 ml de vinaigre blanc 
40 g de coriandre fraîche, 

hachée menu 
40 g de menthe vietnamienne, 

hachée menu 

21 0 g de chou chinois, 
en lanières 

7?.. 

1 Mélangez l'o1gnon et :e sel dans un pet1L bol. 

2 À l'aide d'un couteau po1ntu ou d'une pa1re de c1seaux. ouvrez les 
ca1lles le long de l'épine dorsale. jetez cette demlêre el aplat1ssez 
légèrement les a1lles. 

3 Mélongez 1 CUillerée .l soupe de nuoc mâm avec la sauce de soja. le 
v1n, l'ail. le g1ngembr!.!, la poudr·e cmq·ép1ces ct le po1vre dans un 
grand boL AJoutez les ca1lles et enrobez-les de ce melange. 

4 Fa1tes cu1re les cailles au four sur une gnlle metalnque gratssée. 

5 Pendant ce temps. nncez l'ognon polir éhm1ner le sel ; égouttez-le b1en. 

6 Mélangez le reste du nuoc mâm le sucre. le JUS de Citron vert, e 
vma.gre et les herbes dans un grand bol. Ajoutez le chou et l'o1gnon • 
remuez b1en. Répartissez Id préparat1on entre quatre ass1ettes de 
seMee : disposez les ca1lles dessus. 

Par portion l'p1des 17.4 g; 1 50·1 kj 

Suggestion de présentation Accompagnez de nz au jasmm. 

L ASTUCE OU CHEF 

Vous pouvez ia•rc ma1iner les ca1lles toute une nu1t ilU réfngerateUJ·, 
dJns un t-ec1p1ent fermé 



Salade de pou1et ch1ang mai 
Pour 1 personnes. 

PR.ÉPARA TION 1 S MINUTES • CUISSON 1 0 MINUTES 

Cette spéoa te de a proVInce de Ch10ng Ma dans e nord-ouest de la Thallande. peut éga ement 
se préparer avec du bœuf ou du porc. 

1 kg de poulet haché 

2 c. s. d'eau 

1 c. s. de riz blanc cuit, 
à longs grains 

1 c. c. d'huile de sésame 

80 ml de jus de citron vert 

1 c. s. de nuoc mâm 

1 c. s. de sauce de soja légère 

4 ciboules, émincées 

2 piments rouges, épépinés, 
en tranches fines 

1 c. s. de lemon-grass, 
haché menu 

30 g de menthe fra7che, 
hach~>,. grossièrement 

30 g de feuilles de coriandre 
fraîche, hachées grossièrement 

1 c. c. de racine de coriandre 
fraîche, hachée menu 

2 feuilles de laitue croquante 
moyennes 

1 Fartes cuwe e p~ulet dans une grande casserole avec 2 cu1!1erées 
à soupe d'eau. Egouttez-le 

2 Fartes chauffer le wok à sec et fartes revemr le nz JUSqu'à ce 
qu Il sort doré Retwez du feu et lassez refrotdtr. Mrxez le nz 
en poudre fine 

3 Melangez le pou et, le nz. l'hurle. le JUS de otron ven. es sauces. 
la crboule. le p ment. le lemol'l-grass et les herbes dans un grand 
plat ueux. 

1 Répatttssez cette préparatron sur les feurllcs de lartue. 

Par portion lio des 21, 6 g ; 1 729 kj 

Suggestion de presentation Servez en entree. avec des tranches 
de c tron. et fartes swvre d'un porsson en paprllotes. 

L'ASTUCE DU CHEF , 
Vous pouvez remp acer le poulet par des restes de rôtr de bœuf 
ou de pou et gnl é. La VIande dort êi.re ha(;hée menu. 
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Poulet a la c1tr·onnelle 
Pour 4 personnes. 

PR~PARA TION 10 MINUTES • CUISSON 35 MINUTES 

L'ar6me et/a saveur mtense du lemon-grass (en vente dans les grandes surfaces) 
agrémemem de nombreuses recettes astauques. Vetllez à n'uul1ser que la partte 
blanche de la tJge 

8 pilons de poulet (960 g) 

2 c. s. de lemon-grass, haché 
4 ciboules ( 1 00 g), hachées 

2 c. c. de nuoc mâm 

1 c. c. de sambal oelek 
1 c. c. de sucre 

1 c. s. d'huile d'arachide 
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1 Préchauffez votre four à feu moyen. 

2 Mélangez tous les tngrédients dans un plat allant au four 

3 Félltes cuire le poulet 35 mtnutes à four· moyen, en le retournant 
une fois au cours de la cu1sson. 

Par portion tpides 15, 1 ~ : 1 08·1 kJ 

Suggestion de présentation Sctvez avec du riz parfumé à la noix 
de coco et des brocolis chinois, arrosés d'un peu d'huile de sésame 
et de sauce aux huîtres chaudes. 

L'ASTUCE DU CHEF 

Pour cette recette. vous pouvez ut•lisel' n'importe quel morceau 
de poulet 



Poulet au beurr .. e 
Pour 4 personnes. 

PREPARATION 5 MINUTES • CUISSON 25 MINUTES • 

80 g de beurre 

1 oignon moyen ( 1 50 g), émincé 

3 gousses d'ail, pilées 

3 c. c. de paprika doux 

2 c. c. de garam masala 

2 c. c. de coriandre moulue 

112 c. c. de poudre de piments 

1 bâton de cannelle 

2 c. s. de vinaigre blanc 

425 g de purée de tomates, 
en boîte 

1 c. s. de concentré de tomates 

180 ml de bouillon de poule 

750 g de filets de cuisse de 
poulet, coupés en quatre 

250 ml de crème 

140 g de yaourt • 

Fai!es fondre le beurre dans une grande casserole el fa1tes revenir 
l'oignon, l'a1l, les ép1ces et la cannelle JUSqu'à ce que le mélange 
embaume 

2 Versez le v1na,gre. la puree de tomates, le concentré de tomates 
et le bou1llon : portez à ébulht1on. La1ssez mijoter 1 0 m1nutes environ. 
en remuant de temps en temps. 

3 Ajoutez le poulet. la crème et le yaourt : portez à ébullition. Ba1ssez 
le 'eu et la1ssez miJOter sans couvnr 1 0 m1nutes. Jusqu'à ce que 
le poulet so1t cu1t. 

Par portion 11p1des 59.2 g 3 124 1<] 

Suggestion de présentation Servez ce poulet avec un ra'1ta (yaourt 
a0 concombre el à .a menthe), du nz basmat1 et des naans chauds 
\Pa1ns 1nd1ens en forme de galettes) 

L'ASTUCE DU CHEF 

En Inde, ce plat est souvent préparé avec des restes de poulet tandoon. 
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Nouilles sautées 
.au canard laqué 

Pour 4 personnes. 

PRÉPARATION 15 MINUTES • CUISSON 20 MINUTES 

600 g de nouilles hokkien 
1 c. s. d'huile d'arachide 
2 gousses d'ali, pilées 
ISO g de pois mange-tout 
1 gros poivron rouge (350 g), émincé 

1 canard au barbecue chinois, coupé en morceaux 
450 g de pousses de bok choy, coupées grossièrement 
1 c. s. de sauce de soja légère 

60 ml de sauce hoisin 
60 ml de bouillon de poule 

Rincez les noutlles sous l'eau chaude. pu1s égouttez-les. rransférez-les 
dans un grand plat creux ; séparez-les à la fourchette. 

2 Pendant cc temps. faites chauffer l'huile dans un wok ou une grande 
poêle et fattes saLJter l'ntl, les pois mange-tout et le potvron. 

3 AJOUtez les nou1lles, le canard. le bok choy. les sauces et le bout! 1 on ; 
prolongez la cu1sson JUsqu'à ce que le canard so1t chaud 

Par portion liptdes 33. 1 g , 2 902 1-4 

Suggestion de presentation Servez ce plat accomp<~gné d'une coupelle 
de ptments frats hachés et de conandt-c. 

l'ASTUCE DU C:HEF • 

Vous pouvez remplacer 'fis noUilles hokkten pd'" des noUtlles fmiches 
aux œufs ou CJIJ nz 

' 





Curry de poulet à l'indonésienne ~ 
Pour 4 personnes. 

PRËPARA TION 1 S MINUTES o CUISSON 1 S MINUTES 

Ce cuny de pol/et à la nmx de coco est un chorx 1déal pour ceu>< qw ne {IPnnent pas ou>< plars trop éptcés. 

1 c. s. d 'huile d'arachide 

750 g de filets de cuisse 
de poulet, coupés 
grossièrement 

1 gros oignon (200 g), 
en tranches é paisses 

1 piment rouge, épépiné, 
haché menu 

2 gousses d'ail, pilées 

1 c. s. de gingembre frais râpé 

1 c. s. de noix de macadamia, 
hachées menu 

1 c. s. de coriandre moulue 

1 c. c. de cumin moulu 

Ill c. c. de fenouil moulu 

1 bâton de cannelle 
800 ml de crème de coco 

1 c. s. de jus de citron 

Faites chauffer la moitié de l'huile dans une grande poêle : faites cu :-e 
le poulet. en pet•tes quantités. jusqu'à ce qu'•l sott doré su,. toutes 
les faces. 

2 Faites chauffer le reste de f'hutle dans la poêle et fa ttes revenw l'o•gno:1 
avec le ptment. l'ad et le gtngembre, en remua ni. bten. AJoutez .es no x 
et les éptces : prolongez la cursson JUSqu'à ce que le mélange 
embaume. 

3 Remettez le poulet dans ta cassero1e avec la crème de coco 
el le JUS de cttron. Petiez à ébullrtton. Ba1ssez le feu et latssez mtfoter 
5 minutes sans couvrir. jusqu',1 ce que la sauce épatsstsse légèremenL 

Par portron lrp1des 62 g : 3 158 kj 

Suggestion de présentation Servez ce cuny avec du nz blanc 
et ùf s L :urnes sautP5. S .... n1ssez-le de p1mem:s en tranches fines. 

' 
L'ASTUCE DU CHEF 

Vous pouvez congeler des piments fr ,tis pour en avotr tOUJOU''S sous 
la main. Ils sont d'a11leurs plus fac1les à trancher et à hacher lo1-squ'1ls 
sont surgelés. 

Blancs de poulet au citr .. on ver-t 
Pour ~ personnes 

PRÉPARATION 10 MINUTES o CUISSON 20 MINUTES 

Cerce recette esc (ac, fe à préparer er peu cofonque Vous poi.Aez remplacer le saké par dt: xérès ou un VIn blanc se-: 

12 feuilles de citronnier kaffir, 
en fines lanières 

80 ml de jus de citron vert 
2 c. c . de gingembre frais râpé 

4 blancs de poulet, 
coupés en deux (680 g) 

400 g de brocolis chinois, 
coupés en quatre 

~dl r<:! "l 

2 c. s. de sauce de soja légère 

2 c. s. de saké 

2 c. s. de sauce aux piments 
doux 

1 c. c. de sucre roux 

1 gousse d'ail , pilée 

1 c. s. de coriandre fraîche, 
hachée grossièrement 
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.. 
Mélangez les feUilles de cttronn,er, le jus de citron veri. et 
le g1ngembre dans un petit bol. 

2 D1sposez chaque blanc de poulet sur une grande feutlle de papier 
alum1n1um :arrosez de sauce au c•tron et au gtngembre (étape 1 ). 
Refennez la feu11le alumtnrum sur le poulet. 

3 Fartes cUire les paptllotes 1 S minutes à la vapeur, dans un panier 
en bambou. 

4 juste avant de servir, ajoutez les brocolis dans le panter en bambou ; 
prolongez la cu1sson Jusqu'à ce que les brocolis so1ent cu1ts. Servez 
le poulet et les broco s avec la sauce à l'arl et au soja. 

Sauce à l'ail et au soja Mélangez tous les 1ngréd ems dans un petn bol. 

Par portion hptdes 9.8 g : 1 174 kJ 

Suggesoon de présentation Servez cc plat avec du nz blanc. 

L'ASTUCE DU CHEF 

Vous pouvez auss1 faire cu1re le po\Jiet dU mtcro-ondes. dans un plat 
(ne pas ut ser de papier alumtnium) 
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Q.d 

Poulet sauté aux hat"icots 
·vet"ts chinois et au basilic thaï 

Pow 4 personnes 

PREPARATION 5 MINUTES • CUISSON 15 MINUTES 

Dons cerce recette. nous utJ/Jsons du bostltc thaï. ttès parfumé. 
Vous pouvez le remplacer par une vanété plus courante. 

700 g de haricots verts chinois 

1 c. s. d'huile d'arachide 

880 g de filets de cuisse de poulet, coupés en morceaux 

2 oignons blancs moyens (300 g), en tranches épaisses 

2 gousses d'ail, pilées 

1 c. c. de poudre cinq-épices 

125 ml de sauce aux huîtres 

2 c. s. de sauce de soja légère 

75 g de noix de Cajou, grillées 

60 g de feuilles de basilic thaï 

Coupez les hancots en tronçons de 5 cm. 

2 Fartes chauffer la mo1tié de l'hude dJns un wok ou une grande poêle 
et fartes sauter le poulet en plusteurs fo1s, JUSqu'a ce qu'tl sort doré. 
Réservez. 

3 Fa1tes chauffer le reste de l'huile d.ms le wok et fartes revenu-
les oignons avec l'ail et la poudre C1nq-ép1ccs. AJoutez les hancots 
et fartes-les sauter JUSqu'à ce qu'1ls sotent tendres. Remettez le poulet 
dans le wok. avec les sauces et les notx de CaJOU. Portez à ébull uon 
jusqu'à épaisstssement de la sauce lncorpo1-eZ le bi\SJitc au moment 
d . "' e servtr. 

1 

Par portion ltp1des 30,7 g; 2 353 kj 

• Suggestion de presentation Ce plat est succulent avec des noUII'es 
J rr•t r , du nz au JaSmin. 

l'ASTUCE OU CH F 

S• vous ne trouvez pas de haricots verts chtnois. remplacez-les 
par une vanété plus courante. 

' 





Les viandes 

Bœuf tenyak1 
Pour 4 personnes 

PREPARATION 10 MINUTES • CUISSON 20 MINUTES 

Cette recelle de bœuf gnllé ong1n01re du japon est très foctle à préporet. 
Nous la servons avec de Jeunes épis de maïs, mots vous pouvez vaner 
les plwstrs en ucilisont des lontères de poivron grillé ou des pots 
mange-toue parés. 

125 ml de mirin 

80 ml de sauce de soja légère 

50 g de sucre roux 

1 c. s. de saké 

1 c. s. de gingembre frais râpé 

1 gousse d'ail, pilée 

1 c. c. d'huile de sésame 

1 c. s. de graines de sésame 

750 g de filet de bœuf, en tranches fines 

300 g de jeunes épis de maïs frais, coupés en deux 

2 ciboules, en tranches fines 

Métdngez le mtnn, la sauce de SOJa. le sucre, le saké. le gtngembre. 
l'atl, l'huile et les gratnes de sésame dans un grand plat creux. 
AJOUtez le bœuf el le maïs ; laissez manner 5 mtnute~. 

2 Égouttez le bœuf et le maïs au-dessus d'une casserole moyenne ; 
réservez la mannade. 

3 Fatles cutre le bœuf ct le maïs en plusieurs fots au four, sur une gril le 
métallique gratssée, jusqu'a ce qu'ils soient dorés sur toutes les faces. 

4 Pendant ce temps, portez la marinade à ébullttton. Baissez le feu 
et latssez miJOtet· 5 mtnutes sans couvrir. 

5 Servez le bœuf et le maïs ilrrosés d'un peu de mannade chaude : 
gamtssez de ctboule. 

Par portion hptdes 12.7 g ; 1 819 kJ 

Suggest ion de présentation Servez avec des noutlles sautées. 

LAS TUCE DU C HEF 

Cette recette peut également se préparer avec du porc, dv poulet 
OU du pOISSOn. 
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Agneau a 
1 '1 de Mongol1e 

Pour 4 personnes 

PRÉPARATION 10 M NUTES • CUISSON 10 M NUTES 

Ce g nd dass que de la cu sme ch no se s nsprre d'un pat rtJStJque des bergers mongols 
de l'agneau bra sé consgmmé avec une grande quanmé d'a 

750 g de filet d'agneau, 
en tranches fines 

3 gousses d'ail, pilees 

60 ml de sauce de soja legère 

80 ml de xérès 

1 c. s. de Maïzena 

2 c. s. d'huile végétale 

1 c. s. de sucre roux 

1 c. c. d'huile de sésame 

8 ciboules, émincées 
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1 Mélangez l'agneau, l'a1l, la mo1t1é de la sauce de SOJa. la mortlé du 
xérês et la Ma1zena dans un grand plat creux ; remuez b1en 

2 Fa1tes chauffer hUile végetale dans un wok ou une grande poê e 
et fa1tes reven1r l'agneau, JUSqu'à ce qu'1l so1t 01en doré. 

3 Ajoutez le reste de sauce de SOJa et de xérès, le sucre et l'hu1le de 
séc;ame ; po11ez à ébullit1on et I.JISSez cuwe JUSqu'à épaiSSissement de 
la sa<.~ce. Ret1rez le wok du feu Incorporez la Ciboule 

Par portion hp1des 17.2 Q : 1 546 kj 

Suggestion de présentation Servez ce plat avec du nz blanc 
~t dPs ')US s de b, ' d., y sautees au g1ngernbre. 

L'ASTUCE DU CHEF 

Pour une saveur plus re evée, aJoutez des p ments rouges fineme'1t 
hachés dans la 1'\klnnade Vous pouvez fa re manner la VIander un JOur 
à l'av.mce et la conserver au refngérateur 



Porc tonkatsu 
Pour 4 personnes. 

REPARATION 15 MINUTES · CUISSON 10 MINUTES 

Ong,nmre du japon, le wnkatsu se compose de ifanches de porc frites en chapelure, serv,es 
avec une sauce épmsse. Pour plus d'authentJCJté, procurez-vous de la chapelure JOponOise (panko) 
et de la moucarde JOponmse (karoshi). Vous les trouverez l'une et t'outre dans les ép1cenes asiotl(lues. 

2 escalopes de porc (800 g) 
2 c. s. de sauce de soja légère 

2 c. s. de mirin 

1 gousse d'ail, pilée 

1 œuf, légèrement battu 
200 g de chapelure japonaise 

huile végétale pour friture 

2 c. s. de gingembre rose 

, \ 

1 c. s. de sauce Worcestershire 

80 ml de sauce tomate 
1 c. c. de sauce de soja légère 

2 c. s. de saké 
1 c. c. de moutarde japonaise 

• 

1 À l'a1de d'un maillet à viande, aplatissez délicatement la viande entre 
deux reullles de film étirable. 
• 

2 Mélangez la sauce de soJa. le mu ,n et l'ail dans un grand bol creux. 
Ajoulez le porc : remuez b1en. Plongez ensu1Le les tr-Jnches de porc 
dans l'œuf. pUIS e1robez-les de chapelure. 

3 Faites chauffer l'hUile dans une grande poêle et fa1tes fnre la v1ande 
en plus1eurs fo1s .. usqt..'à ce qu'elle so1t dorée sur toutes les faces 
et cu1te à point. Egouttez sUJ- du papier absorbant 

4 Coupez le porc en tranches fines et garn1ssez de g1ngembre. Servez 
la sauce tonkatsu à part 

Sauce wnkatsu Melangez wus les 1ngrédients dans un petit bol : 
remuez b1en 

Par portion lipides 33.7 g · 2 953 kj 

Suggestion de présentation Servez ce porc tonkatsu avec du chou 
bi.::.'K en fines lan1ères et du nz à la vapeur. 

l'ASTUCE DU CHEF 

Cette recette sera meilleure s1 vous cho1sissez du filet mignon . 
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Travers de por·c aux épices 
Pour 4 personnes. 

PRÉPARATION 10 MINUTES • CUISSON 20 MINUTES 

1 ,5 kg de travers de porc, parés 

180 ml de sauce de soja légère 

1 œuf, légèrement battu 

35 g de farine blanche 

2 c. s. d'huile végétale 

125 ml de vin de riz 

1 00 g de sucre roux 

60 g de graines de moutarde jaunes 

40 g de coriandre fraîche, hachée grossièrement 

3 gousses d'ail, pilées 

1 c. s. de gingembre frais râpé 

3 c. c. de piment séché, en paillettes 

1 c. c. de poudre cinq-épices 

l/2 c. c. de poivre de Cayenne 

1 Coupez les Lrdvcrs en f)ettt:. morceaux. 

2 Mettez·les dans une grande casserole et couvrez d'eau. Portez à 
ébullitron. Baissez le feu et la1ssez miJOter 1 0 minutes sans couvnr. 
JUSqu'à ce qu'ris so1ent presque curts. Égouttez, pUIS Prl1tes séchez 
sur du paprer absorb.tnl 

3 Mélangez 60 ml de sauce de SOJa. l'œuf et la fanne dans un grand plat 
creux. Ajoutez les travers. Remuez pour bren les enrober ae sauce 

4 Fanes chauffer l'hurle dans un wok ou une grande poêle et faites 
sauter les travers en plus•eurs fors. jusqu'à ce qu'lis soient dorés. 
Résel'lez. .. 

5 Menez les autres Jngréd1ents,<lans le wok ct fartes cuwe ~ feu vrf, 
en remuant sans cesse. JUsqu'à ce que le sucre son drssous. 
Remettez. les travers d,ms le wok et réchJuffcz le toul. 

• 
Par portion hptdes 17.7 g : 2 066 i<J 

Suggestion de presentation Ser.tez avec du nz blanc Présentez 
oeval"''t chaque conVIVe un bol d'eau tiède contenant quelques 
tranches de crtron en gurse de nnce-do1gts. 

l'ASTUCE DU CHEF 

Ces travers de porcs peuvent se préparer un JOU" à l'avance 
et se conserve!" au réfngémteur. 





Bœuf au satay 
Pour 4 personnes. 

PREPARATION 15 MINUTES · CUISSON 25 MINUTES 

1 c. c. d'huile d'arachide 

1 petit oignon (80 g), émincé 
2 gousses d'ail, pilées 

2 piments rouges, épépinés, 
hachés menu 

rt4 c. c. de pâte de crevettes 

140 g de beurre de cacahuètes 
avec morceaux 

1 c. s . de sucr e roux 

1 c. c. d e sauce de soja lé gère 
125 ml d e lait d e coco 

750 g de bœuf, grossiè re m e nt 
coupé 

60 ml de bo uillon de bœuf 
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Fartes chauffer· l'hurle dans une casserole et fartes revenir l'oignon 
avec l'ail et les piments. en remuant régulièrement. Ajoutez la pâte 
de crevettes, le beurre de cacahuètes, le sucre et la sauce de soja. 
Versez progressivement lü crème de coco c l portez à ébullit ion. 
Baissez le feu et la1ssez miJOlel 1 m1nule sans couvri r. JUSqu'à ce 
que la sauce épa1ssisse légèrement. Laissez refro1di1· 5 m1nutes. 

2 Mélangez le bœuf et lil mo1tié de lil sauce dans un grand bol : 
enfilez les morceaux de bœuf sur 1 2 brochettes en bambou. 

3 Fartes-les cuwe au four sur une gnlle métallique graissée. JUSqu'à 
ce que la viande so1t do1 ée sur toutes les faces. 

4 Pendant ce temps. versez le bou1llon et le reste de la sauce dans une 
casserole et réchauffez le tout à feu doux. en remuant réguhèremem. 

5 Servez les brochettes de bœuf avec cette sauce répart1e dans 
des coupelles 1nd1viduelles. 

Par portion 1 p1des 34 g : 2 282 kj 

Suggestion de présentation Servez ce p1at avec du nz blanc 
et des concombres en tranches. 

L'ASTUCE DU CHfF 

Vous pouvez remplacer le bœuf par du poulet, du porc ou de l'agneau. 
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Sauté de pot"C aux épices 
Pour 4 personnes. 

PREPARATION 1 S MINUTES • CUISSON 1 S MINUTES 

1 c. s. d'huile d'arachide 

1 kg de filet de porc, 
en tranches fines 

1 oignon moyen ( 1 50 g), émincé 
2 piments rouges, en tranches 

fines 

I c. s. de lemon-grass, 
haché menu 

1 c. s. de grains de poivre vert, 
hachés grossièrement 

1 c. s de sucre de palme, râpé 
1 c. s. de galangal frais, râpé 

2 feuilles de citronnier kaffir, 
en fines lanières 

2 c. s. de pâte de curry verte 
lOO g d'aubergines thaïes, 

coupées en deux 

250 ml de crème de coco 

JO g de feuilles de basilic frais 

Fartes chauffer l'hu11e dans un woK ou une grande poêle et fartes 
sauter le porc et l'orgnon, JUSqu'à ce que Id vrande sort dorée 
sur toutes les faces et curte à pornt. Réser'.lez du chaud. 

2 AJoutez le prment. le leman grass, les gra1ns de po:vre. le sucre, 
le galangal, les feuilles de crtronnter et la pâte de curry ' fartes 
chauffer le tout jusqu'à ce que le mélange embaume. 

3 Remettez le porc dans le wok avec les aubergtnes et la crème 
de coco. Prolongez la cuisson JUSqu'à ce que les auber-gtnes so1ent 
JUste tendres. Incorporez Je bastltc el servez aussrtôt. 

Par portion lrprdes 27 g ; 2 136 kJ 

Suggestion de présentation Seryez avec du riz blanc. 

L ASTUCE DU CHEF 

Le galanga! est une racine à la saveur po1vrée Vous pouvez le remplacer 
par du grngembre frars. 

, 
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Curry d agneau aux ép1nards 
Pour 4 personnes. 

PRÈPARATION 15 MINUTES • CUISSON 25 MINUTES 

Appelée saog gosht en Inde. ceLte recette est 1 une de nos préférées. Vous powez 
Utiliser des ép nards (rats. matS ri faudra les (a1re blanch r dans de l'eau bowttante. 
pws les mtxez avant uulrsatJon. 

2 c. s. d'huile végétale 

750 g de filet d'agneau, 
en tranches fines 

2 oignons moyens (300 g), 
émincés 

3 gousses d'ail, pilées 

2 c. c. de gingembre fr;ùs, râ.pé 

1 c. c. de poudre de piments 

1 bâton de cannelle 

S clous de girofle 

2 gousses de cardamome, 
concassées 

2 c. c. de coriandre moulue 

2 c. c. de curcuma moulu 

1 c. s. de garam masala 

2 c. c. de graines de moutarde 
noires 

2 c. s. de concentré de tomates 

600 ml de babeurre 

120 g de crème aigre 

600 g d'épinards surgelés 

Porc v1ndaloo 
Pour 4 personnes. 

Fa1ies chauffer Iii mo1t1é de l'hu1le dans une grande casserole et fa1tes 
cuwe l'agneau JUSqu',i ce qu'il sort dor-é sur toutes les faces. Réservez 
nu chaud. 

2 Faites chauffer le reste d'huile dans la même casserole et fartes l"e\el"' 
l'o1gnon avec l'ali et le g1ngembre. AJoutez les éo1ces et le concen!ré 
de tomates ; prolongez la cwsson JUsqu'à ce que le mélange 
embaume. 

3 Remettez l'agneau dJns la casserole avec le babeun-e. la crème argre 
et les éprnards et por"tez à ébullitiOn. 8a1ssez le feu et la1ssez miJOter 
1 5 m1nutes sans couvrir, JUsqu'à épaiSSissement de la sauce. 

Par portion 1prdes 32.6 g ; 2 4 17 kJ f 

Suggestion de présentation Servez avec du nz basmall, un rëi,ta 
C dOLrt dj concombre et à la menthe) et des naans chauds. 

l'ASTUCE DU CHEF 

Pressez les épmards entre vos ma_ns pour é' mtner le maxtmum d'eau. 

PRËPARATION 10 MINUTES · CUISSON 25 MINUTES 

Le vmdoloo est une spéc1a!aé de Goa. anaen État porruga1s Situé sur la c6re ouest de l'Inde. 
Vous pouvez préparer la pd ce vous méme ou 1 acheter toute pré te 

750 g de filet de porc 

1 c. s. d 'huile végétale 

2 gros oignons (400 g), émincés 

ISO g de pâte de curry vindaloo 

2 poivrons rouges moyens 
(400 g), en tranches fines 

1 c. s. de Ma1zena 

250 ml d'eau 

80 ml de jus de citron vert 

2 ciboules, émincées 
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1 Coupez le porc en morceaux de 2,5 cm. 

2 Faites chauffe,· l'hUile dans une grande cassemle et fa1tes revenir 
l'oignon Jllsqu'à ce qu'1l blondiSSe. Ajoutez la viande, la pâte de curry 
et ie po1vmn. Prolongez la cu1sson 5 Minutes en remuant sans cesse. 
JUSqu'à ce que le porc so1t curt à po1nt. 

3 Déla)·ez la M,iizena dans l'eau. et versez ce mélange dans la casserole. 
Portez à ébulht1on JUSqu'à épaississement de la sauce. Ba1ssez le feu 
et la1ssez m1joter 20 mmutes à découvert. jusqu'à ce que le porc sOit 
tendre. Relwez la casserole du feu : lnCOfl)Orez le jus de Cllron vert 
et la c1boule émincée. 

Par portion hptdes 20.9 k ; 1 828 kj 

Suggestton de présentation Servez avec du riz basmatl et dl! ra'1la 
(1• oL.r+ au concombre et à la menthe) 
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Ouvrez delicatement les poches de to(u 

Forossez les poches. purs (ermez-ks avec 
un bnn de ctboulettt. 
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Rouleaux de porc au tofu 
Pour 4 personne5 

PRÉPARATION JO MINUTES · CUISSON 10 MINUTES 

Vous Lrouverez des poches de co fu fntes ec du nz kashth kan 
dans la plupart des ép~eenes aSiatiques. Un nz blanc à gratns 
ronds oourra également (aue l'a(fatre 

1 00 g de riz koshihikari 

2 c. c. d'huile d'arachide 

2 ciboules, émincées 

1 gousse d'ail, pilée 

lfl c. c. de gingembre frais, râpé 

l piments rouges, épépinés, hachés menu 

350 g de porc hachè 

Il poches de tofu frit assaisonné 

Il tiges de ciboulette 

dtro et au sésame 
60 ml de sauce de soja légère 

l c. s. de vinaigre de riz assaisonné 

1 c. c. de sucre 

1 c. s. de jus de citron vert 

l gouttes d'huile de sésame 

' 

~attes cu re le nz dans une grande casserole d'eau bou ante 
Egouttez-le. 

2 Pendant ce temps. fartes chauffer l"h1 11le dans une poêle et fanes 
reventr la ctboulc avec l'ail. le gtngembre et le ptment. AJOUtez le porc 
et prolongez lcl cutsson en remuant JUSqu'à ce que la vtande sott curte 
à po nt Ajoutez le nz et mélangez bten. 

3 Ouvrez déhcatemel"t une poche de tofu sur un grand côté en glissant 
délt~tement les do gts dans les anges. Remphssez-la cf une parte 
de fil gamnure en veu af'lt à ne pas déchirer la poche. Nouez un bnn 
dé crboulette autour. Repétez l'opéral ton avec le reste des ingréd1ents. 
Servez ces poches accompagnées de s..tuce au crtron vett et 
au sésame. 

Sauce au citron vert et au sésame Mélangez tous les tngrédtents 
~ ns un pet•t bol. 

Par portion loptdes 13,1 g ; 1 345 kJ 

L'ASTUCE DU CHEF 

Vous pouvez remplrtcer la ciboulette pdr des ttgcs de crboule. 
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Porc sauce aigre-douce 
Pour 4 personnes. 

PRËPARATION 15 MINUTES • CUISSON 15 MINUTES 

750 g de filet de porc 

35 g de Maïzena 

440 g d'ananas en morceaux, 
avec leur jus 

huile végétale 
1 c. s. d'huile d'arachide 

1 oignon moyen ( 1 50 g), 
en tranches épaisses 

1 poivron rouge moyen (200 g}, 
coupé grossièrement 

1 poivron vert moyen (200 g), 
coupé grossièrement 

1 branche de céleri parée 
(75 g}, coupée grossièrement 

2 c. s. de sauce tomate 
2 c. s. de sauce aux prunes 

2 c. s. de sauce de soja légère 

60 ml de vinaigre blanc 

1 c. s. de Maïzena, 
supplémentaire 

60 ml de bouillon de poule 
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Découpez le porc en trëlnches de 1 cm d'épa1sseur. Enrobez-le 
de Maïzena. pu1s secouez les morceaux pour éliminer l'excédent. 

2 Égouttez l'ananas au-dessus d'un pet1t bol : réservez le JUS et les frUits 
dans deux 'réc1p1ents. 

3 Faites chauffer l'huile végétale dans une poêle et fa1tes sauter le porc, 
jusqu'à ce qu'il so1l do1'é sur toutes les faces. Égouttez-le sur du pap1er 
absorbant. 

4 Faites chauffer l'hu1le d'arachtde dans un wok ou une grande poêle 
et fa1tes reven1r J'oignon. AJOUtez les poivrons et le célen ; prolongez 
la CUISSOn jusqu'à ce que les légumes SOient lUste tendres. 

5 Mélangez les sauces, e v1na1gre et le reste de la Maizena délayée 
dans le boUt ton et le JUS d'ananas. Versez sur les légumes et portez 
à ébulhtJon Jl1Squ'à epa ss1ssement de la préparat1on. 

6 Aroutez le porc et l'ananas et réchauffez le tout. 

Par portion ptdes 19.5 g; 1 986 kj 

Suggestion de présentation Servez cc plat avec du nz blanc curt. 
à la vapeur et des ch1ps de crevettes. 

L'ASTUCE DU CHEF 

La v1ande sera plus factle à trancher SI vous l'enveloppez dans du film 
étirable et que vous la gardez une heure au congélateur avant de 
la trancher. 
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Agneau de Bal1 
Pou 4 personnes. 

PREPARATION 1 S MINUTES • CUISSON 1 5 MINUTES 

Le ke~ap manrs. une sauce au SOJa éparsse er douce, d'ongme rndonés1enne. s oc/lèce dans les ép1cenes 
os1at1ques eL la plupcm des supermarchés La p{jte de crevettes est por{o1s vendt~e sous le nom de trasr 
ou blachon uw,~z-la avec paromonre parce qu'el e a un goût lfès prononcé 

5 piments rouges, épépinés 
et coupés grossièrement 

1 Mixez e p1mem. la pâte de crevettes. les o gnons. l'a • le g ngembre 
et la no1x de coco Jusqu'à obtent1on d'une pâte. 

lfl c. c. de pâte de crevettes 

2 oignons moyens (300 g), 
coupés grossièrement 

3 gousses d'ail, 
coupées en quatre 

SO g de gingembre frais, pelé 
et émincé grossièrement 

2 c. s. de noix de coco séchée, 
râpée et grillée 

1 c. s. d'huile d'arachide 

1 kg de filet d'agneau, 
~n tranches fines 

1 c. s. de sucre de palme, 
râpé grossièrement 

1 c. s. de ketjap manis 

1 c. s. de sauce de soja foncée 

1 c. s. de jus de citron vert 

.. 

2 Fa1tes chaufer 1'hu e dans un wok ou une grande poêle et fanes 
revemr l'agneau JUsqu'à ce qu'1l so1t doré sur toutes les faces 
Rése1vez. Ajoutez la pâte de p1ments (etape 1) dans e wok 
ct fartes cu1re JUsqu'à ce que le mélange embaume 

3 Mé angez le sucre, le ketjap M 'liS, II sauce de SOJa ct le crtron. 
Versez le tout sur la pâte de p1men et portez à ébullt.Jon. 

4 Remettez l'agneau dans e wol t. _'haufTez-le dans la pâte 
de p1ment. 

Par portion hp des 15,8 g . 1 646 kJ 

Suggestion de presentation Servez avec du nz au Jasm n.et des po1s 
1ange-tout .es o J cuitS à la vapeur 

L'ASTUC DU CH F 

Vous pouvez r~mplacer le sucre de palme par du sucre roux. 
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Agneau tandoori 
Pour 4 personnes. 

PREPARATION 20 MINUTES • CUISSON 10 MINUTES 

Le candoon est un (our en argtle et en brique, au sommer arrondt, ucilisé 
en Inde pour (01re cwre les viandes en feur donnant une couleur orangée. 
On obttent un résultat simifatre avec la pâte rondoon. 

1 2 côte lettes d'agneau (900 g) 
1 50 g de pâte tandoori 
2 1 0 g de yaourt 

1 c. s. d'huile d'arachide 

Chutfll·v 
1 c. s. d 'huile végétale 

1 petit oignon rouge ( 1 00 g), émincé 

2 grosses tomates (500 g), en petits cubes 
1 c. s. de jus de citron vert 

1 c. s. de sauce aux piments doux 

2 c. s. d e coriandre fraîche, hachée menu 

1 petit concombre ( 130 g), épépiné, coupé menu 
2 c. s. de menthe fraîche, hachée menu 
210 g de yaourt 

Mélangez l'agneau. la p~te tando6ri et le yaourt dans un grdnd 
plat creux. ~ 

2 Fartes chauffer l'huile dans une grande poêle antradhéstve et fattes 
cuire l'agneau jusqu'à ce qu'il soit doré sur toutes les faces. 

3 Servez avec du chutney et du raita présentés à part dans des bols. 

Chutney Mélangez tous les Ingrédients dans un bol. 

Raïta Mélangez tous les ingrédients dans un bol. 

Par portion lrpides 49,4 g : 2 553 kJ 

Suggestion de présentation Servez avec des naans au cumin (parns rndiens 
en 'orme de galettes) 

L'ASTUCE DU CHEF 

L'agneau peut être mrs à manner un JOur à l'avance et conservé 
au réfrigérateur. 
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Sauté de viande suk1yaki 
Pour 4 personnes. 

PREPARATION 15 MINUTES · CUISSON 20 MINUTES 

300 g de tofu ferme 

1 c. s. d'huile d'arachide 

500 g de rumsteck, 
en tranches fines 

4 ciboules, coupées 
grossièrement 

225 g de marrons d'eau 
tranchés, en boîte, égouttés 

1 grosse carotte ( 180 g), 
en tranches fines 

2 branches de céleri, parées 
( 150 g), en tranches épaisses 

1 00 g de champignons shiitake 
frais, émincés 

175 g de chou chinois, 
en lanières 

60 ml de sauce de soja légère 

1 25 ml de bouillon de bœuf 
1 c. s. de sucre roux 
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1 Coupez le tofu en cubes de 3 cm. 

2 Faites chauffer la moit1é de l'huile dans un wok ou une grande 
poêle et fa1tes sauter le bœuf JUSqu'à ce qu'1l soit doré su1· 
toutes les faces. 

3 Fartes chauffer le reste de l'huile dans le wok et faites rcvenw 
la ciboule avec les marrons d'eau. AJOutez les carottes, le célen 
et les champ1gnons ; prolongez la cu1sson JUsqu'à ce que 
les légumes so1ent Juste tendres. 

4 Remettez le bœuf dans le wok avec le reste des 1ngréd1ents 
et réchauffez rapidement le tout JUsqu'à ce que le chou soit 
JUste ftétn. 

Par portion 1p1des 1 6, 1 g ; 1 465 k] 

Suggestion de présentation Ce plat s'accompagne traciltlonnellement 
de r'IOullles n c~ es sh rataKJ (en vente dans les magasins asiat1ques). 
ma1s vous pouvez les remplacer par des verm1cel1es. 
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Sauté de bœuf 1 mode cantona1se 
Pour 4 personnes. 

PRÉPARATION 20 MINUTES • CUISSON 20 MINUTES 

600 g de nouilles de riz frakhes 

2 c. s. d'huile d'arachide 

750 g de filet de bœuf, 
en tranches fines 

1 c. c. de zeste d'orange, râpé 

1 c. s. de gingembre frais, ripe 

2 gousses d 'ail, pilées 
170 g de brocolis 

1 gros poivron rouge (lSO g), 
coupé grossièrement 

1 c. s. de Maïzena 

125 ml de bouillon de bœuf 

10 champignons shiitake frais, 
émincés 

125 ml de sauce de soja légère 

80 ml de sauce aux prunes 

1 c. s. de sucre roux 

210 g de chou, en lanières 

' 

Rincez les nou1lles sous 'eau chaude. Ëgotottez- es et transférez-les 
dans un grand plat .creux . separez-les à la fourchette 

2 FarteS chauffer la mot é de l'hu1le dans un wok ou une grande poêle 
et riutes sauter le bœuf JUsqu'à ce qu'1l so1t doré su1· toutes les faces. 
Ré'servez. 

3 Fartes chauffer le reste de 'hurle dans e wok et fartes revemr le zeste 
d'orange. le grngembre et l'a 1. JUSqu'à ce que le mélange embaume 
Ajoutez les brocohs et le poiVrOn , prolongez la cu1sson JUsqu'à ce 
que les légumes so1ent tendres. 

•1 Délayez la Maïzena dans e boUillon et versez ce mélange sur 
les légumes AJoutez e bœu~ es champ gnons les sauces et le sucre 
et portez à ebu rtron. &.ssez le feu et lassez cuwe à feu doux JUsqu'à 
épaiSSissement. Ajoutez a ors les nou lies et le chou et larssez eurre 
quelques minutes, JUSqu à ce que e chou SOit juste netn. 

Par portion lip ries 19,9 g , 3 064 kj 

Suggestion de présentation Servez avec des p1ments hachés menu 
dan~ une cou e IP à part. Chacun relèvera le plat à sa convenance. 

l'AS UCE OU CH 

Sr vous n'avez pas de nouil es de nz fraîches sous la man, ut 1sez 
des nou 1 es de b é fra'ches ou des nou es hokkien. en respectant 
les tempS de CUISSOn figurant SUr l'emba! age 
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Sang choy bow 
Pour 4 personnes. 

PREPARATI"'"-1 1 S 1'111\JUTES • CUISSON 1 S MINUTES 

1 c. s . d'huile d'arachide 

750 g de porc haché 

2 gousses d'ail, pilées 

225 g de marrons d'eau en boite, égouttés et hachés menu 
1 c. c. de samba! oelek 

1 c. s. de jus de citron vert 

1 poivron rouge moyen (200 g), haché menu 

1 branche de céleri parée (75 g), hachée menu 
2 c. s. de sauce de soja légère 
2 c. s. de vinaigre de riz 

1 00 g de nouilles frites croustillantes 
8 grandes feuilles de laitue croquante 
2 ciboules, émincées 

Fa1tes chauffer 1 hu11e dans un wok ou une grande poêle et faites sauter 
le porc et l'a1l 5 mmutes. JUsqu'à ce que fa v1ande soit cu1te à point 

2 AJoutez les marrons d'eau. le samba! oelek. le JUS de c1tron vert. 
le po1vron, le célen, la sauce de soja et le vmaigre : prolongez la cu1sson 
Jusqu'à ce que les légumes soient JUste tendres. Ret1rez le wok du feu 
et Incorporez les nouilles. 

3 Dressez deux feuilles de 1a:tue sur chaque assiette de serv1ce. 
Gam1ssez de viande aux nouilles et dècorez de ciboule. 

Par portion lipides 2 1 ,3 g ; 1 695 kJ 

Suggestion de présentation Servez avec des rouleaux de p1'1ntemps 
végétanens ou des bouchées à la vapeur. 

l'ASTUCE DU CHE:F 

La garn1ture peut être préparée un jour à l'avance et conservée au frais. 
Aroutez 'es noudles à la demière mnute afin qu'elles gardent tout 
leur croquant. 



-



Côtelettes d'agneau a la cor~éenne 
Pour 4 personnes. 

PRÊPARATION 15 MINUTES • CUISSON 5 MINUTES 

Ce plat esc une adopcauon du bulgogt corréen : des /amères de bœuf enrobées d'un mélange 
épiCé et cwtes sur des bratses 

125 ml de sauce de soja légère 

250 ml de mirin 

2 ciboules, émincées 

2 gousses d'ail, pilées 

1 c. s. de gineembre frais râpé 

1 c. s. de sucre roux 

1 c. s. de poivre noir concassé 

1 c. s. de farine blanche 

1 kg de côtelettes d'agneau, 
parées 

Bœuf t"endang 
Pour 4 personnes. 

Mélangez la sauce de SOJa. le m1nn, la ciboule. l'ail, le gtngembre. 
le sucre, le poivre et la farine dans un grand plat creux. Ajoutez 
les côtelettes en les remuant b1en pour les enrober de ce mélange. 

2 Égouttez la v1ande et fa1tes-la cuire au four sur une grille métallique 
graissée. jusqu'à ce qu'elle soit dorée sur toutes les faces. Arrosez 
régulièrement de marinade au cours de la cuisson. 

Par portion hp1des 1 1.7 g ; 1 370 kJ 

Suggestion de présentation Servez avec du riz au Jasmin et des 
légumes as1at:ques (bok choy. haricots verts ou po1s mange-tout). 

L'ASTUCE DU CHEF 

Vous pouvez faire manner les côtelettes un jour à l'avance et 
les conserver au réfngérateur. ' 

PRÉPARATIOI't 15 MINUTES· CUISSON 15 MINUTES 

Ce plat esc un des grands classl<}ues de la cuisrne de Sumatra. Dons la recette ongrnale, la viande 
myore plusreurs heures dans un mélange d'éprces et de n01x- de coco. Nous l'avons adaptée afin 
que vous pUtssrez la préparer en moms de trente mmutes, 

2 oignons moyens (300 g) 

2 gousses d'ail, coupées 
en quatre 

20 g de gingembre frais, pelé 
1 c. s. de lemon-grass, haché 

grossièrement 

1 c. s. d'huile d'arachide 
1 kg de filet de bœuf, 

en tranches fines 

1 bâton de cannelle 

2 clous de girofle 

1 c. s. de coriandre moulue 

1 c. s. de cumin moulu 

45 g de noix de coco râpée 

1 c. s. de concentré de tamarin 
60 ml de crème de coco 

106 

1 'M1xez un oignon coupé en quatre, l'ail, le gingembre et le leman­
grass jusqu'à obtention d'u'le pâte presque lisse Hachez menu 
l'autre oignon. 

2 Faites chauffer l'huile dans un wok ou une grande poêle et fartes 
sauter le bœuf l'oignon haché, jusqu'à ce qu'il soit doré sur toutes 
les faces. Réservez. 

3 Fa1tes cuire dans le wok la pâte de l'étape 1, les épices et la no1x 
de coco râpée jusqu'à ce que le mélange embaume. 

4 Remettez le bœuf dans le wok avec le tamann et la crème 
de coco ; laissez cuire â feu doux jusqu'à ce que e rendang 
soit presque sec. 

Par portion lipides 27,9 g : 2 132 kJ 

Suggestion de présentation Le bœuf rendang se mange 
traditionnellement avec du nz gluant CUlt dans du lart de coco. 

L'ASTUCE DU CHEF 

Ce plat peut être préparé un Jour à l'avance et conservé 
au réfngérateur. 



... 
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Salade de bœuf chaude 
Pour 4 personnes. 

PRÉPARATION 15 MINUTES • CUISSON IS MINUTES 

3 c. s. d'huile d'arachide 

750 g de filet de bœuf, 
en tranches fines 

1 oignon blanc moyen (ISO g), 
émincé 

3 piments rouges, épépinés 
et émincés 

3 gousses d'ail, pilées 

2 c. s. de sauce de soja légère 

1 c. c. de nuoc mâm 

1 c. s. de sauce aux piments doux 

2 c. s. de jus de citron vert 

250 g de tomates cerise, 
coupées en deux 

21 0 g de chou chinois, en fines 
lanières 

80 g de feuilles de menthe fraiche 

1 concombre moyen ( 170 g}, 
épépiné et coupé en tranches 
fines 

80 g de germes de soja 

108 

"1 Fartes chauffer· ta mottré de l'hutle dans un wok ou une grande 
poêle et fartes sauter le bœuf Jusqu'à ce qu'li sotl doré sut· toutes 
les faces. Réservez. 

2 Fartes chauffer le reste de l'hUI e dans fe wok et fartes revemr 
l'otgnon, e prmem. el ra 

3 Remettez le bœuf d.1ns re wok. aJOUtez les sauces mélangées. 
le JUS de crtron vert, es tomates el le chou : fartes eurre 
tëlptaemenl, JUsqu'à ce que le chou so t juste fietn. 

4 Dressez la préparatron sur· un gra~d plat de serv1ce Incorporez 
la menthe. e concombre et les germes de SOJa , servez aussrtôt 

Par portion ptdes 18.7 g : 1 554 kJ 

Suggestion de présentation Servez avec une coupelle de samba! 
oe condrn ~nésren très éptee â base èe prments et 
de vrnargre. 

l'ASTUC DU CH f-

Pour le découper plus factlcment. meuez le bœuf une neure 
au congé ateur dans du f: m ét !ë!ble avant de le trancher 



Bœuf donburi 
Pour 4 personnes. 

PREPARATION 15 MINUTES • CUISSON 10 MINUTES 

200 g de riz blanc rond 

500 g de rumsteck, 
en tranches fines 

1 gousse d'ail, pilée 

1 c. c. de gingembre frais, râpé 

125 ml de sauce de soja légère 

125 ml de mirin 
1 c. s. d'huile d'arachide 

6 ciboules, émincées 

• 

Fa1tes cu re.le nz dans une grande casserole d'eau bou1llante sans 
le couvnr. Egouttez-le. 

2 Pendant ce temps. mettez le bœuf. l'a1l et e g1ngembre dans un plat 
creux. versez la moit1é de li! sauce de SOJa et la mortlé du m1nn. 
Mélangez b1en. 

3 Faites chauffer l'hUile dans une gri!nde poêle et fa1tes sauter le bœuf 
JUSqu à ce qu'il so1t doré sur toutes les faces. Mouillez avec le reste 
de sauce de SOJa et de mirin. Portez à ébullit1on. 

4 Présentez le bœuf sur le riz dans de grands bols : gamssez de c1boule 
el servez. 

Par portion lip1des 1 0.6 g ; 1 794 kj 

Suggestion de présentation Servez avec des légumes rnts. 

L :,TUCE DU CHEF 

Vous pouvez remJ:Iacer le bœuf par des blancs de poulet coupés 
en tranches fnes. Dans ce cas, ém1ncez un gros 01gnon et aJourez-le 
au poulet avant de le fa1re cu re . 

109 
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Curry de bœuf aux cacahuètes 
!'our 4 personnes. 

PREPARATION 10 MINUTES • CUISSON 1 5 MINUTES 

Ce curry ossooe les éptces parfumées de la cwsrne rndtenne et les (Ines saveurs 
de arron el de notx de coco de la cwsme thaïe. 

1 c. s. d'huile végétale 

750 g de filet de bœuf, en tranches fines 

JI 0 ml de lait de coco 

75 g de cacahuètes grillées 

1 c. s. de sucre roux 

1 c. s. de Ma"izena 
80 ml de jus de citron vert 

250 g de pois mange-tout 

f 
2 c. s. d'huile végétale 

5 gousses d'ail, pilées 

1 c. s. de gingembre frais ripé 

5 ciboules, hachées grossièrement 

• 

1 c. s. de lemon-grass, haché grossièrement 

1 c. s. de piment séché, en paillettes 

1 c. s. de cumin en poudre 

1 c. s. de coriandre en poudre 

1 c. c. de pite de crevettes 

250 ml de lait de coco 

Fattes chauffer l'hutle dans un wok ou une grande poêle et faites sauter 
le bœuf Jusqu'à ce qu'il sot dore sur toutes les faces. 

2 Ajoutez le lait de coco, les cacahuètes, le sucre et la pâte de curry que vous 
aurez préparée préalablement ; portez à ébullition. Batssez le feu et laissez 
miJOter 1 0 m1nutes, Jusqu'à ce que le bœuf so1t tendre. 

3 Ajoutez la Maïzena délayée dans le jus de citrOn vert ; portez à ébullit1on. 
Bilissez le feu et la1ssez mijoter sans couvnr JUsqu'à épaississement de 'a sauce. 

4 Ajoutez les pois mange-tout : remuez déliccltement pour bien mélanger. 

Pâte de curry Fattes chauffer l'huile dans une casserole moyenne : fa1tes revenir 
l'ad, le ~""~embre, la ciboule, le leman-grass, les éptces et la pâte de crevettes 
jusqu'à ce que le mélange embaume Mixez le tout avec le lait de coco jusqu'à 
obtentton d'une pâte lisse. 

Par portion lipides 61,6 ~ : 3 435 kJ 

Suggestion de présentation Servez avec un grand plat de riz au jasmin et un bol 
de ratta (y.1ourt au concornore et à la menthe). 

l• ASTUCE DU CHEF 

Les 1ngrédients de la ;>âte de curry se m1xent plus fac1lement en grande quantité. 
Prélevez la quant1té oont vous avez besoin pour cette recette et ajoutez-y le lait 
de coco. Conservez le reste au réfrigérateur dans un bocal fermé he!TT'létiquement 
(cette préparation se garde quatre m01s). 
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Bœuf ft~it aux cat ottcs 
Pour 4 personnes. 

PREPARATION 15 MINUTES • CUISSON 25 MINUTES 

Dans la recette ongmale, le bœuj esc fr•l deux fo•s. Cela prend un peu plus de temps. 
mws le résulmt est encore meilleur . . 

60 ml de sauce de soja légère 
2 c. s. de sauce hoisin 

2 c. s. de vinaigre de riz 

750 g de rumsteck, 
en tranches fines 

35 g de Maïzena 
huile végétale pour friture 

3 carottes moyennes (360 g) 

3 ciboules, émincées 
2 piments rouges, hachés menu 

1 gousse d'ail, pilée 

12 

Versez 1 cu1llerée à soupe de chaque sauce et de VInaigre dans un bol 
moyen. Trempez le bœuf dans ce hqu1de. pws enrobez-le de Müena 
en secoual't les morceaux de v1ande pour éhm1ner l'excédent 

2 Fa1tes chauffer l'huile dans un wok ou une grande casserole et fa1tes 
revenlf la Vlnnde jusqu'à ce qu'elle so1t b1en dorée. Égouttez sur 
du pap1er absorbant. Réservez. 

3 Coupez les carottes en allumettes. Fartes-les reven.r dans la poêle. 
pu1s égouttez-les sur du papier absorbant 

4 Melangez le bœuf. la carotte. la ciboule et le p1ment dans un grand 
~a1ad1er. Mélangez le reste des sauces et de vina1gre et l'a, , versez 
.;ur la vtande et remuez dél1catement 

Par portion lipides 25 g ; 1 937 kj 

Suggestion de présentation 
ae sauc ., d• ~oJa legere. 

L'ASTUCE DU CHEF 

Servez avec du nz au JaSmin et des coupe es 
, 

$1 vous préférez un pat mo•ns relevé, ret1rez les gra1nes des p1ments. 
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Salade de bœuf thaïe 
Pour 4 ~ersonnes. 

PREPA~ATION Il; "11NUTE<; • CUISSON 1 5 MINUTES 

500 g de filet de bœuf 
3 concombres moyens {5 1 0 g), pelés et coupés 

en tranches épaisses 

4 piments rouges, en tranches fines 
3 ciboules, coupées finement 

SO g de menthe fraîche, en feuilles 

50 g de coriandre fraîche, en feuilles 

Vma1grette 
1 gousse d'ail, pilée 

2 c. c. de lemon-grass, haché menu 
2 c. c. de racine de coriandre fraîche, hachée menu 

1 c. s. de jus de citron vert 

2 c. s. de sauce de soja légère 
Ill c. c. de nuoc mim 

2 c. c. de sucre roux 

Faites cuire le bœuf au four ou au barbecue, sur une grille métallique 
graissée, jusqu'à ce qu'il sort doré sur toutes les faces. La1ssez-le 
reposer 5 m1nutes avant de le découper en tranches fines. 

2 Mettez le bœuf, le concombre, le piment la ciboule, les herbes 
et la v1na1grette dans un grand bol : remuez délicatement pour 
b1en mélanger. 

Vinaigrette Mélangez tous les ingrédients dans un petit bol. 

Par portion lip1des 6,3 g ; 792 kj 

Suggestion de présentation Servez avec des nouilles de nz 
croustillantes fntes. 

ruee DU CHEF 

S1 vous manquez de temps, vous pouvez remplacer le bœuf 
par de fines tranches de rôti saignant 

t 
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Prépa1 ez v tre bouillon maison 
Ces recettes peuvent ~tre preparées quatre JOUrs a l'avarice "t conservées 
au rér,g t<ur fnlevez J & sse en s..rface quand VOUS sortez le OOUI Of' 

rer"I"Q d Pour e conse<Ver plu ongtemps. conge ez-e dans pluSJeu!"> ~trts 
~cp ts. 
On peut uss. se procurer du boi.J lon en boi•c et en be ngots ou ben 
e u 1 se cubes ou en poudre Sachez qu'une cu érée à"thé de bou1lon 
e poudre o un petit cube ecrasé me ange a 250 m d'eau donnera un 
bou on relat1vemc. t fort P nez garde au se et aux grasses contenus 
dans ces prép 1ùons toute-s fartes. 

Po 2 5 rues ae bo .on 

R0r lo d ~=> l O"uf 
2 kg d'os de bœuf garnis 
de viande 
2 oignons moyens (300 g) 
2 branches de céleri, 
emincees 
2 carottes moyennes (250 g), 
tranchées 
3 feuilles de laurier 
2 c. c. de poivre noir 
51 d'eau 
3 1 d'eau, supplémentaires 

M ez o 'ël le • o o '> tuchés dans u:1 p at , our Fa tes cu re 
iud 1 e t ron ou usqu'à ce q;.se os et o gnons so el"': bien 

brun Transfe ez es dans ne g ë'lde cassero e, aJOutez le cee es 
carottes es feu es dC' u r e poiVre et eau. l.alssez m ote 3 heures 
sans couvnr A oiJtel e re5te de 1 eau. fanes fré,...rr encore heure sans 
couvn Pa sez. 

Bouillon de poule 
2 kg d'os de poulet 
2 oignons moyens (300 g), émincés 
2 branches de célel'l, tn.nchees finement 
2 carotte~ moyennes (250 g), tranchees finement 
3 feuilles de laurier 
2 c. c. de poivl'e noir 
S 1 d'eau 

M0 M'gez tous les •ngréd el"'ts dans lone gra,.,dc cassero'e. La sw m oter 
2 heures Sclns couvr ' P 1ssez • 

Bouillon de pois "r 
1,5 kg d'arêtes de poisson 
3 1 d'eau 
1 oignon moyen, émince 
2 branches de céleri, tranchees 
finement 
2 feuilles de laurier 
1 c. c. de poivl'e 

Mé ngez tous es grédre'ltS dal"!s ... ne 
grande casserole Lz ,sez n·u1o•er 20 m :1U1es sans cOUV"l Passez. 

Bouillon de légumes 
2 grosses carottes (360 g), tranchées 
2 gros navets (360 g), tranchés 
4 oignons moyens (600 g), tranches 
12 bl'anches de céleri, tranchees 
4 feuilles de laurier 
2 c. c. de poivre noir 
6 1 d'eau 

1( n ~ lOU$ es ngréd1ents dans une grande cassera e. Larssez ffii)OtCI 

h 30 sans couvrr Passez. 
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Glossaire 
Babeurre 

( 1.8 g de hptdes pour 00 m: 
Lrqu de su tam du battage de 1 creme 
d :'IS la preparat on du beurre. PalMe 
m I'Y\aUeres gr a es. De nos JOUrs. ~ 
fabriqué comiT\C'rcra e!'T\ef't COM.'Tie 

yc~ourt. Exce 1ent subst• ~ d prod 
la1t "i comme la creme S"i.IL I!>C 
en pât.ssene au b1en q\Je dans 
es salades. Vendu e" grande surface 

• produrts la1t ers. 

Bœuf 

'OL 1< ré!Cenes de cet ouvrage 
UUIISCZ du préfé1 ence UOP. p1èce 
de bœuf tcndr c et m.11gr-e. frlet 
et rtrrnsteck sont de toul premrer clotorx. 
ma Oll peut 1es rempl.l cer par du faux 
fi et de 'entrecôte des ëugu1 ettes, 
de 'a oyc1u, de l'onglet. de !cl !Javene ou 
une Uül"'ch à fondue, bien que cert.a!ns 
de ces rr10rceaux soret't morns tendres. 

Bouillon 

Un tab ette (ou 1 Cù 1 erée a cafe de 
bou lon en poudre) penret âobtenil" 
25C rrtl de boU! lon 5I vous préfeez 
e prépare vous mérrtc, référez-vous 
aux recettes sur cene page 

Brocoli ni 

Plus doux et pus sucré que e brocoli 
trad 1onnel ToJJt se mange, des ~'eurs 
à la t1ge. 1 .t une saveur dél ~le 
l~gP!l.'IT'Cnt po•vree Ce légume se sr~ 
e'ltre le brocol1 et e chou cturoJS. 
Sa t1ge. longue et m1nce. est garnre 
d rrtrts bouquets de fleurs 

Caille 

1 ul•1r .1 p 11ne éleve en ferme. 
~ la <.~veur dél cate. peSc111t efllre 
~Cl) Pl )()(} g. 

Ciboulette 

e la fam e de l'otgnon 
dont les feu11!es creuses ct rn1nces 
sont employées comme cond TT'ent 
On peut 1 ubStJ er des t ges 
de boules. la saveur plus prononcee 

Concombre 

Dans os re ettes. no~. ut JSOns 
de :os concombres sauf rrtentro!" 
to trJ "e 

Pcprno Petrt concombre a peau k:. 

Huile 

Hurle d'arachide A base de cacahuètes 
mou i.li'!S 1.<1 plus utrhSée dans la CU1Srl"e 
as1Jt que p rcc quet c chauffe sans 
fumer 



Huile de grames de moutarde 
Ure hurle légère obtenue par 
a premrcre pressror r de gra nes 
de mou>.arde Peut être remp;acée 
par d 1 hu l" de nor>< ou 
d norsctt . 

Hurle d'ol1~e Cel es de mer eure 
qualrt wro• rges ou e><tra VIerges 
et prcM nent du p:rcfTI er press.1~ 
<k d l'l'CO t Exce C'1tes da it>'i 

acles et omme rédleflt. Les 
« lég res » ort MOtns de goO• matS 
cont enncnt tout autant de calores 

Huile de sesame A bdse oe gra nes 
œ ~ésamc blanches rôtres et prie!('<. 
Plus pour parfuM<'r que pour C\.1 srnt 
Hurle végeta/e A base de pl tes 
et non r!P lml ( cs arumalcs 

Lentilles corail 

LentJ trés petites. 
na res d Moyen Onent. 

" tous e l"'agas.ns 
"XO !QUCS. 

Marrons d'eau 

App r ch tld~&nes d'eau 
ou lt~erons d'eau Ressemblent à nos 
marrons Charr blanche. crousttllante 
at.. goût de notsetl 1 sont mer leurs 

• 

fr 1 s rr rs les trouve plus 
cou MMent era boite. 5<' conservent 
1 mors a' ri'rrgcrateur pres ouv r1u 

Noix 

CaJOU Nous ut liSOns des norx de cajou 
non c;a &-s dans nos recettes. Vou en 
trot. c z dans les rnagaSJrs d tC"t ~u s 
et certa supermarchés 

Macadamto Ongm;ures cf Austra 
Une norx nctle e· creMeuse 
A ,. •ervc'r au refngerateur 

Oignon 

Ciboule 1 r farL une vaneté d n 1 
S lt 1 creuses sc corsomiT'ent 
uss {rue 

De prmtemps Bu be banc. relatrvemcnt 
doux. aux lorgues feu 'es enes 
ct uoust ntes. 

jaune 01gnon à ct'laJr ptqJante 
ut 1 d.ln toutes sortes de plats 

Rouge Plus doux que c-s blanc 
ct les 1~ Jnes. r e$t d~ aeux cru 

11 > salades. 

Vert )rgnon eue• IIi avant a ft)t m.!lron 
Jr r lbe> dont on mange a trge 

v rte 

Paprika 

p~,.,, roll, e séché ct moulu 
er• pou dr(' Doo'" I')U tort 

Prunes (sauce aux) 

Sauc"" - rl ep 1 à b.l 
de prunes atgre sucre p nts 
C1 épiCes. 

Riz 

Au psnun °JZ ongs {'l'lllr.s t parfumé 

Basmau Riz b anc lonr,s g ns, 
parfum~ 1 dot être dv~ ptusrcu lotS 
a , t 'ètre C.Jrt 

feuilles de riz rd tes avec d l.r pâte 
Jr ,L )n les plonge dan 1 ea chaude 

PQlW es garn r {roul('aUX de pnr"eMps 

Koshthrkori Riz blanc JaponaiS pctts 
g ns I"'"lds Remp cez e p du nz 
b ne ltdl en en rvant nstrucuons 
d~ ........ 

Sucre de palme 

::> ..JI r~ base d un uS 
provel' 11t de la fleUl du cocot1Cr 
Vendu en blocs durs d1ns le éprce es 
asli!trqv•s. Cassez la quantrte néccssarrt: 
et ecrasez. Or peul le rempl.rcer p 1 

du sucre roux. 
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et au bok choy 22 
nou lies sautées au cana"Cl laqué 80 
pad thaï 32 
salade de nouilles aux crevettes 

et aux herbes fraîches 24 
soupe oe oœuf aux champ1gnons 

et aux nou•lfes 1 0 
soupe de bœuf aux nou lies 1 9 
soupe udon 20 
~ u les holdoen sautés 35 

Œufs 

'> yung aux auberg nes 40 
nas goreng )4 

nou•lles aux œuf~ 
œufs à a sauce p1memèe 
omelette aux fruitS de mer 
omelette végétanenne 

Pad thaï 

Porssons et fruitS de mer 

31 

50 
64 
48 

32 

soupe aux raVtOfiS ChlfXI s 8 
soupe tha't'e aux crevettes 1 0 
brochettes de posson 55 
crevettes aux punents 

et aux granes de moutarde 52 
curry de po1sson 54 
encomets au sel et au po1vre 59 
mee goreng 30 
nas~ goreng 34 
no•x de Sa•nt-jacques 

aux piments 58 
ome ene a~ fruitS de mer 65 
pad tha 32 
poisson en paptllotes 60 

potsson vapeur à la noix de coco 56 
po1ssons et frurts de mer sautés 

aux légumes asratJqt.oes 62 
sal.1de ae crevettes 

à la Vletnamtenne ---· 64 

salade de nou les aux crevettes 
et a~ herl>es fraîcnes 24 

sambal a1 · revettes 60 
soupe tna1e au potiron 

et aux cr~"' nes 20 
nz fnt à la chinOISe 26 



Porc 

chow me1n 

nas1 goreng 

nou1lles au porc et au~ piments 

nou lies fntes à la Japona1se 
nz fnt à la ch1n01se 

soupe a1gre aux ép1ces 

porc sauce a1gre-douce 
porc tonkatsu 
porc v1ndaloo 

rouleaux de porc au tofu 

sang choy bow ... . ... 

sauté de porc aux épices .. ... 

travers de porc aux ép1ces 

Poulet 

blancs de poulet au citron vert 

... 

36 
34 
26 
25 
26 
16 

98 
89 
94 
96 

104 
93 
90 

82 
chow me1n 36 
curry de poulet à l'•ndonés1enne 82 
noUilles fntes au poulet 

et au bok choy 22 
oad thaï 32 

potage au poulet et au maïs 18 
poulet à la citronnelle 78 

poulet au beurre 79 

poulet au crtron 68 
poulet mala•s 69 

poulet sauté à l'ail et au bok choy 74 

poulet sauté aux hancots verts 
chino1s et au bas1hc 84 

poulet tikka au raïta 66 
poulet yakitori 70 
salade de poulet ch1ang ma1 77 

soupe aigre aux épices 16 
soupe aigre-douce 

à la tha'•landaise .. ... 14 

soupe aux raVIolis chino1s 8 
soupe aux vermice les transparents 15 
soupe udon _ 20 

Raïta 

poulet tikka au ra'ita ---­

Raviolis 

66 

soupe aux raVIolis ch1nois _ __ _ _ 8 

RIZ 

nasi goreng .. , _______ ,,_ 

nz aux épices et aux lentilles .. 

nz fnt à la chinoise ....... ·--

Rouleaux 

rouleaux de canard laqué 

rouleaux de porc au tofu 

Salades 

34 
45 
26 

72 
96 

salade de bœuf chaude _ 1 08 
salade de bœuf thaï 1 14 
salade de crevettes 

à la vietnamienne 64 

salade de nouilles aux crevettes 
et aux herbes fraîches 24 

salade de poulet ch1ang mai 77 

Sang choy bow 1 04 

Sauces 

sauce aux cacahuètes 38 
sauce aux p1ments 59 

Sautés 

sauté de bœuf à la mode 
cantonaise ....... -.. . .. __ , 103 

sauté de viande sukiyako . . ....... _ ...... 1 02 
sauté de porc aux épices -·- 93 

Soupes 

laksa lemak .... _ ........... - ... -... - . -· .. - 12 

potage au poulet et au ma1s 

soupe a1gre aux épiCes 
soupe a1gre-douce 

18 
16 

à la tha'1landa se 14 
soupe aux raviolis ch1no•s 8 
soupe aux verm1celles transparents 15 
soupe de bœuf aux champ1gnons 

et aux nou•lles 1 0 

soupe de bœuf aux nouilles -·-· 19 

soupe thaïe au pot1ron 
et aux crevettes 

soupe thaïe aux crevettes ... 

soupe udon . ... 

Tandoori 

agneau tandoori 

Tofu 

- ·- 20 
"' 10 

. ... 20 

100 

laksa lemak 12 

légumes sautés au tofu 50 
rouleaux de porc au tofu 96 

tofu fnt aux légumes verts 47 

Végétanens (plats) 

curry de légumes 42 

dhal masoor aux égumes 40 

foo yung aux auberg1nes <!Q 

gado gado 38 

légumes sautés à la sauce ho1s1n 46 

légumes sautés au tofu 50 
œufs à la sauce pimentée 50 
omelette végétanenne . 48 

sambar de lentilles et de légumes 44 

tofu fnts aux légumes verts . ... 47 
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• 

Pas besoin d'être un cordon bleu confirmé 

pour réussir ces nouvelles recettes ! Il faut 

simplement avoir envie de cuisiner, 

pour soi, sa famille ou ses amis. Sortez de 

la routine, c'est le moment d'essayer 

des plats qui changent un peu et 

de combiner des saveurs nouvelles. 

Pas de soucis : la réussite est garantie 

puisque ces recettes sont déjà «passées 

trois fo is à la casserole» avant de vous être 

proposées. Alors à vos fourneaux ! 
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