


Pas besoin d'étre un cordon bleu confirmé pour
réussir les recettes qui suivent. 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 reussite est garantie puisque ces recettes sont
déja « passées trois fois & la casserole » avant de

vous étre proposeées. Alors, 3 vos fourneaux !
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Anis étoilé Seché, en forme d'étoile,
au gotit prononcé danis. Sert en
nfusion, dans les desserts ou les tisanes
Egalernent appeié badiane

Aubergine thaie De ‘orme ronde
et de petite taille. blle varie du blanc
stne de vert au violet

Badiane Voir Anis étoilé

Bambou (pousses de) | parte

la plus tendre des jeunes plants

de bambou. Disponibles en boite
Barbecue (porc ou canard)
Iraditonnellement cut dans des fours

spéciaux. Enrobé d'une sauce sucrée

' - [ . | & bt
£t giudnie 4 Dase of saude O s0ja

de seres, de poOucse Cinc-epace: &
de siuce hoim, Vendu tout pret
..! NS les ..-i'._'.:.w o _:."Z-'-."l'.:'-.]'..‘_'_'
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Basilic thai Egalement connu sous
¢ nom de ba kaprow . ses feulies
sont plus petites et plissées. Saveur
prononcée, légérernent amere. Utlisé
e plus souvent dans les plats sautés

Bonito Bonite séchée et ripée
condiionnée en sachets. Les paillettes

PILS grossieres seqvent a I contacthion

du dashi, les plus fines sont utdisées en

gamiture. A conserver dans un recipient

hermeétique aprés ouverture

Bok choy Aussi connu sous le nom
de ghou blanc chinois. Comparable
aux biettes, ce léguime a un gout frass,
légdrement moutardé. Excellent sauté
ou braise. | es pousses de bok choy
sont plus tendres et plus delicates
Brocoli chinois | <gume vert )
longues feullles. On peut le remplacer
par cdes blethes

Traditionrellement serv ~

avec de @ sauce aux
hultres. Les tiges sont
pius appreciées gue {
les feulies. assez dures.
On le mange cuit 4 la
vapeur, saute, dans

les soupes et
&5 plats oe

noullies

dients de la cuisine

Cannelle Ecorce interme séchée

Oes pousses du canneher
Cardamome [n gousses, en graines
ou en poudre. Onginaire de l'inde et
tras employée dans la cusine onentale
Saveur caracténstique, trés g.-ir'.':u.'"r‘?éE.
poivrée el douce i la foss.
Champignons

Muerr Egalement appelés oreilles-des-
bow. Vendus seches. A faire tremper
avant utilisation pour les réhydrater,
Décoratifs et d'une saveur douce

el aromatique.

Shiitake Petits champignons frais

au golt de viande prononcé. Vendus
wiehés A laire tremper avant utilisahon
pour les réhydrater E'-gatemert appelés
champignons noirs chinois

Chapelure japonaise [galement
appelée panko, Moins fine que la notre
Chou chinois Egalement connu
sous le nom de chou de Peékin,
Ressemble un peu a une salade, mais
son go(t est phus proche du chou vert.
A la base du condiment coréen épicé
appelé kam chi

Choy sum Légume chinass 4 grandes
feullles. Tiges, feullles et fleurs jaunes
sont consommeées cuftes a la vapeur,
sautées ou dans les scupes



Cing-épices (poudre)
Mélange parfumé de cannelle,

de clous de girofle, d'anis étoilé,

de poivre du Sichuan et de fenouil,
Cive Petits oignons d'un blanc rose,
treés ieunes, a pemne bulbeux, vendus
avec leurs pousses vertes. Peuvent &tre
remplacés par des oignons rouveaux,
Les tiges vertes peuvent étre
remplacees par
de la cboulette

Clou de girofle Bouton
séché d'une plante tropicale ;
utilisé entier ou moulu.
Coco

Créme Premiére pression de la chair
milre des noix. Disponible en boite
ou en berlingot

Lot Deuxiéme pression (moins
calongue). Disponible en boite et
en berlingot. On trouve aussi du lait
de coco écrémeé

En poudre MNoix de coco séchée
et rapée. Sdans adjonchion de sucre.

Coriandre Aussi appelée persil arabe
ou chinots, car on [a trouve beaucoup
dans la cuisine nord-africaine

et asiatique ; on utilise les feuilles,

les racines ou les graines, qui n'ont

pas du tout le méme polt

Curry

Feuilles On les trouve fraiches ou
seches, Elles ont un léger godt de curmy,
Employées comme les feuilles de laurier

Pate Certaines recettes requigrent
des pites de cuny vendues dans
le-commerce, plus Gu MoINs relevess.
de |a sauce tikka, assez douce, a la
vindaloo, trés epicée, en passant par
ia madras, moyennement forte

Poudre Mélange d'épices maulues
Comporte, dans des proportions
diverses, du piment séche, de la
cannelle, de la conandre. du curmin.
du fenouil, du fenugrec, du macs,
ge la cardamome et du curcuma.

Dashi Bouillon 4 base de poisson

et d'algues qui confére & de nombreux
plats japonars une saveur particuliére.
Se compose de paillettes de bonito et
de konbu. On trouve aussi une poudre
de dashi instantanée,

baptisée dashi-no-
moto. Disponible
dans les épicenes
asiatiques.

Galangal Racine séche de la famille
du gingembre. Employée entiére ou
rapée, elle a un golt poivreé marque

Galettes de riz A base de iz &t
d'eau, parfois avec un ajout de tapioca
et fagonnées en feullles rondes avec
un motif de trame de tissu, FPour les
assouplir et pouvoir les travaller, || faut
les faire tremper rapidement dans de
l'eay tidde. En vente dans les épicenes

asiatiques.

Garam salam (ou garam masala)
Melange depices onginares du nord

de I'lnde. Inclut generalement de la
cardamome, de la cannelle, des clous
de girofle, de & conandre, du fenoull

et du cumin, gnilés et moulus ensembile.
es proportions vanent selon

a5 preparatons. On ajoute parfois

du poivre noir et du chili pour relever
le polit

=

endres o8 vansties

Germes Fous
de hancots et de graines que l'on fait
germer avant de les consommer,

On trouve principalement des germes
de soja, de haricots mung et d'alfaifa

Ghee Beure clanfié (Inde),

Gingembre

Frois Cest la racine éparsse et noueuse
d'une plante tropicdle. On peut e
conserver, pelé et recouvert de xéres
sec au réfngérateur, ou nature,

au congelateur,

s Taerrire

Maoulu On ['utilise pour parfumer des
gateaux. Pour la cuisine, ce n'est qu'un
mauvais substitut du gingembre frais
Rose Coupé an fines lamelles, Il est
conserve dans du vinagre et du sucre
auxcuels on a ajouté un colorant. Il est
vendu en bocal dans les boutiques
dsianiques

Haricots asiatiques [ong:

(40 cmn environ), minces et arrondis.
Le golt est comparable
a celui de nos
hancots verts.



Huile

Arachide A base de cacahuétes
moulues. C'est la plus utilisée dans

la cuisine asiatique parce qu'elle chaufie

sans fumer

Sésame A base de graines de sésame
rbties et pilées. Cette hulle tres
parfumée s utiise surtout crue,

car elle resiste mal 3 la cuisson.

Kaffir (citronnier) Ongnaire
d'Afnque du Sud et de ['Asie du Sud-
Est Petit citronnier qui donne des fruits
jaune-vert 3 l'écorce ndée On utilise
essentiellement ses feullles, trés
aromatiques, Employées fraiches

ou séches dans de nombreux piats
asiabques

Ketjap manis Sauce de soa
indonésienne, épaisse et sucree,
contenant du sucre et des épices

Kumara Patate douce de couleur
orange. Vendue-0ans les magasins
de produits exatiques

Laksa

Pate de laksa Pite tres relevée que
'on trouve en bocal | fate a base

de ctronnelle. piments, gingembre,
pdte de crevettes, oignon et Curcuma
Soupe laksa Soupe épicée au lart

de coco, & base de nouilles et pollet
ou noullles et frists de mer

lemon-grass Herbe tres fine dont
lodeur et le godt rappellent le citron |
on utilise {a partie blanche 2 la base
de chaque brn

Menthe
vietnamienne
AuUssi ConNUe SOuUs
le nom de faulles
de laksa

Mirin Vin de nz
doux, peu alcoolisé
utiisé dans 1a cusine
japonaise. A ne pas
confondre avec

le saké, qui se boit

Moutarde
Graines MNoires ou

mamon. Flus - fortes

ue les granes

a

blanches (Ou jaunes)
utilsées dans la plupart
des moutardes

Moutarde japonaise En vente dans
les épicenes asiatiques. En tube
ou en poudre

Nouilles

Au riz, fraiches Larges, épaisses, presque
blanches. A base de nz et dhuile
vegétale. On les plonge dans de 'eau
boullante pour élminer armidon et
lexcédent de grasse. Utilisees dans

les soupes ou sautées

De haricots mung Minces et brllaftes,
elles sont délicieuses dans les soupes
et les salades. ou bwen frtes avec

des légumes.

De soja  Nouillles blanches, vendues
stus forme de petits paquets ficelés
dans les épicenes asiatiques

A consommer dans les soupes et |es
Salades, ou sautées avec des légumes
Frites Egalement connues sous le nom
de nouilles intes croustillantes. En vente
au rayon exotique de la plupart

des supermarches

Hokkien Nouwlles de blé fraiches
japonaises, ressemblant a un épars
spaghetti brun-jaune. Dovent &tre
précurtes avant emplol. Rincez sous
l'eau chaude, égouttez, puis séparez
a la fourchette

Instantandes Cusent en 2 minutes
Se vendent en petits paquets avec
un sachet d'assaisonnement

Soba Noullles japonases a base
de sarrasin. Les consommer frites
ou sautées aprés les avoir fat tremper

Nori

Feuilles d'algue. Sombres, séchées
et fines comme du papier. Utilisées
dans la cuisine japonaise comme,
assalsonnement, en EE’“’":'-‘T Ou
pour confectionner les sushis

Nuoc ma@m Sauce a base de poisson
fermenté salé réduit en poudre
(généralement des anchois), Trés
odorante, elle a un golt marqué

Il en existe des plus ou moins fortes.

Pite de crevettes Pario: appelée
trasi ou blanchan. Une pdte presque
solide, tres odorante, a base

de creveties séchées et saldes
Utilisee comme assaisonnement

dans de nombreuses soupes

et sauces de ['Asie du Sud-Est

Piments

Il en existe toutes sortes de vanétas,

a utiliser aussi bien frais que secs
Mettez des gants en caoutchouc

pour les epépiner et les couper, car ils
peuvent briler la pead, S vous namez
pas les plats trops releves. retirez

les graines et les membranes.

Piments thais Petits piments fras
allongés rouges ou verts ; trés forts,

Poudre de piments Trés épicée,

A utiliser si vous ne disposez pas
de piments frais ; '/2 cuillerde & café
de poudre équivaut 3 | piment frais
moyen hache



Sauce gux piments douce Sauce peu
épicée, composee de piments rouges
de sucre, dail et de vinaigre

Sauce oux piments épicée MNous
employons une vanéte chinoise & base
de piments, de sel et de vinaigre

Saké Alcool de nz japonais, employe
en cuisine pour les mannades et les
sauces. Vous pouvez le remplacer par
du xéreés, du vermouth, du cognac. En
boisson, on le sert généralement chaud
(plongez la bouteille 20 minutes dans
de eau chaude).

Sambal oelek Condiment fort,
dorigine indonésienne, fait de piments
broyés, de sel, de vinaigre et de diverses
epices.

Sauces

Barbecue A base de tomates | pour
les marnades ou en accompagnement.

Black bean Germes de soja fermentés,
eau et farine de blé,

Aigre-douce Sauce sucrée-salée vendue
dans les magasing de produits asatiques.

Chili sucrée Sauce thallandarse sucrée
a base de piments, de sucre. d'all et
de winaigre. Vendue dans |les magasins
de produits asabiques.

Hoisin Sauce chinoise épaisse, douce
et épicée ; germes de soja fermentss,
oignon et ail. Pour les mannades ou
pour relever les plats sautés, gnillés
Ou cuits au four,

Huitres {sguce gux) Sauce asiatique
nche, de couleur foncée. Composée
d'huitres (et de leur jus), de sel et
de sauce de soja, et épaissie avec
une fanne de type Maizena.

Piments doux (sauce oux) Sauce
thallandaise douce a base de piments
rouges, sucre, ail et vinaigre

Prunes (sauce aux) Sauce agre-douce
gpaisse ; prunes, vinaigre, sucre, piments
el epices,

Soja (souce de) Cermes de soja
fermentes. Il en existe diverses vanétes
que 'on trouve en grande surface et
dans les épicenes asiatiques. La plus
foncée sert a colorer autant qu'a
parfumer les aliments. Trés utilisée
dans 1a cuisine du nord de la Chine,

Sukiiyaki Sauce japonaise vendue en
bouteille. Mélange de sauce de soja,
de rmirin, de sucre et de sel

Pour parfumer

Teriyaki Sauce de soja, sirop de mais,
vindigre, gingembre et autres epices.
Donne une bnllance caracténstique
aux viandes grliées

Worcestershire Sauce épicée trés
foncee ; sert 3 parfumer les viandes,
les jus de viande et certains cocktails.
Ou comme congdiment.

Sésame (graines de) Granes ovales,

noires ou blanches, provenant dune
plante tropicale. Bonne source de
calcium, Pour les faire gnller, étalez-les
dans une poéle antiadhésive et faites
cuire 3 feu doux en remuant bien

Sichuan
Meélange Sichuan Mélange en poudre

dall, de sucre, de pingembre, de paprika,

d'oignon, de poivre, de ciboule et
de poivron rouge
Poivre du Sichuan Farfois appelé poivre

chinois. Petits grans brun-rouge au
golt citronne.

Sucre de palme Sucre brun foncé 4
base d'um jus provenant de la fleur du
cocotier. Vendu en blocs durs dans les
épicenes asiatiques, Cassez la quantité
nécessaire et écrasez. A défaut, on peut
le remplacer par du sucre roux.
Tamarin Fruit du tamarinier. Vendu
sous la forme d'une pate épaisse, violet
fonce, préte & 'emploi. Donne aux plats
un goGt acidulé.

Tofu

Pdte Les graines de soja sont trempées,
puis ecrasées, bouillies et amalgameées
De couleur bianc cassé, cette pate
ressemble un peu a du lat caillé. On
trouve du tofu frais dans les épicenes
exotiques et au rayon dietetique

Ferme A base de pite de soja
compressée,

Frit Vendu en sachet Cubes de pite
de soja sautés, bruns et croustillants.

Muu f.ﬂ\lp],:\"_'é' pl‘m{rpalemﬁ‘ﬁ’f gans
les soupes

Poches On peut les ouvnr et les gamir.
Disponible dans les épiceries asiatiques.

Vinaigre
Blanc A base dalcool de sucre
de canne

De riz A base de nz fermenté,
additionné de sucre et de sel.
Transparent,

Wakame Algue japonaise, dun vert
brun, extrémement riche en calcium,

Wasabi Poudre de raifort verte
entrant dans la composition de la sauce
accompagnant traditionnellement les
paIssons crus japonais. Vendue en tube.
Colteuse. On peut vy substituer du
raitonr

Wonton FPetits ronds de pate servant
i préparer les wontons. On peut y
substituer des feuilles pour rouleaux

de printemps ou pités impenaux
Xérés Vin blanc sec de la région de
lerez, consommé en apéntif et employé
en culsineg




SOUpPES

Soupe aux raviolls chinols

Pour 4 personnes.

PREPARATION 30 MINUTES « CUISSON iﬁ MINUTES

150 g de poulet haché | Méelangez le poulet, la ciboule et la moitié de la sauce de soja
| ciboule, émincée dans un petit bol.
2 c. s. de sauce de soja légére 2 Déposez des cuillerées bien tassées de ce mélange au centre
16 pates a wonton de chaque pdte a wonton ; badigeonnez les bords avec un peu d'eau,
24 crevettes crues moyennes pincez-les pour sceller.
(600 g) 3 Décortiquez les crevettes et 6tez la veine centrale. ;
1,5 | de bouillon de poule 4 Portez le bouillon a ébullition dans une grande casserole ; ajoutez
100 g de barbecue de porc les raviolis. Faites-les cuire sans couvrir 3 minutes environ, jusqu'a
chinois, coupé fin ce qu'ils soient & point.
100 g de champignons shiitake 5 Ajoutez les crevettes, le reste de la sauce, le porc et les champignons ;
frais, émincés faites cuire sans couvrir jusqu'a ce que les crevettes changent
150 g de pousses de bok choy, de couleur. Incorporez le bok choy et le reste de ciboule | prolongez
hachées grossiérement la cuisson sans couvnir jusqu'a ce que le bok choy soit juste flétri.
4 ciboules supplémentaires, r
émincbss Par portion lipides 9,1 g | 155K
> Suggestion de présentation Proposez des rouleaux de printemps

en hors-d'ceuvre.

L'ASTUCE DU CHEF 5

Vous pouvez canserver les raviolis non cuits au congélateur pendant trois
mois. Au moment de les utiliser, sortez-les du congélateur et plongez-les
aussitdt dans un bouillon frémissant jusqu'a ce qu'ils soient cuits,






Soupe thale aux crevettes

Pour 4 personnes.

PREPARATION 10 MINUTES + CUISSON |5 MINUTES

Cette soupe thaie gigre-douce et épicée ne convient pas aux palais.délicats, car elle contient
une bonne dose de piments, beaucoup de jus de citron vert et de lemon-grass, C'est son goGt
acidulé qui fait toute son originalité ; vous pouvez en revanche supprimer les piments.

20 crevettes crues moyennes | Décortiquez les crevettes et Gtez la veine centrale.

(500 g) 2 Mettez le bouillon, I'eau, le lemon-grass, les feuilles de citronnier,
| | de bouillon de poule le gingembre et les piments dans une grande casserole ; portez a
I | d’eau ébullition. Baissez ; laissez mijoter 10 minutes sans couvrir, Passez

le mélange a travers un tamis garni de mousseline au-dessus d'une

2 c. s. de lemon-grass, haché ,

grossidrement grande cas..semte. jetez les résidus. |
8 feuilles de cit ior kaffi 3 Versez le jus de citron vert et le nuoc mdm dans le bouillon. Portez

a ébullition, Ajoutez les crevettes et prolongez la cuisson sans couvnr,
IS g de gingembre frais, émincé jusqu'a ce que les crevettes changent de couleur. Ajoutez les autres

2 piments rouges, épépinés, ingrédients au moment de servir.
. Par portion lipides 1,5 g; 382 Kk
60 ml de jus de citron vert . '
1 G 5 de DU TR - Su?;??;a? (ﬁ gzré;ze}nutinn Servez cette soupe en entree, suivie dun
30 g de coriandre fraiche,
en feuilles L'ASTUCE DU CHEF
2 ciboules, émincées Le bouillon peut étre préparé un jour a l'avance. Conservez-le au réfngérateur.

Soupe de beeuf aux champignons
et atx nouilles

Pour 4 personnes.

PREPARATION 30 MINUTES « CUISSON 20 MINUTES *

Les ramen sont des nouilles de blé instantanées. Trés populaires au Japon, elles sont disponibles
dans les épiceries asiatiques et certaines grandes surfaces,

8 champignons shiitake séchés | Mettez les champignons dans un petit bol résistant 4 la chaleur
2 c. 5. d’huile d’arachide couvrez-les d'eau boulllante. Laissez reposer 20 minutes, puis égouttez.
500 g de beeuf a griller, Retirez les queues et tranchez les chapeaux en fines lamelles.

en laniéres 2 Faites chauffer la moitié de I'huile dans une grande casserole et faites
4 ciboules, émincées sauter le boeuf, en petites quantités, jusqu'a ce qu'il soit doré sur
2 gousses d'ail, pilées toutes les faces.
2 c. s. de gingembre frais ripé 3 Faites chauffer le reste d'hulle dans la méme casserole et faites revenir
) | de bouilion de boauf la moitié des ciboules avec l'ail et le gingembre, en remuant sans

cesse. Versez ensuite le bouillon, l'eau, la sauce de soja et le vin, puis

:“ m:':' N . portez a ébullition.

2 e Ao s IR e 4 Ajoutez les champignons, le beeuf et les ramen ; portez a ébullition.
S - Baissez le feu et laissez mijoter sans couvrir 5 minutes, jusqu'a ce

180 g de ramen que les ramen soient tendres. Servez la soupe garnie du reste

des ciboules.
Par portion lipides 158 g | 805

Suggestion de présentation Si vous amez les saveurs épicées, proposez
en accompagnement une coupelle de piments hacheés menu.

)






| 2

| aksa lemak

Pour 4 personnes.
PREPARATION 10 MINUTES » CUISSON 10 MINUTES

D’origine rmalaise, cette soupe aux nouilles épicée connalt de nombreuses
vanantes. N'importe quels légumes feront |'affoire et on peut ['enrichir
avec du poulet ou des crevettes.

| | de bouillon de poule
250 ml d’eau
80 ml de sauce a I'ail et aux piments
80 ml de nuoc mam
~ 60 ml de sauce aux huitres
| ¢. s. de curry en poudre
400 ml de créme de coco
250 g de nouilles de riz séchées
300 g de pousses de bok choy, parées
100 g de pois mange-tout, coupés en deux
200 g de jeunes épis de mais frais, coupés en deux
150 g de tofu frit, coupé grossiérement
240 g de germes de soja
| Versez le bouillon, I'eau, les sauces, la poudre de curry et la créme

de coco dans une grande casserole et portez 4 ebullition. Baissez
le feu et laissez mijoter 10 minutes sans couvrir, W

2 Pendant ce temps, mettez les nouilles'dans un grand bol résistant
a la chaleur et couvrez-les d'eau bouillante. Laissez reposer jusqu'a
ce qu'elles soient tendres. ‘Egouttez-les.

3 Ajoutez les pousses de bok choy, les,pois mange-tout, le mais et
le tofu ; prolongez la cuisson sans couvrir jusqu'a ce que les légumes
solent juste tendres.

4 Répartissez les nouilles dans les bols de service, Ajoutez le bouillon
et garmnissez de germes de soja.

Par portion lipides 258 g: 2 432 K

Suggestion de présentation Servez cette soupe en plat prncipal
aprés un gado gado (page 38).

L'ASTUCE DU CHEF

Vous pouvez acheter du tofu fnt dans les supermarcheés asiatiques
ou le préparer vous-méme avec du tofu frais coupé en dés.






- b B Sl e o e n ] T
Soupe algre-gouce a a thal

)

Pour 4 personnes

andaise-

PREPARATION 10 MINUTES » CUISSON 15 MINUTES

| | de bouillon de poule
375 ml d'eau

| c. s. de lemon-grass,
haché grossiérement

| piment rouge,
coupé en deux

| citron vert, coupé en deux
| 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

| petit poireau (200 g),
en tranches fines
450 g d'ananas en boite, dans
leur lw.mpé en morceaux
2 c. s. de jus de citron vert

2 ciboules, émincées

| Mélangez le bouillon, l'eau, le lemon-grass, le piment, le citron vert
et l'oignon dans une grande casserole et portez a ébullition. Baissez
le feu et laissez mijoter 5 minutes sans couvnr. Passez le bouillon
a travers un tamis fin gami de mousseline.

2 Ajoutez le poulet, le célen, les carottes et e poireau dans le bouillon,
puis portez a ebullition. Baissez. Laissez mijoter 5 minutes sans couvrir,
jusqua ce que le poulet soit cuit.

3 Pendant ce temps, sortez I'ananas de sa boite et prélevez 2 cuillerées
d soupe de jus.

4 Retirez le bouillon du feu ; ajoutez l'ananas, le jus d'ananas et le jus
de citron vert. Servez la soupe gamie de ciboule.

Par portion lipides 6 g ; 922 K

Suggestion de présentation En Thaillande, ces soupes accompagnent
un plat de viande ou de poisson, servi avec du riz cuit a la vapeur.
Traditionneliement, on les déguste telles quelles ou on les verse
sur le nz.

L'ASTUCE DU CHEF

Cette soupe peut étre préparée unh jour a l'avance | conservez-la
au réfrngérateur, dans un récipient fermé,




100 g de vermicelles
de haricots mung

| piment rouge, épépiné,
émincé
1 gousses d'ail, pilées

| 12 c. s. de lemon-grass,
en tranches fines

1 c. c. de gingembre frais rapé
625 ml de bouillon de poule
875 ml d'eau

340 g de blancs de poulet,
en tranches fines

1 ¢c. s. de menthe fraiche,
hachée menu

30 g de coriandre fraiche
1 ¢. ¢, de nuoc mam
1 c. s. de sauce de soja légére

Mettez les vermicelles dans un bol moyen résistant a la chaleur
et couvrez d'eau bodillante. Laissez reposer jusqu'a ce qu'lls soient
: ] | d

tendres. Egouttez,
2 Faites revenir le piment, ['all, le lemon-grass et le gingembre dans
une grande casserole antiadhesive, |usqu d ce gque le melange
embaume. Ajoutez le boullion et ['eau ; portez a ebullition,
Ajoutez le poulet ; portez de nouveau a ébullition, Baissez le feu
laissez mijoter sans couvnr 5 minutes, en écumant la surface de temps
an ‘:ﬁ"'T‘Irr_"-" I._.':Jf:dl.:l e qQue 'E‘ F_'H_l;_!.-f'-f Ot Cunt -Ak_:;i'_!L,T-.'_": :'r?'-_ vermical B el |
e reste des ingrédients. Faites chauffer le tout en remuant sans cesse,
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jusgu a ce 1 Soupe SO a ia bonne temperature
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Par portion lipides 54 g ; B67

Suggestion de présentation Pour un repas de féte, servez cette soup
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Soupe aigre aux épices
Pour 4 personnes.

PREPARATION 15 MINUTES » CUISSON 20 MINUTES

Nous avons adapte cette spécialité du nord de la Chine pour en faire
une soupe noumssante, relevée mas pas trop forte. Cette soupe sera
plus delicate si vous rempiacez le poivre noir par du poivre du Sichuan
(en vente dans les epiceries fines et les magasins asiatiques).

1,25 | de bouillon de poule

750 ml d’eau

| gousse d’ail, pilée

2 c. c. de gingembre frais rapé

| c. s. de sambal oelek

2 c. s. de sauce de soja légére

100 g de filet de porc, en tranches fines
100 g de filet de poulet, en tranches fines
8 champignons shiitake frais, émincés
100 g de pousses de bambou en boite, égouttées
2 c. 5. de saké

80 ml de jus de citron vert

| €. c. de poivre noir concassé

2 c. 5. de Maizena

2 c. s. d'eau, supplémentaires

3 ceufs, légerement battus

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

| Versez le bouillon et I'eau dans une gr'ancﬁ casserole et portez
a ébullition. Ajoutez ['ail, le glngembre le sambal oelek et la sauce
de soja. Laissez frémir sdns couvrir 3 minutes, jusqua ce que
le mélange embaume.

2 Ajoutez le pore, le poulety les champignons, les pousses de bambou,
le saké, le jus de citron vert et le poivre ; portez a ébullition. Baissez
le feu, puis laissez mijoter 5 minutes environ sans couvrir, jusqu'a
ce que |a viande soit cuite.

3 Délayez la Maizena dans le reste d'eau et ajoutez le tout au bouillon.
Faites cuire en remuant sans cesse, jusqu'a ébullition de la soupe.
Prolongez la cuisson jusqu'a épaississement.

4 Incorporez progressivement les ceufs dans la 'soupe chaude sans
cesser de remuer, Répartissez le tofu et la ciboule dans les bols
de service ; versez la soupe et servez aussitot,

Par portion lipides 196 g; | 491 K

Suggestion de présentation Dégustez cette soupe avec un sang choy
bow (page 104) et du nz frit & a chinoise (page 26).

L’ASTUCE DU:CHEF

Vous pouvez remplacer le sambal oelek par des piments rouges frais
et les champignons shiitake frais par des champignons de Paris ou
des shiitake séchés.







-.."—-

i 9 q =

Pour 4 personne

; PARATION |10 MIN T .

1 c. c. d’huile d’arachide
2 ciboules, émincées

| gousse d’ail, pilée

| | de bouillon de poule
| | d’'eau

170 g de blancs de poulet,
coupés fin

310 g de grains de mais,
en boite

310 g de creme de mais,
en boite

| c. s. de Maizena

| en remuant constan

ez a ebullition. Baiss

Par portion

suggestion de presentation Servez cetle

|'1.:'.- h-"*', Tals/@]

age 89}, di

60 ml d’eau, supplémentaires

| ceuf, légérement battu



600 g de nouilles de riz fraiches
| | de bouillon de beeuf
500 ml d’eau

| oignon moyen (150 g),
coupé grossiérement

1 anis étoilés

50 g de gingembre frais, pelé,
coupeé grossiérement

ll2 . ¢, de poivre noir en grains

| ¢. c. de cardamome,
en gousses

| biton de cannelle

650 g de rumsteck, en tranches
fines

120 g de germes de soja

1 c. s. de menthe fraiche,
en fines laniéres

2 c. s. de coriandre fraiche,
hachée menu

1 piments rouges, émincés

3 ciboules, émincées

|

N 35 MINUTES

'aais ~har i e S e lac Trarmck
| 24U Chaude. puls egouttez-ies ranst

Rincez les nouilles sous erez-les

dans un grand plat areux. Separez-ies a la fourchette.
ISiangez ie boullion, |eau, | oignon, | anis etoile, le gingembre,

€s grains de poivre, ia cardamone et |a cannelle dans une grande
casserole ; portez a ebullition. Baissez le feu et laissez mijoter

|5 minutes sans couvrir. Passez le bouillon & travers un tamis fin
gami dune mousseline,

Ajoutez le rumsteck dans le bouillon et portez A ébullition. Baissez
le feu, puis laissez mijoter sans couvrir jusqu'a ce que le rumsteck
soit cut Répartissez les nouilles dans les bols de service. Versez
le bouillon, ajoutez les germes de soja, la menthe, la corfandre,

le piment et la ciboule. Servez bien chaud.

Par portion lipides 92 g: 2 196 k|

Suggestion de présentation Pour relever la saveur de cette soupe,

servez-la avec des tranches de citron vert.
™ 4 K i1 1
e boullon peut &tre préparé un jour A 'avance nservez-le
refrodratair danec 1R rSrmient farrm s
- |.‘|-\_ L N A e 4 = L s 1 -




Soupe thaie,au potiron et aux crevettes

Pour 4 personnes.

PREPARATION 15 MINUTES « CUISSON 15 MINUTES

Cette soupe est une specialité thailandaise. Potiron et crevettes sont cuits & petit feu dans un bouillon
crémeux parfumeé a la noix de coco, avec des herbes et des épices qui leur conférent un nche arbme.

24 crevettes moyennes crues | Décortiquez et btez la veine centrale des crevettes en laissant
(600 g) les queues intactes,

I c.s. d'huile végétale 2 Fartes chauffer 'huile dans une grande casserole ; faites revenir
| oignon moyen (150 g), émincé I'oignon avec la pate de curry, lail, le gingembre, le piment
2 c. 5. de pite de curry verte et le lemon-grass en remuant jusqu'a ce que l'oignon blondisse.
2 gousses d'ail, pilées Ajoutez le_ bouillon et Ig fait de coco ; portez a ébullition, Ba:ssez
2 bre frais ripé le feu et ajoutez le potiron, Prolongez la cuisson sans couvrir, jusqu’a
' :i;:: fl:: iné, ce que le potiron soit cuit,

chupé fin " 3 Ajoutez les crevettes et laissez cuire a découvert jusqu'a ce que
| c. s. de lemon-grass, les crevettes changent de couleur.

haché menu :

Par portion lipides 16,1 g: | 283 k

750 mi de bouillon de poule PoSTon TH & ]
400 ml de lait de coco allégé Suggestion de présentation Ce plat convient trés bien pour

600 g on, un repas léger. B
en mw fines e

L'ASTUCE DU CHEF

La base de cette soupe (jusqud 'étape 2) peut &tre préparée un jour
a lavance et conservée au réfngérateur dans un récapient ferme.

-

Soype udon
Pour 4 personnes.
PREPARATION 10 MINUTES » CUISSON 10 MINUTES

Base de la cuisine joponaise, le dashi est un bouillon G base d'ﬂMﬁ d& bonite. On trouve du dashi prét
& l'emploi (dashi-no-moto) sous forme de paillettes diirs les épiceries asiatiques et certaines grandes surfaces.
_ ; ,

400 g de nouilles udon fraiches | Rintez# les nouilles sous I'eau chaude, puis égouttez-les. Transférez-les

1,5 | d’eau ;  dans un grand plat creux ; séparez-les 4 la fourchette.

I 12 c. c. de dashi instantané 2 Mélangez feau et le dashi dans une grande casserole ; portez 3

400 g de blancs de poulet, ébullition, Ajoutez le poulet. Laissez mijoter sans couvnr jusqu'a
en tranches fines ! ce que le poulet soit cuit.

100 g de champignons mueer, 3 Ajoutez les nouilles, les champignons, le bok choy, les germes de soja
coupés en deux et la sauce de soja. Portez a ébullition. Baissez le feu et prolongez

300 g de pousses de bok choy, la cuisson & découvert, jusqu'd ce que le bok choy soit juste flétri,
coupées grossiérement Gamissez de ciboule et servez aussitot

80 g de germes de soja

| c. s. de sauce de soja légere
2 ciboules, émincées Suggestion de présentation Restez dans la note japonaise en faisant
suivre cette soupe d'un sukiyaki sauté (page 102).

Par portion lipides 6,7 g; | 284 kJ

L'ASTUCE DU CHEF

A base de blé, les nouilles udon s'achétent fraiches ou séches. Elles entrent
dans la composition de nombreuses recettes japonaises. S vous avez

‘du mal & vous en procurer, remplacez-les par des nouilles classiques,

en adaptant les temps de cuisson,
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Noullles et riz

Noullles frites au poulet et au bok choy

Pour 4 personnes,

PREPARATION |0 MINUTES » CUISSON 20 MINUTES

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

250 g de nouilles de riz fines, | Mettez les nouilles dans un grand plat creux résistant a la chaleur
séchées et couvrez-les d'eau bouillante, Laissez reposer jusqu'a ce qu'elles

I c. s. d’huile d’arachide solent tendres, Egauttez,

3 ceufs, légérement battus 2 Graissez légérement un wok ou une grande poéle, puis versez

| oignon moyen (150 g), émincé délicatement la moitié des ceufs et fates-les cuire en tournant

2 gousses d'ail, pilées régulierement le wok au-dessus du feu pour que la préparation s'étale

2 c. c. de gingembre frais ripé bien. Fartes cuire 3 minutes sans couvrir, jusqu'a ce que 'omelette

soit & point. Retirez-la du wok et répétez |'opération avec le reste

500 g de poulet haché des ceufs. Roulez étroitement les omelettes ; découpez-les en

500 g de pousses de bok choy, tranches fines.

“m:‘::“ gro:;l:rmml: 3 Faites chauffer le reste d'huile dans le wok ; faites revenir 'oignon,
i da spucy’de sofa lgtre Iail et le gingembre. Ajoutez aldrs le poulet et prolongez la cuisson

40 g de coriandre fraiche, jusqu'a ce qu'il soit a point,
hachée grossiérement

4 Ajoutez le bok choy, la sauce de soja et la coriandre. Faites sauter
le tout jusqu'a ce que le bok choy soit juste tendre. Ajoutez enfin
les nouilles et les germes de soja. Servez aussitbt en gamissant
de tranches d cmelette W

240 g de germes de soja

Par portion I|p|des 19.8 812 149 K

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

L’ASTUCE DU CHEF

Pour une version végétarienne de ce plat, remplacez le poulet par du tofu
fnt. Vous pouvez également utiliser des brocolis chinois ou du choy sum
a |a place du bok choy.

22







200 g de vermicelles de soja | Mettez les vermicelles dans un grand plat creux resistant a la chaleu
|8 crevettes moyennes cuites Couvrez-les d'eau bouillante. Laissez reposer jusqua ce quils soient
(540 g) tendres, puis égouttez-les. Rincez-les a I'eau froide. Egouttes
2 c. c. de nuoc mam e Nouveau, pu =5 grossieremet
I ¢. s. de sauce de soja légére <« Lecoriquez et o
2 c. s. de jus de citron vert Sdry: '
| c. s. de sucre ) Mielangez les sauces, e Jus de Citron, e sucre et e piment da
| petit piment, émincé
| petit concombre (130 g), T Mlelangez
épépiné et coupé en tranches es fomates et 1es herbes darn:
fines delficatement le tout
250 g de tomates cerise,
coupées en quatre

30 g de menthe fraiche, Suggestion de présentation Cette salade accompagne a merveille
hachée grossiérement N S W S Yt

[ J
- ot bl LA™ b L = | S

Par portion lipides |15 g 119 K

30 g de coriandre fraiche,
hachée grossierement

30 g de basilic frais, Pour une version maoins relevée
hacheé grossierement da Tér -

24



Noullles frites a la japonalse

Pour 4 personnes

PREPARATION 10 MINUTES « CUISSON |15 MINUTES

Au Japon, les nouilles fntes sont servies dans toutes les €choppes de restauration rapide. On voit méme,
en fin de jounée, des hommes d'affaires s'en rassasier aux comptoirs des peuts restourants.

150 g de nouilles de blé séches
1 c. s, d’huile d'arachide

500 g de filets de porc,
en tranches fines

| gros oignon (200 g), émincé

| poivron rouge moyen (200 g),
émincé

| poivron vert moyen (200 g),
émincé

140 g de chou chinois,
en laniéres

60 ml de sauce tonkatsu

60 ml de sauce sukiyaki

Faites cuire les nouilles dans un grand volume d'eau bouillante jusqu'a
ce qu'elles soient tendres. Egouttez-les, puis rincez-les a 'eau froide.
Egouttez de nouveau avec soin.

Pendant ce temps; faites chauffer la moitié de 'huile dans un wok
ou une grande poéle et faites revenir le porc en plusieurs fois, jusqu'a
cé qu'il soit doré sur toutes les faces.

Faites chauffer le reste d'huile dans le wok et faites blondir 'oignon,
Ajoutez les poivrons. Prolongez la cuisson jusqu'a ce qu'ils soient juste
tencres,

Remettez le porc dans le wok avec les noullles, le chou et les sauces
Faites revenir le tout jusqu'a ce que le chou soit juste flétri,

Par portion lipides 13,3 g; 2 068 K

Suggestion de présentation Servez ce plat avec du poulet yakiton

(page 70).

L'ASTUCE DU CHEF

Pour cette recette, vous pouvez utiliser des noullles soba, des nouilles
hokkien fraiches ou des nouilles de rz.
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Nouilles au porc et aux piments

Pour 4 personnes.

PREPARATION 10 MINUTES » CUISSPN 10 MINUTES

Les nouilles udon, d'onigine japonaise, peuverit étre remplacées par des nouilles de blé plates,
Veillez 0 adapter les temps de cuisson en suivant les instructions figurant sur l'emballoge.

500 g de nouilles udon | Fates cuire les nouilles dans un grand volume d'eau bouillante jusqu'a
| c. s. d'huile d’arachide ce gu'elles soient juste tendres. Egouttez-les,
2 c. 5. de cive, hachée menu 2 Pendant ce temps, faites chauffer 'huile dans un wok ou une grande
2 gousses d'ail, pilées poéle. Faites revenir la cive, ['ail et le piment jusqu'a ce que le mélange
3 plveaits coRgRs, Sitfines SICaume;

en tranches fines 3 Ajoutez le porc ; prolongez la cuisson jusqu'a ce qu'll soit cuit.
500 g de porc haché Versez 1a sauce de soja et le bouillon et laissez cuire jusqu'ad ce que
125 ml de bouillon de poule 4 Dressez ie porc sur les nouilles, dans les bals de service, et garnissez
80 g de germes de soja le tout de germes de soja et de ciboule.
4 ciboules, émincées Par portion lipides |48 g | 789 kj .

de présentation Servez ces nouilles avec des légumes verts
sautés d la sauce aux huitres.

L’ASTUCE DU CHEF

Les nouilles udon existent en différentes épaisseurs. Le temps de cuisson
vanie en conséquence.

L]
L]

Riz frit a la chinoise

Pour 4 personnes. ¢
, b

PREPARATION |0 MINUTES » CUISSON 20 MINUTES AN

Le porc au barbecue chinois, ou char siew, est ehrobé dans un mélange sucré & base de sauce
de soja. de xéres, de poudre cing-épices et de sauce hoisin, puis cuit dans des fours spéciaux.
Il est venidu prét & Femplol dans les épiceries vsiatiques.  «

I c. 5. d’huile d'arachide | Qraissez légérement un wok ou une grande poéle et versez la moitié
3 ceufs, légérement battus des ceufs. Faites cuire 'omelette 3 minutes environ, sans la couvrr,
2 gousses d'ail, pilées jusqu'a ce qu'elle soit ferme. Flehra_zl:—la du wok et répétez ['opération
2 c. c. de gingembre frals ripé avec le reste des ceufs. Roulez étroitement les omelettes ; coupez-les
en tranches fines.
6 ciboules, émincées , s . .
2 Fantes chauffer le reste d’huile dans le wok et faites revenir I'ail,
600 g de riz blanc a longs a5 ol ; |
grains, cuit et refroidi e gmgen"ibre et la crbcn_.; e jusqu'd ce que le melange embaume.
200 ¢ de Ajoutez 'omelette, le riz les crevettes, le porc, les petits pois,
260 PREIESE CYEVIRLES les germes de soja et la sauce. Faites sauter le tout jusqu'a ce
cuites, décortiquées p
que e mélange soit bien chaud,
200 g de porc au barbecue : _
'zf’g:"’ P‘::' pois surgelés, Suggestion de présentation Le rz frit accompagne toute une vanété
ongel de plats de viande, sautée ou griliée.
80 g de germes de soja
60 ml de sauce de soja légére L'"ASTUCE DU CHEF

Vous pouvez remplacer le porc au barbecue par des morceaux
de porc gniiés.
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Nouilles de riz au beeuf

Pour 4 personhes.

PREPARATION |5 MINUTES « CUISSON 20 MINUTES

Pour cette recette, nous avons choisi du brocoli chinois, ou gai fum,
Toutes les parties de ce légume se mangent. Il est délicieux sauté
ou fnt dans une sauce gux hultres.

500 g de nouilles de riz fraiches

2 c. s. d’huile d’arachide

500 g de filets de beeuf, en tranches fines

| gousse d’ail, pilée

| . s. de gingembre frais, ripé

| c. s. de lemon-grass, émincé

| petit piment, épépiné et émincé

| c. s. de menthe fraiche, hachée grossiérement
| grosse carotte (180 g), coupée en deux, en tranches fines
200 g de jeunes épis de mais, frais, coupés dans le sens

de la longueur

200 g de brocolis chinois, coupés grossiérement

| c. s. de sucre roux

1 c. c. de Maizena

60 ml de vin de riz

60 ml de sauce aux huitres '
2 c. s. de sauce de soja légére

| Rincez les nouilles sous I'eau chaude : égouttez-les: Transférez-les
dans un grand plat creux et séparez-les a la fourchette.

2 Faites chauffer la moitié de 'huile dans un wok al une grande poéle
et faites revenir le beeuf en plusieurs fois, jusqu'a ce gu'il soit doré
sur toutes les faces.

3 Faites chauffer le reste d'huile dans le wok et faites revenir |'ail,
le gingembre, le lemen-grass, le piment et la menthe jusqu’a ce
que le mélange embaume, Ajoutéz la carotte et le mais. Prolongez
la cutsson Jusqu'a ce que la carotte soit tendre,

4 Remettez le beeuf dans le wok avec les brocolis, e sucre et la
Maizena délayée dans le vin et les sauces ; faites cuire le tout jusqu’a
épaississement de la sauce. Ajoutez les nouilles et prolongez
la cuisson jusqu'a ce que le mélange soit bien chaud.

Par portion lipides 165¢g:2 011 K

Suggestion de présentation Servez ce plat apres des raviolis
aux crevettes ou des bouchées a la vapeur.

L'"ASTUCE DU CHEEF

Les nouilles de nz fraiches doivent étre nncées sous I'eau chaude
avant utilisation pour éiminer 'amidon et 'excédent d'huile, Vous pouvez
les remplacer par des nouilies aux ceufs.







Mee-gorenc

Pour 4 personnes

PREPARATION |15 MINUTES » CUISSON |5 MINUTES

Le mee goreng est tout simplement un plat de nouilles frites. On peut l'eccommoder
je différentes manieéres. en y agjoutant du poulet. du pbrc ou du beeuf.

500 g de nouilles de riz fraiches | Rincez les nouilles sous 'eau chaude, puis égouttez-les. Transférez-les

20 crevettes moyennes crues dans un grand piat creux et séparez-les a la fourchette, Décortiquez
(500 g) les crevettes et Otez la veine centrale ; coupez-les en deux dans

I ¢. s. d’huile d'arachide e sens de la longueul

3 ceufs, léegérement battus 2 Graissez légérement un wok ou une grande poéle, puls versez

2 gousses d'ail, pilées '@ moitie des ceufs et faites cuire l'omelette 3 minutes environ jusqu'a

2 c. ¢. de gingembre frais ripé ce quelle soit a point. Retirez-la du wok et répétez 'opération avec

le reste des ceufs. Roulez étroitement les omelettes ; découpez-les

4 branches de céleri parées en franches fines.

(300 g), en tranches fines

4 chaoles. Enlnckas 3 Fates chauffer le reste d'huile dans le wok et faites revenir les
t ]

) crevettes, |ail, le pingembre et le célen. Ajoutez les noullles, |a aboule,
30 g de coriandre fraiche, = s '

> la conandre et la sauce de soja. Prolongez la cuisson jusqua ce
ciselee s

que le mélange soit bien chaud. Ajoutez les omelettes en tranches,

60 ml de sauce de soja legere les cacahuetes et le concombre. et servez aussitot.

75 g de cacahuétes grillées,

non salées, hachées Par portion lipides IB4 g | 678 K
grossiérement
| petit concombre (130 g), Suggestion de présentation Proposez a part une coupelle de piment
épépiné et coupé en tranches rouge en tranches fines ou une sauce aux piments DO Ceux
ﬁﬂEi Ul 2IMent 1es saveurs '*Z‘IE“F‘éEi‘--
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Noullles aux

Pour 4 personnes

PREPARATION 15 MINUTES » CUISSON 15 MINUTES

En Chine, les nouilles sont symboles de longévité et sont un plat traditionnel des repas

d'anniversaire ou de mariage. Cette recette est gamie d'eufs durs, symboles de fertilité

500 g de nouilles fraiches
épaisses aux ceufs

2 ¢. s. d’huile d’arachide

600 g de filet de beeuf,
en tranches fines

2 gousses d’ail, pilées
| €. c. de gingembre frais, ripé

1 piments rouges, épépinés,
hachés menu

| €. s. de Maizena

125 ml d’'eau

60 ml de sauce de soja légére
60 ml de sauce hoisin

2 c. s. de vinaigre de riz

4 ciboules, émincées

1 ceufs durs, en tranches fines

| Rincez les noullles sous 'eau chaude ; égouttez-les. Transférez-les
dans un grand piat creux et séparez-les 4 |a fourchette.

e

Faites chauffer I'huile dans un wok ou une grande poéle et faites
sauter le beeuf en plusieurs fois, jusqu'a ce qu'il soit doré sur toutes
les faces. Remettez le beeuf dans le wok avec il le gingembre et

les piments, Faites revenir le tout jusqu'd ce que le mélange embaume,

3 Délayez la Maizena dans un peu d'eau, puis versez les sauces et le
vinaigre. Versez le tout dans le wok, puis portez A ébullition jusqu'a
epaississement. Ajoutez la ciboule et les nouilles, et servez aussitét
gami d'ceufs en tranches.

Par portion lipides 21,6 g; 2 886 K

Suggestion de présentation Servez ces nouilles avec des chips
de crevettes.

L'"ASTUCE DU CHEF

Pour rendre ce plat plus copieux, proposez également des légumes sautés.

3|
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Pad thal

Pour 4 personnes.

PREPARATION 15 MINUTES » CUISSON 15 MINUTES

Ce grand classique de la cuisine thaie peut constituer un plat principal pour
un repas léger ou étre servi en accompagnement. Les nouilles de riz sont
disponibles en différentes épaissetirs. Les Thailandais utilisent généralement
des sen lek. qui font 5 mm de large.

12 crevettes cuites moyennes (300 g)
250 g de nouilles de riz séches
3 c. s. de sucre de palme rape
| c. s. de jus de citron vert
| c. s. de sauce de soja légére
| c. s. de sauce tomate
2 c. s. de sauce aux piments doux
2 c. s. de nuoc mam
2 c. 5. d'huile d'arachide
220 g de poulet hache
200 g de porc haché
| gousse d’ail, pilée
| c. s. de gingembre frais rapé
3 ceufs, légérement battus
2 ciboules, émincées
80 g de germes de soja
75 g de cacahuétes grillées, non salées, hachées grossierement
30 g de coriandre fraiche, coupée grossiérement

| Décortiquez les crevettes et retirez la veine centrale en laissant
les queues intactes.

2 Mettez les nouilles dans un grand plat creux nésistant 4 la chaleur et
couvrez-les d'eau bouillante. Laissez reposer jusqu'a ce qu'elles soient
juste tendres. Egouttez-les. Couyrez-les pour les garder au chaud.

3 Mélangez le sucre, le jus de citron vert et les sauces dans un petit bol.

4 Faites chauffer I'huile dans un wok ou une grande poéle et faites
sauter le poulet, le porc, 'ail et le gingembre jusqu'a ce que la viande
soit cuite. Ajoutez les crevettes et les ceufs. Faites revenir le tout a feu
doux jusqu'a ce que les ceufs soient fermes. Ajoutez les nouilles, les
sauces mélangées (étape 3) et le reste des ingrédients. Faites revenir
le tout & feu doux jusqu'a ce que la préparation soit bien chaude.

Par portion lipides 24 g ; 2 486 k

Suggestion de présentation Traditionnellement, ce plat est servi
avec une soupe thaie aux crevettes (page 10), qui fait office
de boisson,

L'ASTUCE DU CHEF

Vous trouverez du sucre de palme dans les épiceries exctiques,
A défaut, remplacez-le par du sucre roux.
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| petit oignon (100 g), | Mixez 'oignon, l'ail et la pate de crevettes jusqu'a obtention
coupé grossiérement d'une pite presque lisse.
bt - " - ; * .1 i 1 a1
2 gousses d’ail, } Fartes chauffer la moitié de 'huile dans une poéle moyenne
coupées en quatre Cassez les ceufs dans la poéle et faites-les cuire jusqu'a ce que

| . c. de pite de crevettes e blanc soit ferme
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4 ceufs grande poéle et faites revenir le mélange a base d'oignons (etape |)

125 g de petites crevettes jusqu'a ce qu'il embaume. Ajoutez les crevettes et fates-les sauter
crues, décortiquées jusqua ce qu'elles changent de couleur

600 g de riz blanc a longs 4 Ajoutez le nz. la ciboule, le porc et la sauce ; prolongez la cuisson
grains, cuit et refroidi jusqu'a ce que le nasi goreng soit bien chaud. Servez avec

3 ciboules, émincées es ceufs fnts

|25 g de porc au barbecue : RTTTRRIT 30 a i
chinois, en tranches fines Par portion lipides 197 g | 947K

2 ¢. 5. de sauce de soja légére Suggestion de présentation Servez ce plat avec un gado gado (page 38)
ou des légumes verts sautés
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Noullles hokkien sautees

Pour 4 personnes.

PREPARATION 15 MINUTES « CUISSON 15 MINUTES

Les nouilles hokkien sont souvent vendues sous vide au rayon frais des grandes surfaces.
Rincez-les sous l'egu chaude avant utilisation pour éliminer 'amidon et 'excédent dhuile,

500 g de nouilles hokkien
I c. s. d’huile d’arachide
| ¢. ¢. d’huile de sésame
500 g de filet de boeuf,

en tranches fines

| oignon moyen (150 g),
en tranches épaisses

| gousse d’ail, piléee

1 c. ¢. de gingembre frais rapé

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

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

1 c. 5. de jus de citron

1 c. 5. de sauce aux piments
doux

| c. 5. de graines de sésame,
grillées

| ¢. s. de coriandre fraiche,
hachée menu

| c. s. de menthe fraiche,
hachée menu

Rincez les nouilles sous l'eau chaude, puis égouttez-les. Transférez-les
dans un grand plat creux et séparez-les a la fourchette

Pendant ce temps, fates chauffer les deux huiles dans un wok ou
une grande poéle et faites revenir le beeuf en plusieurs fois, jusqu'a
ce qu'il soit doré sur toutes les faces. Réservez au chaud.

Faites revenir l'oignon, l'ail et le gingembre dans le wok, jusqu'a ce
que l'oignon blondisse. Ajoutez les poivrons ; prolongez la cuisson
jusqu'a ce qu'ils soient tendres.

Remettez le boeuf dans le wok, puis ajoutez les nouilles, le jus de
citron et la sauce aux piments doux. Faites cuire la préparation jusqu'a
ce quelle soit bien chaude. Au moment de servir, ajoutez les graines
de sésame et les herbes fraiches.

Par portion lipides 169 g2 154 K

Suggestion de présentation Accompagnez ce plat d'une sauce

au piment.

e ey
« AT UL } L) .HEl

Le beeuf sera plus facile 3 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.
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Chow mein

Pour 4 personnes.

PREPARATION 20 MINUTES « CUISSON 10 MINUTES

Le chow mein se prépare traditionnellement avec des nouilles aux cufs,
mais vous pouvez adapter la recette @ 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
| carotte moyenne (120 g), en tranches fines

| oignon moyen (150 g), en tranches fines

2 branches de céleri parées (150 g), en tranches fines
| poivron vert moyen (200 g), en tranches fines

100 g de champignons de Paris, émincés

140 g de chou chinois, en laniéres

80 g de germes de soja

- 3 ciboules, émincées

2 c. c. de Maizena

1 c. 5. de sauce de soja légére

2 c. 5. de sauce aux huitres

125 ml de bouillon de poule

2 x 100 g de nouilles frites, en sachet

| Décortiquez les crevettes et retirez la veine centrale en laissant
les queues intactes. ~

2 Faites chauffer la moitié de I'huile dans un wok ou une grande poéle
et faites revenir les crevettes jusqua ce qu'elles changent de couleur.
Réservez au chaud.

3 Faites revenir le poulet dans le wok jusqu'a ce gulll sait cuit. Ajoutez
alors le porc et poursuivez la cuisson jusqu'a ce'guil soit bien chaud.
Retirez la viande du wok et réservez au chaud.

4 Faites chauffer le reste d'huile dans le wok et faites revenir 'oignon et
la carotte. Ajoutez le célen, le poivron et les champignons et faites sauter
le tout jusqu'a ce que les légumes soient juste tendres.

5 Remettez les crevettes et le mélange de viande dans le wok, ajoutez
le chou, les germes de soja. la aboule et la Maizena délayée dans
les sauces et le bouillon. Faites cuire le tout jusqu'a épaississement,
en velllant a4 ce que les choux soient juste flétns. Dressez les nouilles
dans les bols de service et recouvrez-les de ce mélange. Servez aussitot.

Par portion lipides 25,1 g; | 829 K

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 nouilles aux ceufs
fraiches ou séches, en adaptant les temps de cuisson,
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Plats végetariens

(Gado gado

Pour 4 personnes.

PREPARATION 20 MINUTES « CUISSON 15 MINUTES

320 g de chou chinois,
en fines laniéres

8 petites pommes de terre
nouvelles (320 g)

2 épis de mais parés (500 g),
en tranches épaisses

200 g de haricots verts,
coupés en deux

| grosse carotte (180 g),
en tranches fines

2 petits concombres (260 g),
tranchés en diagonale

| petit ananas (800 g),
coupé grossiérement

160 g de germes de soja

150 g de tofu frit,
coupé grossiéerement

4 ceufs durs, coupés en deux

Sauce aux cacahuétes

375 g de beurre de cacahuétes
avec morceaux

250 ml de bouillon de poule
1 c. 5. de sauce de soja légére
| c. s. de jus de citron

I . c. de sambal celek

| gousse d’ail, pilée

1 c. c. de sucre

125 ml de lait de coco

38

| Faites cuire le chou, les pormmes de terre, le mais, les hancots
et la carotte séparément jusqu'a ce qu'ils soient juste tendres.
Coupez les pommes de terre en morceaux.

2 Dressez les légumes cuits, le concombre, I'ananas, les germes de soja,
le tofu et les ceufs sur un plat de service. Servez le gado gado avec
la sauce aux cacahuétes.

Sauce aux cacahuétes Mélangez le beurre de cacahuétes, le bouilion, ,
1a sauce de soja, le jus de citron, le sambal oelek, l'all et le sucre dans
une casserole moyenne ; portez a ébullition, Baissez le feu et laissez
mijoter | minute en remuant sans cesse, jusqu'a ce que la sauce
epaississe légérement. Ajoutez le lait de coco et prolongez la cuisson,
sans cesser de remuer, jusqu'a ce que la sauce soit chaude, Versez
dans un bol de service.

Par portion lipides 634 g ;4 065 k]

Suggestion de présentation Accompagné de chips aux crevettes,
ce plat fera un déjeuner léger. Pour un repas végétarien plus copieux,
servez-le avec des nouilles sautées ou du nz frit

L'ASTUCE QU CHEF

Nous avons utilisé du tofu frit tout prét, en vente dans certaines
grandes surfaces. Vous pouvez aussi le faire frire vous-méme.
Choisissez du tofu ferme, faites-le dorer dans de l'huile végétale
trés chaude, puis laissez égoutter sur du papier absorbant.






FOO yung aux.aubergines .

Pour 4 personnes.

PREPARATION |5 MINUTES » CUISSON 10 MINUTES

Les omelettes chinoises sont faciles @ préparer. On les propose traditionnellement au petit-déjeuner
ou pour un déjeuner léger. Dang cette version végétanenne, nous avons utihsé des germes de soja,
de la ciboule et des petites aubergines, mais vous pouvez adapter la recette a votre convenance.

250 ml de bouillon de poule

I c. 5. de sauce aux huitres

| c. s. de xérés

| c. s. de Maizena

60 ml d'eau

10 ceufs, légérement battus

320 g de germes de soja,

4 ciboules, émincées

| piment rouge, haché menu

2 petites aubergines (120 g),
en tr fines

|=.:.m _

-

DBal masoor aux

Pour 4 personnes.

| Mélangez le bouillon, la sauce aux huitres et le xérés dans une petite
casserole, puis portez a ébulition. Délayez la Maizena dans un peu
d'eau, puis versez dans |a casserole et portez de nouveau a ébullition,
en remuant sans cesse, jusqua epaississement,

2 Cassez les ceufs dans un saladier, battez-les, puis ajoutez les germes
de soja, la ciboule, le piment et les aubergines.

3 Préparez 8 petites omelettes : faites chauffer I'huile dans une grande
poéle et versez une partie de la préparation aux ceufs. Etalez a laide
d'une spatule et faites cuire 'omelette des deux cOtés, Répétez
l'opération avec le reste du mélange, Répartissez 2 omelettes par
assiette, décorez de ciboule et nappez de sauce avant de servir.

Par portion lipides 182 ¢g: | |57k

Suggestion de présentation Servez cette omelette toute seule pouf
un déjeuner léger ou en hors-d'ceuvre pour un repas plus complet.

L’ASTUCE DU CHEF

Si vous avez du mal & retourner les omelettes, placez la poéle sous un gnl
chaud jusqu'a ce que le mélange soit ferme et doré sur les deux faces.

k
]

egumes

PREPARATION 15 MINUTES + CUISSON 20 MINUTES ¢

-
Le dhal masoor est une lentille rouge, trés utilisée daas'la cuisine indienne:

=

Dans cette recette, vous pouvez varier les légumes & votre convenance.

| c. s. d’huile d’arachide

1 oignons moyens (300 g),
émincés

1 carottes moyennes (240 g),
coupées grossierement

2 c. s. de pite de curry épicée

750 ml d'eau

200 g de chou-fleur, en fleurs

3 mini-aubergines (180 g),
coupeées grossierement

1 courgettes moyennes (240 g),
coupées grossiérement

150 g de lentilles rouges

100 g de haricots verts,
coupés en deux

2 c. s. de coriandre fraiche,
hachée grossiérement

40

‘| Fantes chauffer 'huile dans une grande casserole et faites revenir
les oignons et les carottes en remuant sans cesse. Ajoutez la pate
de curry et poursuivez la cuisson jusqu'a ce que le mélange embaume.

2 Ajoutez l'eau et le chou-fleur ; portez a ébullition. Incorporez
les aubergines, les courgettes et les lentilles ; portez de nouveau
a ebullition, Bassez le feu et laissez mijoter |15 minutes environ,
jusqu'a ce que les lentilles scient tendres.

3 Ajoutez les haricots et fates cuire le tout jusqu'a ce qu'ils soient
a point (ils doivent garder un peu de croquant et rester bien verts),
Décorez de coriandre et servez

Par portion lipides 95 g: | 017 K

Suggestion de présentation Servez avec des pappadums (galettes dures
et fines) et du rz blanc.

L'ASTUCE DU CHEF

Cette recette peut saccommoder en soupe a condition d'y ajouter
de I'eau ou. mieux, du bouillon.
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Curry de

Pour 4 personnes.

egumes

PREPARATION 20 MINUTES # CUISSON 20 MINUTES

Le brocolini est plus doux et plus sucré que le brocoli, avec un amére-godt légérement
poivré, Essayez de vous en procurer pour donner toute sa saveur a cette recette,

100 g de haricots verts chinois
| c. s. d’huile d'arachide
| oignon moyen (150 g), émincé

3 feuilles de citronnier kaffir,
en fines laniéres

2 c. s. de pite de curry vert

| carotte moyenne (120 g),
en tranches fines

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

800 ml de lait de coco allégé
100 g de champignons de Paris,
émincés ”

120 g de courge,
coupée en morceaux
280 g de brocolinis,
coupés grossiérement

| petit poivron rouge (150 g),
en tranches fines

230 g de tranches de pousses
de en boite,
égouttées

350 g de potimarron,
en tranches fines

42

| Coupez les haricots en trongons de 5 cm.

2 Faites chauffer I'huile dans une grande casserole et faites revenir
'oignon avec les feuilles de kaffir, en remuant constamment, Ajoutez
la pate de curry en mélangeant bien, et laissez cuire le tout jusqu'a ce
que le mélange embaume, Ajoutez la carotte et les aubergines et
faites cuire a découvert jusqu'a ce que les aubergines soient tendres.

3 Versez le lait de coco et portez d ébullition. Baissez le feu et ajoutez
les champignons et la courge. Laissez mijoter 3 découvert jusqu'a
ce que la courge soit juste tendre, puis incorporez le reste des
ingrédients. Portez de nouveau a ébullition. Laissez cuire 5 minutes
en remuant, jusqu'a ce que les légumes soient a point.

r

Par portion lipides 21,3 ¢g; | 293
Suggestion de présentation Accompagnez ce plat de nz au jasmin.

L’ASTUCE DU CHEF

Les pdtes de curry que I'on trouve dans le commerce sont plus ou moins
épicees, selon les fabnicants. Pensez 3 adapter les proportions en fonction
de la pate choisie.
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Pour 4 personnes.

PREPARATION |5 MINUTES -
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100 g de pois cassés jaunes
625 ml d'eau

| c. s. de ghee

| c. c. de graines de moutarde
I/2 €. c. de curcuma moulu

'/4 c. c. de piments,
en paillettes

| /2 €. c. de cumin moulu
| 6 feuilles de curry séches

700 g de potimarron, coupé
grossiéerement

12 carottes moyennes (240 g),
en tranches

200 g de chou-fleur, en fleurs
| c. s. de Maizena

| c. s. d’eau, supplémentaire
410 ml de lait de coco

|25 g de petits pois surgelés,
décongelés
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Riz aux épices et aux lentilles

Pour 4 personnes

FREPARATION 10 MINUTES » CUISSON 25 MINUTES

Cette recette est une adaptation d'un plat trés populaire en Inde, appelé kitcheree
Les lentilles rouges ne se font pas tremper et sont facles 4 cussiner.

1,25 | d'eau

| c. c. de sel

300 g de lentilles rouges

200 g de riz basmati

80 g de beurre

| gros oignon (200 g), émincé
1 c. 5. de sucre roux

Il4 ¢. ¢. de coriandre moulue
l/4 c. c. de curcuma moulu

Il4 c. c. de cardamome moulue
i1 . c. de cumin moulu

Il4 c. c. de poivre noir moulu

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

| Versez I'eau dans une grande casserole, salez et portez 3 ébullition,
Ajoutez les lentilles et le nz et faites cuire |5 minutes a decouvert,
jusqu’a ce que tout le liquide soit absorbé, Retirez du feu, couvrez
et laissez reposer 5 minutes,

2 Pendant ce temps, faites fondre la moitié du beurre dans une poéle
et faites cuire I'cignon avec le sucre pendant |0 minutes, en remuant
sans cesse, jusqu'a ce que l'oignon caramélise,

3 Faites fondre le reste du beurre et mélangez-le avec les épices
dans un petit bol. Incorporez le tout au riz, avec le persil,

4 Servez le nz aux lentilles bien chaud, en décorant chaque bol
d'un peu d'oignons carameélisés,

Par portion lipides 183 g 2 331 k

Suggestion de présentation Servez ce plat avec un curry de poisson
balti (page 54) ou du porc vindaloo (page 94), accompagné *
de yaourt et d'un chutney de fruits {page 100).

L'"ASTUCE DU CHEF

Accompagne de legumes, ce plat constriuera un repas vegetanen
pag 5 P p -

trés copieuwx. On peut le préparer un jour a I'avance et le conserver
au réfngérateur, dans un récipient ferme.
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PREPARATION 15 MINUTES « CUISSON 10 MINUTES

Voici une recette idéale pour les gens presses, car elle cuit trés rapidement

Vous pouvez varier les légumes a votre convenance

500 g de nouilles de riz fraiches

I '/2 c. s. d"huile d'arachide
2 ceufs légérement battus
2 c. c. d’huile de sésame

| carotte moyenne (120 g),
en tranches fines

| petit poivron rouge (150 g),
en tranches fines

80 g de germes de soja

210 g de chou chinois,
en laniéres

3 ciboules, émincées

60 ml de sauce hoisin

| c. s. de sauce de soja légére
2 c. c. de sambal oelek

)

LaJ

C
J

Rincez les nouilles sous I'eau chaude, puis égouttez-les. Transférez-les
dans un grand plat creux et séparez-les a la fourchette

Graissez |égérement un wok ou une grande poéle, faites chauffer
I'ustensile, puis versez les ceufs battus, Faites cuire 'omelette

3 minutes sans couvnr, jusqu'a ce qu elle soit ferme, Roulez-la
étroitement et découpez-la en tranches fines

raites chauffer 'hulle de sésame dans le wok et faites revenir

la carotte jusqua ce quelle soit juste tendre. Ajoutez le poivron,

les germes de soja, le chou et la ciboule et faites sauter le tout jusqu'a
ce que les légumes soient juste tendres. Retirez du wok et réservez
au chaud.

Faites chauffer le reste de I'huile d'arachide dans le wok et faites
revenir les nouilles, les sauces et le sambal oelek, jusqua ce que

la sauce épaississe et que les noullles soient bien chaudes. Remettez
les légumes dans le wok. Poursuivez la cuisson jusqu'a ce quils soient
bien chauds.

Servez ce saute de légumes gami de tranches d omelette,

Par portion lipides 139 g: | 746 K

Suggestion de présentation Ce plat accompagne a merveille un poisson
Ou un poulet gnlie.
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PREPARATION 15 MINUTES » CUISSON |5 MINUTES

Vous pouvez utiliser du tofu frit tout prét, en vente en grandes Surfaces, ou le préparer vous-méme (voir page 38)

| ¢. 5. d’huile d’arachide | Faites chauffer fhulle dans un wok ou une grande poéle et faites
| gros oignon (200 g), revenir I'oignon, il le gingembre et le piment.
en tranches épaisses Z Ajoutez les hancots et les asperges, et fates sauter le tout jusqu'a
2 gousses d’ail, pilées ¢e qu'ils soient tendres. Ajoutez le bok choy, le choy sum, les sauces,
| . s. de gingembre frais rdpé le sucre et le jus de citron vert. Laissez cuire jusqu'a ce que le bok

choy soit juste fiétn, Incorporez le tofu et les herbes et servez

1 piments rouges, hachés menu il A it
tres chaud.

200 g de haricots verts

250 g d’asperges Par portion lipides 9.9 g ; 850 k]
500 g de pousses de bok choy,
coupées en quatre Suggestion de présentation Servez ces légumes en plat principal,

500 g de choy sum, apres des rouleaux de pnntemps

coupé grossiérement .
L'ASTUCE DU CHEF
| ¢. s. de nuoc mam

Presque tous les legumes conviennent pour cette recette, mais
essuyez-les bien avant de les faire sauter, car 'humidité risque
de les ramollir,

2 ¢. 5. de sauce aux piments doux
1 c. s, de sucre roux

60 ml de jus de citron vert

300 g de tofu frit

30 g de coriandre fraiche,
hachée grossiérement

30 g de menthe fraiche,
hachée grossiérement

4 7
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Omelette viethamienne

Pour 4 personnes.

PREPARATION 30 MINUTES « CUISSON 15 MINUTES

La menthe vietnamienne est une herbe trés parfumée g feuilles étroites. C'est un
ingrédient de base de la cuisine asiatique et elle sert & parfumer de trés nombretix
plats, des rouleaux de printemps aux soupes en passant par les salades et le laksa
de Singapour. Vous pouvez la remplacer par de la menthe simple, mais le résultat
ne sera pas le méme.

4 champignons shiitake séchés
8 ceufs
125 ml de lait
| c. s. de menthe vietnamienne fraiche, hachée menu
| 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
| carotte moyenne (120 g), en tranches fines
| gros poivron rouge (350 g), en tranches fines
80 g de germes de soja
| c. s. de sauce aux piments doux

2 c. 5. de sauce de soja légére
| c. s. de coriandre fraiche, hachée menu

-

|- Faites tremper les champignons dans de I'eau bouillante, Laissez reposer
20 minutes, puis égouttez. Jetez les queues &t découpez les chapeaux
en tranches fines,

2 Battez vigoureusement les t‘:@ﬁfs avec le laftket fa menthe dans un bol.

3 Faites chauffer la moitié de Fhuile dans une poéle et faites revenir la ciboule,
Iail et les pousses de bambou en remuant bien. Ajoutez la carotte et le
poivron et laissez cuire jusqu'a ce que la carotte soit juste tendre. Ajoutez
enfin les champignons, les germes de soja, les sauces et la conandre, et faites
chauffer le tout sans cesser dé remuer, Retirez de la poéle et réservez
au chaud.

4 Faites chauffer le reste d'huile dans la poéle. Versez un quart du mélange aux
ceufs et faites cuire a feu moyen jusqu'a ce que I'omelette soit presque ferme.
Disposez un quart des légumes sur la moitié de 'omelette, puis refermez
cette dermiére sur la gamiture et faites-la glisser sur une assiette de service,
Répétez |'opération avec le reste des ingrédients.

Par portion lipides 16,7 g: | 077 K

Suggestion de présentation Ces omelettes sont délicieuses avec du bok choy
cuit 2 la vapeur.

L'ASTUCE DU CHEF

Si vous aimez les saveurs relevées, vous pouvez ajouter du piment frais émincé
dans I'omelette.
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Legumes®sautes au tofu
Pour 4 personnes.
PREPARATION 15 MINUTES « CUISSON 25 MINUTES
250 g de nouilles de riz fines | Plongez les nouilles dans de l'eau bouillante et laissez reposer jusqu'a

séches ce qu'elles soient tendres. Egouttez
2 c. 5. d’huile d'arachide 2 Faites chauffer 'huile dans un wok ou une grande poéle et faites
2 gousses d'ail, pilées revenir lail, le gingembre, le tofu, les carottes. le poivron et les
| c. s. de gingembre frais, ripé brocolis jusqu'd ce qu'ils soient juste tendres.
I50 g de tofu frit 3 Dans un petit bel, mélangez les deux sauces, le minn et le sucre,
2 carottes moyennes (240 g), et délayez la Maizena dans ce liquide. Versez le tout sur les légumes

en tranches fines et portez a ébullition jusqu'a épaississement, Ajoutez alors les nouilles
I poivron, en tranches fines et faites-les réchauffer dans le reste de la préparation.
250 g de brocolis chinois, : .

coupis rouibraeNs Par portion lipides 125 g | 665 K
80 ml de sauce aux huitres Suggestion de présentation Servez des rouleaux de printemps
80 ml de sauce de soja légére en entree.
2 c. s. de mirin ’

L'ASTUCE DU CHEF .

Ic.,;.gelucra'iﬁrmm Le mi [ A | Il ne f; |
I Ed S minn est un vin de nz doux réserve a la cuisine. |l ne faut pas le

confondre avec le saké, qui se boit. Vous pouvez remplacer le mirin
par du vin blanc doux ou du xéreés,

(Eufs a la sauce pimentée

Pour 4 personnes,

PREPARATION 10 MINUTES « CUISSON 25 MINUTES

Ce plat, connu dans toute l'Indonésie sous le nom de sambal ‘@reng_tefun est facile a préparer.
La recette onginale est trés épicée, mais vous pouvez l'accommeder d votre convenance en
respectant les palais délicats. Pour une vemg’ﬁ moins relevée, réduisez la quantité de piments
et gjoutez davantage de lait de caco.

2 c. c. de sambal oelek | | Mixez le sambal oelek. les noix, l'cignon, l'all, le lemon-grass et 'huile
I c. s. de noix de macadamia, jusqu'a obtention d'une péte presque lisse,
hachées grossiérement 2 Faites chauffer ce mélange dans un wok ou une grande poéle
2 oignons moyens (300 g), jusqua ce quil embaume, Versez le lait de coco, le bouillon, ajoutez
coupés grossiérement le galangal et les feuilles de citronnier kaffir. Portez & ébullition,
4 gousses d’ail, Baissez le feu et laissez mijoter 5 minutes, en remuant constamment,
coupées en quatre jusqud epaississement de la sauce.
2 c. s. de lemon-grass, 3 Ajoutez les ceufs et prolongez la cuisson jusqua ce quiils soient
haché grossiérement chauds.
| ¢. s, d’huile d'arachide
500 mi de lait de coco Par portion lipides 445¢g:2 157 i
160 mi de bouillon de légumes Suggestion de présentation Gamissez de conandre fraiche hachée |
| . c. de galangal frais, ripé et servez avec un rz au jasmin, |
4 feuilles de citronnier kaffir |
8 ceufs durs, coupés en deux L'ASTUCE DU CHEF

Le sambal oelek est une pate salée a base de piments moulus et de
vinaigre, trés employé pour relver les recettes. On peut aussi le proposer
comme condiment, pour accompagner un plat.
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PoIssonNs
et frurts de mer

Crevettes aux piments
et aux graines de moutarde

Pour 4 personnes.

PREPARATION 20 MINUTES « CUISSON 7 MINUTES

de moutarde noires sont plus épicées et plus piquantes que les autres. -
©Z VOUS €n pmm en grande surface ou dans les magasins diététiques.

20 grosses crevettes crues
(1 kg)
I/4 c. c. de curcuma moulu

zmmiﬂnm

lﬁ.l.mw

_zﬁ.ﬁmd.mm
noires

2 gousses d'ail, pilées

2 c. 5. de coriandre fraiche,
hachée menu

52

| Décortiquez les crevettes et dtez la veine centrale en laissant
les queues intactes. Entaillez-les sur toute la longueur sans séparer
les deux moitiés. Aplatissez-les légérement.

2 Mettez le curcuma et les piments dans un bol et passez les creveties
dans ce mélange.

3 Faites chauffer (huile dans'une grande poéle et faites revenir
les grames de moutarde avec 'all en remuant bien, jusqu'a ce que
les graines commencent a sauter, Ajoutez alors les crevettes et faites
cuire a feu vif ;usqu&ca qu'elles changent de couleur. Gamissez

de conandre et ﬁEN&Z.
Par pqrﬁon lipides 1”0, | g: 8234

Suggesﬂon de présentation Servez ces crevettes au piment avec du nz
safrané, en les gamissant de ciboulette ou d'oignons de printemps.

L'ASTUCE DU CHEF

Si vous aimez les plats épicés, hachez les piments entiers, sans retirer
les graines et les membranes blanches,







Pour 4 personnes

ou | 5

PREPARATION |15 MINUTES « CLIS
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ui rappelle un peu le wok. A défaut, une grande poéle pourra faire Iafjare, essentiel

| =

étant de bien faire sauter les aliments

800 g de filets de poisson blanc

| c. s. d’huile végétale

3 oignons moyens (450 g),
éemincés

2 gousses d’ail, pilées

| c. s. de gingembre frais rapé

| piment rouge, éminceé

2 c. c. de curcuma moulu

| c. c. de paprika doux

I ¢. c. de cumin moulu

2 x 400 g de tomates pelées
entiéres, en boite

60 ml de créeme de coco

30 g de coriandre fraiche,
hachée menu

| c. s. de menthe fraiche,
hachée menu

54

1

| Coupez le de

SON 2N MortealuXx e

A aatl

cm

2 Faites chauffer 'hulle dans un wok ou une grande poéle et faites

revenir 'oignon, l'all, le gingembre, le piment et les epices

Ajoutez les tomates concassees avec leur jus et portez a ébuliion,

g é T e T o= = Erol
Baissez le feu et laissez myoter |0 minutes a découvert, jusgQu a ce

que 1a sauce epaississe

LaJ

- 1 . - s . - s B g - - 2 vt il
4 Incorporez le poisson et la creme de coco, et portez a ebulition,
. g W — - - - B ~ ~ ar . —~ o .  a 2 v - - - -
puis iaissez miicter |U minutes a 1eu goux sans Couvnr, |usqud ce
Servir, ajoutez la conandre

- - - =V - o= -t p=r p ol ik "B & & T . - .
que e POISSoOn S0t CUIl. AU mMoment ge

et 1a menthe
Par portion lipides |29 g: | 491 K

Suggestion de présentation Servez avec des naans chauds (pains
indiens en forme de galettes) et du nz basmati gami de menthe,
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Pour 4 personnes

ochettes de DOISSON

PREPARATION |15 MINUTES » CUISSON |15 MINUTES

Votre poisson sera encore plus parfumeé si vous utilisez des tiges de lemon-grass

&n puise de brochettes.

| kg de filets de poisson blanc
a chair ferme

| ¢. 5. de menthe fraiche,
hachée grossiérement

| ¢. 5. de coriandre fraiche,
hachée grossiérement

| €. s. de persil plat frais,
haché grossiérement

1 piments rouges, hachés menu
1 c. 5. de jus de citron

| €. s. d’huile d’arachide
4 tiges de lemon-grass de 30 cm

| Coupez le poisson en morceaux de 2 cm,

2 Mélangez les herbes, le piment, le jus de citron et I'huile dans un bol
moyen, et faites manner le poisson dans ce meélange.

3 Enfilez les morceaux de poisson suries brochettes et faites cuire
au gnl ou au barbecue apres avoir graisseé la gnlle.

Par portion lipides 10,1 g; | 251 K

Suggestion de présentation Servez ce plat sur un lit de pommes
de terre croustillantes et gamissez de quartiers de citron.

L'"ASTUCE DU CHEF

Si vous utilisez des brochettes en bambou, faites-les tremper dans |'eau
au moins une heure avant utiisation pour éviter qu'elles ne brilent
et ne se fendent a la cuisson.

<)
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Polisson vapeur
a la noix de coco

Pour 4 personnes,

PREPARATION 10 MINUTES » CUISSON 25 MINUTES

Pour cette recette, choisissez un poisson de mer o chair blanche et ferme :
rouget, dorade, bar., .

200 g de coriandre fraiche, hachée grossiérement
2 piments rouges, hachés grossiérement

1 gousses d'ail, coupées en quatre

20 g de gingembre frais, pelé, coupé grossiérement
1 ¢. 5. de graines de cumin

'—hia-noud.mrnpu

I ¢. s. d’huile d’arachide
4 rougets entiers (1,8 kg)

i”.M';xez la conandre, le piment, 'ail, le gingembre et les graines
de cumin,

2 Mélangez cette préparation avec la noix de coco et I'huile dans
un petit bol : remuez bien.

3 Entaillez les poissons de chaque c6té, puis déposez-les sur une grande
feullle de papier aluminium, Enrobez-les du mélange d'épices en
pressant bien. Repliez la feuille de papier aluminium sur le poisson,

4 Mettez le poisson dans un panier a et faites cuire 25 minutes
environ au-dessus d' LEI'E grande casserole d'eau bouillante.

Par portion/ lipides 158 g ; | 237 k|

Suggestion de présentation Servez ce poisson avec du nz blanc
et du bok choy sauté au gingembre et i lail.

L'ASTUCE DU CHEF
Piquez le papier aluminium avec une brochette pour laisser la vapeur
s'en échapper. Pour entailler le poisson, pratiquez des petites coupures
superficielles en croisillons qui permettent 3 la chair d'absorber
les parfums.







PREPARATION |5 MINUTES * CUISSON |5 MINUTES

I c. s. d’huile d’arachide | Faites chauffer la moitié de I'huile dans un wok ou une grande poéle
v |
32 noix de Saint-Jacques et faites sauter les noix de Saint-Jacques en plusieurs fois, jusqu'a ce
3 ciboules, émincées quelles changent de couleur
]
4 gousses d'ail, émincées 2 Faites chauffer le reste de I'huile dans le wok et faites revenir la
50 g de gingembre frais, pelé ciboule avec lall, le gingembre et le piment jusqua ce quiil blondisse
L L

on tranches fines 3 Incorporez les sauces mélangées avec le sucre et le bouillon, puis
2 piments rouges, épépinés, portez a ébullition. Remettez les noix de Saint-Jacques dans le wok

hachés menu pour les rechaufier dans la sauce, gamissez ge conandre et servez

At ice it

80 m! de sauce aux piments aussitot,

" Par portion lipides 6. | S85 K
. jon lipiges o.1 g : J6J K
| . c. de nuoc-mam P 5

2 c. ¢. de sucre roux Suggestion de présentation Servez avec du rz au jasmin et un bo
125 mi de bouillon de poule de piments haches menu.
30 g de coriandre fraiche, o

hachée grossiérement = ASTUCE DU ChRE

Pensez a utiliser les coquilles des noix de Sant-jacques comme assiette

de présentation
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PREPARATION 15 MINUTES » CUISSON 5

500 g d'encornets

|10 g de farine

¢ s de sel

1 ¢. 5. de poivre noir moulu
huile végétale pour friture
150 g de mesclun

Sauce aux piments

125 ml de sauce aux piments
doux

| c. c. de nuoc méam
60 ml de jus de citron vert
| gousse d'ail pilée

L]
—

MINUTES

Coupez les encomets en deux dans le sens de la longueur ; entaillez
la"surface intérieure de chaque morceau en croi sillons. Coupez-les
en lanieres de 2 ¢m de large.

Mélangez la farine, le sel et le poivre dans un grand bol ; ajoutez

les’ encomets, Enrobez-les de ce mélange puis secouez-les pour
éliminer |'excedentL. '

Faites chauffer I'hulle dans un wok ou une grande casserole et faites

sauter les encornets en plusieurs fois, jusqu'a ce quiils soient tendres
et dorés sur toutes les faces, Egouttez-les sur du papier absorbant,

Servez les encomets sur un lit de mesclun, ammosés de sauce aux piments

Sauce aux piments Mélangez les sauces, le jus de citron vert et [ail

Par portion lipides 22 ¢ | 37
Suggestion de présentation Serverz avec des quartiers de citron,

dans un bocal muni d'un couvercle ; secouez bien,

| ¥

q

"ASTUCE DU CHE!

Mettez les encomets avec la farine dans un sac alimentaire en plastigue
Fermez le sac, puis secouez-le délicatement. Retirez-les du sac et secouez

es pour éliminer 'excédent de fanne.
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Poisson en«paplliotes

Pour 4 personnes.

"I.

PREPARATION 10 MINUTES » CUISSON 20 MINUTES

2 tiges de lemon-grass | Détaillez le lemon-grass en morceaux de |0 cm ; coupez chaque
60 g de coriandre fraiche, trongon en deux dans le sens de la longueur,
hachée grossiérement 2 Mélangez la conandre, le gingembre, I'ail, 'oignon et le piment
| c. c. de gingembre frais rapé dans un petit bol.
4 gousses d'ail, pilées 3 Répartissez le lemon-grass entre quatre feuilles de papier aluminium ;
4 oignons de printemps (100 g), posez le poisson dessus. Garnissez le poisson du meélange d'épices
éminces et de citron vert ; arrosez d'un peu d'huile.
2 piments rouges, épépinés, 4 Fermez les feuilles de papier aluminium et faites cuire ces papillotes
hachés menu IS minutes & four moyen.
‘ ﬂ::u de r"”""" blancachair 5 pg - servir, retirez le poisson du papier aluminium et jetez
i L le lemon-grass.
| citron vert, en tranches fines
| c. s. d’huile végétale Par portion lipides 103 g; | 290
Suggestion de présentation Servez avec du nz vapeur parfume
a la noix de coco et des tranches de citron, i
pr
R, L'ASTUCE DU CHEF
On peut aussi envelopper le poisson dans des feuilles de bananier
préalablement blanchies.

Sambal ‘aux crevettes

Pour 4 personnes. R
2 "
PREPARATION 20 MINUTES « CUISSON 10 MINUTES

' .

40 crevettes moyennes crues | Décortiquez les crevettes et 6tez la veine centrale en laissant

(1 kg) | j les queues intactes.

I c. s. d'huile d"arachide 2 Faites chauffer 'huile dans une grande poéle et faites revenir l'cignon

I gros oignon (200 g), émincé avec [ail, le gingembre et le lemon-grass, en remuant jusqu'a ce quil

2 gousses d'ail, pilées -‘ blondisse,

2 c. c. de gingembre frais rapé 3 Ajoutez les tomates concassées, le sambal oelek, le jus de citron, le

| c. s. de lemon-grass, sucre et le poivron. Portez a ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter
haché menu 5ans COUVAI jusqu'a epaississement.

415 g de tomates pelées 4 Ajoutez les crevettes et faites-les cuire en remuant, jusqu'a ce qu'elfles
entiéres, en boite changent de couleur,

I c. 5. de sambal oelek _ ;

bt e de cltron Par portion lipides 5.8 g : 875 K

| ¢ c. de sucre Suggestion de présentation Servez avec du niz blanc parfumé au citron,

| poivron rouge moyen (200 g), Gamissez-le de zeste de citron en lamelles et d'oignon de printemps.
haché menu

L'"ASTUCE DU CHEF

Le sambal celek est une sauce aux piments. Vous pouvez adapter
les quantités 3 votre convenance, selon que vous aimez ou Non
les plats trés épicés.
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Poisson et fruits. de mer
sautes aux legumes
asiatiques

Pour 4 personnes.

PREPARATION 20 MINUTES « CUISSON 20 MINUTES

Pour cette recette, choisissez de préférence un poisson blanc a chair ferme .
dorade, rouget, bréme, saint-pierre, julienne. .,

20 crevettes moyennes crues (500 g)

500 g d’encornets

500 g de filets de poisson blanc a chair ferme

I c. s. d’huile d'arachide

5 ciboules, hachées grossiérement

2 gousses d'ail, émincées

50 g de gingembre frais, pelé, en tranches fines
500 g de pousses de bok choy, parées, coupées grossiérement
500 g de choy sum, paré, coupé grossierement
2 c. s. de sauce de soja légeére

2 c. s. de sauce aux huitres

| c. 5. de sauce aux piments doux

| Décortiquez les crevettes et 6tez la veine centrale en laissant les

queues intactes, Coupez les encomets en deux, Entaillez la surface
intérieure de chaque morceau. Détaillez-les en laniéres de 5 cm
de large. Découpez le paisson en morceaux de 3 cm.

2 Faites chauffer la moitié de 'huile‘dans un wok ou une grande poéle
et faites sauter les fruits de mer et le poisson en plusieurs fois, jusqu’a
ce qu'ils soient dorés sur toutes les faces.

3 Faites chauffer le reste de I'huile dans le.wok et faites revenir la
ciboule avec l'ail et le gingembre,

4 Remettez F poisson et les fruits de mer dans le wok. Ajoutez le bok
choy, le choy sum et les sauces mélangées | prolongez la cuisson
jusqu'a ce que les légumes soient juste flétns et chauds.

Par portion lipides 29 g; | 531 k]

Suggestion de présentation Des nouilles fraiches accompagneront
4 la perfection ce plat.

L’ASTUCE DU CHEF

Pour un plat encore plus riche, ajoutez des noix de Saint-jJacques
et de la chair de crabe.







Salade de crevettes a | | _»
Pour4 personnes
PREPARATION 20 MINUTES « CUISSON 10 MINUTES
Les nouilles sont une des bases de la cuisine vietnamienne..On én deguste g tous les repas.
Cette recette associe des nouilles & des crevettes, qui doivent €tre ¢uites d la demiere minute
24 grosses crevettes crues | Decortiquez les crevettes et otez la veine centrale en laissant
(1 kg) les queues Intactes. Meélangez les crevettes avec le sambal oelek,
| . c. de sambal oelek le gingembre, |'ail et la moitié des herbes fraiches dans un grand
| c. s. de gingembre frais, ripé plat creux
1 gousses d’ail, pilées 2 Fates chauffer I'huile dans un wok ou une grande poéle et fartes
2 c. s. de coriandre fraiche, cuire les crevettes a feu vif, en petites quantites, en remuant jusqua
hacheée El"ﬂEiiéf‘EmEﬂt ce QLJ-E”ES {i“-angr:rﬂ de couleur A|C|1_;LE'I la moitie des sauces
meélangées et réchauffez le tout.
2 c. s. de menthe fraiche, & ‘ |
hachée grossiéerement 3 Mettez les vermicelles dans un bol moyen résistant a la chaleur ;
| c. s. d'"huile d’arachide couvrez-les deau boulllante. Laissez reposer jusqua ce quils soient
60 ml de sauce de soja légére uste tendres, puis egouttez
4 Mélangez les vermicelles et le reste des sauces mélangées, la corandre
60 ml de sauce aux huitres g v

. y f"1h'. rithe. - LS8 revettes et servez
250 g de vermicelles de riz ot la menthe. Gamissez de crevettes et serve

Par portion lipides 63 g | 526 k|

Suggestion de présentation Servez accompagne dun bol de sauce

de soja ou ge NuUoc Mmdm
VOUS DOUvVEeZ auss! utiiser ades varmicelles e cmia
VIS DUUVEL diuddal Ul el S WIE PHLCNHES U aU|d

6 4



Four 4 personnes.

PREPARATION 10 MINUTES » CUISSON 15 MINUTES

12 ceufs, légérement battus | Battez les ceufs et la ciboule ensemble dans un saladier

4 ciboules, émincées 2 Graissez légérement une poéle antiadhésive. Versez le quart

| c. s. d’huile végétale des ceufs et faites cuire 3 minutes, jusqu'a ce que |'omelette soit

| gousse d'ail, pilée ferme. Réservez au chaud et procédez de méme avec le reste

| petit piment rouge, épépiné, Ges ceuls.
en tranches fines 3 Pendant ce temps, faites chauffer le reste d'huile dans le wok

26 noix de Saint-Jacques, ou une grande poéle et faites revenir lail, le piment et les noix
coupées en deux de Saint-Jacques.

400 g de petites crevettes 4 Quand ces demieres sont cuites, ajoutez les crevettes, le crabe,
cuites, décortiquées la sauce de soja et les herbes ; remuez jusqua ce que le tout soft

400 g de chair de crabe, cuite bien chaud.

1 c. s. de sauce de soja légére 5 Répartissez |a préparation sur les quatre omelettes. puis roulez

30 g de coriandre fraiche ces demiéres pour enfermer la gamiture. Coupez chaque omelette

1 c. 5. de menthe fraiche, en deux en diagonale.

hachée grossierement : :
& Par portion lipides 22,2 g ; | 956 k]

Suggestion de présentation Servez cette omelette avec du iz frit

-

et des legumes verts a la vapeur,




| es volallles

Poulet tikka au raita

Pour 4 personnes.

PREPARATION |5 MINUTES « CUISSON 10 MINUTES
La pdte a tkka s'achéte toute préte dans les grandes surfaces
ou les eépicenes fines.

| kg de blancs de poulet, parés

150 g de pite a tikka

Raita

lnmhmﬁtﬂhhﬂhmn
| . c. de cumin moulu

| Mélangez le poulét et la pate a tikka dans un grand plat creux,
2 Faites cuire les blancs de poulet au four.

3 Servez le poulet avec le raita.

- p‘f

Raita Mélangez tous les ingrédients dans un petit bol.
Par portion lipides 316 g:2 |48 k

Suggestion de présentation Sarvezcep#a;e:xentrééwrm Iit de chou
avecmdwm;-ydemangue(page IOQA nuenplat#'sdpalavec
un riz basmati. -

-

- o

<

L’ASTUCE bu CHEF

Vous pouvez également faire cuire le '-r',let en brochettes, sur des piques
en bois. Faites tremper les brochettes I'eay au moins une heure
avant utifisation pour éviter qu'elles ne brilent en cours de cuisson.
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o~ 1 1]l A . . o
ouietl at Citron
Pour 4 personnes.

PREPARATION 15 MINUTES « CUISSON 1S MINUTES

4 blancs de poulet, coupés | A l'aide d'un maillet 3 viande, écrasez délicatement les blancs
en deux (680 g) de poulet entre deux feuilles de film étirable
2 blancs d'eeufs, légérement 2 Plongez les blancs de poulet dans les blancs d'ceufs. Enrobez-les
battus de fanne, puis secouez-les pour éliminer excédent.
75 g de farine blanche 3 Faites chauffer le beurre et I'huile dans une poéle. Faites frire le poulet
30 g de beurre des deux cOtés puis réservez-le sur du papier absorbant.
2 c. 5. d'hulle végécale 4 Délayez la Maizena et |e sucre dans le jus de citron. Versez dans
I /2 ¢, 5. de Maizena une petite casserole. Ajoutez le gingembre, la sauce de soja et
I c. s. de sucre roux le bouilion. Portez @ ébullition en remuant jusqu'a ebullition.
125 mi de jus de citron 5 Deécoupez le poulet et servez nappé de sauce,
/2 ¢. c. de gingembre frais, . _
rapé Par portion lipides 253 g; 2011 kJ

| <. c. de sauce de soja légére Suggestion de présentation Garmissez de zeste de citron en lameres

250 ml de bouillon de poule et servez avec des tranches de citron et un bol de nz blanc.

#
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5 %
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PREPARATION 5 MINUTES « CUISSON 35 MINUTES

im perck, nom onginal de ce

sguce épicee a la noix de coco, puis

| c. 5. de coriandre moulue
| ¢. s. de cumin moulu
I ¢, 5. de graines de fenouil
| ¢. c. de cannelle moulue
12 ¢. €. de curcuma moulu
1 piments rouges, épépinés
et éminceés
11 c. c. de concentré
de tamarin
1 gousses d’ail, pilées

| c. 5. de lemon-grass,
haché menu

1 c. c. de sucre de palme
| ¢. s, d’huile d’arachide
125 ml de créme de coco

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

tte recette, §8 compose de morcegux de poulet mannés dons une

cuits sur des brases. Vous pouvez auss| le faire cuire au Jour

Préchauffez le four a feu wif,

Mélangez les épices, le piment, le tamann, lall, le lemon-grass, le sucre,

I'huile et la créme de coco dans un grand bol ; remuez jusqu'a
obtention d'une pate

Enrobez les morceaux de poulet de cefte pate, puls disposez-les sur
| - DO L SRS s LR J UL 5 = o ! a3 g a b
une o) !:F‘_'f'l IZ-.t NS LN E:I -':l.l'd_.l __":-: :! rj-:"l; D.! -;";.I:: T ,."t”-:.".'-' L ‘.' YL |; e '.- Culire

a four chaud |' minutes environ, Louvrez-ie! de BADIEr alurmimiumm

¥ e s 1 e s lqam® M s e i s P la e 4 4
el POUrsuiveZ 1a CUison DENdant v HNULES, JUSQu d L€ gUe 1E | oLl

it

Par portion lpides 2/ g

Suggestion de présentation En Malaisie, ce plat est servi avec un na

_,,|.1r_'__r ur eroe ‘_| el . vez7Z egaled 3 |F (e W41 ATL CILi F
| l une saiagde vert

Pe b s el o Ll g T S A Wy
our permettre aux saveurs de se développer, fates manner le poulet

toute une nuit et entreposez-le au réfneérateur dans un récipient fermé.
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Poulet yakitori

Pour 4 personnes.
PREPARATION 15 MINUTES « CUISSON 10 MINUTES

Parfois accompagnées de champignons, de laniéres de poivron, de tranches
d'oignons ou d'aeufs'de caille, ces brochettes peuvent étre a base de blancs

ou de cuisses de poulet, de foies de volaille ou de gésiers émincés. N'oubliez
pas de tremper les brachettes en bambou dans de 'eau au moins une heure
avant usage pour éviter qu'elles ne brilent et ne se fendent a la cuisson.

| kg de blancs de poulet
60 ml de mirin
125 ml de sauce de soja légere
2 c. c. de gingembre frais ripé
2 gousses d'ail, pilées

_ I/4 . c. de poivre noir moulu

| Découpez le poulet en morceaux de 2 cm.

2 Mélangez tous les ingrédients dans un grand plat creux, puis ajoutez
le poulet et mélangez bien. Egouttez la viande au-dessus d'un petit
bol. Réservez la mannade.

3 Enfilez les morceaux de poulet sur 12 brochettes en bambou.

) Faites cuire les brochettes au four ou au barbetue, en les retournant
ey de temps en temps. Arrosez-les réguliérement de mannade en cours
de cuisson.

Par portion lipides 138 g/l 614k

Suggestion de pr&sentatinﬂl Setvez ces b ettes avec le reste
de marinade et du rizblaic. -+ T

L'ASTUCE DU CHEF

Le minin est un vin de nz doux trés employé dans la cuisine japonaise.
Vous le remplacet par du xérés ou un vin blanc doux.
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Rouleaex de canard laqué

Pour |6 rouleaux.

PREPARATION 30 MINUTES

| canard au barbecue chinois
|6 galettes de riz carrées
de 16,5 cm

2 petits concombres (260 g),
coupés dans le sens de
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

| c. s, de sauce aux prunes

| Otez la peau du canard et découpez-le. jetez les os et la peau ;
détaillez la viande en tranches fines. Coupez le concombre en
trongons de 5 cm,

2 Faites tremper une galette de riz dans un bol d'eau chaude jusqua
ce qu'elle ramollisse légérement ; sortez-la délicatement de l'eau,
puis étalez-la sur une planche. Séchez-la avec du papier absorbant
Disposez un peu de canard, de concombre, de ciboule, de pousses
de mange-tout au centre de la galette avec | culllerée a thé
des sauces meélangées.

3 Rabattez la moitié inférieure de la galette. Repliez les cOtés et roulez
la galette pour enfermer la gamiture, en laissant les pousses émerger
lépérement d I'extrémité supérieure. Répétez 'opération avec les
autres galettes et le reste des ingrédients.

Par portion lipides 3.3 g : 387 K
Suggestion de présentation Ces rouleaux peuvent étre servis
en hors-d'ceuvre, suivis d'un agneau a l'ail de Mongolie (page 88),

L'ASTUCE DU CHEF

Ces rouleaux peuvent étre préparés | jour a l'avance et conservés
au réfrigérateur dans un récipient fermé. Vous pouvez doubler

les proportions pour la sauce et en proposer une partie avec

les rouleaux, dans des goupelles individuelles. Si voUS ne pouvez
pas vous procurer de pousses de mange-tout. remplacez-les par
de la roguette.

Curry de canarg’

Pour 4 persorines,
[

PREPARATION § MINUTES » CUISSON 15 MINUTES

huile végétale

| gros oignon (200 g), émincé
2 c. s. de pite de curry rouge
800 ml de lait de coco allégé

| canard au barbecue chinois,
coupé grossiérement

150 g de haricots verts, coupés

grossiéerement

it

| Graissez légérement une grande casserole et faites revenir l'oignon
en remuant jusqu'd ce qu'il blondisse.

2 Ajoutez la pite de curry ; laissez cuire en remuant jusqu'a ce que
le mélange embaume. Ajoutez le lait de coco et portez a ébullition.
Baissez le feu et laissez mijoter.

3 Ajoutez le canard et les hancots ; prolongez la cuisson sans couvrir
5 minutes environ, jusqu'a ce que les hancots soient juste tendres.

La sauce doit légerement épaissir.
Par portion lipides 40 g | 994 k
Suggestion de présentation Servez avec un riz au jasmin.

L'"ASTUCE DU CHEF

Les pates de curry achetées dans le commerce sont plus ou moins
épicées selon les marques. Adaptez les quantités en conséquence.
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Poulet saute
a lall et au bok choy

Pour 4 personnes.
PREPARATION |5 MINUTES » CUISSON 10 MINUTES

Cette recette ne contient pas de piment et convient donc @ toute la famille.

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

| poivron rouge moyen (200 g), en tranches fines
6 ciboules, émincées

125 ml de bouillon de poule

o i!Wdﬂwj&l&ﬂm

500 g de bok choy, coupé grossiérement

| Enrobez le poulet de farine, puis secouez-le pour éliminer I'excédent.

2 Faites chauffer 'huile dans un wok ou une grande poéle et fates revenir
le-polllet en plusieurs fois, jusqu'a ce qu'il soit doré sur toutes les faces,
Réservez au chaud,

3 Ajoutez lail, le poivron et la ciboule ; faites revenif le tout jusqu'a
ce que le povron soit tendre,

4 "‘Remettez e poulet dans le wok avec le bouillon et la sauce. Portez
a ébullition et faites cuire jusqu'a épaississement. Au moment de servir,
ajoutez le bok choy et réchauffez-le jusqua ce qu'il soit juste flétn,

e

Par portion lipides 204 g; 18384 . %

Suggestion de présentation fCe plat 5 ‘harmonise bien avec des nouilles
frites croustillantes ou avec du riz blanc.

I
L'ASTUCE DU CHEF

Vous pouvez rrmplacer le bok choy par un autre légume vert asatique.







Caillle aux chol

| X

PREPARATION 20 MINUTES « CUISSON 10 MINUTES

FPour cette recette, nous avons ut

ilisé de la menthe wetnarmienne. Cette herbe tres parfumée

-

egulement connue sSous e nom de menthe cambodgienne ou laxsa, est tres utilisée en Ase du Sud-Est

2 oignons moyens (300 g),
émincés

| c. s. de sel

4 cailles (780 g)

60 ml de nuoc mam

| c. s. de sauce de soja légére

2 c. s. de vin de riz

| gousse d'ail, pilée

| c. c. de gingembre frais ripé

| c. c. de poudre cing-épices

I/4 c. c. de poivre noir concassé

2 c. s. de sucre

60 ml de jus de citron vert

60 ml de vinaigre blanc

40 g de coriandre fraiche,
hachée menu

40 g de menthe vietnamienne,
hachée menu

210 g de chou chinois,
en laniéres

a7 T 24

Yous pouvez ia rempilacer par une qutre vanété de rmenthe

| Méelangez l'oignon et le'sel dans un petit bol.

2 A laide dun couteau poifitu ou dune parre de ciseaux, ouvrez les
les le long de I'épine dorsale, Jetez cette demiére et aplatissez
iégerement les cailles.

Cdl

3 Mélangez | cuillerée a soupe de nuoc mam avec la sauce de soja, le
vin, l'ail, le gingembre, la poudre cing-épices et le poivre dans un
grand bol. Ajoutez les callles et enrobez-les de ce mélange.

Faites cuire les cailles au four sur une gnlle métallique graissée

) - ——

s

5 Pendant ce temps, nncez l'eignon pour éliminer le sel : égouttez-le bien

\ . . S —— ~ i o - . - — = 1 a a
6 Melangez le reste du nuoc mam, le sucre, le jus de citron vert, le
- - Y i H - | e - - A - : o
vinaigre et les herbes dans un grand bol. Ajoutez le chou et 'oignon ;
- - wr

remuez bien. Répartissez la préparation entre quatre assiettes de

service | disposez les callles dessus
Par portion lipides |74 g; | 504 k

Suggestion de présentation Accompagnez de nz au jasmin.

a7 Fire n a1 all=1 1
£ il e T1idliinier es al

LS DOUVEZ ies toute une nuit au I'-‘,"‘_rl._’e.".%;ti‘i_Jr.

ans un recipient rerme



PREPARATION |5 MINUTES » CUISSON 10 MINUTES

i ] e \_*' {:r g '.\1rl Win f 1} OLe £ i [} i -
o _- \E |* L 'lli B r|

| kg de poulet haché | Fartes cuire le poulet dans une grande casserole avec 2 cuillerées
lc. s d'eau a soupe d'eau. Egouttez-le,
| c. 5. de riz blanc cuit, 2 Fantes chauffer le wok a sec et fates revenir le nz jusqu'a ce

a longs grains qu'il soit doré. Retirez du feu et laissez refroidir. Mixez le r:
| ¢. c. d’huile de sésame en poudre fine
80 ml de jus de citron vert 3 Melangez le poulet, le nz l'huile, le jus de citron vert, les sauces
| ¢. 5. de nuoc mam ia ciboule, e piment le lemon-grass et les herbes dans un grand

" |.JI [ 1°E |
| ¢. 5. de sauce de soja légére S /SIS

4 ciboules, émincées 4 Répartissez cette préparation sur les feullles de lartue

1 piments rouges, épépinés, Par portion lipides 21, 6 g ; | 729
en tranches fines
| ¢. 5. de lemon-grass, Suggestion de présentation Servez en entrée, avec des tranches
haché menu de citron, et faites suivre d'un poisson en papillotes
H |
30 g de menthe fraiche,
hachée grossiérement L'ASTUCE DU CHEIJ
30 g de feuilles de coriandre Vous pouvez remplacer le poulet par des restes de réti de beoeuf
fraiche, hachées grossiérement ou de poulet gnllé. La viande doit étre hachée menu

| €. c. de racine de coriandre
fraiche, hachée menu

1 feuilles de laitue croquante
moyennes
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ianche de la tige

8 pilons de poulet (960 g)

2 c. s. de lemon-grass, haché
4 ciboules (100 g), hachées
2 c. ¢. de nuoc mam

I c. c. de sambal oelek

| c. c. de sucre

| c. s. d'huile d'arachide

/8

'\."!I |._ '_'
3 =} anfe r -
':-r’“.E |§ i:"_l_'}_\_— s 25 "-_.l N | et /<
SiC LES. VeleZ ad n utiiser que Darte

| Préchauffez votre four & feu moyen.
2 Mélangez tous les ingrédients dans un plat allant au four

3 Faites cuire le poulet 35 minutes 3 four maoyen, en le retournant
une fois au cours de la cuisson,

Par portion lipides 15,1 g: | 084 K

Suggestion de présentation Servez avec du rz parfumeé a la noix
de coco et des brocolis chinois, arrosés d'un peu dhuile de sésame
et de sauce aux huftres chaudes.

L ASTU(
Pour cette recette, vous pouvez utiliser n'importe quel morceau
de poulet.




|
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PREPARATION 5 MINUTES « CUISSON 25 MINUTES

80 g de beurre

| oignon moyen (150 g), éminceé
3 gousses d'ail, pilées

} . c. de paprika doux

1 c. c. de garam masala

1 ¢. ¢. de coriandre moulue

i/2 c. c. de poudre de piments

| biton de cannelle

1 c. 5. de vinaigre blanc

425 g de purée de tomates,
en boite

| c. s. de concentré de tomates
180 mi de bouillon de poule

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

150 ml de créme
140 g de yaourt

| Faites fondre le beurre dans une grande casserole et faites revenir
'oignen, |ail, les épices et la cannelle jusqu'a ce que le mélange
embaume

2 Versez le vinaigre, la puree de tomates, e concentre de tomates

et le bouillon ; portez a ebullition. Laissez mijoter |0 minutes environ,

en remuant ge temps en temps.

Ajoutez le poulet, la creme et le yaourt | portez a ébulhition. Baissez

I -, =T o e = . M n i =
feu et laissez mijoter sans couvnr |0 minutes, jusql

ol

= = i =il =it
|- ,_":|'_.:1."?_"? SCRL CLHL

L

@ = oy o, |

L E LS L% K

Par portion lipices

Suggestion de présentation Servez ce poulet avec un raita (yaourt

1w concombre et A la menthe), du nz basmati et des naans CnNauds
(pains indiens en forme de palettes)

r a LE LB 2 - o -l - | L ':h 41 %, -

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

Pour 4 personnes.
PREPARATION 15 MINUTES » CUISSON 20 MINUTES

600 g de nouilles hokkien

I c. s. d’huile d'arachide

2 gousses d'ail, pilées

150 g de pois mange-tout

| gros poivron rouge (350 g), émincé

| canard au barbecue chinois, coupé en morceaux
450 g de pousses de bok choy, coupées grossiérement
| c. s. de sauce de soja légére

60 ml de sauce hoisin

60 ml de bouillon de poule

| Rincez les nouilles sous I'eau chaude, puis égouttez-les. Transférez-les

dans un grand plat creux ; séparez-les 4 la fourchette.

2 Pendant ce temps, faites chauffer f'huile dans un wok ou une grande
poéle et faites sauter I'ail, les pois mange-tout et le poivron.

3 Ajoutez les nouilles, le canard, le bok choy, les sauces et le bouillon ;
prolongez la cuisson jusqu'a ce que le canard soit chaud.

Par portion lipides 33,1 g; 2 902 K

‘Suggestion de présentation Servez ce plat accompagné d'une coupelle
de piments frais hachés et.de cuhandre;
"
L'ASTUCE DU CHEF;
Vous pouvez remplacer Ig5 nouilles hokkien par.des nouilles fraiches
aux ceufs ou ay nz






Curry de poulet a l'iIndonésienne”

Pour 4 personnes.

PREPARATION |5 MINUTES » CUISSON 15 MINUTES

Ce cunry de poulet a la noix de coco est un choix idéal pour ceux qui ne tiennent pas aux plats trop épicés.

I ¢. s. d’huile d'arachide

750 g de filets de cuisse
de poulet, coupés
grossiérement

| gros oignon (200 g),
en tranches épaisses

| piment rouge, épépiné,

haché menu
1 gousses d'ail, pilées
| c. s. de gingembre frais rapé

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

| c. s. de coriandre moulue
I c. c. de cumin moulu
lha;...g.deﬁnoullmoulu

| biton de cannelle
m"nl:lecrimuﬁamu
I c. s. de jus de citron

| Faites chauffer la mortié de 'huile dans une grande poéle ; faites cuire
le poulet, en petites quantiteés, jusqu'a ce qu'il soit doré sur toutes
les faces.

2 Faites chauffer le reste de 'huile dans la poéle et fates revenir F'oignon
avec le piment, l'ail et le gingembre, en remuant bien. Ajoutez les noix
et les épices ; prolongez la cuisson jusqu'a ce que le mélange
embaume.

3 Remettez le poulet dans la casserole avec la créme de coco
et le jus de citron. Portez a ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter
5 minutes sans couvnr, jusqu'a ce que la sauce épaississe légérement

Par portion lipides 62 ¢ ; 3 158 k

Suggestion de présentation Servez ce curry avec du nz blanc
et des légumes sautés. Gamissez-le de piments en tranches fines.

L'ASTUCE DU CHEF

Vous pouvez congeler des piments frais pour en avoir toujours sous
la main. lls sont d'ailleurs plus faciles & trancher et & hacher lorsqulils
sont surpelés,

Blancs de poulet au cutron vert

Pour 4 personnes.

PREPARATION 10 MINUTES = CUISSON 20 MINUTES .

"
Cette recette est facile O préparer et peu caldrique. Vous pouvez remplacer le saké par du xérés ou un vin blanc sec
,

|12 feuilles de citronnier kaffir,
en fines laniéres

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

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

400 g de brocolis chinois,
coupés en quatre

Sauce a l'ail et au soja
2 c. s. de sauce de soja légére
2 c. s. de saké

2 c. s. de sauce aux piments
doux

| c. c. de sucre roux

| gousse d'ail, pilée
| c. s. de coriandre fraiche,
hachée grossiérement

8 2

| 'Mélangez les feuilles de citronnier, le jus de citron vert et
le gingembre dans un petit bol.

2 Disposez chaque blanc de poulet sur une grande feuille de papier
aluminium ; arrosez de sauce au citron et au gingembre (étape |).
Refermez la feulle aluminium sur le poulet.

3 Faites cuire les papillotes 1S minutes a la vapeur, dans un panier
en bambou.

4 Juste avant de servir, ajoutez les brocolis dans le panier en bambou ;
prolongez la cuisson Jusqu'a ce que les brocols soient cuits, Servez
le poulet et les brocalis avec la sauce a l'aill et au soja.

Sauce a I'ail et au soja Mélangez tous les ingrédients dans un petit bol.
Par portion lipides 98 g: 1 174K
Suggestion de présentation Servez ce plat avec du nz blanc.

L'"ASTUCE DU CHEF

Vous pouvez auss: faire cuire le poulet au micro-ondes, dans un plat
(ne pas utiiser de papier aluminium).
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Poulet saut_é aux hal“ichs
‘verts chinois et au basllic thai

Pour 4 personnes.

PREPARATION § MINUTES » CUISSON |5 MINUTES

Dans cette recette, nous utilisons du basilic thai, trés parfumeé,
Vous pouvez le remplacer par une vanété plus courante.

700 g de haricots verts chinois

I 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

| c. c. de poudre cing-épices

125 ml de sauce aux huitres
1mft'l_llm¢!da-loji|&ém

75 g de noix de Cajou, grillées

60 g de feuilles de basilic thai

| Coupez les haricots en trongons de 5 cm.
2 Faites chauffer la moitié de I'huile dans un wokiou une grande poéle

et faites sauter le poulet en plusieurs fors, jusqu'a ce qu'il soit doré,
Réservez.

3 Faites chauffer le reste de ['huile dans le wok et faites revenir

 les oignons avec lail et la poudre cing-épices: Ajoutez les haricots
et faites-les sauter jusqu'a ce gu'ils soient tendres. Remettez le poulet
dans le wok, avec les sauceset les noix éa Cajou. Portez a ébullition
jusqu'a épaississement de |3 sauce. Incorporéz le basilic au moment
de servir. ‘ . -

’

Par portion lipides 30,7 g: 2353 K

Suggestion de présentation Ce plat est succulent avec des nouilies
sautées ou du iz au jasmin,

L'"ASTUCE DU CHEF

Si vous ne trouvez pas de haricots verts chinots, remplacez-les
par une vanété plus courante.
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Boeuf ter
Pour 4 personnes.

PREPARATION 10 MINUTES « CUISSON 20 MINUTES

Cette recette de beeuf grillé originaire du Japon est trés facile a préparer,
Nous la servons avec de jeunes épis de mais, mais vous pouvez varer
les plaisirs en utilisant des laniéres de poivron grillé ou des pois
mange-tout Pares.

125 ml de mirin

80 ml de sauce de soja légére h
50 g de sucre roux

I c. s. de saké

| c. s. de gingembre frais ripé

| gousse d'ail, pilée

I c. c. d’huile de sésame

| c. s. de graines de sésame

750 g de filet de beeuf, en tranches fines y
300 g de jeunes épis de mais frais, coupés en deux

2 ciboules, en tranches fines

| Mélangez le mirin, la sauce de soja, le sucre, le saké, le gingembre,
ail, I'huile et les graines de sésame dans un grand plat creux.
Ajoutez le boeuf et le mals ; laissez mariner Suminutes. »

2 Egouttez le beeuf et le mais au-dessus d'upé casserole moyenne |
réservez la marinade, '

3 Faites cuire le beeuf et le mais en plusieurs fois au four, sur une grille
métallique graissée, jusqu'a ce qu'ils soient dorés sur toutes les faces.

4 Pendant ce temps, portez la marinade a ébullition. Baissez le feu
et laissez mijoter 5 minutes sans couvrir.,

5 Servez le beeuf et le mals arrosés d'un peu de marinade chaude |
garnissez de ciboule,

Par portion lipides |27 g; | 819 K
Suggestion de présentation Servez avec des nouilles sautées.

L'ASTUCE DU CHEF

Cette recette peut également se préparer avec du porc, du poulet
ou du paisson.
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Pour 4 penonnes

PREPARATION 10 MINUTES « C

Ce grand classique de |

de ['agneau braisé consomme

750 g de filet d’agneau,
en tranches fines

3 gousses d'ail, pilées

60 ml de sauce de soja légére
B0 ml de xérés

| c. s. de Maizena

2 c. s. d’huile végétale

| c.s. de sucre roux

| ¢. c. d’huile de sésame

8 ciboules, émincées

Melangez lagneay, ail, la moitieé de la sauce de s0ja, la moitie du
xeres el la Maizena dans un grand plat creux ; remuez bien

3

2 Faites chauffer I'huile végétale dans un wok ou une grande poéle
et faites revenir l'agneau, jusqu'a ce qu'ill soit bien dore.

Lal

Ajoutez le reste de sauce de soja et de xéres, le sucre et I'huile de
sésame ; portez a ébullition et laissez cuire jusqu'a épaississement de
la sauce. Retirez le wok du feu. Incorporez la ciboule.

Par portion lipides |7.2g: | 546 Kk

Suggestion de présentation Servez ce plat avec du iz blanc
et des pousses de bok choy sautées au gingembre,

-l
L |

L'ASTUCE DU CHE?F
Pour une saveur plus relevee, ajoutez des piments rouges finement

haches dans la mannade. Vous pouvez faire manner |a viande un jour

| i

3 'avance et la conserver au réfngérateur




Porc tonkatsu

Faur 4 bersonnes

PREPARATION 15 MINUTES * CUISSON 10 MINUTES

Onginaire du Japon, le tonkatsu se compose de tranches de parc frites en chapeiure, servies
avec une sauce épaisse. Pour plus d'authenticité, procurez-vous de la chapelure japonaise (panko)
et de la moutarde japonaise (karashi). Vous les trouverez | une et l'gutre dans les épicenes asiatiques.

2 escalopes de porc (800 g)

2 c. s. de sauce de soja légére
1 c. s. de mirin

| gousse d'ail, pilée

| ceuf, légérement battu

200 g de chapelure japonaise
huile végétale pour friture

1 c. 5. de gingembre rose

Sauce tonkatsu

| c. s. de sauce Worcestershire
80 ml de sauce tomate

| c. c. de sauce de soja légére

1 c. s. de sakeé

| c. c. de moutarde japonaise

| A l4ide d'un maillet 3 viande, aplatissez délicatement la viande entre
deux feuilles de film etirable.

2 Mélangez la sauce de soja, le mirin et ['ail dans un grand bol creux,
Ajoutez le porc ; remuez bien. Plongez ensuite les tranches de porc
ddns 'ceuf, puis enrobez-les de chapeilure.

3 Faites chauffer 'huile dans une grande poéle et faites frire la viande
en plusieurs fois, usqu'd ce qu'elle soit dorée sur toutes les faces
et cuite & point. Egouttez sur du papier absorbant.

£

Coupez le porc en tranches fines et gamissez de gingembre. Servez
la sauce tonkatsu a part

Sauce tonkatsu Mélangez tous les ingrédients dans un petit bol |

remuez oDHern.

Par portion lipides 33,7 g: 2953 K

oG

Suggestion de présentation Servez ce porc tonkatsu avec du chou
blanc en fines lanieres et du nz a la vapeur

L'"ASTUCE DU CHEF

Cette recette sera meilleure si vous choisissez du filet mignon.

8%
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L3

Travers de porc aux épices

Pour 4 personnes.

PREPARATION 10 MINUTES = CUISSON 20 MINUTES

1,5 kg de travers de porc, parés
180 ml de sauce de soja légére
I ceuf, légérement battu
35 g de farine blanche
2 c. s. d’huile végétale
125 ml de vin de riz
100 g de sucre roux
60 g de graines de moutarde jaunes
40 g de coriandre fraiche, hachée grossiérement
J'gmd’aﬂ.pﬂm_
| c. s. de gingembre frais rapé
T t séché, en paillettes
| c. c. de poudre cing-épices

112 ¢. c. de poivre de Cayenne

| Coupez les travers en petits morceaux.

2 Mettez-les:dans une grande casserole et couvrez d'eau, Portez a
ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter |0 minutes sans couvrr,
jusqu'a ce quils soient presque cuits, Egouttez, puis fiites séchez
sur du papier absorbant.

3 Mélangez 60 ml de sauce de soja. I'ceuf et la fanne dans un grand plat
creux. Ajoutez les travers. Remuez pour bien I enrober de sauce.

4 Faites chauffer I'huile dans un wok ou une grande poéle et faites
sauter les travers en plusieurs fois, jusqua ce (F'i!sspient dorés.
Réservez | A : e

5 Mettez les autres in;rédients,{hns le wok et faites cuire 3 feu vif,
en remuant sans cesse, jusqu'a ce que le sucre sort dissous.
Remettez les travers dans le wok et réchauffez le tout.

Par portion lipides |7.7 g ; 2 066 k

Suggestion de pr&’umdon Servez avec du nz blanc, Présentez
devant chaque convive un bol d'eau tiéde contenant quelques
tranches de citron en guise de nnce-doigts.

L'"ASTUCE DU CHEF

Ces travers de porcs peuvent se préparer un jour a lavance
et se conserver au réfrigérateur.
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PREPARATION |5 MINUTES » CUISSON 25 MINUTES

| c. c. d'huile d'arachide
| petit oignon (80 g), éminceé
2 gousses d’ail, pilées

1 piments rouges, épépinés,
hachés menu

I/4 c. c. de pite de crevettes

140 g de beurre de cacahuétes
avec morceaux

| ¢, s. de sucre roux
| c. c. de sauce de soja légére
125 ml de lait de coco

750 g de beeuf, grossiéerement
coupe
60 ml de bouillon de beeuf

92

| Faites chauffer l'huile dans une casserole et faites revenir I'oignon
avec lail et les piments, en remuant régulierement. Ajoutez la pate
de crevettes, le beurre de cacahuetes, le sucre et la sauce de soja,
Versez progressivement |a creme de coco et portez a ébullition.

Baissez le feu et laissez mijoter | minute sans couvrir, jusqu'a ce

que la sauce epajssisse legerement. Laissez refroidir 5 minutes
L Meélangez le beeuf et la moitié de la sauce dans un grand bol ;
enfilez les morceaux de beeuf sur |12 brochettes en bambou,

artes-les cuire au four sur une enlle metalhque graissee, jusqu a

ce que la viande soit dorée sur toutes les faces.

L
Al

4 Pendant ce temps, versez ie boullion et le reste de |a sauce dans une

’.-“:_"eq""r:' E" r-{zi_i_1'l‘l'..J"I'.r:'.—‘ I{" =|,|_' Il ¢l 1r?"-_,' 'f.i[_‘_;-." s en |'-:—_Fl‘.""'..‘_i|!' '-. FEF JI '.-__.'-f:fﬂ-"{__,'!-\'?
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5> Servez les brochettes de boeuf avec cette sauce répartie dans
ges coupeles individueiie

FEF pDI‘tiDn lioides 34 ¢- 7 /8)

Suggestion de présentation Servez ce plat avec du nz blanc

et des concombres en tranche

Vaus pouvez remplacer le beeuf par du poulet, du porc ou de lagneau.




| ¢. s. d'huile d'arachide

| kg de filet de porc,
en tranches fines

I oignon moyen (150 g), émincé

I piments rouges, en tranches
fines

| . 5. de lemon-grass,
haché menu

| c. s. de grains de poivre vert,
hachés grossiérement

| c. s de sucre de palme, rapé
| c. s. de galangal frais, rapé

2 feuilles de citronnier kaffir,
en fines laniéres

2 c. s. de pite de curry verte

100 g d’aubergines thaies,
coupées en deux

250 ml de créme de coco
30 g de feuilles de basilic frais
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2 Ajoutez le piment, le lemon-grass, les grains de paivi

le galangal, les feuilles de citronnier et |a pite de curr

chauffer le tout jusqu'a ce que le mélange embaume

3 Remettez le porc dans le wok avec les aubergines et

a creme

de coco. Prolongez la cuisson jusqu'a ce que les aut ergines solent

juste tendres. Incorporez le basilic et servez aussitét,
Par portion lipides 27 g; 2 136 k|
Suggestion de présentation Servez avec du riz blanc.

¥ - E .
| J'-__\. !’ L) [ ¢ i...'i- [ :.I-: ¥

Le galangdl est une racine a la saveur poivree, vous pou

par du gingembre frais

vez le remplace
.




Curry d'agneau aux épinards

Pour 4 personnes.

PREPARATION 15 MINUTES » CUISSON 25 MINUTES

Appelée saag gosht en Inde, cette recette est 'une de nos préférées. Vous pouvez
utiliser des épinards frais, mais il foudra les faire blanchir dans de I'eau bouillante,

pulis les rmixez avant utilisation.

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 frais, rapé

| ¢, c. de poudre de piments

| baton de cannelle

5 clous de girofle

zmdemmma,
~ concassées

Ic.t.datorhndrulﬁo«ina

2 c. c. de curcuma moulu

| c. s. de garam masala

1 c. c. de graines de moutarde
noires

2 c. 5. de concentré de tomates

mwdablhalﬂ'a

120 g de créme aigre

600 g d’épinards surgelés

Porc vmdaloo

Pour 4 personnes.

| Fartes chauffer la moitié de ['huile dans une grande casserole et faites
cuire l'agneau jusqu'a ce qu'il soit doré sur toutes les faces. Réservez
au chaud.

2 Faites chauffer le reste d'huile dans la méme casserole et faites revenir
I'oignon avec l'ail et le gingembre. Ajoutez les épices et le concentré
de tomates ; prolongez la cuisson jusqu'a ce que le mélange
embaume.

3 Remettez 'agneau dans la casserole avec le babeurre, la créme aigre
et les épinards et portez a ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter
|5 minutes sans couvrir, jusqu'a épaississement de la sauce.

Par portion lipides 326g.:2417 k

Suggestion de présentation Servez avec du niz basmat, un raita
(yaourt au concombre et d la menthe) et des naans chauds.

4

L'"ASTUCE DU CHEF
Pressez les épinards entre vos mains pour éiminer le maximum d'eau.

L3
L)

-

PREPARATION 10 MINUTES « CUISSON 25 MINUTES

Le vindaloo est une spec:a.'!té de Goa, ancien Etat portugais situé sur la cte ouest de llnde.
Vous pouvez préparer la pdte vous-méme ou l'acheter toute préte.

750 g de filet de porc
| ¢. s. d’huile végétale
2 gros oignons (400 g), émincés
I50 g de pate de curry vindaloo

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

| c. s. de Maizena

250 ml d’eau

80 ml de jus de citron vert
2 ciboules, émincées

94

| Coupez le porc en morceaux de 2.5 cm.

2 Faites chauffer I'huile dans une grande casserole et faites revenir
I'oignon jusqu'a ce qu'il blondisse, Ajoutez la viande, la pite de curry
et le powvron. Prolongez la cuisson 5 minutes en remuant sans cesse,
Jusqu'a ce que le porc soit cuit @ point.

3 Délayez la Maizena dans l'eau, et versez ce mélange dans la casserole,
Portez A ébullition jusqu'a épaississement de la sauce. Baissez le feu
et laissez mijoter 20 minutes a découvert, jusqu'a ce que le porc soit
tendre, Retirez la casserole du feu ; incorporez le jus de citron vert
et la ciboule émincée.

Par portion lipides 209 k; | 828 K

Suggestion de présentation Servez avec du nz basmati et du raita
(yaourt au concombre et a la menthe),
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Rouleaux de porc au tofu

Pour 4 personnes
PREPARATION 30 MINUTES *» CUISSON 10 MINUTES
Vous trouverez des poches de tofu frtes et du nz kashihikan

dans la plupart des épicenes asiatiques. Un nz blanc a grains
ronds pourra également faire I'affaire

100 g de riz koshihikari

2 c. ¢, d’huile d'arachide

2 ciboules, émincées

| gousse d’ail, pilée

1/2 . ¢, de gingembre frais, ripé

1 piments rouges, épépinés, hachés menu
350 g de porc haché

|2 poches de tofu frit assaisonné

12 tiges de ciboulette

Sauce au citron vert et au sésame
60 ml de sauce de soja léegere

2 c. s. de vinaigre de riz assaisonné

| ¢. ¢. de sucre

| c. s. de jus de citron vert

1 gouttes d’huile de sésame

| Faites cuire le nz dans une grande casserole d'eau bouillante.
Egouttez-le. Y

2 Pendant ce temps, fates chauffer I'huile dans une poéle et faites
revenir la ciboule avec l'ail, le gingembre et le piment. Ajoutez le porc
et prolongez la cuissen en remuant jusqu'a ce que la viande soit cuite
a point. Ajoutez le nz et mélangez bien,

3 Ouvrez délicaternent une poche de tofu sur un grand cote en glissant
delicgtement les do}'gts dans les angles. Remplissez-la d'une partie
de fa gamiture en velllant a ne pas déchirer la poche. Nouez un brn
de ciboulette autour. Repétez |'opération avec le reste des ingrédients
Servez ces poches accompagnées de sauce au citron vert et
au sesame,

Sauce au citron vert et au sésame [Mélangez tous les ingredients

Farcissez les poches, puis fermez-les avec dans un petit bol
un brin de ciboulette.
Par portion lipides 13,1 g: | 345

L'ASTUCE DU CHEF
Vous pouvez remplacer la ciboulette par des tiges de ciboule,

96
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Pour 4 personnes

PREPARATION 15 MINUTES = CUISSON |5 MINUTES

750 g de filet de porc
35 g de Maizena

440 g d’ananas en morceaux,
avec leur jus

huile végétale
| ¢. s. d’huile d'arachide

| oignon moyen (150 g),
en tranches épaisses

| poivron rouge moyen (200 g),
coupé grossierement

| poivron vert moyen (200 g),
coupé grossiérement

| branche de céleri parée
(75 g), coupée grossierement

2 c. s. de sauce tomate

1 c. s. de sauce aux prunes

2 c. s. de sauce de soja légere
60 ml de vinaigre blanc

| c. s. de Maizena,
supplémentaire

60 ml de bouillon de poule

98

| Découpez le porc en tranches de | cm d'épaisseur. Enrobez-le
de ‘Maizena, puls secouez les morceaux pour éliminer I'excédent.

)

Egouttez l'ananastau-dessus d'un petit bol | réservez le jus et les fruits

& ) J

dans deux recipients.

3 faites chauffer I'huile végétale dans une poéle et faites sauter le por,
jusgu'a ce qu'il soit doré sur toutes les faces. Egouttez-le sur du papier
apsorbant.

4 Faites chauffer 'huile d'arachide dans un wok ou une grande poéle

et faites revenir | gignon. Ajoutez les pojvrons et le celen ; prolongez

la cuisson jusqu'a ce que les legumes soient juste tendres.

W |

Mélangez les sauces, le vinaigre et le reste de la Maizena délayée
dans le bouillon et le jus dananas. Versez sur les legumes et portez
a ebullition jusqu a epaississement de la preparation

6 Ajoutez le porc et Iananas et rechaufiez le tout.

Par portion lipides 125 g; | 986 k

Suggestion de présentation Servez ce plat avec du nz blanc cuit

a la vapeur et des chips de crevettes.

La wiand= sera plus faclle a trancher si vous l'enveloppez dans du film
étirable et que vous la gardez une heure au congélateur avant de

fa trancher.




PEREPARAT N IS MINUTES = ( WSS

|§ MINLITES

e ketjop manis, une sauice au Sojd epaisse et douce, dongine indonesienne, sachete dans les epicenes
asiatiques et la plupart des supermarchés. La pdte de crevettes est parfois vendue sous le nom de tras
M rul“Tﬁ'.;"l aver f"'..'l"..'r-r-l'.llll:"..' harce ou'e -!:__ a un :.'_J-'L:" ir""u Ir.. \ONCE
5 piments rouges, épépinés Mixez le piment. la pite de crevettes, les oignon e cineembre
et coupés grossierement et la noix de coco iusau'd obtention d At
Il[? C. 'E; dE patE dE CFE‘U'E“ES 3 _!:‘_‘*.\:_ [ *': ...:'_.-'TE' .11_ T = -"'!1-. ._-‘_ My ; _"'J__ I"‘-Ea ='| 4 _',-'- ™ "_':é a ot 1
1 oignons moyens (300 g), even| neau jusqu'a ce qu'll soit doré sur toutes le
coupés grossiérement Réservez. Ajoutez la pite de piments (étape |) dans le wi

3 gousses d'ail,
coupées en quatre

50 g de gingembre frais, pelé
et émincé grossiérement

1 c. s. de noix de coco séchée,
ripee et grillee

| c. s. d'huile d'arachide

| kg de filet d’agneau,
en tranches fines

| c. s. de sucre de palme,
rapé grossiérement

| c. s. de ketjap manis
| c. s. de sauce de soja foncée
| ¢. 5. de jus de citron vert

et fates cuire jusqua ce que le melange embaume

3 Mélangez le sucre, le ketjap manis, la sauce de soja et le citron

Versez le tout sur la pate de piments et portez a ebullitior
4 Remettez |agneau dans le wok et réechauffez-le dans la pate
".’TJ‘? I g "‘"._'fir

Par portion Ipides |5.8 646 k|

Suggestion de présentation Servez avec du nz au jasmin.et des |
mange-tout sautes ou curts A la

Im" =3
o il N hd 2 Kl 8 VRS

L'AS :

Vous pouvez remplacer le sucre de palme par du sucre |
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Agneau tandoor

Pour 4 personnes.

PREFARATION 20 MINUTES « CUISSON 10 MINUTES

Le tandoori est un four en argile et en brique, au sommet arrondi, utilisé
en Inde pour faire cuire les viandes en leur donnant une couleur orangée.
On obtient un résultat similaire avec la pdte taridoori

|2 cotelettes d'agneau (900 g)
150 g de pite tandoori

210 g de yaourt

| c. s. d’huile d’arachide

Chutney

| c. s. d’huile végétale

| petit oignon rouge (100 g), émincé

2 grosses tomates (500 g), en petits cubes

I c.s. de jus de citron vert

I c. s. de sauce aux piments doux

2 c. 5. de coriandre fraiche, hachée menu

Raita

| petit concombre (130 g), épépiné, coupé menu
2 c. 5. de menthe fraiche, hachée menu

210 g de yaourt 'S
a =
| Mélangez I'agneau, la pate tandodri et le yaourt dans un grand
plat creux, .

2 Faites chauffer I'huile dans une grande poéle antiadhésive et faites
Cuire 'agneau jusqu'a ce qu'il soit doré sur toutes les faces.

3 Servez avec du chutney et du raita présentés a part dans des bols.
Chutney Méangez tous les ingrédients dans un bol,

Raita Mélangez tous les ingrédients dans un bol.

Par portion lipides 494 g; 2 553 k|

Suggestion de présentation Servez avec des naans au cumin (pains indiens
en forme de galettes),

L'ASTUCE DU CHEF
L'agneau peut &tre mis & marniner un jour a 'avance et conservé
au refrigérateur.

1 00







I o AR T =
Sauteé de viande sukiyal
Pour 4 personnes.

PREPARATION 15 MINUTES « CUISSON 20 MINUTES

300 g de tofu ferme Coupez le tofu en cubes de 3 cm.

| c. s. d’huile d’arachide 2 Faites chauffer la moitié de I'huile dans un wok ou une grande

500 g de rumsteck, poéle et faites sauter le bosuf jusqu'a ce qu'il sort doré sur
en tranches fines toutes les faces.

4 Cihﬂu'f—‘!h coupées 3 Faites chauffer le reste de ['huile dans le wok et faites revenir
grossiérement la ciboule avec les marrons d'eau. Ajoutez les carottes, le célen

225 g de marrons d'eau et les champignons ; prolongez la cuisson jusqua ce que
tranchés, en boite, égouttés les légumes soient juste tendres.

| grosse “;"““; (180 g), 4 Remettez le boeuf dans le wok avec le reste des ingrédients
e CranChes IR et réchauffez rapidement le tout jusqu'a ce que le chou soit

2 branches de céleri, parées juste flétr,

(150 g), en tranches épaisses
100 g de champignons shiitake Par portion lipides 16,1 g: | 465k
frais, émincés

175 g de chou chinois,
en laniéres

& | 4 # i L] f
Suggestion de présentation Ce plat s'accompagne traditionnellement
de nouilles fraiches shirataki (en vente dans les magasins asiatiques),

mais vous pouvez les remplacer par des vermicelies.

60 ml de sauce de soja légére
125 ml de bouillon de beeuf

| c. s. de sucre roux




]
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FREPARATION 20 MINUTES « CUISSON 20 MINUTES

600 g de nouilles de riz fraiches | Rincez les nouilles sous I'eau chaude. Egouttez-les et transférez-les

1c. s. d'huile d’arachide dans un grand plat creux ; separez-les a la fourchette

750 g de filet de beeuf, 2 Fanes chauffer la momié de I'huile dans un wok ou une grande poéle
en tranches fines et faites sauter le beeuf jusqu'a ce qu'

| c. c. de zeste d’orange, rapé éservez

| ¢ s. de gingembre frais, ripé

1 gousses d’ail, pilées d'orange, le gingembre et l'ail, jusqua ce que le mélange embaume

170 g de brocolis AJDUW;‘_'_ES brocolis et le poivron ; prolongez la cuisson jusqu'a ce

que les [égumes soient tendres,

soit dore sur toutes les faces.

ol

Fates chauffer le reste de I'huile dans le wok et faites revenir le zeste

| gros poivron rouge (350 g), y _
:oupé gru!siérement 4 .j"':'!;].‘_-"".' F P'1-_1'£L'"‘-E dans le boullon et versez ce me inge su
WA N ——— les légumes. Ajoutez le beeuf, les champignons, les sauces et le sucre

P .
=% T i 1

ot portez a ébullition. Baissez le
125 ml de bouillon de beeuf ;

A
= it~ aaTe ok o T 5l T 3 - -4 e ST = ¥ IEEST
SpAISSISSeEMENT. AOUTEZL dI0rs €5 NOWNesS €1 18- .CNOou et 1315587 cuire

10 champignons shiitake frais,
éminceés

quelques minutes, jusqu a ce gue le chou sort juste fietn

125 ml de sauce de soja légére Par portion lipides 199 g; 3 064 &

80 ml de sauce aux prunes Suggestion de présentation Servez avec des piments hachés menu
| ¢. 5. de sucre roux ke i el

Cd iNeg cCoupeile a | L i i e Did nvendance
210 g de chou, en laniéres

TJ o y F ':r |I i1 12 r i | ! 1S 1 . LI I"\-'I_ i

de le blé fraiche de kien, en respectan

P '“-a-\- 1 - _-_ f13 1 ,.E- I-.I.-'



1104

Sang choy bow

Pour 4 personnes.

PREPARATION |5 MINUTES = CUISSON 15 MINUTES

I 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

| ¢. ¢. de sambal oelek

| . s. de jus de citron vert

| poivron rouge moyen (200 g), haché menu

| branche de céleri parée (75 g), hachée menu

2 c. 5. de sauce de soja légére '
2. s. de vinaigre de riz

100 g de nouilles frites croustillantes

8 grandes feuilles de laitue croquante

2 ciboules, émincées

| Faites chauffer 'huile dans un wok ou une grande poéle et faites sauter
le porc et lail 5 minutes, jusqu'a ce que la viande soit cuite & point.

2 Ajoutez les marrons d'eau, le sambal celek. |& Jus de citron vert,
e paivron, le céler, la sauce de soja et le vinaigre ; prolongez la cuisson
Jusqu'a ce que les légumes soient juste tendres, Retirez le wok du feu
et incorporez les nouilles,

3 Dressez deux feuilles de laitue sur chaque assiette de service,
Garnissez de viande aux nouilles et décorez de ciboule.

Par portion lipides 21 3'g; | 695 k

Suggestion de présentation Servez avec des rouleaux de printemps
végétariens ou des bouchées 3 la vapeur,

L'ASTugE DU CHEF

La gamiture peut &tre préparée un jour 4 I'avance et conservée au frais,
Ajoutez les nouilles 3 la derniére minute afin qu'elles gardent tout
leur croquant,







Cotelettes d'agneau a la coréenne

Pour 4 personnes,

PREPARATION |5 MINUTES » CUISSON 5 MINUTES

Ce plat est une adaptation du bulgogi corréen : des laniéres de beeuf enrobées d'un mélange

epicé et cuites sur des braises.

125 ml de sauce de soja légére
250 ml de mirin

2 ciboules, émincées

2 gousses d’ail, pilées

| c. s. de gingembre frais ripé

| c. s. de sucre roux

| c. s. de poivre noir concassé
| ¢. s. de farine blanche

| kg de cotelettes d’agneau,

Bceut rendang

Pour 4 personnes.

| Meélangez la sauce de soja, le minn, la ciboule, l'ail, le gingembre,
le sucre, le poivre et la farine dans un grand plat creux, Ajoutez
les cotelettes en les remuant bien pour les enrober de ce mélange,
2 Egouttez la viande et faites-la cuire au four sur une grille métallique

graissée, jusqu'd ce qu'elle soit dorée sur toutes les faces. Arrosez
réguliérement de mannade au cours de la cuisson,

Par portion lipides 11,7 g; | 370 &

Suggestion de présentation Servez avec du rz au jasmin et des
Iégumes asiatiques (bok choy, haricots verts ou pois mange-tout).
L'ASTUCE DU CHEF

Vous pouvez faire mariner les cOtelettes un jour a I'avance et
les conserver au réfrigérateur. '

PREPARATION |15 MINUTES » CUISSON 15 MINUTES

Ce plat est un des grands classiques de la cuisine de Sumatra. Dans la recette onginale, la viande
mijote plusieurs heures dans un mélange d'épices et de noix de coco. Nous I'avons adaptée dfin
que vous puissiez la préparer en moins de trente minutes,

2 oignons moyens (300 g)

2 gousses d'ail, coupées
en quatre

20 g de gingembre frais, pelé

| c. s. de lemon-grass, haché
grossiérement

| c. s. d’huile d'arachide

| kg de filet de beeuf,
en tranches fines

| biton de cannelle

2 clous de girofle

| c. s. de coriandre moulue

| c. s. de cumin moulu

45 g de noix de coco riapée

I c. s. de concentré de tamarin
60 ml de créme de coco

1 06

| “Mixez un oignon coupé en quatre, l'ail, le gingembre et le lemon-
grass jusqu'a obtention d'une pite presque lisse. Hachez menu
I'autre oignon.

2 Fartes chauffer I'huile dans un wok ou une grande poéle et faites
sauter le beeuf I'oignon haché, jusqu'a ce qu'il soit doré sur toutes
les faces. Réservez.

3 Fartes cuire dans le wok la péte de I'étape |, les épices et la noix
de coco rdpée jusqu’a ce que le mélange embaume.

4 Remettez le beeuf dans le wok avec le tamann et la créme
de coco ; laissez cuire a feu doux jusqu'a ce que le rendang
soit presque sec.

Par portion lipides 279 g:2 132

Suggestion de présentation Le beeuf rendang se mange
traditionnellement avec du nz gluant cuit dans du lait de coco,
L'"ASTUCE DU CHEF

Ce plat peut étre préparé un jour a l'avance et conservé
au refrigérateur.
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Pour 4 personnes.

PREPARATION |5 MINUTES » CUISSON |5 MINUTES

3 c. s. d'huile d’arachide

750 g de filet de beeuf,
en tranches fines

| oignon blanc moyen (150 g),
émince

3 piments rouges, épépinés
et éminces
3 gousses d'ail, pilées
2 c. 5. de sauce de soja légére
| ¢. €. de nuoc mam
| c. s. de sauce aux piments doux
2 ¢. 5. de jus de citron vert

250 g de tomates cerise,
coupées en deux

210 g de chou chinois, en fines
laniéres
80 g de feuilles de menthe fraiche

| concombre moyen (170 g),
épépiné et coupé en tranches
fines

80 g de germes de soja

| 08

et

Lad

Par portion lipides 18,7 g |

Faites chauffer 1a moitié de I'huile dans un wok ou une grande
poéle et fates sauter le boeuf jusqu'a ce quil sort doré sur toutes
les faces. Réservez

Faites chauffer le reste de 'huile dans le wok et faites revenir
Loignon, le piment et Fail

Remettez le boeuf dans le wok, ajoutez les sauces mélangées
le jus de citron vert, les tomates et le chou ; fates cuire
rapidement, jusqua ce que le chou soit juste flétn,

Dressez la préparation sur un grand plat de service. Incorporez
la menthe, le concombre et les germes de soja ; servez aussitot

| 554 K

Suggestion de présentation Servez avec une coupelle de sambal

oelek, condiment indonésien tres epicé a base de piments et
de vinaigre
B | I ].J § |
Ir le gecouper plus faclleme ettez le boeuf une heure
j igelateur dans d m étirable avant de le tranche




PREPARATION 15 MINUTES = CUISSON 10 MINUTES

200 g de riz blanc rond

500 g de rumsteck,
en tranches fines

| gousse d'ail, pilée

| c. c. de gingembre frais, rapée
125 ml de sauce de soja légére
125 ml de mirin

| c. s. d'huile d’arachide

6 ciboules, émincées

Hilante <ans

? Pendant ¢

e temps, mettez le beeut, 1all et le gingembre dans un plat

creux, versez la moitié de la sauce de soja et la moitie du minn
Melangez bien.

3 Faites chauffer I'huile dans une grande poéle et faites sauter le baeuf
|u5C]l..'a L qu'll soit dore sur toutes les faces. Moulllez avec le reste
de sauce de soja et de minin, Portez a ebullition,

4 Présentez le beeuf sur le riz dans de grands bols | gamissez de ciboule
et servez

Par portion lipides 0.6 g | 794 K

Suggestion de présentation Servez avec des legumes frits

—
"
L
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Vous pouvez remglacer le boeuf par des blancs de poulet coupes

en tranches fines. Dans ce cas, émincez un gros oignen et ajoutez-le

et avant de le faire cuire

LS oVl U




Curry de beeuf aux cacahuetes
Pour 4 personnes.

PREPARATION 20 MINUTES = CUISSON |5 MINUTES

Ce curry associe les épices parfumées de la cuisine indienne et les fines saveurs
de citron et de noix de coco de lg cuisine thaie.

| c. s. d’huile végétale
750 g de filet de beeuf, en tranches fines

310 ml de lait de coco

75 g de cacahuétes grillées
| €. s. de sucre roux

| €. s. de Maizena

80 ml de jus de citron vert

250 g de pois mange-tout
Pate de curry

2 c. s. d’huile végétale

S gousses d'ail, pilées

| c. 5. de gingembre frais ripé

5 ciboules, hachées grossiérement

| c. s. de lemon-grass, haché grossiérement
| c. s. de piment séché, en paillettes
I c. s. de cumin en poudre

| c. 5. de coriandre en poudre

I c. c. de pite de crevettes

250 ml de lait de coco

| Faites chauffer I'huile dans un wok ou une grande poéle et faites sauter
le beeuf jusqu'd ce qu'il soit doré sur toutes les faces.

2 Ajoutez le lait de coco, les cacahuétes, le sucre et |a pate de curry que vous
aurez préparée préalablement ; portez &?_.ébul}hjon. Baissez le feu et laissez
mijoter |0 minutes, jusqua ce qué le beeuf soit tendre.

3 Ajoutez la Maizena délayée dans le jus de citron vert ; portez a ébullition.
Baissez le feu et laissez mijoter sans couvnir jusqu'd épaississement de la sauce.

4 Ajoutez les pois mange-tout ; remuez délicatement pour bien mélanger.

Pite de curry Faites chauffer 'huile dans une casserole moyenne ; faites revenir
I'ail, le gingembre, la ciboule, le lemon-grass, les épices et la pate de crevettes
jusqu'a ce que le mélange embaume. Mixez le tout avec le lait de coco jusqua
obtention d'une pate lisse.

Par portion lipides 61,6 g; 3435 K

Suggestion de présentation Servez avec un grand plat de riz au jasmin et un bol
de raita (yaourt au concombre et 3 la menthe).

L’ASTUCE DU CHEF

Les ingrédients de la pite de curry se mixent plus facilement en grande quantite.
Prélevez la quantité dent vous avez besoin pour cette recette et ajoutez-y le lait
de coco. Conservez le reste au réfrigérateur dans un bocal fermé hermétiquement
(cette préparation se garde quatre mois),
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Boeuf frit aux carottes

Pour 4 personnes.

PREPARATION |5 MINUTES » CUISSON 25 MINUTES

Dans la recette onginale, le beeuf est frit deux fors, Cela prend un peu plus de ternps,
mais le resultat est encore meillewr. .,

60 ml de sauce de soja légére | Versez | cuilllerée a soupe de chaque sauce et de vinaigre dans un bal

2 c. s. de sauce hoisin moyen, Trempez le beeuf dans ce liquide, puis enrobez-le de Maizena,

2 c. s. de vinaigre de riz en secouant les marceaux de viande pour €liminer I'excedent.

750 g de rumsteck, 2 Faites chauffer I'huile dans un wok ou une grande casserole et faites
en tranches fines revenir la viande jusqu'a ce qu'elle soit bien dorée. Egouttez sur

huile végétale pour friture 3 Coupez les carottes en allumettes. Fartes-les revenir dans la poéle,

3 carottes moyennes (360 g) puis égouttez-les sur du papier absorbant.

3 ciboules, émincées 4 Melangez le beeuf, la carotte, la ciboule et le piment dans un grand

saladier. Mélangez le reste des sauces et de vinaigre et |ail ; versez

2 piments rouges, hachés menu 3
P sur la viande et remuez délicatement.

| gousse d’ail, pilée
Par portion lipides 25 g ; | 937 K

Suggestion de présentation Servez avec du nz au jasmin et des coupelies
de sauce de soja legere,

¢

L'"ASTUCE DU CHEF
Si vous préférez un plat moins releve, retirez les graines des piments.
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Salade de beeuf thaie

Pour 4 personnes.
PREPARATION |5 MINUTES » CUISSON 15 MINUTES

500 g de filet de beeuf

3 concombres moyens (510 g), pelés et coupés
en tranches épaisses

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

50 g de menthe fraiche, en feuilles
50 g de coriandre fraiche, en feuilles

Vinaigrette
| gousse d'ail, pilée
2 c. ¢. de lemon-grass, haché menu
2 c. ¢. de racine de coriandre fraiche, hachée menu
| c. 5. de jus de citron vert
2 c. s, de sauce de soja légére
/2 c. c. de nuoc mam
2 ¢. c. de sucre roux
| Faites cuire le beeuf au four ou au barbecue, sur une grille métallique

graissée, jusqu'a ce qu'il soit doré sur toutes les faces. Laissez-le
reposer 5 minutes avant de le découper en tranches fines.

2 Mettez le beeuf, le concombre, le piment, 2 ciboule, les herbes
et la vinaigrette dans un grand bol ; remuez délicatement pour

bien mélanger. v

Vinaigrette Mélangez tous les ingrédients dans un petit bol.
Par portion lipides 6,3 g ; 792 K

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

L'"ASTUCE DU CHEF

Si vous manquez de temps, vous pouvez remplacer le beeuf
par de fines tranches de réti saignant.
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Préparez votre bouillon maison

Ces recettes peuvent 8tre préparées quatre jours 4 ['avance et conservees
ay réfrigérateur. Enlevez la graisse en surface quand vous sortez le bouilion
refroidi. Pour le conserver plus longtemps, congelez-le dans plusieurs petits
recipients

On peut aussi se procurer du bouillon en boite et en berlingots, ou bien
an utiliser en cubes ou en poudre. Sachez gu'une cuiliérée I'thé de bouillon
en poudre ou un petit cube écrasé mélangé 3 250 ml d'eau donnera un
boulllon relativement fort. Prenez garde au sel et aux graisses contenus
dans ces préparations toutes faites

Pour 2.5 litres de bouwillon

Bouillon de beeuf

2 kg d’os de beeuf garnis
de viande

2 oignons moyens (300 g)
2 branches de céleri,
emincées

2 carottes moyennes (250 g),
tranchées

3 feuilles de laurier

1 c. c. de poivre noir

5 | d'eau

3 | d'eau, supplémentaires

Maftez les oet les oignons hachés dans un plat allant au four. Faites cuire
i fourichaud | heure'®fwiron, ou jusqu'a ce que os et oignons soient ven
bruris. Transférez-les dans une grande casserole, ajoutez le ceélen, les
carottes, les feuilles de launer, le poivre et I'eau. Laissez mijoter 3 heures
sans couvrir. Ajoutez le reste de l'eau, fates frémir encore | heure sans
couvrir, Passez

Bouillon de poule

2 kg d'os de poulet .
2 oignons moyens (300 g), éminces ’
2 branches de céleri, tranchées finement

2 carottes moyennes (250 g), tranchées finement
3 feuilles de laurier

1 c. c. de poivre noir

51 d'eau

Mélangez tous les ingrédients dans une grande tasaemle Larsh mljater
2 heures sans couvrr. Passez.

Bouillon de poisson

1,5 kg d'arétes de poisson

31 deau

I oignon moyen, émincé

2 branches de céleri, tranchées
finement

2 feuilles de laurier

| ¢. c. de poivre

Méiangez tous les ingrédients dans une
grande casserole. Laissez mijoter 20 minutes sans couvnr, Passez

Bouillon de légumes

1 grosses carottes (360 g), tranchées
2 gros navets (360 g), tranchés

4 oignons moyens (600 g), tranches
12 branches de céleri, tranchées

4 feuilles de laurier

2 c. €. de poivre noir

6| d'eau

Mélangez tous les ingrédients dans une grande casserole. Laissez mijoter
| h 30 sans couvnr, Passez.

| 6

Glossalre

Babeurre

(1.8 g de hpides pour 100 mi)

Liquide résultant du battage de la creme
dans la préparation du beurre Pauwre
en matiéres grasses. De nos jours. |l est
fabnqué commerciaiemant comme

e yaourt. Excellent substitut ce produnts
laibers comme la créme. Sutilise

en patissene aussi bien que dans

les salades. Vendu en grande surface
avec les produrts laiters.

Beeuf

Pour les recettes de cetl ouvrage
utihsez de préférence une piece

de beeuf tendre et maigre. Hiet

et rumsteck sont de toul premier chax
mais on peut les remplacer par du fawx
filet, de l'entrecote, des aiguiliettes,

de laloyau, de l'onglet, de la bavette ou
une tranche a fondue, bien que certains

de ces morceaus sojent moins tendres
i

Bouillon

Une tablette (ou | culleree 3 cate ge
bouillon en poudre) permet dabtenr
250 mi de bouilion. Si vous préferez

le préparer vous-méme, référez-vous

dux recettes sur cette page

Brocolini

Plius doux et plus sucré que le brocol
raditionnel, Tout se mange, des fieurs
a 1a tige. | & une saveur dehcate.
Iégérement povrée. Ce légume se situe
entre le brocoh et le chou r:hmr::s

Sa tige, longue et mince, est gamie

de petits bouquets de fleurs

Caille

Gibter & plume élevé en ferme,
a la saveur délicate, pesant entre
250 et 300 ¢

Ciboulette

Plante de la famille de I'oignon

dont les feuilles creuses et minces
sont employeées comme condiment
On peut lu substituer des tiges

de ciboules, 4 la saveur plus prononces

Concombre

Dans nos recettes, nous utihsons
de gros concombres. saul mention

Contrame

Pépino Petit concombre A peau fine

Huile

Huile d'arachide A base de cacahugtes
moulues, La plus utilisée dans la cusine
asiatique parce qu'elle chauffe sans
fumer




Huile de graines de moutarde

Uné hule légére, obtenue par

@ premigére pression de graines

de moutarde, Peut étre remplacée
par de 'hule de notk ou

e nosettes, :

Huile d’olive Celles de meillsure
qualité sont vierges ou extra-vierpes
et proviennent du premier pressage
de la récolte. Excellentes dans les
calades et comme ingrédent. Les

« légeres » ont mons de godt mais
contiennent tout autant de calones
Huile de sésame A base de prainss
de sésame blanches roties l’_}':-l"!lli_'t'-'
Plus pour parfumer que pour cusine
Hulle végétale A base de plantes

&t non de prasses animales

Lentilles corail

de produntt ExdDingues,

Marrons d'eau

Appeles aussi chitaignes deau

ou liserons d'eau, Ressemblent 3 nos
marrons, Char blanche, croustillante:
du g0 it de nossette. s sont mesileurs

Irais, mais on les trouve pius
couramment en botte. Se conservent
| mois au refngérateur apres ouverture

Noix

Cajou MNous utilisons des noix de cajou
non saldes dans nos recettes, Vous en
trouverez dans les magasins distehiques

el certains supermarches

Macadomio Onginaires d Australie
Line nont nc r-.l.-. ,-__-.il- rf_"“‘-E-__r-‘.‘

A ronserver AU réfricérats

i

Oignon
Ciboule En fait. une vanét® o'all
Ses feullles creuses se cansomment

1LIS LT

De printemps B .!'..'-._' ianc, relativemen

Jaune Ognon a chair pigaante

Jtilisé dans toutec sorfes de piats

Rouge Plus doux que les blancs
et les jaunes, || est déliceux cru

dans les salades

Vert Oipnon cuelll avant la formation
du bulbe, dont on mange la tige
verig

Paprika

Poivron rouge séché et moulu
an poudre. Doux au fort

Prunes (sauce aux)

Sauce are-douce énaitse 3 base
de prunes. vinaigre, sucre, piments

..:: T o F{_I.f_

Riz

Au jasmin Fiz 4 longs grains trés parfumeé
Basmoti iz Blanc a lones gramns
fume. | dot étre lavé plusieurs fors
avant d &tre cunt

Feuilles de riz Fates avec de la pite

de nz. On les plonge dans leay chaude

LI

pour les gamir (rouleaux de pantemps

Koshihikari Riz blanc ponais A petits

-!_-!- HNS | - _._d.'_ [ _-_I.I.:_- BT -4 |: } :I »
Blanc 1t :i:. e it ot s o -
ge CLisson

Sucre de palme

Sucre brun foncéd 4 base dun jus
provenant de la fleur du cocotier
Vendu en Dlocs durs dans ley epicenss
asigtigues Cassez la Quantte necessaire
et écrasez On peut le remplacer par

du sucre roux




.' [ 1UCX
Agcneau
agneau 3 ['ail de Mongolie _ 88
agneau de Bali = 99
agneau tandoon .. ey | $ 0
cOtelettes dagneau
a la cordenne _ e |06
curry dagneau aux épinards 94
Boeut
5oL T T (o S —— 92
beeuf donbun _ S 109
beeuf frit aux carottes 112
beeufrendang .. ... 106
L R R i |
boeuf teriyaki — .86
curry de beeuf aux cacahuétes |10
noullesdenzaubeeuf . 28
nouilles hokkien sautées .. 35
salade de beeuf chaude 108
salade d:bcwf thai __ 114
sauté de beeuf  la mode
CANtONAISE e i iion ., | 5
sauté de viande sukiyaki .. 102
soupe de beeuf aux champignons
et aux nouilles e 10
soupe de beeuf aux nouilies |9
Brochettes de poisson . DD

Caille aux choux 76
Canard
curry de canard o 72
nouilles sautées au canard lagué __ 80
rouleaux de canard laqué 72

| 18

Chow mein . 36
Chutney oL 100
Cételettes d'agneau 3 la cordenne _ 106
Crevettes aux piments

et aux graines de moutarde .. 52
Curry (pite de) 110
Curry

curry d'agneau aux épinards 24

curry de beeuf aux cacahuétes 110

curry de canard 72

curry de légumes T

curry de poisson 54

curry de poulet a Emdcnégrenne _ B2
Dhal masoor aux légumes 40
Encomets au sel et au poivre 39
Foo yung aux aubergines —
Gado gado .38

Légumes sautés d la sauce hoisin . 46

Lentilles
dhal masoor aux légumes .. 40
nz aux épices et aux lentilles 45
sambar de lentilles et de légumes _ 44

Mee goreng oo w30

Noix de coco
poisson vapeur 4 ia noix de coco . 56

Noix de Saint-Jacques aux piments .. 58

Nouilles

chow mein . a— 36
laksa lemak . a2 12
légumes satteés au tofu ... . 50
mee ggreng . — 30
noullles au porc et aux piments . 26
nouilles aux ceufs 3|
nouilles de niz au beeuf it R
nouilies frites a la japonaise ... 25
nouilles frites au poulet

et au bok choy 2
noullles sautées au canard laqué .. 80
pad thai .. ol it R 34
salade de nouilles aux crevettes

et aux herbes fraiches __ 24
soupe de beeuf aux champignons

et aux nouilles ... 10
soupe de baeuf aux nouilles |19
soupe udon e 20
nouilles hokkeen sautés 35

CEufs

foo yung aux aubergines 40
nasi goreng 34

nouilies aux ceufs . s W3l
ceufs a la sauce pimentée s
omelette aux fruits de mer &4
omelette végétanenne 48

Pad thai _ - 32
Poissons et fruits de mer
soupe aux raviolis chinois .. B
soupe thale aux crevettes ... 10
brochettes de posson 55
creveties aux piments
et aux graines de moutarde 52
curry de poisson .. —— RS
encomets au sel et au poivre 59
mee goreng —~ 30
nasi goreng : : 34
noix de Saint-Jacques
aux piments .., i I
omelette aux frutsde mer _______ 65
pad thal - ; .34
poisson en papillotes . ; &0

poisson vapeur a la noix de coco . 56

porssons et fruits de mer sautés
aux légumes asiatiques — 62

salade de crevettes

a la vistnamienne ___ k4
salade de nouilles aux creveties

et aux herbes fraiches 4
sambal aux crevettes 60
soupe thaie au potiron

et aux crevettes 20
nz frt 2 3 chinoise ___ 26




Porc
chow mein : 36
nasi goreng 34
nouilles au porc et aux piments ___ 26
nouilles frites 3 la japonaise 25
nz frit 4 la chinoise , : 26
soupe aigre aux épices .. 16
porc sauce aigre-douce .—........... 98
POPC TIRIESKD < aiiiciiiimimiimimintiaiiiom B
PORE VINARIDO: o i L 9
rouleaux de porc au tofu ... 96
Sang Chay DOW' i i 104
sauté de porc aux épices ... 93
travers de porc aux épices ... 30

Poulet
blancs de poulet au citron vert ......... 82
ChOW MBIN 36

cury-de poulet @ l'indonésienne ... B2
nouillles frites au poulet

et au bok choy = 22
pad thai _ 32
potage au poulet et au mais 18
poulet a la ctronnelle . 78
poulet au beurre _ - R
poulet au citron —. 68
poulet malais 69

poulet sauté a l'ail et au bok choy . 74
poulet sauté aux haricots verts

chinois et au basilic ... 84
poulet tikka auraita ... 66
poulet yakiton .... I )
salade de poulet chiang mai ... 77
SOUPE aIgre aux BPICeS ... | 6
soupe aigre-douce

2 12 allandRiSe ... | 4

soupe aux raviolis chinos 8
soupe aux vermicelles transparents |5
soupe udon _ - —
Rata
poulet tikka au raita .66
Raviolis
soupe aux ravichs chinois ... 8
Riz
nasl GOreng ... e 34
Nz aux épices et aux lentilles ... A3
nz frit a la chinoise ... 26
Rouleaux
rouleaux de canard lagqué ... 72
rouleaux de porc au tofu .. 96
Salades
salade de boeuf chaude ... 108
salade de boeuf thai |14
salade de crevettes
a la vietnamienne _ - &4
salade de nouilles aux crevettes
et aux herbes frdiches 24
salade de poulet chiang mai —___ 77
Sang choy bow _ — 1
Sauces
sauce aux cacahusetes 38
sauceauxpments . 59
Sautés
saute de beeuf 2 la mode
Cor T o oL R e R [
sauté de viande sukiyal . ... 102
sauté 'de porc aux épices ... 93
Soupes
b RN TR e £

potage au poulet et au mais
soupe aigre aux épices =

soupe aigre-douce
a la thailandaise

soupe aux raviolis chinois _
soupe aux vermicelles transparents

soupe de beeuf aux champignons
et aux nouilles ...

soupe de boeuf aux nouilles ...

soupe thaie au potron
€1 BUX CrevetIes ...

soupe thaie aux crevettes ...

SOUPE UAON v TR 1 S

Tandoor
agneau tandoon

Tofu
laksa lemak ... ...
légumes sautés au tofu
rouleaux de porc au tofu ...

tofu frit aux légumes verts R

Végétaniens (plats)
curry de légumes.
dhal masoor aux légumes
foo yung aux aubergines
gado gado
IEgumes sautes a la sauce hoisin
légumes sautés au tofu _
ceufs 2 la sauce pimentée
omelette végétanenne

sambar de lentilles et de légumes ..

tofu frits aux légumes verts

e [
=81,
.96

47



Pas besoin d'étre un cordon bleu confirmé

Dour réussir ces nouvelles recettes ! || 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 déja «passées
trois fois a la casserole» avant de vous étre

proposees. Alors a vos fourneaux !
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