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CHINE ef COREE

TTEOKGUK

Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson:2h1s

1morceau de noix

de beeuf a rotir (400 g)
2 morceaux d’os a moelle
1 ceuf

200 g de poireau

400 g de gdteaux

de riz coréens coupés
enrondelles

Yh cuillerée a café d’ail haché
1cuillerée asoupe
de ciboulette ciselée
1cuillerée asoupe
de sauce soja claire
15 cuillerée a café
d’huile de sésame

2 cuillerées a café
d’huile de tournesol
1cuillerée asoupe

de flocons d’algues
grillées (en sachet)
Sel

2 tours de poivre

du moulin

Placez le beeuf et les os a moelle dans une marmite, couvrez
d’eau et portez 1 minute a ébullition. Rincez et égouttez.
Remettez dans la marmite, ajoutez 1,5 litre d’eau et les
poireaux en morceaux. Portez a ébullition, faites frémir

a couvert pendant 2 heures puis réservez les ingrédients

et laissez refroidir le bouillon.

. Séparez le jaune d’ceuf du blanc. Battez-les séparément avec

une pincée de sel. Dans un wok, faites parfumer la moitié
de l'ail avec une cuillerée a café d’huile de tournesol, puis
faites-y cuire le jaune d’ceuf en omelette. Retirez du wok
et coupez en lamelles. Faites de méme avec le blanc d’ceuf.
Coupezlaviande en fines lamelles. Réservez.

Mettez les rondelles de gateau de rizdans une cocotte

et versez 80 cl de bouillon. Portez a ébullition, puis laissez
frémir a couvert 10 minutes jusqu’a ce que les rondelles
remontent. Assaisonnez de sauce soja, d’huile de sésame
et de poivre.

Répartissez la soupe dans des bols, puis disposez

les lamelles de beeuf et d’ceuf. Parsemez de ciboulette
et d’algues grillées.
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JAPON

TEMPURA DE CREVETTES

Pour 4 personnes
Préparation : 30 min
Cuisson : 30 min

12 grosses crevettes Black Tiger
non décortiquées

1petite courgette

2 petits oignons rouges

1 petite patate douce rouge
160 g de racine de lotus

50 g de farine T45

50 cl d’huile pour friture

Sauce:

60 g de mirin

50 g de sauce soja claire
¥ cuillerée a café

de dashi en poudre

Pate:

ljaune d’ceuf

100 g de farine T45

20 cl d’eau gazeuse glacée

eta) o

Mettez les ingrédients de la sauce tentsuyu dans une
casserole. Portez a ébullition et laissez frémir 1 minute
puis laissez refroidir.

. Coupezlacourgette, les oignons, la patate douce et la racine

de lotus en rondelles. Séchez-les, disposez-les dans un plat
et saupoudrez de farine. Décortiquez les crevettes
et séchez-les.

. Pour la pdte a tempura, fouettez un jaune d’ceuf dans

un saladier en versant petit a petit ’eau gazeuse glacée.
Incorporez la farine en trois fois dans le mélange ceuf-eau.
Mélangez.

. Faites chauffer ’huile dans une casserole, a 180 °C. Trempez

les [égumes légerement farinés dans la pdte a tempura,
unaun.Plongez-les dans I'huile et retournez-les deux ou trois
fois pendant la cuisson jusqu'a ce qu'ils soient dorés.

. Trempez les crevettes dans la pate a tempura en les tenant

par la queue, puis procédez comme pour les [égumes.
Dégustez chaud avec la sauce tentsuyu.
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JAPON

CALIFORNIA SURIMI-AVOCAT

Pour 15 california
Préparation : 30 min
Cuisson : 20 min
Repos:1h3o0

3 feuilles de nori
(algues vertes ou noires)
150 g de surimi

100 g de chair d’avocat
30 g de graines

de sésame noir

30 g de graines

de sésame blanc

Le jus de 1citron

Riz a sushi:

120 g derizrond a sushi
4 cuillerées a soupe
devinaigre deriz

2 cuillerées a soupe

de cassonade

1 petite cuillerée
acafé de sel

ause Q sesames

1. Préparezlerizasushiselon latechnique expliquée page 60.

2. Coupezlachaird’avocat en batonnets. Citronnez-les pour
éviter qu’ils noircissent.

3. Surune natte en bambou, posez une feuille de film
alimentaire. Etalez % du riz en le tassant avec le dos d’une
cuillére. Placez dessus 1 feuille de nori. Répartissez sur
toute lalongueur ¥ du surimi et des batonnets d’avocat.

4. Roulez délicatement la natte sur elle-méme. Serrez puis
déroulez la natte pour obtenir un boudin (laissez le film
alimentaire pour que le california reste bien fermé).
Réalisez les autres rouleaux. Placez au réfrigérateur
jusqu’au moment de servir.

5. Otezle film alimentaire et roulez les california dans
le mélange de graines de sésame. Coupez délicatement
chaque rouleau en troncons réguliers. Disposez-les sur
un plat et servez.
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JAPON

YAKITORIS DE SAUMON

Pour 6 a 8 brochettes
Préparation : 15 min
Cuisson : 5 min
Marinade : 30 min

500 g de filet de saumon
frais (sans la peau)

12 a 18 queues de crevettes
crues décortiquées
Quelques feuilles

de coriandre ciselées

(ou 2 cuillerées a soupe

de graines de sésame grillé)

Marinade :

2 cuillerées a soupe
de sauce nuoc mam
3 cuillerées a soupe
de jus de citron vert
3 cuillerées a soupe
de sauce soja
1cuillerée asoupe
de saké

2 cuillerées a café
de sucre brun

el crevelles

Coupez le saumon en petits cubes de 1 cm de c6té. Dans

un plat creux, mélangez tous les ingrédients de la marinade.
Déposez les dés de saumon et les crevettes. Mélangez

et laissez mariner 30 minutes au réfrigérateur.

. Sur des batonnets en bois, piquez les dés de saumon et 2 ou

3 crevettes. Faites chauffer la plancha ou le barbecue puis
faites griller les brochettes 5 minutes en les retournant
etenlesarrosant régulierement de la sauce de marinade.

Parsemez de coriandre ciselée ou de graines de sésame
grillé selon vos godts.
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JAPON

Pour 4 personnes
Préparation : 30 min
Marinade:2h
Cuisson : 20 min

400 g de ramen

2 filets de poulet
250 g de champignons
shiitaké

4 ceufs extra-frais

2 litres de bouillon

de poule trés chaud

2 0ignons nouveaux
émincés

4 feuilles de shiso

8 mini-mais

2 cuillerées a soupe
de sauce soja

2 cuillerées a soupe
de mirin

Graines de sésame blanc
Huile végétale

Sel

TORI RAMEN

aw,aoa[eﬂ‘

Déposez les filets de poulet dans un plat creux. Mélangez
la sauce soja et le mirin puis versez le tout sur le poulet.
Faites mariner 2 heures.

. Roulez les filets de poulet dans du film alimentaire

de maniére a obtenir un boudin. Faites-les pocher
10 minutes dans I’eau bouillante.

. Pendant ce temps, rincez le shiitaké et coupez la base

du pied. Faites-les sauter a la poéle avec un filet d’huile
10 minutes a feu moyen.

. Plongez les ceufs 5 minutes 30 dans I'eau bouillante

puis passez-les sous I'eau froide et écalez-les. Plongez
les mini-mais dans I’eau bouillante pendant 2 minutes
et égouttez-les. Faites cuire les ramen selon le temps
mentionné sur le paquet. Egouttez-les et déposez-les
dans 4 bols.

. Egouttez les filets de poulet, 6tez le film puis coupez-les

en fines tranches. Ajoutez-les sur les nouilles. Versez

le bouillon de poule. Répartissez les oignons émincés,

les shiitaké, les mini-mais, les feuilles de shiso et les ceufs
mollets. Parsemez de sésame.
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VIETNAM, LAOS,
CAMBODGE

Pour 16 nems
Préparation : 25 min
Cuisson : 10 min

16 galettes de riz séchées
de 16 cm de diametre
Quelques feuilles

de menthe fraiche

50 cl d’huile pour friture

Farce:

150 g de porc haché

1 ceuf

50 g de germes de soja
Y5 carotte

15 g de vermicelles de riz
%2 petit oignon

1% cuillerée a soupe
de sauce nuoc mam
1cuillerée asoupe
d’huile de tournesol
1cuillerée a café

de sucre semoule

3 tours de poivre

du moulin

NEMS
55 impériause aw po're

Faites tremper les vermicelles pendant 4 minutes

dans un grand bol d’eau bouillante. Egouttez et coupez
en petits morceaux. Hachez I'oignon finement. Coupez
les germes de soja et rdpez la carotte. Mélangez tous
lesingrédients de la farce. Laissez 30 minutes au frais.

. Plongez une galette de riz quelques secondes

dans unsaladier d’eau chaude pour I'assouplir. Egouttez-la.
Posez-la dans une assiette plate. Répartissez une cuillerée
asoupe de farce sur le premier tiers de la galette. Rabattez
les deux extrémités au centre et enroulez la galette pour
obtenirun nem de 8 cm. Disposez-le sur un plat, la jointure
contre le plat. Répétez I'opération.

. Préchauffez I’huile a 165 °C dans une casserole ou une

friteuse. Ajustez la quantité d’huile afin qu’elle couvre
entierement les nems. Plongez-y 5 a 6 nems. Laissez-les
remonter a la surface sans les toucher. Au bout

de 2 minutes, séparez-les a I'aide de baguettes. Poursuivez
la cuisson 8 minutes. Quand les nems sont légérement
dorés, laissez-les tiédir et dégustez avec de la sauce nuoc
mam et les feuilles de menthe.
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THAILANDE

PAD THAI

pilés de viv saulées auseo crevellés

Pour 4 personnes
Repos: 15 min
Marinade : 30 min
Préparation : 10 min
Cuisson : 15 min

200 g de queues

de crevettes crues

50 g de crevettes séchées
400 g de pates deriz

200 g de germes de soja
3 brins de ciboulette

2 gousses d’ail hachés

10 g de gingembre haché
Cacahuetes hachées
1c.asoupede pdte

de tamarin

3 c.asouped’huile

de tournesol

1c.asouped’huile de coco

Marinade:

2 c.acaféde pdte de crevettes
1c.asoupedesauce nuoc mam
3> c.asoupe de sauce soja claire
1c.asoupedesucrede palme

1. Faites tremper la pate de tamarin 15 minutes dans 5 cl d’eau

chaude. Malaxez et filtrez le jus. Décortiquez les crevettes
et mélangez-les aux ingrédients de la marinade. Placez
au frais.

2. Faites tremper les pdtes 5 minutes dans I'eau chaude.

3. Dans un wok, faites revenir les crevettes séchées dans

une cuillerée a soupe d’huile. Ajoutez les crevettes marinées
avec le jus. Faites revenir 3 minutes. Réservez.

4. Faites chauffer une cuillerée a soupe d’huile dans le wok,

puis faites parfumer I'ail et le gingembre. Ajoutez le soja
et faites sauter 1 minute. Réservez.

5. Dans le wok, mettez une cuillerée a soupe d’huile et une

d’huile de coco. Ajoutez les pates de riz et faites sauter

2 minutes. Ajoutez les crevettes et leur sauce, le soja,

la ciboulette ciselée et 2 cuillerées a soupe de jus

de tamarin. Faites sauter jusqu’a ce que la pate ait absorbé
la sauce. Parsemez de cacahuetes. Dégustez avec des
quartiers de citron vert.
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6,95 € TTC Prix France

VOYAGER AUX QUATRE COINS DE L'ASIE !

Sushis japonais, nems vietnamiens, curry vert thailandais ou méme
porclaqué ala hongkongaise, découvrez des recettes savoureuses
des différents pays d’Asie... Une véritable évasion pour les papilles!

Avec des sommaires thématiques tres pratiques,
pour répondre a toutes vos envies!

100 % Cuisine,
une collection indispensable!

www.mangoeditions.com
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