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Introduction

¢ wok est un instrument de base de la
cuisine orientale. Avec lui, vous pourrez
réaliser toute une séric de plats

savourcux. Si vous n'en possédez pas et
souhaitez essayer les merveilleuses
recettes qui suivent, nous vous
conseillons d'en acquérir un
plutdt que d'uriliser une poéle
a frire.

. En principe, un wok
st un récipient convexe
assez profond en forme
b de saladier. 11 est en
métal et posséde, soitun
long manche en bois,
soit  deux  poignées
rondes. On trouve de
nombreuses tailles, la plus
appropriée 4 une cuisine
familiale étant 30-35 em de
diaméwe. Le wok peut éue en
’ acier inoxydable, en cuivre ou en
fonte, sachant que la fonte a lavantage de
micux conserver la chaleur, surtout si elle
est bien séche. La forme convexe du wok
permet de remuer et de fare sauter
facilement les aliments afin de les cuire
beaucoup plus rapidement. Par ailleurs, lc
récipient peut aisément étre incliné et
tourné au besoin pour accéder i tous les
aliments.

Grice aux parois courbes du wok, la
Cllalt‘ur monte et entrenent ams: unc
température régulitre. Ce principe, idéal
pour la cuisine sautée ou rapide, permet de
réaliser des économies d'énergie. Enfin, le
nettoyage ne pose aucun probléme puisque
le wok ne posséde ni coins ni bordures
dans lesqucls les aliments pourraient
former des dépots.

MATERIEL UTILE
Plusieurs ustensiles sont indispensables i la
cuisine au wok. Lun des plus importants est
l'anneau, composé généralement d'unc
bague de méral perforée aux cotés en biseau
permettant de réduire les pertes de chaleur :
le wok, placé au centre, cuit de maniére bien
plus réguligre que s'il érait simplement posé
sur une plaque électrique. Une spatule
long manche, ensuite, est utile pour cuire et
retirer les aliments car son extrémité courbe
épouse la forme du wok. Veiller i en choisir
une munic d une poignée en bois qui isolera
de la chaleur.

Si le wok sert surtout 3 farre sauter,
il peur aussi érre utlisé pour frire ou cuire
i la vapeur. Une grille ou un panier
métallique peu profond permet de retirer
les aliments de la graisse et les égoutter, et un
panier & étuver et son support trans-
forment le wok en cocotte-minute.

Enfin, un couvercle est indispensable
i cerraines préparations. Il doit éwre de forme
galbée et parfaitement ajusté pour garder
toutes les saveurs pendant une cuisson i la
vapeur. La plupart des woks sont vendus avec
tous ces ustensiles - essenticls 3 une bonne
exploitation des potentialités du wok.

MODE D'EMPLOI
Avant d'udliser le wok, 1l
faut le graisser. Pour cela,
passer un morceau de
papier absorbant huilé 3
I'imtérieur et 2 l'extérieur du
récipient, puis le chauffer
fortement au four ou sur une plaque de
cuisson, le redrer du feu et le laisser
refroidir ; répéter lopération plusieurs fors.
Cela facilitera le nettoyage et le dotera d'un
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revétement antiadhésif. Apres ce graissage,
on peut laver le wok au savon et i 'eau et, s'il
est en fonte ; il faut le sécher immédiatement
pour prévenir toute apparition de rouille,
Mais, il suffit en général de nettoyer le wok
avec un linge humide : il peut alors noircir
avec I'usage : on dit que plus un wok est noir,
meilleure est la cuisine, car. c’est le signe
qu’on I"utilise souvent.

CUISINE SAUTEE
Le plus souvent, un wok sert A faire sauter les
aliments. Ce mode de cuisson originaire de
Chine et ensuite répandu dans tout I'Est
asiatique, reste la forme la plus connue de la
cuisine chinoise. Elle estappelée Ch'au, ce qui
signifie qu'un ou plusieurs ingrédients sont
coupés en fines tranches régulieres, et cuits
dans 1 ou 2 cuilléres a soupe de graisse puis
remués avec divers  assaison-
nements ou sauces, a l'aide de
longues bagueties de bambou ou
d'une spatule.
Une telle méthode de cuisson se
déroule en plusieurs éupes: les
ingrédients dont le temps de cuisson est le
plus long peuvent étre sautés, retirés du wok
et remis ultéricurement, ce qui permer aux
saveurs mdmiduelles de se développer
séparément. On utlise généralement de
I'huile d'arachide ou de mais pour frire les
aliments mais de la graisse d'oic ou du
saindoux conviennent parfois mieux a des
saveurs plus délicates.

On distinguc différentes méthodes de
CLISSOMN !

Liu désigne le fait de retourner les
aliments plutét que de les remuer vigou-
reusement. On peut ajouter en fin de
cuisson maizena, bouillon, sucre, vinaigre
¢t sauce de soja pour obtenir une déli-
cicuse sauce qui enrobe les aliments.

Pao, ou « explosion » désigne une
friture trés rapide i feu tés vif, ne dépassant
généralement pas | minute. Les aliments
cuits de cette maniére ont été la plupart du
temps préalablement marinés pour les
rendre plus savoureux et plus tendres.

LE WOK DANS LE MONDE

En Extréme-Orient, le

wok est utilisé sous de

nombreuses formes. En Inde,

on préfere une large poéle, ou

karahi, placée sur l'orifice d'un

four et utilisée pour braiser comme

pour frire ~ le célebre curry, ou karahi, doit

son nom a ce récipient proche du wok. En

Indonésie, le wok, ou wajan, est posé sur un

foyer de bots et sert 4 cuire les currys, les

plats de riz et les sautés rapides — une

méthode qu'on retrouve au Japon, en

Thailande, 4 Singapour et en Malaisie.

Enfin, méme le barbecue mongolien —

simple plaque de fer convexe — ressemble

au wok. e
On le voit, la cuisine

sautée au wok est propre i

la gastronomie asiatique,

Sa grande variété et son

caractére rapide, léger

¢t sain font son unité.

Les recettes qui suivent

constituent  autant

d’étapes d’un fabuleux

voyage ¢n Extréme- 8
Oricnt et réunissent soupes,

volailles, des plats de poisson =

étonnants, des plats végétariens, sans =
oublier bien str le riz et les nouilles. C'est 2
une véritable féte des saveurs que nous vous
convions, alors, i vorre wok !
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La soupe est un plat indispensable en Asie. En Chine,
en Malaisie et en Thailande, la soupe de poulet est parfois
méme servie au petit déeuner ! Le plus souvent cependant,

elle est servie au milien du repas pour nettoyer le palats.
Elle ne tient jamais liew d'entrée comme en Okcident.

11 existe une multitude de soupes savoureuses, plus ou moirs
épaisses, sans oublier les soupes daires, dans lesquielles

baignent souvent des wontons ou des boulettes de pte.
Au Japon, elles constituent de délicates compositions
de poisson, viande et légumes dans un bouillon clair.

Les hors-dactivne sont généralement des aliments plus secs,
comme les roulearcx de printenps, déclinés sous diverses
formes dans tow I'Extréme-Orient. Le satay, quant a Iuei, est
servi en Indonésie, en Malaisie et en Thailande.

O tronve dgalement bon nombre d'autres petits délices
enveloppés de pates, de pain o de feuilles de riz, ou piqués
stir des brochettes pour pouvoir dtre dégustés plus facilement.
Coomme les soupes, ils sont généralement proposés
ent plat principal dans lewrs pays d'origine mais tiennent lies
d'entrite dans les restanrants les pls occidentalisés.

Ce chapitre présente de délicienses recettes de soupes

¢t de hors-d'cenvre, parfaits pour commencer un repas
¢t onwnir lappétit.

- @ e




Soupes & hors-d'ouvre

Soupe de nouilles épicée au poulet

4 personnes

2 cull. 3 soupe de 2ate de tamarin

4 piments rouges thallandars,
finement coupés en tranches

2 gousses d'ail, hachées

1 morceau de gingembre thailandais
de 2.5 cm, épliché et coupe
en marceawx trés fins

4 cull, asoupe de sauce de poisson

2 cuil. & soupe de sucre de palme ou
de sucre en poudre (extra-fin)
8 feuilles de citron vert, découpdes
1.2 | de bouillon de poulet
350 g de blanc de poulet, desosse
100 @ de ol les, coupées
&N tranches trés fines
350 g de patates douces, en dés

100 g de jeunes éprs de mais,
COLDES &N deux

3 cuil, & soupe de conandre fraiche
arossitrement découpée

100 g de tomates cerises, coupées
en teux

150 g de nowilles de riz plates

corigndre fraiche pour ls garniture

Mettre la pite de

] tamarin, les piments
thailandas, 'af, le
gingembre thaflandais, la
sauce de poisson, le sucre,
les temlles de citron vertet
le bouillon de poulet dans
un grand wok préchauffs et
porter 3 ébullicon en
remuant consamment.
Réduire le feu et cuire
pendant 5 minutes environ

Ajouter le ponlet
& découpé en tranches
fines et cuire encore

5 minutcs en remuant bien

~ Réduire le fen, ajouter
w/ les carottes, les panates
douces et les épis de mas.
Laisser cuire 3 fen doux sans
couvnir pendant 5 minutes
ou jusgu’i ce gque les
légumies souent tendres et le

poulet parfaitement cuic

._tr

cerises et les nouilles

.-\|uuu-r en tournant la

coriandre, les tomates

Laisser cuire la soupe i fen
doux pendant 5 minutes
ENVITON Ou Jusqu’l ce que

les mouilles soient tendres.

Garmir et servir chaud.

CONSEIL

La pite de tamarin confére uie
conlenr brune et une saveur forte
ef pliguante aux soupes ef aux
jois de viande. Si vous n'en
tronves pas, dilvez de la
milasse (muscovado brun), dn
sucre ont de la mélasse raffinée

dans dun jus de citron vert,




Soupes & hors-d'oeuvre

Soupe de nouilles au crabe et mais doux

4 personnes

de G Epces Chunais
215 g oc caroites, coupees
en batonnets

75 g oe petits pois

INGREDIENTS

150 g e mar

OUX £ CONServe
Ou Surges

& oignons verts Sharbée et coupée
en rondelles

1 prmient rouge, egrene el coupe

cn tranches trés fines

v furmet ¢ r P
1,7 | ge fumet de porssen

3 clil @ soupe de ssuce de soia

Faire chaufter 'huile de
tournesol dans un grand
wok préchautlé

=y Memtre la poudre de cing
. Epices chinos, les
carottes, le mais dous,
les petits pois, les olgnons
et le piment et fure sauter

pendant 5 minutes environ
3 Ajouter la chair de erabe
«/ et faire sauter pendam

I minute,

Muorceler grossiérement

e —

les nouilles aus aeufs et

les ajouter au mélange.

Verser le fumet
«/ depoisson et la sauce de
soja sur le mélange du wok,
porter i ébullition, couvrir
et latsser cuire 3 feu doux

pendant 3 minutes

¢~ Verser la soupe dans des
! bols chauds et servir.

MEMO

La poudre de cing épices chinois
est un midlange de fenondl,
clons de girofle, cannelle, anis

étoilé et poivre de Sichan

CONSEIL

Uriliser des nouilles anx

aenifs fines pour obtewir

lies

meillenrs résuliats.




Soupes & hors-d muvre

Soupe thate épicée aux crevettes

4 personnes

2 cutl 3 soupe de pate de tamar

4 piments rouges thailandads,
Coupds en morceaur i fins

2 gousses d'ail, hachees

de 2.5 cm, épluché et coupe
en morceaux rés fins

4 cuil, & soupe de sauce de poisson

1 mofceal O gimnaembee tharandas

INGREDIENTS

2 cuil 3 soupe de sucre ge palme Oy
de sucre en poudre (extra-fin)

B feudlles. de citron vert,
grossérement dechirees

1,21 de fumet de poisson

100 g de caroties, coupées
en tranches tres fines

225 ¢ de crevettes roses (bouquets)

g
J 0 R LG CowD,

COUPEES en 0Es

100 g de jeunes épis de mats, coupes
£n geux

3 cuil- & soupe de coriandre fraiche,
grossitrement ciselee

100 g de tomates cerises

Couptes en dell

Mettre la pite de

l tarmarin, les piments,
Fail, le gingembre, la sauce
de E‘nitm , le sucre, les
feuilles de citron vert et le
bouillon dans un grand wok
préchanflé et porter 3
Chullition en remuant.

Réduire le feu. Ajourer
i e carottes, les parates

douces et les épis de mais,

= Laisser cuire la soupe i
o/ feu doux sans couvrir

environ 10 minutes, les

légumes doivent étre rendres.

Ajouter en tournant la
1 conandre, les tomates
[ r.l.‘it_'"i [ IL"I Creveties.
Chauffer environ 5 minutes
= Verser la soupe dans des
:} bals chauds et servir.

CONSEIL

Les fetnes dpis de mals
possidlent un parfuin et
tine saveinr dotee. O les

froure .}J_'di-_f Ol CH DTSRI

CONSEIL

Le pingembre
thailandais

galangal
¢ _-.r_p}m.'rr' aver des QEMTIEs
rodes, .("ﬂl'? .I:I."I-ﬂr (7
aromatigtie ¢t woins
Plgriant gue le

gingenibre traditionnel,




Soupe a la noix de coco

4 personnes

et au crabe

INGREDIENTS

i soUpe de sauce de palsson

1 cuil & soupe d'hulle d'arachide

il 3 soupe de pate de curry rouge 226 g de chair de crabe blanc

thanaEngas

en conserve ou fr
1 poivron rouge, déooupé en lanitres 225 g de pinces de crabe fraiches

600 mi de =it de coco Ou Surgeldes

600 mi de fumet de poisson

2 cuil. '3 soupe de comandre fraiche

ostlee

3 oagnons verts, barbes ef coupds

en rondefies

Faire chautfer 'huile Verser la soupe dans

dans un _L:T.I”l.i wik - des bols chaonds et servir
préchaniié chand.
D Faire sauter la pite de
£ curry rouge et le CONSEIL
powron pendant | minuote,
Le lait de coco ajouite nne

?: .’\juuts.-r Ie lane tll' CoCi, savenr donice et ¢ finieLise
«/ le fumet de poisson et i ce plat. On le ronve
la sauce de poisson et porter sons forme de poudre on
i ébullion. founl pret en conserve.
A Ajouter la chair de

1 crabe, les pinces de
crabe, la coriandre et les
oignons. Bien mélanger le

tout ¢t chauffer 3 feu wés vil

pendant 23 3 minuies,

CONSEIL

Apris diague ntilisation,
laver Ie wok d Ulean aver
un detergent dows si
Desodis et i chiffor o
e brosse donce. Ne pas
gratier nf uiiliser de
produit abrasif car cela en
rayerait e surface. Le
silier aver des servicttes en
papier o sur feu don
puis e endnire toute la
surfitce d'un pen d il

afin de fortmer e conelie

dtance qui protéee le wok
de I'uamidisé et prévient
Vapparition de wuille.




Soupes & NOrSs-o muvre

Soupe

4 personnes

de poisson pimentée

15 g de champignons chinos séches
2 cuil. 3 soupe d'huile de tournesol

1 magnon, coupd en rondelies

100 g de pots mange-tout

100 g de pousses de bambou

3 cuil. & soupe de sauce au pament
douce

1.2 | de fumet de pafsson

ou de bouilion de légumes

3 cull & soupe o= sauoe de soa Jé

2 cuil. & souipe de coriandre fraiche
450 g de filet de cabillaud, sans peau
ER DoupE £n Culss

Metwre les champignons
I dans un grand saladier
Recouvrir d'eau bouillante
et les laisser tremper pendant
5 munutes. Les dgoutter
soigneusement et les
découper grossiérement

d@ved i colltean I.T'd'l'll.‘.llullit

Faire chauffer 'hutle de
Lo wurnesol dans un wok
préchaufté, Faire sauter
'oignon 5 minutes ou

Jusgu’a ce qu'il ait ramolli.

=3y Ajouter les pois,

./ les pousses de bambou,
la sauce an piment,

le bouillon et la sauce

de soja et porter i ¢bullinon.

Ajouter la conandre et
4 les cubes de poisson.
Cuire 3 feu doux pendant
5 minutes ou jusqi’l ce que

le poisson soat bien cuit.

[~ Verser la soupe dans des
~< bols chauds, garmir
éventuellement d'un pea de
cortandre et servir chaud.

VARIANTE

Pour un repas de luxe,
remplacer ce poisson
blane d chair ferme par

de la quene de lote.

CONSEIL

1 exciste de nombreises
variétés de champigons
séches mais les metllenrs
sont les shii-take. s sons
asses chers miais on les
wiilise en petite quiantite,




Soupe de champignons aigre et piquante

4 persannes

INGREDIENTS

2 cuil. @ soupe de pate de tamarnin

4 piments rouges thadandars,
CoUpEs £n morceaux tres fins

2 gousses dail, hachées

| morceau de gingembre thallandats
de 25 om, épluché et coupé
&N morceawx trés fins

4 cuil. 3 soupe de sauce de poisson

2 cuil. & soupe de sucre de palme cu
de sucre en poudre [extra-fin)

B fewilics de citran vert,
grossitrement déchirées

1.2 | de bouilion de gumes

100 g de caraties, coupfes
en tranches trés fines

350 g de chou blanc, en laniéres

225 g de champignons de Paris,

Coupés en deux
100 g de haricots verts fins, coupés
&N deux

3 cuil. 3 soupe de coriandre fraiche,

Qrossierement GeCoupse
100 g die tomates Cerses, tupées
N OtUx

1 Meure la pite de

tamarin, les piments
thailandass, Iail, le
gingembre thailandais, Ia
sauce de poisson, le sucre de
palme, les feuilles de citron
vert et le bouillon dans un
grand wok préchaunffé. Porter
a ¢bullivon en remuant.

Réduire le feu. Ajouter
i les caronies, les
champignons, le chou et les
haricots verts. Cuire i feu
doux sans couvrir pendant
10 minutes ou jusqu'i ce gue

les légumes soient tendres.

7 Ajouter en tournant la
«/ comandre et les tomates
censes. Chauffer pendant

5 minutes

__,l- Verser la soupe dans
des bols chauds er servir

chaud.

CONSEIL

Le tamarin est Unn des
ingrédients qui donnent a
la enisine thaie son goiit
algre-doux rypigue.

VARIANTE

On pent remplacer le
chou blanc par du chou
chivots posr un goiit plus
dowux. Ajouter le chou
chirots avec la coriandre
et les tomales cerises
d I'étape 3.




AR e Nl B W] WA -

Beignets de mais épicés a la mode thaie
4 personnes

INGREDIENTS

275 g de mals doux £ Conserve 10 feuilles de citron vert, coupées 75 g ge farine de mais

Du surgelé £n mofrceain trés fins 100 g de hanicots verts fins, coupés
2 piments rouges thallandass, égrenés 2 cuil. § soupe o8 cosiandre fraiche en rondelics trés fines

£t CoupéEs en morceaux trés fing ciselée huile d'arachide pour faire revenir
2 gousses d'ail, hachies 1 aras aeuf
4 Metre le mais doux, = Cuire plusieurs beignets
1 les pimens, Fail, O ilafois =n les retournant CQOQNSEIL

les fevilles de cimon vert, a de temps en temps jusqu’a

corandre, l'ceuf et la farnine ce que leur surface devienne Lc_ﬂ_.’é'm'ﬂc_- de lire de
de mais dans un grand brune et croustillante. cafre ont utie saveur forte
saladier et bien mélanger. et citronnée. On les

~ Disposer les beignets tronve séchées on fraiches
$ | Ajouter les haricots ( sur des assiettes chaudes dans les boutiques
& verts et bien remuer 3 et Servir auissitdt. asiatigues, les feuilles
Faide d'une cuillére en bois, raiches étart mettenent

jlhi!' SAvOnrenises.
) Former de petites

-::" boules du mélange CONSEIL

Les aplatir entre les paumes

des mains pour former Si vous chotsisses du
de pedtes galeues, i doux en conserve,
['égoutter solpneusement,
A Faire chauffer un peu I rincer a U'égontter de
d'huile d'arachide dans Honvean avant nsage.

un wok préchaunfié,




T Ep S e N e V.

Rouleaux de printemps aux légumes

4 personnes

275 g oe carnttes

1 poivron rouge

T cuil, & soupe d'huile de tournesol,
plus un peu pour faire revenis

75 g de germes de S0/

2esie finement ripé et jus

d'un citron vert

INGREDIENTS

| piment rouge. egrent et coupé
&n morceaux ok fins

1 cull. & soupe de sauce de soia

1/2 cuil & café darrow-root

2 cull & soupe de coriandre fraiche
ciselde

25 g de beurre

B feullies de pite filo [phie feuiletée
grecque tris fing)
2 cuil. & café d'hue de sésame

POUR LA PRESENTATION
SIUTE AU pement

oignons verts efffids

l Couper les carones en
fins bitonnets, Egrener
le poivron rouge et le couper

en tranches fines.

Y Faire chauffer I'huile de
< tournesol dans un grand
wuok préchaufié,

7 Ajouter lés carowes, le
3 poivron et les germes
de soja et cutre en remuant
pendant 2 minutes ou jusqu’i
ce que les lépumes aient
ramolli. Hors du tew, ajouter
en faisant sauter le zeste et

&
Jus de citron vert et le piment

rouge,

Mélanger la sauce de soja i
T larrow-root. Ajouter au
mélange en toarnant, remettre
sur le few ex cvire pendant 2
minutes ou jusqu'i ce que le

jus épaississe. Ajouter la

coriandre er mélanger.

Eraler les feuilles de
«/ pite filo. Faire fondre le
beurre, le méanger i ['huile
de sésame et passer ce
mélange au pinceau sur
chagque feuille de pite. Poser
une cuillére du mélange de
légumes en haut de chaque
feuille, rabattre les cOtés et
rouler.

~ Faire cuire dans le wok
(. avec un pen d’hmle
plusteurs ronleaux 3 |3 fiois
pendant 2-3 minutes, jusqu’i
ce qu'ils soient crousallans.
Garnir de brins d'oignons et
servir chaud avec de la sauce
au piment pour les y tremper.

CONSEIL

O peut remplacer la pare
Silo par des fenilles de riz
en vente dans les
supernarchés asiatiques,




Aubergines au sept-épices

4 personnes

450 g d'aubergines, dpongées
1 blant d'ceuf
50 g de mairena

INGREDIENTS

1 cuil & café de sl
1 cull & soupe dassaisbnnement
thailandars a. sept-épices

huike pour la friture

1 Al'aide d'un couteau

J manchant, couper les
aubergines en fines
rondclles.

'} Meure le blane d'oeuf
< dans un bol et le fouetter
Jusqu'a ce qu'il soit léger et
MOLSSEIK.

<y Mélanger la maizena,

le sel et la poudre de
SEPt=CpIces SUr une
grande assiette.

4 Faire chaufier 'huile de

frieure dans un wok.

TT".'II]E"CF ]I.'H MorccdLxs
2,

blanc d'ceuf battu, puis les

d'avbergine dans le

passer dans le mélange.

= Frire plusieurs morceausx
( d'aubergnes i la fois
3 minutes ou jusqu’i ce
yu'ils suient Kgtrement
dorés et croustillants.

v

papier absorbanc

Egoutter les morceausx
d'aubergne sur du

Disposer sur des assietes
et servir chaud.

CONSEIL

Cin trone
lassaisomnement an
Sepi=epices an rapon

epices des supermarchés,

CONSEIL

La medleure huiile pour
friture est Phuile
d'arachide dont le poini
de fumée est élevé et le
goiit léger, elle ne briilera
i ne souillera les
aliments. Une quantité
de 600 nil est suffisante.
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S0URPES o NOMS-0 Euyre

Tofu sauté a la sauce pimentée

4 personnes

450 g de tofu (fromage de soia)
£n Cubes

Huile pour faire revenir

150 mi de it de coco

INGREDIENTS

aux cacahuétes

b cuil, & Soupe de beune
O cacahiubtes

1 cuil, & Soupe de Sauce au piment
douce

1 cuil 3 soupe de puree de tomates
25 g de cacahuetes saldes concassies

] Essuyer le wofu avec
du papier absorbant.

~%y Faire chauffer I'huile
£ dans un wok et attendre
qu'elle soit trés chaude.
Cuire plusieurs morceaux
de tofu i la fois 5 minutes
ou jusqu' ce qu'ils solent
dorés et croustllangs, Redrer
le tafu avec une Ecumaoire,
le poser sur du papier
absorbant et I'égourer.

2 Pour la sauce, mélanger
«/ dans un saladier le
beurre de cacahuites, la
sauce de piment doux, le laic
de coco, la purée de tomartes

et les morceaux de
cacahuétes. Ajouter un peu
d'eau bouillante pour
obtenir une pite lisse.

4 Remplir les assiettes du
tofu et servir avec la
SaUce aux L'.iL:HIIiI{'lI’.":.

CONSEIL

O pent aussi cuire la
sarice anx cacaliidtes
dans une casserole d feu
doux avant de servir,

CONSEIL

Bien s'assurer que
towte trace d Tiimidité a
été absorhée avant de

faire cuire le tofu, sinon
il ne darera pas.




WS W W e T e V.

4 personnes

1 kg de pak-cho
huiie d'arachide pour ta friture

lerwvizan 850 mi)

" Croustilla nt de p-ak—choz'

INGREDIENTS

1 cwil @ cafeé de sel
1 cuil @ soupe de sucre en poldre

lextra-fin)

50 g de prgnons grillés

I Rincer les feuilles de

pak-chot i I'cau froude,
puis les sécher avec du
papier absorbant

Rouler chaque feuille

=i de pak-chot et couper le

rouleau en tranches fines
afin d"obtenir de minces
laniéres de fewlles.

Faire chaufier I'huile

dans un wok. Y poser
des lanitres de pak-choi et
les faire revenir 30 secondes
pour qu'elles réduisent et
deviennent croustillantes (il
peut étre nécessaire de leg
cuire en 4 fons au moins),

/A Retrer les croustillants

de pak-choi duwok &

I"side d'une écumoire et les
égoutter sur du papicr

absorbant.

Metrre les croustillants
) d'algues dans un grand
saladier, ajouter le sel, le
sucre et les prEnons ct bien
mélanger. Servir aussito,

VARIANTE

O penst anssi wtiliser du
chow_frisé de Milan,
S'agsnrer que les feuilles
sont bien séches avani de

les faire revenir,

CONSEIL

Pour gagner du temps,
on pent cotiper le
pake-choi dans un robot
miénager. Feiller 4
n'utiliser que les plus
belles fenilles car les
fenilles extérienres dures
risqugnt de modifier (e
goiie et 'aspect pénéral
di plar.
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_n.lupt"\ U a0 UV E

Foies de poulet épicés au pak-choi

4 personnes

350 g de foies de poulet
2 cuil; & soupe dhulle de toumesol
1 piment rouge, égrené et coupe

en moreeawx fins

1 cuil. & café de gingembre rapé Jcuil. & soupe de ssuce de soia

2 gousses d'all, hachées 1 cuil. & cafe de maizena
2 cull & soupe de ketchup 450 g de pak-choj

2cull & soupe de kérés noullles aux ceufs pour accompagner

A laide d’un couteau

tranchant, rearer la
graisse des foies de poulet
¢t les couper en petis

MOTCealx.

9 Faire chaufter 'huile
& dans un grand wok

et faire sauter les morceaux
de foies de poulet 3 feu vif
pendant 2-3 minutes.

7 Ajouter le pimeng, le
«/ gingembre et I'ail

et faire sauter pendant

| minute environ.

Mélanger le kerchup, le
‘l’ xéres, la sance de soja et
2 maizena dans un petit bol
€t Péserver.

[ Mettre le pak-choi dans
</ le wok et faire sauter CONSEIL
jusqu’i ce qu'il commence
i flétnir. Le gingembre se conserve
plusietrs semaines days
Ajouter le mélange au et endroil sec el friais.
( ketchup et faire cuire en
tournant pour bien
mélanger le toue jusqu'a ce CONSEIL
que le jus commence i
bouillonner. On trouve les foies de
poulet frais o surpelés
Verser dans des bols dans les supermarclids.
7 et servir chaud
accompagné de nouilles,




32

SOUPES ¢ NOrs-o euvre

Gadteaux de poisson a la mode thaie

4 personnes

2 cuil & soupe de sauce de poisson

ef coupés en morceaux trés fing
2 nousses dal, hachées

INGREDIENTS

450 g 'de filets de cabiltaud, sans peau 10 feuilies de citron vert, coupées

en morceaux trés fins

2 piments rouges thailandais, égrenés 2 cuil & soupe de coriandre fraiche

crsehée
1 gros aeuf

25 g de farine

100 g de haricots vers fins, coupés
£n ronoeiles tes fines

huile d'arachide powr faire revenir

Découper le cabillaud
en petites bouchées,

Mettre les morceaux de
i cabillaud, la sauce de
poisson, les piments, 1'ail,
les fenilles de eitron vert, la
corandre, I'ccuf et la farine
d:!-n'ﬁ un mhm mé n:l.p';cr
et hacher finement.

3 Verser dans un grand
saladier. Ajouter les
haricors et mélanger.

A Former de petites
boulettes et les aplatir
entre les pauntes des mains
pour former des galertes,

% Faire chauffer un peu

«t d'huile dans un wok
préchauffé. Faire revenir les
giteaux de poisson des deux
cOtds jusqu'd ce qu'ils soient
dorés et croustillants

i 'extérieur.

Poser les giteaux de

J' poisson sur des assicties
et servir chaud,

VARIANTE

O pent wiiliser d'antres
poissons on des fruits de mer,
Essayer Uiplefin, la chair de
crabe on Je homard.,

CONSEIL

La sauce de poisson salée,
brune et liquide est
indispensable d un goiit
authentigue. Au gosit
moirns prononcd que celui
de la sauce de soja, on la
trouve dans les boutiques
asiatigues o diététigues.
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Soupes & hors-d' oeuyre

Gambas au piment et aux arachides

4 personnes

450 g de grosses creveties (gambas)
entitrement décortiqueées
1 cuil & soupe de sauce au pament

INGREDIENTS

3 cuil. & soupe de beurre de
cacahutes crogquant
10 feuilles de pate filo

25 g de beurre fondy
50 g de fines nouilles aux eufs
Putle pour faire reveni

A I'nide d’un couteau

tranchant, pratiquer une
incision honzontale dans le
dos de chaque crevere.
Appuyer sur les crevettes
pour bien les aplatir.

Mélanger le beurre de
i cacahuites et la sauce
pimentée dans un petit bol.
Appliquer un pen de cete

SALCE sUr L"L'Iqlli.' crevette.

Couper en deux chagque
feuille de pitwe et
I'enduire de beurre fondu.

4 Emballer chague

_l- crevette dans un
morceau de pite en repliant
bien les bords pour
l'enfermer complétement.

= Mettre les nouilles aux
:} ceufs dans un bol, les
recouvnir d'ean bouillante
et laisser reposer 5 minutes.
|IE_|JI.IIIIIL'J' solgneuscment
les nouilles eten lier 2 ou 3
autour de chagque crevete.

Faire chauffer 'huile

) dans un wok préchauffé.

Cuire les crevetes pendant
33 4 minutes ou jusqu'i ce
qu'elles soient dorées et
croustillantes.

Retirer les crevertes i

I'aide d'une écumoire,
les poser sur du papier
absorbant et les laisser
égoutter. Disposer sur des
assiettes et servir chaud,

CONSEIL

Pendant 'utilisation de
la pate filo, couvrir la
pate inntilisée pour
éviter qu'elle se desséche
et devienne cassante.




Soupes & hors-d'eeuvre

Rouleaux de crevettes roses

4 personnes

INGREDIENTS

1 piment rouge thailkandass !':lJ:JI';r:
1 Coupd en morceaus tres fins
ir i gingemuee ira
de ) ey, cf C &L fapt
Vil & ipr de sauce g DosSsor
e rrrargite fraicke

} feuliies de pate filo

1 e BEgrre

{  Fare chaufler huile de

| woumesol dans un wok
préchantié et fire sauter le
poivron rouge et les germes
de sofa 2 minutes, jusqu ce

quee les Igumes alent rmmolli

Yy Redrer le wok du feo et

e WETHCT CT TETOLITTIALIL Jie

este of h.‘_ WS CLe CIETOn vert,

le prment rouge, les crevettes

et le gingembre et mélanger.
g !

3 Mélanger la sauce de
|

'I"\'li‘,\‘\'l.l“ ,-| ]l,|| TOW=TO0T GO

ajouter au mélange en

TORITTATIL Remetre le wok

sur le feu et ewire en

remuant 2 mnutes, jusgu’a
ce que le jus épaississe
Ajouter la corandre en

faisant sauter ¢t bien remuer.

Etaler les feuilles de pite
files, Fairre fondre Mhuile
e sésarne et le beurre et en

enduire chague fewille.

Poser une cuillére de la

Farce aus crevettes ¢n
haut de chague feuille e
emballer en rabattane les

L'[\lli"llllll"\ eren r silant.

Faire chautfer Muile

) dans un wok. Cuire

plusienrs rouleans 3 la fois
25 3 minues ou jusqu’i ce
gqu'ils soient cronsallants cr
dorés. Garmir de woulties
d'oignons verts et servir
chaud aver une sauce an
piment pour les tremiper

dedans.

CONSEIL

Les creveftes roses cuiles

ne dofrent éire recuites

qure pendant 1 nnnte
ponr fviter gu’elles

ne durcisseit.
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Soupes & hors-d'muvre

Salade

de crevettes chinoises

4 personnes

250 g de fines nouilles ux ceufs
3 cuil. 5 soupe d'huile de tournesol
1 cuil & soupe dhuile oe sésame

1 cull @ soupe de graines oe scsame

150 g de germes de S0l

| mangue mire, coupée en tranches
6 oignons \verts, eminces

75 g de radrs coupés en tranches

| INGREDIENTS

L

50 g de CTEVETies roses cuites of
décortgquees

2 tudl. 3 soupe de sauce de soja egie

1 clil & soupe de xérés

Mettre les nouilles aux

cenfs dans un grand
saladier et les recouvnir
d’eau bouillante, Laisser
reposer 10 minutes.

") Eg-.'-ultu.‘r les nouilles et
L Orer toule race
d’humidité avee du papier
absorbant.

Faire chauffer Muile de
.3 tournesol dans un wok.
Ajouter les nouilles et les
faire sauter 5 minutes en les
retOUrnant SoUvent,

Retirer le wok du fen
et ajouter I"huile
de sésame, les graines de

sésame et les germes de soja

en retournant iSUIU‘ h.lR'H
mélanger le tout.

— Dans un saladier séparé,
/) mélnger les tranches
de mangze, les oignons, les
radis, les creveues, la sauce
de soja et le xérés,

~ Mélnger en faisant
() sauter e mélange de
creveries avee des nouilles ou
empiler le mélange de
crevettes au centre d'un plac
et disposer les nouilles
autour. Servir aussiedt,

VARIANTE

On pent également
utiliser des rranches de
Hld”‘cﬂf ET CONSETIE,

Fitkees ef égontices.




Soupes & hors-d'euyre

Toasts de crevettes roses au sésame

4 personnes

4 tranches moyennes de pain de mie
225 g de CreveTies roses cuites,
€1 decortiquées

1 cuil 3 soupe de sauce de S0

INGREDIENTS

2 gousses d'ail, hachees huile pour faire revemr

1 cuil. & soupe d'huile ge sesame SUCE 30 pument cod

1 eut &N FrCEmpagnement

25 g de graings de stsame

Orner, selon votre godi,
la crodite du pain et
réserver les manches.

"') Placer les crevertes,
il sauce de soja, Fail
haché, I'humle de sésame
et Poeuf dans un robot
ménager ¢t mixer jusqu’i

formation d'une pie lisse,

3

les 4 mranches de pain.

4

de sésame er bien appuyer

Reépartr également Ja

l‘.‘.‘llL‘ AUX Creveties sur
Saupoudrer le mélange
AUX Crevetoes l.|L' Ernes

avee les mains pour qu'elles

adhérent.

Couper chaque tranche

! de pain en biais pour VARIANTE
obenir 4 triangles.

Pour ;rfu_n ile AL ile

“aire chauffer huile

[,- I erogtaant, ajonter denx
) dans un wok et faire

OIEIONS PerLs e
sauter Jes oasts, les grames an medlange d Vétape 2.
de sésame 3 I'exeérieur, 4-5

minutes ou jusgu’d ce gu'ils

sotent dords et eroustillants.

= Rerirer les tousts avec
X une éeumoire, les poser
sur du papier absorbant et

les Egoutter solgneusetment.

() Servir chaud
h .It't'tﬂllp.l.;.jllt" |.|1.' SAUCe au
PHRICHE COUCE pour irempar
les toasts dedans.




Soupes & hors-d'muvre

Omelette aux crevette et au soja

4 personnes

INGREDIENTS

= e tourneso

3 cuil. 3 soupe d'h

350 g de crevettes tigrées (roses)

175 g te germies de S0

175 g de champioRons, CoUpes en
tranches
6 ceufs

poireavx frits en garniture

Chauffer 'huile dans

un wok préchanifé,
Ajouter les poireaux et les
faire sauter 3 minutes.

) Rincer les crevettes i
L I'cau fronde et les sécher
avec du papier absorbant.

3 Mélanger la matzena
8

«/ ¢t le sel dans un grand

saladier,

L Ajouter les crevettes au
1 mélange de maizena

et de sel et remuer pour
qu'elles en soient
reCOUVETIES.

— Mettre les crevettes

- s
- dans le wok et les faire

sauter pendant 2 minutes ou
jusqu'a c= qu'elles soient

presgue cues.

¢ Ajouter les champ

) et les germies de soja et
faire sauter pendant encore

2 minures,

~ Battre les ceuts avec

" 3cuilléres i soupe d'eau
froide. Verser ce mélange
dans le wok et le cuire
Jusqira ez que les ceufs
prennent, en reourmant wne
fois avee précaution. Poser
'omelette sur un plan de
travail propre, la diviser
en 4 et servir chaud,
éventuellement garni
de poireaux frits.

CONSEIL

On peut ansst divizer
le mﬁ].m‘@' en 4 apres
la cuwisson initiale
d 'étape 6 et cuire
4 omelettes individuelles.




Soupes & hors-d oeuvre

Crevettes

4 personnes

roses au sel et au poivre

2 cufl & café de sel

1 cuil, & café de PO noar

2 cull. & 'café.de grains de pojvre
de Slchian

1 cull. & café de sucre

INGREDIENTS

450 g de orevettes tigrées {roses)
Crues, Jecortiguées

2 cuil. @ soupe dhutle d'arachide

1 piment rouge, égrene et coupé

en moeaux fins

1 cutl, & café de gingembre ripe
3 gousses d'gil, hachées
olgnans verts éminces
biseuits sales aux crevettes

£ aCCoMmpagnement

Mondre le sel, le poivre
noir et les grains de
poivre de Szechuan avec un
pilon et un morter. Ajouter
le sucre an mélange et le

mettre i part.

) Rincer les crevettes i
i I'can froide et fes
sécher avec du papier

absorbant.

7 Faire chauffer 'huile

o4 dans un wok préchauflé,
Ajouter les crevettes, le
piment, le gingembre et 'ail
et faire santer pendant
4 4 5 minutes ou jusgu’i
ce que les crevertes soient

parfastement cuites.

Ajouter le mélange de
T sel eede i"ni'.'n,' dans le

waok et fire santer 1 minute.

= Verser dans des bols
=) chauds et Ernir
d'oignor vert. Servir chand
avee des biscuis salés

AUX Crevettes.

CONSEIL

Les grains de poivre de Siclivan

soutt anissi connis sons fe o de

w poivre-flenr v, Ces grains de

poivre savvage brun rongedine de

la égion chinoise du Szechuan

AfOTIETHE NI SAVENT aromaltjie.

CONSEIL

Les creveites Fr:s"ﬂ_'t'.‘ ot
fris fipandnes, Otre lenr
savenr ef lenr couleur,
elles ont Pavantage de
posséder wie diair ferme.,
St vous les niilisez cuties,
les afonter avee le
melange de sel ef dde
poivre i l'dtape 4 — en
effet, si elles son mises d
enire plns 161, elles
dureiront et deviendront
finntanigeables,




En Extréme-Orient, on consonene beaticoup moins de
viande que dans le monde occidevtal car elle est onérense.
O sait povrtant en :'xph iter tontes les ressotirces — marinée
ou épicde ef associée d d'antres déliceuses savenrs locales, elle
est @ la base d'un grand nombre de plats savourence.

La Malaisie offre une grande variété de viandes épicées. Le
poules est la volaille la plus wtilisée— mariné, grillé et sauré
on cuit an wok sous forme de turrys ef de ragoiits.

En Chine, la volaille, Uagnea, le baeuf et le pore sont sautés
ou enits i b vapenr dans e wok, puis servis avec de la
sauice de sofa, de sofa noir ou d'luitres. Au Japon, ot la

quantité de viande consornmde est moins importante, elle est
aenéralement marinde ef sane r:l;.vr'dr_':m'm a ok on

mijotée dans un bowiflon de miso,

En Thailande, les préparations sont similaires. Toutefods,
Uélevage « en plein afr » confére plus de goitt & la viande qui
esi en principe moins grasse. Par aillevrs, le befa de
grandes chances d'ére du buffle tandis que Uagnean se révéle
souvent étre de la chiévre | Les recettes qui sutvent n’exigent

pas de tels ingrédients ef pevuvent parfattentent etre réalisées

aver les viandes les plus conrantes,

"‘:;_"i' .If ':"-f;- g
ol n’ "' ’“‘b
- W




Viandes &= volailles

Poulet sauté au gingembre

4 personnes

2 cuil. 3 soupe dhuile de toumesol

an, chupe en rondelles

175 g de carpties coupees en fins
bdtonnets

1 gousse d'ail, hacnee

1 cuil. 3 café de gingembee moulu

INGREDIENTS

[, désosse

350 g de blanc de poul
et sans |a pedu

2 cuil, & soupe de gingembre frafs
ripe

4 tul. 3 S0uUpe o xeTes dou

1 cuil & soupe de purée de tomates

| cuil 3 soupe de cassonade

100 'mi de jus d'orange

1 euil. 3 café de maizena

| orange epluches of coupee
£ QUArters

citouletis fraichement cselee

Faire chaufter I'huile

dans un grand wok
prechaufie. Ajouter
Toignon, les carotes et il
et [aire savter 3 feu vil
pendant 3 minutes ou
Jusqu’i ce que les lgumes

commencent i ramollin

A 'aide d'un coutean
s trﬂ"fllfl“t. l.'o!.lpt‘l‘ 1*.'
poulet en fines lanitres,
Les ajouter au wok avec
le gingembre frais ¢t
le gingembre mouly, Fare
sauter pL'[TL!.'Iru Encore
10 minutes ou jusgu’a ce
que le poulet soie bien cuie

et ait pris une couleur dorée,

7 Mélanger dans un
< saladicr be xérés, la

purée de wmates, le sucre,

le jus d'orange et la mavzena.

Verser ce mélange dans le

wok et cuire jusqu’a ce
que le wour commence i
boullonner et que le jus

conmumence i épaissir,

4

avee précaution pour les

Ajouter les quartiers
d'orange et retourner

mélanger au reste.
= Remplir des bols

< chapds du pouler sauré
et garnir de ciboulette
fraiche. Servir aussitdt,

CONSEIL

Véiller & arréter la coisson
du plat dés que
les quarticrs J'ﬂmu‘k‘.' ot
cté afoutés & l'étape 4
ponr ériter que'ils ne

s¢ morcellent.




Viandes & valallles

Sauté de poulet, de jeune chou
et de haricots jaunes

4 personnes

Z¢uil 3 soupe d'huke de tournesol

450 g de blanc ge poulel, desosse
&l 5ans I8 pesu

usses ail, hachees

INGREDIENTS

100 g de pols mange-toul
6 Dsgnons werts eminces, plus
QUtILES

RIS, RO

i3 garmiure

160 g de sauce aux hanoots punes

275 g de jeunc chou ou de chiou,
[OUDE en lanicies

50 g de no

i GT G0 griecs

1 Faire chautier 'huile de
tourmesol dans un grand

wok préchautié,

Al'ade d'un coutean
L. tranchant, couper

le poulet en fines tranches

7 Faire sauter le poulet
<) dans le wok avec Iail

5 mouintes ou jusqu’i ce gqu'il
SOIt satsl de LIS les ednds et

coammence :.l. Lli g ud o

4 A Taide d'un coutean
tranichant, égreer
le ™ sivron vert et le o wper

el fines laniéres.

Ajouter les pols mange-
4 tout, les oignons, les
laniires de poivron vert
et le chou au poulet.
Faire sauter encore pendant
3 IS OU Jusgu’a
ce quic les [égumies solent

Juste tendres

Ajouter en wourmant
( ) 1 sauce aux haricots
Janmes et chauffer 2 minures
COVIFOR o Juseu’l ce gue
le mélange commence

i bouillonner.

=7 Ajouter les nox de
{ cajou grillées.

y Dispaser le sawé de
:r\_\ poulet, de jeune chou
et de hancots jaunes sur
des assicttes chaudes
et garnir d'ogmon vert
i votre convenance.

Servir aussioe

CONSEIL

Ne puas atiliser de poix
de m_;'w: sarldes car la savice
est difit [pérenent salé,
de sorte quee Passoeiation
des dene renclrait le plat
praithent s sal,
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Viandes & volailles

Sauté de poulet, de poivron

et d’orange

4 personnes

l Faire chaufier 'huile

I de wormesol dans

un grand wok préchaulté.

) Verser les lamiéres de
i pouler et faire sauter
23 3 minutes, jusqu’i

ce que la viande soit saisie

3 Ajouter les rondelles
o) d'ovignon, I'ail,

le poivron et les pois
mange-tout. Faire sauger
le tour 5 minutes, jusqu’i
ce que les [égimes soient

juste tendres et que le

poulet soit parfaitement
Cult.

Mélanger dans on verre
1 gradué la sauce de soja,

le xéres, la purée de tomares,

I"écorce et le jus d'orange et

la maizena

= Ajouter cemélange au
o4 wok et remuer jusqu’i

ce que le jus épaississe.

( l'Z|1IL|¢'lu.'rq.'l.c.'nnpcrIL'\
)

Aranges en l.|'|1.1rlll_'l'.\.

=7 Ajourer les quartiers
/ d'orange et les permes

de soja an mélange dans le

wok et chauffer pendant

encore 2 minutes

3 Disposer le sauté sur
{ des asSICIes o0 servir
accompagné de riz

ou de nouilles.

CONSEIL

Les germes dde soja sont
des ponsses de haricor
MHNgD, Elément de base
de la cnising chinoise, ils
chisentt trés rapidement ef
peuvent mene éire

[':'IJ'I,CI‘-'IIHHI:_\' (g iin
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Viandes & volailles

Curry de poulet a la noix de coco

4 personnes

2 cull, 3 soupe d'nutie de tourmesol

ol 25 g de bex g

1 gras aigron, coupé e rondelles
2 gousses d'ail, hachées

1 cull @ soupe de pate de curry douce

INGREDIENTS

300 mi'de bouilion de poulet Mz nature cn aCcompagnement

a

COupE e CuDes Drir

TS0 ml de yaolrt nature Epais
2 cuil, & soupe de coriandre fraiche,

ciseice

Faire chauiter I'huile de

tournesol ou le beurre
clarifié¢ dans un grand wok
préchandté,

- - A - . | |
y Couper le poulet en
&= petits morceaux. Les
mettre dans le wok et les
CUIFE €1 TEmMant SOuvent

Jusqu'i cegu'ils alent bruni.
v A laide d'un comean
«/ tranchant, découper les

goimbas.

{ Ajouter Foignon, l'ail ct

'_i' les gombos au poulet et

cuire pendant encore =7 Ajouter 'ananas,

2 3 3 munutes sans cesser le vaourt et la conandre
de remuer, et chaufler pendant

2 minutes en remnt,
= Mélanger la pite

- de curry au bouillon y Garnir et servir chaud
de poulet evau jus de citron \-‘J accompagné de nz

et verser sur le mélange dans
le wok. Porter 3 ébullinon,
couvrir et laisser cuire i feu

dowx pendant 30 minues.

CONSEIL

Inciser le fant des poinbos

Riper grossiérement la avurtit de lis croire pour

{
\_} nomxde coco, Airniineer ba subszance

la mélanger au curry et cuire plnnte et collante an godit

AT i ‘ils contienent,

5 minutes — la noix de coco

ardera i lier |a satice.
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Viandes & volailles

Poulet aigre-doux a la mangue

4 personnes

1 cuil & soupe dhuile de toumesol
6 cutsses de poulet, désossées

£f Sans [ peau
1 mangue mire

INGREDIENTS

2 gousses dai, hachies

225 g de poireal, coupé en laméres
100 g de germes de soja

150 mi de jus de mangue

1 cuil & Soupe de vinagre de vin blanc
7 cull & soupe de mic! biond

2 cuil. 3 soupe de ketchup

1 cull & café de maizena

] Faire chauffer huile de
tournesol dans un
grand wok préchauffe.

Couper le poulet en
L pelits morceaux.

Faire sauter le poulet

i feu wvif pendant
10 minutes en le retournant
souvent jusqu’i ce qu'il soit
parfaitement cuit et doré,

4 Pendant ce temps,
éplucher et couper
la mangue en anches,

% Ajourer 'ail, la mangue,
«/ les poireaux et les
germes de soja au pouler

et faire sauter puml.‘mt
encore 23 3 minutes,
Jusqu'i ce qu'ils alent

ramolli.

Meélanger dans un verre
gradué le jus de mangue,
le vinaigre de vin blane,
le miel et le ketchup
i la muaizena.

Verser le mélange au jus

de mangue et la
maizena dans le wok et faire
sauter encore 2 minuces,
jusqu'd ce que le jus
commence i épaissir,

Disposer sur un plat
_} chaud et servir aussichr.

CONSEIL

O rrouve du fus de
mangne en bocaex, épais
et stcre, dans les
supermarchis. Sinor,
réduire en prirée ef passer
1 INANGUE METE, Pris
ajouter tun pen d'ean pour
obtenir la quantité voulue.




Viandes & volailles

Sauté de poulet aux grains de cumin

et

4 personnes

trio de poivrons

450 g e blang de poulet, désosse
ef sans [a peau

2 cuil 3 soupe dhue de tourmnesol

1 gousse dasl, hachee

1-cuid. & soupe de grams ce cumm

1 cuil 3 soupe de gingembrne fras

rape

INGREDIENTS

1 piment rouge, égrené, en tranches
1 poévran rouge, egrené of coupé
en ameres
| posvron vert, égrené e coupd
en lanéres
| pofvron jaune, égrené et coupé

en lanidies

100 g de germes de soja

350 g de pak-choi ou autre chou vert

2 cuil 3 soupe de Sauce au piment
oouce

3 cuil. & soupe de ssuce de soE iégere

Jangembe frit ot crous

& arniture [voer « codnsel o)

] Couper les blanes
de poulet en fines
laniéres.

Faire chauffer I'huile
£ dans un grand wok
prechanfié,

3 Faire satter le poulet
o dans le wok pendant
5 minuees.,

A Ajouter T'ail, les grains
_i' de cumin, le gingembre
et le piment en remune
le tour pour bien mélanger.

58

= Ajouter les poivrons et
«J faire sauter pendant

encore 3 mnes.

{r Ajouter en faisant sauter

les germes de soja et le
pak-choi mélangés
i 1o savee au piment douee
et continuer i cuire jusgu’a

ce que les teuilles de pak-choi

commencent i sécher.

7 Verser dans des bols
chauds et garnir de
gingembre frit

(poir « conseil +).

CONSEIL

Pour fatre la gantiture de
gingembie frit, éplucher of
coniper et tranches fines un
gras morceau de gingentbre

[rais, jeter avec pricaution les
tranches de gingembre dans
i ek o e petite poéle

huile chande et avire 31)

secondes environ. Retirer les

FIOTCCAN APEC 1N ECIunoire,
les poser sur des fenilles de
papier absorhant
#f les dpontter sofghetisemen.




Viandes & volailles

Poulet sauté au citron
et graines de sésame

4 personnes

4 blancs de poulet, désossés el sans
la peau

1 blanc d'ceuf

25 g e grames de sésame

INGREDIENTS

2 cuil & soupe dhuile
1 0sgnion, Coupé en rondelles
Teste finement ripé et jus

d'un citron

T cwil, 3 soupe de cassonade
3 cuil 3 soupe de lemon curd
200 g de chitzignes deau

2este de citron en gami

Placer les blanes de

poulet entre 2 feuilles
de film alimentaire et les
tapoter aver un rouleau i
patsserie pour les aplatir,
Couper le soulet en fines
lanidres.

2

& pour obtenir une neige

Bartre le blane d'cenf
légire et mousseuse.

3 Recouvrir les blancs
«/ de poulet de blanc
d'ceuf, puis de graines
de sésame,

/A Faire caauffer I'huile
dans un wok préchauife,

= Ajouter I'oignon

</ et faire sauter pendant
2 minutes, jusqu’i ce qu'il
ait juste ramolli.

Ajouter les morceaux
de poulet recouverts
de sésame et de blanc d'ceuf]
et continuer i faire sauter
pendant environ 5 minutes,
Jusgu'd ce qu'ils soient bien
dorés.

Mélanger le sucre,

le zeste de citron, le jus
de citron et le lemon curd
et ajouter au poulet, Laisser
la pite au citron bouillonner
doucement sans remuer,

) Egoutter les chitaignes
) d'eau et les cou per
en tranches fines. Les
ajouter au mélange dans
le wok et chauffer pendant
2 minutes, Verser dans
des bols, garnir de zeste
de citron et servir chaud.

CONSEIL

Les elidtaignes d'ean sont
soNvent djouldes anzx
plats chinois d cause

de lenr eroquant, mais
elles w'ont pas un gofit
irés prononcé,




Viandes {> valailles

Poulet rouge thailandais
aux tomates cerises

62

4 personnes

1 cuil 3 soupe dhuile de tourmesol
450 g de poulet, désossé ef
sans la peau
2 gousses dail, hachées
2 cusl. 3 soupe de pate de curry rouge

thailandais

INGREDIENTS

1 cuil. & soupe de pite de tamarin 225 g de 10mates oefises, Loupees

2 cuil. & soupe de galangal ou de N deux

gingembte fraxs fraichement ripé 3 cuil & soupe de coriandre fraiche

4 feuilles de citron vert Ciseiee
225 g de patates douces riz parfumé ou thai cuit

600 mi de kit de coco £n accompagnement

| Faire chauffer I'buile de
1 rournesol dans un grand
wok préchaulle.

) Couper le poulet en
i tranches Gines et les fire
Sauter 3 mintes.

j) Ajouter I'ail, la pire

«/ de curry, le galangal ou
le gingembre frais, le amarin
et les fenilles de citron vert et
faire sauter pendant

1 minue.

A Peler et conper en dés
les patates douces,

Jusqull ce que Je jus

[ Ayouter le lait de coco
«/ et la patate douce dans CONSEIL
le wok et porter i ébullition.
Laisser bouillonner 3 fien

moyen pendane 20 minutes,

Le galangal est une épice
qui remplace sonivent le
ingenibre dans la cieisine
thaie. I s"achére frais dans
les COMINERTES OFICNTNY
HIES (Ussi Sec et en
poudre. La racine fraiche,

cormmence i épaissir
et d réduire.

( Ajouter les wontes

) cerises et l coriandre

au ey et cuire pendant
CHCOre 3 minutes en remuant

HEOHS plguante qire

le gingembre, doit éire
épltichée avang d G
coupie et traniches.

de temps en temps.

Disposer sur des assiettes

etservir chaud accompagné
de riz parfumé ou thai.




Viandes & volailles

Poulet poivré sauté
aux haricots mange-tout

4 personnes

INGREDIENTS

2 cuill. & soupe de ketchup

2 cuil. 3 soupe de sauce de soja

450 g de blanc de poulet, désossé
et sans & peau

2 Cuil & soupe de grains de pofvie
mélangé moulus

2 cuil. i soupe dhuile de tournesol

1 poivron rouge

1 ponvron vert
175 g de haricots mange-tout
2 cuil 3 soupe de s3uce aux huitres

l Mélanger dans une jatte
le ketchup et la sauce
de soja.

7y Couper le poulet

£ en fines laniéres.

Les passer dans le mélange
de ketchup et de sauce de
50Ja.

Saupoudrer les grains
de poivre moulu sur
unc assierte. Passer le poulet
dans les grains de poivre

pour I'en recouwrir,

4 Faire chauffer 'huile de
tournesol dans un wok
préchaufié,

— Faire sauter le poulet
«/ pendant environ
5 minutes.

( Egrener et couper les
J poivrons en laniéres.

Ajouter les poivrons

et les haricots mange-
tout dans le wok puis faire
sauter pendant encore 5
minutes,

) Ajouter la sauce
b aux huitres et laisser
bouillonner pendant
2 minutes. Verser dans

des bols et servir aussitdt,

VARIANTE

Omn pent également
utiliser
des pois mange-tou.




Viandes & volailles

Poulet sauté au miel
et aux germes de soja

66

4 personnes

2 cuil 3 soupe de miel blond

3 cuil. & soupe de sauce de soja léghre
1 cuil. & café de cing-épices chinos

1 cuil 3 soupe de xérés doux

1 gousse d'ail, hachée 100 q de jeunes éps de mas
B cursses de poulet Coupés en dew

1 cuil. & soupe dhuile de tournesal & oignons verts, émincés

1 piment rouge 150 g de germes de soia

4 Méanger dans une jatte
le miel, la sauce de soja,
la poudre de cing-épices
chinois, le xérés et ail,

Pratiquer 3 entailles

dans la peau de chagque
cuisse de poulet. Passer au
pinceau la marinade au miel
et au soja sur les cuisses de
poulet et laisser reposer au
moins 30 minutes.

Faire chauffer 'huile
dans un grand wok
préchauffé,

Faire cuire le poulet &
few assez vif pendant

123 15 minutes, jusqu'i ce Disposer sur des
qu'il brunisse et que sa peau 8 assiettes et servir
commence i croustller. aussitht

Retirer le poulet du wok

avec une écumoire.

Egrener et couper trés
finement le piment.

(' Ajouter dans le wok le
JJ piment, les épis de mais,
les oignons et les germes de
soja et faire sauter pendant CONSEIL
5 minutes,

La poudre de cing-épices

Remettre le poulet dans est 1 mélange

le wok et bien mélanger
tous les ingrédients jusqu'a
cuisson compléte.

aromatigue gu'on fronve
dans les supennarché:,




Viandes & volailles

Poulet sauté aux noix de cajou
et sauce aux haricots jaunes

4 personnes

450 g de blanc de poulet désossé
2 cuil & soupe d'huile
1 Dignon rouge, coupé en rongdelies

100 g de noix e cajou

INGREDIENTS

175 g de champignons de couche,
coupés en tranches
75 g de sauce aux hancols jauncs

cofiandre frasche pour & garmitune

TIDNNas 04 Nat

en sCcompagnement

A Taide d'un couteau

l tranchant, renrer
éventuellement la peau des
blancs de poulet. Les couper
en petits morceaux de la
rille d'une bouchée.

7y Faire chaufter ['huile
i dans un grand wok
préchauffé.

3 Faire sauter le poulet
L=

pendant 5 minutes.

A Ajouter 'oignon rouge
4 et les champignons,
et continuer 3 fure sauter
|1l‘“1.1'.]|” encore environ

2 muinutes.

[~ Poser les noix de cajou
«/ sur une plaque du four
(plaque i biscuis) et les
passer au gril préchauffé
moyen (rotissoire) jusqu’a
ce qu'elles brumissent
légerement.

Ajouter ¢n faisant sauter
(} les noix de cajou grillées
et la sauce de haricots jaunes
dans le wok, laisser la sauce
bouillonner 2 & 3 minutes,

7 Verser dans des bols
chauds et garnir de
cartandre fraiche. Servir
accompagné de riz cantonais

Ol nature.

CONSEIL

Povr s plat
plus économique, on peut
utiliser des cuvisses

de ponlet prétes d cuire.




70

Viandes & volailles

Poulet sauté au piment
et basilic croquant

4 personnes

_INGREDIENTS Sy

B pelons de Jouiet 100 g de carottes, couptes en fins 3 cuil: 3 soupe de SaUCE 3u PAmEnT
2 cudl 3 soupe Oc Ssuce ¢ S0l tonmets douce
1 cuil & soupe d'huile de tournesol. B branches de odleri, coupdes en Huile pour faire revenir
1 piment rouge laritres Erviron 50 feudliss fraiches de basiic
Retirer, 3 votre goiit, la  en tournant la sauce au wok sur un plat chaud et
peau des pilons de piment, couvrir et laisser garnir des feuilles de
poulet. Pratiquer 3 entailles  bouillonner doucement. basilic.

dans chague pilon et passer
la sauce de soja au pinceau 4 Faire chauffer de I'huile
dans une poéle profonde CONSEIL

et ajouter avec précaution

sur les pilons.

Faire chauffer I'huile les feuilles de basilic — se Le basilic posséde un goit
£ dans un wok préchauffé  tenir éloigné de la poéle et trés prononcé délicienx
et faire revenir les pilons se protéger la main des avee le poulet et les
20 minutes en les retournant  giclements de ['huile. parfums asiatiques.
souvent jusqu'a ce qu'ils Cuire 30 secondes, jusqu'i O pent le remplacer par
soient parfaitement cuits. ce qu'elles commencent de jeuties épivards,

A s'enrouler sans brunir.

Egrener et couper le Poser sur du papiet
3 piment en morceaux absorbant pour les égoutter.
fins. Lajonter avec les
carottes ¢: le céleri au poulet Disposer le pouler, les
et cuire 5 minutes. Ajouter légumes et le jus du
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Viandes & volailles

Poulet a 'ail sauté a la coriandre
et au citron vert

4 personnes

INGREDIENTS

4 gros blancs de poulet, désosses ot
sans ta peau

50 g de beurre & I'all ramolli

1 cusl @ soupe dhuile de tournesol

3 cuil. & soupe de coriandre frasche
oisclée
zeste finement riph et jus

de 2 Glrons verts

25 g de suore g paime
ou de cassonade

riz nature

1 Placer chague blane de
poulet entre 2 fewilles
de film alimentaire

et tlpmcr AVEC U rnllll.'.l'll

<3 pansseric pour les aplatr
aenviron | cm d'épaisseur.

Mélanger le beurre
< ilail et la coriandre
et en tartiner chaque blane
de poulet. Les enrouler
et les fermer avee une pigue
aapéritf

% Faire chauffer I'huile
«4 dans un wok et cuire
les rouleaux 15 3 20 minutes
en les retournant jusqu’a
ce qu'ils soient bien tendres.

A Retirer le poulet

T duwok et couper
chaque rouleau en
tranches,

™ Chauffer doucement
b dans le wok le zeste de
citron vert, le jus et le sucre
en remuant le tott jusqu'a
ce que le sticre soit bien
dissous, Augmenter le feu
et lnisser bouilllonner
pendant environ
2 minutes,

Disposer le poulet sur

des assiettes chaudes
et verser par-dessus le jus
du wok.

Garnir de coriandre
selon la quantié
souhaitée.

CONSEIL

S'assurer que le poulet est
bien cuit avant de le
couper et de le servir

Povr en érre siin, le cuire

d fer darex pour éviter de
britter Vextérienr en

laissant {'intérieur cnr.
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Viandes & volallles

Poulet sauté aux grains de cumin
et aux aubergines

4 personnes

5 cuil. & soupe d'huile de toumesol

2 gousses d'ail, hachées

1 cudl. 3 soupe de grains de cumin

1 cual & soupe de curmy doux

T cuil- @ soupe de paprica

INGREDIENTS

450 g de blancs de poutet, 1 cuil 3 spupe de jus de citron frais

désonsés et sans la peau 112 cuil & café desal
1 grosse aubergine coupte en cubes. 150 mi de yaourt nature
4 tomates, CoUpEes en quarticrs 1 cuil 3 soupe de menthe fraiche

100 mi de bowfon oe poutet crseles

l Faire chauffer 2 cuilléres

1 soupe d"huile de
tournesol dans un grand
wok préchanffe.

~%y Faire sauter I'ail,
£ les grains de cumin,
le curry en poudre et

le paprika 1 minute,

~y Couper les blanes
«/ de poulet en tranches
fines.

A Ajouter le reste d'huile
dans le wok et faire

sauter le poulet penndant
environ 5 minutes,

™ Ajouter les cubes

«/ d'aubergines, les tomates CONSEIL
et le bouillon de poulet et
porter i ébullition. Réduire Une fois le yaourt ajonté,
le feu et laisser cuire ne plus faire bouillir

20 minutes environ.

la sauce pour que le yaourt
ne caille pas.

Ajouter en tournant
(. le jus de citron, le sel et
le yaourt et cuire i feu doux
pendant encore 5 minutes
CI1 rermiant EIL‘ temps €1l
temps.

Saupoudrer de menthe

fraiche ciselée et verser
dans des bols. Servir
anssitdr.




Viandes & volailles

Canard a la

sauce hoisin aux poireaux

et au chou sauté

4 personnes

4 magrets de canard
350 @ de chou vert, coupd en fines

@ncres

2este fincment ripé d'une orange

& cuil 3 soupe de sauce aux huitres

Faire chauifer

un grand wok et faire
sauter les magrets de canard
avec la pean pendant
environ 3 minutes de
chague coté (il peut &tre
nécessaire de le faire en
2 fois).

) Reorer le canard
i du wok aver une
écumoire et le couper
en tranches fines 4 aide
d'un coutean tranchant.

3 Rernrer du wok la

~/ graisse de canard en y
latssane | cuillére

i soupe. Jeter le resie.

4 A laide d'un coutean

tranchant, couper

le chou vert en fines lanidres.

Faire sauter les
«4 poireaux, le chou
et le zeste d'orange dans
le wok pendant 5 minutes,

Jusqu'i ce que les légumes

aent ramolli,

(' Remettre le canard
) dans le wok et chaufTer
pendant 2 i 3 minutes.

=7 Verser un filet de sauce
/ aux huitres sur [e

canard, bien retourner pour

mélanger et chauffer.

K‘_ﬁj Parsemer de graines de
U sfsame grillées et servir

chaud.

VARIANTE

O pent ntiliser du chon

chinois d la place du chon

VETT POTIE HIe SaVenr _Fr.l'n_:
légére et plus donce,

76
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Viandes & volailles

Canard aux épis de mais et a I’ananas

4 personnes

4 magrets de canard
1 cuil & café de poudre
de cing-épices chinoes
1 cuil, 3 soupe de maizena
1 cuil, 3 soupe dhulie pimentée

INGREDIENTS

225 g de petits oignons épluchés
2 gousses dail, hachées

100 g de jeunes épis de mars

175 g de moreeaux d'ananas frais

OU &N CONSene

B oignons verts, £mincés
100 g de germies de soja
2 cuil. & soupe de sauce aux prunes

l Onrer la peaun des
magrets et les couper
en mmanches fines.

Mélanger dans une jarte
< la poudre de cing-épices
et la maizena.

% Passer le canard dans le
«/ mélange de cing-épices
et de maizena jusgu'i ce
qu'il en soit parfaitement

recouvert.

Faire chauffer 'huile
I dans un wok préchauifé
et faire sauter le can

10 minutes, jusqu™
ce qu'il commence juste
a croustller sur les bords.

Retirer le canard du wok
o/ et le mettre de coté.

( Faire sauter les oignons
et ail dans le wok
pendant 5 minutes, jusqu’a
ce gue les oignons aient
ramolli,

7 Ajouter les jeunes épis

de mais et faire sauter

pendant encore environ
5 minutes,

) Ajouter 'ananas,
) les oignons verts et les
germes de soja et faire

sauter pendant 3 i 4 minutes.

Ajouter en tournant la sauce
aux pruncs,

() Remetrre le canard et
- tourner en faisant sauter
pour que le tout soit bien
mélangé. Disposer sur des
assiettes chaudes et servir.

CONSEIL

Pour plus de fraichen,
acheter des morceaux
d'ananas dans leur jus
natyrel plutdt gu'an sirop
et sinon, les rincer d 'van
roide et les égoutter
SFI:EJ Tensenent

avaini Tisdge.
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Viandes & wolallles

Dinde sautée glacée aux airelles

2 4 3 personnes

1 blanc de dinde
2 cuil, & soupe d'huile de tournesol

15 g de gingembre confit

NGREDIENTS

50 g d'airelles fraiches ou surgeifes
100 4 o Chig iaanes &n Consene

4 cusl, & sbupe de ssuce sux irelles

3 cuil & soupe de sauce de soja légkre

Reurer toute la peau
du blane de dinde et

le couper en tranches fines

) Faire chaufier "huile
v dans un grand wok
préchaunte.

~y Faire sauter la dinde
«/ pendant 5 minutes,
Jusqu’i ce qu'elle soit bien
cuire,

A Alaide d'un coutean
4 tranchant, couper le
gingembre confit en petits
MOTCEatN.
 Ajouter le gingembre
b et Jes airelles 3 la dinde
et faire sauter pendant

23 3 minutes ou jusqu’a ce

lI“l_ ll'\ .||h‘“r:~ AMCTIT P I"'

Ajouter les chitignes,
( ) 1a sauce aux airelles

et la sauce de soja, saler et
porvrer et laisser bouillonner

pendant 2 3 3 minutes.

=7 Disposer sur des
assiertes chaudes et
serwir anssitde.

CONSEIL
Pour une viande tendre

el mafgre, on peud wliliser
ne escalope de dinde an

{ien du blanc.

CONSEIL

I est trés important que
le woke soit trés chaud
avant de commericer d

¥ Jaxire satiter les aliments.
Tester en plagant la main
d plat d environ 7,5 cm
ani-dessus du_fond :
on dait sentir la chalenr
FapoNTICT,




Viandes & volallles

Beeuf et légumes sautés au xéres
et a la sauce de soja

4 personnes

INGREDIENTS

2 cuil. & soupe dhuile de tournesol
350 g de filet de baeuf, en tranches
1 cignon rouge, coupé en rondelies
175 g de courgeties, coupées

en diagonaie
175 g de carottes, en rondelles fines
150 g de germes de 508

1 paivion rouge, égrené et coupé
&n tranches

1 petite tite de chou chinois, coupée
en laniénes

225 g de pousses de bambou en
consenve, Egouttees

SAUCE

3 cuil 3 soupe de yéris demi-sac

3 cuil. 2 soupe de sauce de soja iégére
1 cwil & soupe de gingembee mouly

1 gousse d'ail, hachée

1 quil & café de matzena

1 cuil 3 soupe de purte de tomates

Faire chauffer "huile de
tournesol dans un
grand wok préchauffe.

Faire sauter le beeuf
ct I'oignon pendant
4 3 5 minutes ou jusqu'i
ce que ['oignon commence
i ramollir et que la viande
brunisse tout juste,

A l'aide d'un couteau
tranchant, couper
le bout de la courgette
et la découper en tranches
diagonales,

150 g de nox de cajou grilkées
4 Ajouter les caroties, le
Pl)i\'rl)" et ]QS lel‘gcttcs

dans le wok et faire sauter
pendant 5 minutes.

Ajouter en faisant
sauter le chou chinois,
les germes de soja et
les pousses de bambou
et chauffer pendant environ
23 3 minutes ou jusqu'a ce
que le chou commence tout
Juste i flérrir,

Parsemer le sauté
de noix de cajou.

Pour la sauce, mélanger
le xérés, la sauce de
s0ja, le gingembre moulu,
Iail, la maizena et la purée
de tomates. Verser sur le
sauté et bien retourner pour
tout mélanger. Laisser la
sauce bouillonner pendant
23 3 minutes ou jusqu'i
ce que le jus commence
i épaissir.

8

immédiatement.

Remplir des assietes
chaudes et servir




Viandes & volallles

Sauté de

beeuf pimenté en salade

4 personnes

450 g de rumsieck maigre
2 gousses dail, hachées
1 cull & café de piment en poudre

¥ cuil & café de cosiandre moulue

INGREDIENTS

2 cuil. & soupe d'hufle de tournesol 12 cuil. & cafe de sel

425 g de haricots rouges en conserve, 1 grand pagquet de chips de mais
égouttes Epictes [rorilla chips)

175 g de tomates Cersbes, coupees laiiue pommee, COUR&e &0 ENiknes

1 avocat miir & deux coriandre fraiche ciselée
A l'aide d'un couteau = Faire chauffer I'huile 8 Garnir de coriandre
tranchant, couper le 3 dans un grand wok fraiche ciselée 3 sa

beeuf en bandes fines.

Mertre I'ail, le piment
£ en poudre, le sel etla
coriandre moulue dans une

jate et bien mélanger le tour

7y Ajouter les bandes de
beeuf i la marinade et
retourner pour bien les

FECOUVTIL,

4 A laide d'un couteau
tranchant, éplucher
'avocat. Le couper dans le
sens de la longueur, puis de
la largeur pour former de
petits dés.

préchauffé. Ajouter le baeuf  convenance et servir
et le faire sauter pendant AUSSITOL.

5 minutes en retournant

souvent.

CONSEIL

( Ajouter les haricots

rouges, les tomares Servir ce plat sans
et 'avocat et chauffer attendre car Uavocat
pendant 2 minutes. a tendance i perdre
rapidentent sa couleur.
Dispaser un lit Pour éviter cela, 'arroser
de chips et de laitue d'un peu de fus de citron
tout antour d'un grand plat apres 'avoir coupé
et déposer le mélange au en dés.

beenf au centre. Une
alternative consiste

A servir les chips et la
laitue séparément.




Viandes & volailles

Sauté de beeuf mariné aux pousses
de bambou et pois mange-tout

4 personnes

INGREDIENTS

350 g de rumsteck 1 cuil & soupé de jus de citron frass 200 g de pousses de bambou
3 cuil 3 soupe de sauce de soja brune 1 cwil, 3 café de corandre moulue €N Consenve

1 cuil & soupe de keichup
2 gousses dail. hachées

2 cull & soupe dhuile 1 cuil 3 cafeé d'hudle de stsame

175 g de pors mange-tout

A l'aide d'un couteau
tranchant, couper
la viande en tranches fines.

Mettre la viande dans
un plat non mémallique
avec la sauce de soja brune,
le ketchug, ail, le jus
de citron et la coriandre
moulue. Bien mélanger
pour que toute la viande
soit couverte de marinade,
couvrir et laisser reposer
1 heure au moins.

Faire chauffer I'hwmle

dans un wok
préchaufié, Faire sauter
la viande pendant

2 i 4 minutes (selon le degré

de cuisson souhaité), ou
Jusqu'i ce qu'elle soit
bien cuite.

Ajouter les pois
mange-tout
et les pousses de bambou
et faire sauter i feu vif
b en Fetournant souvent
pendant encore 5 minutes.

Verser un filet d"huile
de sésame et bien
retourner pour mélanger.

Disposer sur des
assiertes et servir
chaud.

CONSEIL

Laisser la viande
"Iﬂﬂ-"ff Pfﬂdﬂ'ﬂr. anu
moins 1 Jreure afin gue
les parfimis de la
marinade la pénétrent e
la rendent plus tendre.
Pour développer une
savenr parfaite, laisser
mariner plus longrenmps.

i : il il el e ’
-
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Viandes & volailles

Beeuf sauté aux petits oignons
et au sucre de palme

4 personnes

450 g de fitet de beeuf

2 cull. & soupe de sauce de soja

1 cuil. & café dhuile pimentée

1 cuil, & soupe de pite de tamarin

2 cuil. & soupe de sucre de paime ou
de cassonade

2 gousses dall, hachées

2 cuil; 3 soupe d'hulle de tournesol

225 g de petits oignons
2 cuil, & soupe de conandre fraiche
ciselée

Couper le beeufen
tranches fines,

Mettre les ranches de
£y beeuf dans un grand
plat peu profond ct non
méallique.

3 soja, I'huile pimentée,
la pite de tamarin, le sucre
de palme et l'ail.

Mélanger la sauce de

Verser le mélange sur le

beeuf, bien retourner
pour que la viande en soit
enrobée, couvrir et laisser
mariner pendant 1 heure
au moins.

Faire chaufier I'huile de
tournesol dans un wok

5

préchaufté.

]E_piuchcr les oignons
6 et les couper en deux.
Les faire sauter pendant
23 3 minutes ou jusqu'i ce
qu'ils brunissent légérement.

Ajouter le basuf et la

marinade et faire sauter
3 feu wif pendant 5 minutes
enviromn.

Saupoudrer de

corandre fraiche
ciselée et servir
immédiatement.

CONSEIL

Utiliser huile pinentée
aver beancoup
de parcimonie car
elle est piguante.
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Viandes & vo ailles

Beeuf coco aux patates douces

4 personnes

INGREDIENTS

2 puil. & souge d'huile
350 g o= rumsteck

o .
£ QOUESES T3

1 oignon, coupé en rondelies 300 mi de iait de coco

3 feuilies de citron vert

350 g ot patates douces

2 cuil § soupe de pate de Cutry rouge  riz parfume cit

Faire chauffer 'huile
dans un wok préchauffé.

Couper le baeufen
i tanches fines et le faire
sauter 2 minutes, jusgu'i ce
qu'il soit bien saisi.

-y Ajouter 'ail et 'oignon
L‘) et faire sauter 2 minutes.

4 Epiuchur et couper les

patates douces en dés.

— Ajourer les patates

4 douces, la pite de curry,
le lait de coeo et les fewilles
de citron vert et porter
rapidement & ébullition,
Réduire le feu, couvrir

et laisser cuire i feu doux
pendant 15 minutes,

Jusqu'i ce que les patates
soient tendres. CONSEIL

Retirer les feulles La pate de curry utilisée
() de citron vert et verser dans la cuisine thaie
le sauté dans des bols chauds. existe en denx variélés —
Servir chaud accompagné la rouge et la verte, selon
qu'elle a é1¢ fairte 4 partir

de PI“”!L‘HL’F FOLES 0L PETTS.

de riz parfumeé.

CONSEIL

O peut utiliser
du zesie de citron
rert ripe,
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Viandes & volallles

Beeuf aux petits pois
et sauce de soja noir

4 personnes

450 q de rumstec
2 cull. 3 soupe dhuile de tourmesol

T ugnon

INGREDIENTS

2 gousses d'ail, hachées
1 bocal de 160 g de sauce de so0@

noit

150 g de petits pois frams ou surgeiés

150 g de chou chinges, coupd

en lanitres

A I'aide d'un coutean

tranchant, retirer toute
la graisse du baeuf et le
couper en tranches fines.

Yy Faire chaoffer I'huile
Lu de rournesol dans un
grand wok préchauffé.

’% Faire sauter le boenf
«/ pendant 2 minues,

4 A l'aide d'un coutean
tranchant, éplucher et
couper 'oignon en rondelles,

= Ajouter 'oignon, I'ail et
les petits pois au baruf
et faire sauter pendant

encore 5 minutes,

~ Ajouter la sauce de soja
{ noir et le chou chinois
et Laire chauffer pendant
encore 2 minutes, jusgu’a
ce que le chou chinois

se soit fléri.

=7 Remplir des bols chauds

et SerVIT aussitde.

CONSEIL

La sauce de sofa nofr
gruntelense, donne encore

plus de saveur au plat.

CONSEIL

Le chou chinois peur étre
acheté presque partout. Il
ressemble @ une téte de
laitue pale et allongée
aux fenilles vert dair

frisées et tris serrfes.
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Viandes & volailles

Beeuf a lail sauté aux graines
de sésame et sauce de soja

4 personnes

INGREDIENTS

450 g de filet de bepuf
1 poivran verl, égrene et coupe

en laniéres fines

2 cuil. & soupe de graines de stsame

2 cuil & soupe dhuile & oignons verts, émincés

4 nousses 031, hachées nouilies en acoompagnement
2 cuil & soupe de cbrds e

4 cuil. & soupe de saure de soja

Chauffer un grand wok
Jusqu'a ce qu'il soit trés

chaud.,

Y faire sauter les graines

i de sésame 13 2 minutes,

Jusqu’i ce qu'elles
commencent 3 brunir. Les

refirer et réserver,

3 Couper le beeuf en
ranches fines.

Faire chauffer I'huile
dans le wok et faire
sauter le beeuf pendant
23 3 minutes ou jusqu'l ce
qu'il soit saisi de tous les

cOtes.

= Ajouter le poivron CONSEFEIL

«/J coupé en lanidres

et Iail haché et continuer Il est égalernent possible

i faire sauter pendant de disposer les graines de

2 minutes. sésamie sur une plague du
Jour et de les griller

( Ajouter le xéres, an gril préchanffé jusqu'a

) la sauce de s0ja, ce qu'elles soient
les oignons vetts et laisser complétement brunies.

bouillonner en remuant
Lll' lL.']'IIP_‘i en ﬂ_‘lllpﬁ
pendant 1 minute.

Remplir des bols
chauds du sauté de
beeuf a I'ail et persemer
de graines de sésame grillées.
Servir chaud accompagné
de nouilles i I'eau.




96

Viandes & valailles

Sauté de filet de porc
d la sauce satay croquante

4 personnes

150 g de carottes, pelées

2 cuil 3 soupe dhulle de toumesol

350 g de filet de pore dans Féchine,
coupé en tranches fines

1 pignon, coupé en rondelles

2 gousses (ail, hachées

1 poivron jaune, coupé en laniéres

150 g de pots mange-tout

75 0 de petites asperges vertes

cacahukles salées concassées pour la
gamiture

b cuil 3 soupe de beurre de
cacahubtes croguant

& cuil, & soupe de lait de coco

1 cull & café de piment en flocons

1 gousse d'ail hachée

1 cull. & caft de purée de tomates

A l'aide d'un coutean
tranchant, couper les
caroties en fins bitonnets.

Faire chauifer I'huile
£ dans un grand wok.
Fawre sauter le pore,
I'oignon et 'ail pendant
5 minutes, jusqu'i ce
que la viande soit bien cuite.

Ajouter les carottes,
«/ e povron, les pois

mange-tout et les asperges
et faire sauter pendant
5 minutes.

Pour la sauce satay;

mettre le beurre de
cacahuites, le lait de coco,
le piment en flocons, 1'ail
et la purée de tomates dans
une petite poéle et chaufier
duucr:n'lcnt € remuant
Jusqu'a ce que le tout soit
bien mélangé.

Remplir des assiettes
5 chaundes du sauré,
Verser par-dessus la sauce
satay et parsemer de
morceaux de cacahuétes.
Servir aussitit.

CONSEIL

Chire la sauce juste
avant de servir car elle a
tendance 4 épaissir ef nie

poirra plus étre
correctement versée si elle
a été cuite & l'avance.
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Viandes & volailles

Porc croustillant au cing-épices chinois
et riz cantonais

4 personnes

275 g de riz blanc long grain
600 mi ceau frowde
350 g de filet de pore
2 tull, @ café de poudre
de eng-£peces chinis

4 cuil. @ wupe de m

T a

INGREDIENTS

3 gros eeufs, dont 2 battus

2 cuil. 3 Soupe te rassonade

2 cuil g soupe d'huile de tournesal
1 migrion

£ gousses d'al, hachees

100 g de caroltes, coupies on dés

1 POINTON NOLGE, égrené ef co

100 g de petits pors
15 g de beurre

sel el ponre

Rincer e riz i 'eau

[ fronde. Le mettre dans
une casserole, ajouter 'eau
froide etune pincée de
sel. Porter a éhullition,
couvrr, réduire le feu et
laisser cuire i feu doux
pendant environ 9 minutes,
Jusqu'i ce que le liquide ait
éué completement absorbé
et que le riz soit tendre.

Pendant ce temps,
& couper le filet de porc
en tres fins morceaux

CL rEserver.

~y Baure ensembile la

) poudre de cing-épices,
la maizena, 1 ceuf et

la cassonade. Passer le pore
dans ce mélange pour qu'il
en soit bien recouvert

Faire chauffer I"huile

dans un grand wok,
Cuire le pore a feu vil
jusqu'a ce qu'il soit bien
cuit e croustillant. Le retirer
du wok avec une écumoire

et le réserver,

= Couper l'oignon en

s petits dés.

{ Faire sauter 'oignon,
)i

"ail, les carottes, le

poivTon ¢t les potits |.'|'l s

dans le wok 5 minutes.

=7 Remeure le pore dins le
wok avee le riz cuit et

faire sauter 5 minuies.

y Faire chauffer le beurre
() dans une polle. Ajouter
les 2 ceufs battus et cuire
Jusqu'a ce qu'ils prennent
Couper l'omeletie en
tranches fines. Mélanger
les tranches d'omelette

au mélange de riz et servir.




Viandes {= volailles

Boulettes de porc épicées

4 personnes

25 g de mieties de pain compiet

N E S

Metoe le hachis de

porc dans une jatte

Ajouter les échalotes, I'ail,

les grams de cumin, le

piment, les miettes de pain

et I"aeuf battu et bien

mélanger le tout.

~y Former de petites
£ boules du mélange

entre les patimes des mains.

-
’

)

g

préchanfié. Faire sauter

plusicurs boulentes de pore

i la fois & feu wif 3 minutes,

Jusquti ce quielles solent

saisies de tous les chids.

Faire chauffer I'huile de
ournesol dans un wok

{ Ajouter les tomates,
T lasauce de 02
et les chitaignes et porter
i ébullinon. Remettre
les boulettes et réduire le

feu, Laisser cuire 15 minues.

Parsemer
«/ de corandre fraiche

et servir chaud.,

CONSEIL

O pent ansst ajosier
quelques enilléres d cafe
de sance au pintent & une

boire de tomates concassées.

CONSEIL

La coriardre est anisst corinie
sous Ié wom de persil chiinois
miais son goiit est beaticonp
pilus fort que le persif
et efle doir ére utilisée
aveT parcimonie, A défant
de cortandre, prendre
du basilic,
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Viandes £~ volailles

Porc aigre-doux

4 persannes

INGREDIENTS

225 g de carattes, coupées en fins
Rlonnes

100 g de jeuies énis de mak

100 g de chempignans de Paris,

S o el

150 mi de jus d"ananas

1 cull @ soupe de matzens

2 cuil  Soupe oF sauoe de S0
cuil & soupe de ketchup

| cuil & soupe de vingigre de vin

& o e de el hlond
d S0UDE O M iond

1 Ci per le filer de pare

en ranches fines,

~y Faire chauffer 'huile
o dans un grand wok
préchantfe.

7 Faire sauter le pore

«/ dans le wok pendant
1O nunutes ou jusqu’i ce
qu'il soit compléement
cuit et commence i devenir
croustillant sur les bords,

Pendant ce temps,
B 1 couper les courgeties

en fins bitonners,

= Ajouter au pore

«¢ loigron, Iail, les
carottes, los courgettes, le
poivron, les épis de mais ct
les champignons et fire

SAUNET eNcore 3 minuees.

~ Ajourter les cubes
( ) dananas et les germes
de soja et faire sauter
pendant 2 minutes.

=7 Mélanger le jus
,/ d'ananas, la matzena,

la sauce de soja, le ketchup,

le vinaigre de vin et
le micl.

3 Verser le mélange dans
) Je wok et cuire 3 feu vif
€ TELOUTRATIE SOUVETE
Jusqua ce que le jus
épaississe. Remplir des bols
du pore aigre-doux et servir
chaud.

CONSEIL

Ponr que le pore soit plus
croustillant, on pent aussi le
passer dans tr mélange de
maizena et de blane d'auf
avant de fe frire comme

il ape 3.
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Viandes & volailles

Pore double-cuisson aux poivrons

4 personnes

450 g ot

tlles de po

2 cuil. & soupe dThuile

15 g oe champrgnons chinpis séchés

1 vgnon, Coupe en rondelles

1 FOUGE, Coupd en dés

| poivron wvert, coupd en dés

1 poOfvron faLne, Coupeé &

4 cuil 3 soupe de sauce

l Mettre les champignons

dans un grand saladier
Les recouvnir d'eau
bouillante et laisser reposer
20 minutes,

'“J 1:‘l I'aide d'un coutean
Lz manchant, renirer tout
le gras en trop du pore
et le couper en bandes fines

3 Porter 3 ébullinon une
4 grande casserole d'ean.
Mettre le pore dans I'ean
boullante et cuire environ
5 munutes,

A Retirer le pore de
_%“ la casserole avec une
ccumoire et I'égoutter

Sl‘liglll."li‘-'t‘llll.'lll.

Faire chauffer I'huile
«J dans un grand wok
préchautfé. Faire sauter le
porc pendant 5 minutes

CnvIron

" Retirer les champignons
( } de Ieau et les dgoutier
soigneusernent. Les couper
ETOSSIETCIMEent en Mmorceas.
=7 Ajouter 'oignon, les
‘/ champignons et les
poivrons au pore et faire

sauter pendant 5 minutes.

y Verser la sauce aux
) huitres dans le wok en
tournant et cuire pendant
23 3 minutes, Remplir des

bols et SCPVIT aussitor

VARIANTE

On peut remplacer les
champignions clrinois par
des clrampiprons de Paris

coupés en tranches.
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Viandes & volailles

Porc au mooli

4 personnes

INGREDIENTS

it 225 q de mooli [radis blanc)
M yoses d'ail, hachés
1 e Of SSuce 3

{ Faire chauffer 2 culléres ~ Ajouter les dés
[ i soupe d’huile dans un ) d'aubergine et Fail et
grand wok préchauflé
3 minutes.
=) A 'ide d'un couteau
£ wanchant, couper le =7 Ajouter le mooli
porc en tranches fines /et faire sauter pendant
2 minutes environ;
3 Faire sauter les tranches
<J de pore dans le wok Q Ajouter en tournant
pendant 5 minutes environ. U la sauce de soja

et la sauee au piment douce

e et cuire jusqu'i ce que

Retirer le bout ¢

l‘ l'aubergine et la couper  le tout soit bien cuit.

en dés. !:Lplnrhrr et couper
le mooli en ranches. 0 Remplir des bols

4 L'||||"t|‘1' Lll' pore an

[ Ajouter le reste d'huile muooll et servir aussitot.

ﬁ dans le wok chaud.

faire sauter [H.'H\.E-H]t CHVITon

CONSEIL

Le mooli {radis blanc)
st unt Iégume long et
blanc trés conrant dans In
cuisine chinotse. On le
trouve dans la plupart
des prands supermarchés.
M est généralement ripé

et son goiit est plus donx

que celui du radis rose.
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Viandes & valailles

Agneau a la sauce satay

4 personnes

450 q de filer d'sgneau

sses 0 ail, hachées

INGREDIENTS

1{2 cuil & café de piment en poudre

cuil. & café de cumin
1 cuil & soupe dhulle de mas

1 gignon, coupe en des

6 cuil 3 soupe de beurre de

carahuetes croquant

| Couper I'agneau en
1 wanches fines. Les

mettre dans un grand plac.

Mélanger dans une jatte
£ la pite de curry, le lait
de coco, I'ail, le pimenten
poudre et le cumin

=3 Verser sur [’,t!_r'nu:;an, ben
</ mélanger, couvrir et
laisser mariner 30 minutes,

A Pendant ce emps, faire

T la sauce satay. Pour cela,

faire chauffer 'huile dans
un grand wok, y faire sauter
I'oignon pendant 5 minues,
puis réduire le feu et cuire
encore 5 minutes.

Ajouter le beurre de

«/ cacahuetes, la purée de
romares, le jus de citron vert
et 100 ml d'ean froide dans
le wok et bien mélanger.

'( Réserver la marinade et
) enfiler la viande sur des

brochettes en bois.

=7 RoOtr les brochettes an

f 5 T o

£ pril chaud 6§ 8 minutes
en les retournant une fois.

k{ Entre-temps, ajouter la
C) marinade dans le wok,
porter i chullition et cuire
5 minutes, Servir les
brochettes d'agneau

aved |.l sauce satay.

CONSEIL

Pour éviter qu'elles ne
britlent, tremper les brochettes
dans I'ean froide pendant

30 nrivstes avane d'y enfiler

les morceanx.
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Viandes & volailles

Agneau sauté a la sauce de soja noir
et aux poivrons

4 personnes

INGREDIENTS

450 g de filet de coliet dagneau ou ¥ cuil. § soupe dhulle de tournesal o

de gigol. désosse 1 Dignon rouge coupe en lank

Y e —— s B O = £ 3 cotine o care e T
I pOnaTion rouge, egrene ¢f coupe ¢ 2 0AL 3 SOURE O S3U0C O S0 T

I RElure OU Rouskes

Tl SCCOMpGg NEmET

l'.u!]i-r.'r |g

-_L Couper 'oignon rouge CONSEIL

bandes trés fines. en rondelles. Ajourer

I'oignon et les tranches de Vetller en faisant sauter
Mélanger dans une jatte  poivron dans le wok et faire Pagrieau d ce que le
£ le blane d'ceuf, Ia sauter 5.3 6 minutes, jusqu’i miélange d la maizena
maizena et la poudre de ce que les légumes ne colle pas aw wole. Pour
cing-épices chinois. Passer commencent i ramollir, ctla, déplacer sans arri
les bandes d'agneau dans ce Pagnean antonr
mélange pour les enrober, — Chaufler en tournant dui wolk,

4 avee la sauce de soja noir.
73y Faire chaoflfer 'huile

2 dans un grand wok < Remplir des assiettes
préchauffé. Faire sauter ( } chandes d'agneau
I"agneau i few vil pendant et de sauce et servir chaud
5 minutes, jusqu ce que accampagné de niz a l'ean
les bords commencent i fraichement cuit ou
croustilier, de nouilles.
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Viandes & volailles

Sauté d’oignons verts et d’agneau

a la sauce aux huitres

4 personnes

INGREDIENTS

1 cuil 3 soupe dhude darachie

2 gousses @ ail, hachées

B oogrons verts, eminnis

2 cuil 3 soupe de sauce de soja brune
6 cuil & soupe de sauce aux huitres

1735 @ O Chow Charnois

A I'aide d'un coutean Ajouter la sauce aux

! tanchang retirer outle o huitres et le chou chinois
gras de 'agneau et le couper et fure sauter 2 minutes,
en tranches fines. Jusgu'a ce que le chou an
flétr et que le jus bouillonne.
<) Saupoudrer la viande
£ des grains de poivre Remplir des bols chauds
de Sichuan moulus et ( ) de sauté et servir chaud
bien mélanger. avee des chips de crevertes.
7y Faire chaufier lhuile
<) dans un wok préchaufle,
Faire sauter I'agnean CONSEIL
pendant 5 minutes,
Lies chips de ereveites se

Mélanger 1ail, la sauce composent de mietics de
"I de soja et les oignons. cretettes compressees
Ajouter le wout an wok et de puite d la_farine.

et faire sauter pendant Elles se difatent a la friture.

2 munutes.

CONSEIL

La sance aux huttres est faite
d partir d hesitres cuites dans
de 'eat salée & de L] e
de soja. Elle est vendue en
bouteilles et se consenve

plusienrs mois.




Viandes {= valailles

Curry d’agneau aux
pommes de terre

4 personnes

2 cull_& soupe de pdte de curry

SEMI=TOrNe

INGREDIENTS

3 4 soupe dhute de

J CLr LE T

1 CegnOn, Coupe en ronodlies
1 aubergine, coupee &n dés

2 gousses dall, hachées

2 cull @ soupe de coriandre fralche

Porter 4 ébullinon une

grande casserole d'eau
légerement salée. Ajouter
les pommes de terre et cuire
10 munutes. Retrer de la
:'.tht‘nﬂc aves une ¢oumoire
et égoutter solgneusement

Mettre I'agneau dans
i un grand saladier,
ajouter la pite de curry
et bien mélanger.

7y Faire chauffer 'huile
)

o/ de wurnesol dans un
grand wok préchaufié

Faire sauter I'oignon,
-1 laubergine, I'ail et

114

le gingembre pendant
3 minutes environ.

= Ajouter I'agneau et faire
./ sauter encore 5 minutes.

7~ Ajouter le bouillon

U et les pommes de terre
cuites, porter i ébullinon

et laisser cuire i feu doux
pendant 30 minutes, jusgu’a
ce que l'agneau soit tendre
et bien doré,

=7 Verser le sauté sur

{  des assiettes chaudes
et saupoudrer de conandre
fraiche.

Servir aussitot,

CONSEIL

Le wol est sine invention
chinotse ancienne dont le
nom vient du cmionats
et signifie

« récipient d ouire »




Viandes & volailles

Agneau aillé a la sauce de soja

4 personnes

INGREDIENTS

CUlL, @ 5C

IDE O Xerés ser oy de vin

{ Pratgquer de petites

_| mcisions dans la chair

del agneau

=y Eplucher soigneusement
— |L"| SOLSSCS d a1l et [{"-
couper en ranches i aide

d'un couteau tranchant,

3 Inroduire les ranches
~..j d’ail A l'ineérieur des
incisions pratiquées dans
I"agneau et le mertre dans
un plat peu profond.

A Verser en filet | cuillére
FA e oy

i asoupe d'huile,

1 de xérés et 1 de sauce

de soja sur 'agneau, couvrir
et laisser mariner 1 heure au
moins, de préférence wute
la nuit.

Couper I'agnean marné

«/ en tranches fines

Faire chauffer le reste
) d'huile dans un wok
préchauffé. Faire sauter
I'agnean pendant environ

23 minutes,

[ le reste de xérés et de
sauce de soja dans le wok et
laisser le jus bouillonner

pendant 5 minuotes,

g“; Mélanger la maizena

2 e 'eau froide, Ajouter
le mélange dans le wok

et cuire en remuant de
LEIMPs en temps jusqu'a

ce que le jus commence

A Epaissir,

() Couper le beurre en
petits morceaux. Les
ajouter dans le wok et
L:h:].in;er_i'-_lsqu'_'L ce que e
bewrre ait fondu. Verser sur

des assicttes ct servir.

CONSEIL

Le beurre permer
E
d’obtentr une sance

onctueuse, déliciense avec

Pagnean.




Viandes & vaolailles

4 personnes

Agneau thai aux feuilles de citron vert

INGREDIENTS

B fe
45
2 branches de lemon-grass, émincées
Fig.:rcm.'.r €L COLIpEr en 5 minutes en le retournant
mranches trés fines les SOETCUsement pour tl“-‘l CONSE[L
piments rouges thailandais soit totalement enrobé du
mélange d'épices. Les citrons perts
™y Faire chauffer 'huile thailandais ou makns,
£ darachide dans un / Verser le lait de coco possédent des fruits ronds
grand wok préchaufié, L) dans le wok et porter et mopenx ef des fenilles
i ébullition. Réduire le feu forrement parfimées,
¥ |'.' T SANreT I- ||I If'\- or | NS T C1re 'r‘l"l'lll'l"l' fanreEnt ””Tr-'\'!-'d"l'
« ¢ échalotes, le lemon- 20 minutes. dans la cuisine pour
grass, les feuilles de citron leur savenr.
vert, la pite de tamarin, =7 Ajouter les tomates
le sucre de palme et les /' cerises ot la coriandre
piments environ 2 minutes fraiche et laisser cuire A feu

doux pendant 5 minutes.
Couper I'agneau en Remplir des assiettes et
1 bandes ou en cubes. servir chaud, accompagné

de riz parfumé.

[ Ajouter I'agnean dans
} le wok er faire sauter




Agneau sauté a 'orange
A personnes

INGREDIENTS

I Mettre I"agnean haché ! Oner le couvercle,

dans un wok préchauffé " augimenter le few, ajouter CONSEIL
Faire sauter sans ajout de les quartiers d'orar le sel

graisse 5 minutes, jusqu’ice et le « ¢t chauffe Aver oo plat, ¢

que la viande soit également  encore 23 3 5. wite blane g 3
brumie. Retirer toute graisse ain vin ronge léger de

supertlue du wok Disposer sur des style bourgogne, les deux
assicttes chaudes et s'assoctent bien d la
Y Ajouter Fail, les grains garnir de ciboulette fraiche criisine orienfale,
£ de cumin, la coriandre ciselée. Servir aussitdi

et I'oignon ronge et fire

sauter pendant encore

5 minutes, VARIANTE

7 Ajouter en wurnant O pent remplacer
«4 e zeste finement cipé Varange par du citron
et le jus d'orange et la sauce on du cftron vert.

ajd, couvrir, réduire
le feu ec lasser cuire 3 fen
doux en remuant de temps
en temps 15 minutes,
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Viandes & valailles

Foie d’agneau aux poivrons verts

et xéres

4 personnes

INGREDIENTS

450 g de foie dagneau 2 gousses d'all, hachtes 3 cuil 3 soupe de xEres sec

3 cuil & soupe de maizena 2 poivrons verts, égrends et coupds 2 cwil 3 soupe de ssuce de soia

2 cuil 3 soupe d'huile d'arachide en anidres

1'cignon, coupé en rondelies 2 cuil. 3 soupe de purée de tomates

1 Retirer tout le gras ™ Faire sauter le foie

superflu des foies ¥, d’agnean, 'oignon, I'ail VARIANTE

d'agneau et les couper et le poivron vert pendant
en bandes fines. 63 7 minutes, jusqu'i ce gue Pour obtenir un goiit

le foie d'agneau soit juste
7y Meure 2 cuillerées i cuit et les légumes tendres,
i soupe de maizena dans

un grand saladier. - Mélanger la purée
( de tomates, le xéres,
3 Ajouter les bandes de | cuillerée A soupe de
«/ foie d'agneau et bien maizena et la sauce de soja,
les recouvrir de maizena Verser ce mélange dans le
sur tous les conés, wok en tournant et cuire
encore 2 minutes, jusqui
A Faire chauffer I'huile ce que le jus épaississe,
=T d'arachide dans un Verser dans des bols
grand wok préchanfté, chauds et servir aussit.

plus oriental, wiliser du
vin de riz plutor que du
xéres. Le vin de niz
chinois est fait & partir de
riz gluant er conitii sois
le nom de « vin jaune » i
cautse de sa conlenr dorée.
La meillevire variété du
Sud-Est chinois sappelle
Shao Heing on

Shaoxing.
L




Dans tout ' Extréme-Ordent, fe poisson et les fruits de mer,
a la fois abondants et sains, occupent une place majeure
dans Ualimentation. Avee un wok, ils pevvent étre aits

de diverses maniéres — a la vaperir, frits ou sautes,
et accompagnés de nombrenises épices et savices

fouees pfrr.r délicienses les unes que les autres.

Le Japon est réputé ponr son susfinal on poisson cru, mais ce
mets ne représende cependant gue Pun des mnltiples plats
de poisson qu'on y sert. Il faut dire qu'an Japon, tous les

repas comportent du poisson ou des fruits de mer,

Sonvent CIiEs ail "'l“-'_

Le ehapitre qui swit vous propose de mombrenx plats
originanx ef savourei qui associent le poisson
ot les frvidts de nrer an herbes aromatigies et épiees,

ainsi qu'ane pates et sauces les plus diverses.

Pour les recettes qui suivent, le goiit dépend
en grande partie de la fraicheur du poisson
et des fruits de mer.
Auassi, il vat mieiee les acheter le plus tand possible,
de préference le jour méme.




Ppissans & fruits de mer

Saumon sauté teriyaki
aux poireaux croquants

126

4 personnes

450 g de filet de saumon, sans peau
2 cuil & soupe de sauce soja douce
2 cuil & soupe de ke tchup

INGREDIENTS

1 cull. & café de vinaigre de vin de riz 4 cull @ soupe d'huile de mais
1 cuil & soupe de cassonade 450 g de poireau, en fines laniéres
1 gousse d'ail, hachée piments rouges, en morceausx fins

lluupcr !.L‘ saumaon €n
1 wranches, Placer les
tranches dans un plat peu
profond et non méallique.

Mélanger la sauce
i de soja, le ketchup,
le vinaigre de vin de riz,

le sucre et I'ail.

3y Verser ce mélange sur
«/ le saumon pour bien le
recouvrir et laisser mariner
3 minutes environ.

A Pendant ce temps, faire
4 chauffer 3 cuilléres

i soupe de Phuile de mais
dans un grand wok
préchanffé.

[ Faire saurer les poireaux
« /i feu moyen 10 minutes,

VARIANTE

Jusqu'i ce quils deviennent

On pent aussi remplacer
le sanmon par un files
de baenf

croustllants et tendres.

Retirer avec soin
(} les poircaux du wok
i l'aide d'une écumoire
et les disposer sur
des assiettes chaudes.

Ajouter le reste

de 'huile dans le wok,
puis le saumon et la marinade
et cuire 2 minutes.

Poser sur les poireaux,
garnir de piment
ot Servir aussitor.
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Poissons &= fruits de mer

4 personnes

Saumon sauté a 'ananas

100 g de jeunes épis de mais

1 pigrian rouge, coupé en rondelles

| posvron orange, coupé en lanieres

1 pONTON Vert, COUPE 6N Breenes

450 g de filet de saumon dant i
peau 3 éne retinde

INGREDIENTS

2 cuil. & soupe d'huile de tournesol

1 cull & soupe de paprika

2 cuil: & soupe de sauce de soja

2 cuil. @ soupe de xéres demi-sec

225 g de cubes d ananas en consenve, | cuil. 3 café de matens

égouttés
100 g de germes de sofa

2 cull, & soupe de ketchup

Couper les jeunes épis
de mais en deux.

Faire chauffer 'huile
£ de wurnesol dans
un grand wok préchaufté.
Ajouter Foignon, les
poivrons et les épis de mais
et faire sauter 3 minutes.

3 Rincer les filets de

«/ saumon i I'eau froide
et les sécher avee du papier
absorbant.

4 Couper la chair de

saumon en fines bandes
et les menre dans un grand
saladier. Saupoudrer de

!".]|'|I'Il'i.I el retourner pl. Wr
bien enrober le saumon.

Ajouter le saumon
«J et 'ananas aux légumes
dans le wok et faire sauter
encore 2 4 3 minutes,
Jjusqu'i ce que le podsson

soit tendre.

( Ajouter les germes de
soja et bien remuer.

=7 Mélanger le ketchup,

la sauce de ‘.’-f:ljﬁ., ||‘ xéris
et la maizena. Ajouter ce
mélange dans le wok et
cuire jusqu’i ce que le jus

COITHINENCE 4 EpaissirT,

| 'Jl.\}h‘l“.;'r sur dics assictics

chaudes et servir aussithe.

VARIANTE

Chni pent aussi utiliser

Jt'_C‘J'HI'Is e trisite
a la place
du sanmon.
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Polssons & fruits de mer

4 personnes

Sauté de thon et de légumes

225 g de carottes, pelées

2 cuil. 3 soupe dhuile de mais
1 aignon, coupé en rondefles
175 g de pois mange-tout
450 g de thon frais

INGREDIENTS

175 g de jeunes épis de mais
COUPES &1 Oewx

2 cuil. & soupe de sauce de poisson

1 cuil: & soupe de sucre de patme

2 cuil. @ soupe de xérés

este finement rapé et jus
dunt orange
1 cuil. & café de maizena

fiz Ou noulltes en accompagnement

1 Couper les carottes en
fins bitonnets.

Faire chaufter I'huile
& de mais dans un grand
wok préchauffé.
7 Faire sauter Foignon,
o/ les carottes, les haricots

mange-tout et les jeunes
épis de mais 5 minutes.

4 Couper le thon en
tranches fines.

= Ajouter le thon dans le

4 wok et faire sauter
pendant 2 3 3 minutes,
Jusqu'i ce qu'il devienne
opague.

- Mélanger la sauce
6 de poisson, le sucre
de palme, le zeste et le jus
d'orange, le xérés et
|2 maizena. Verser sur
le thon et les légumes, cuire
environ 2 minutes, jusqu’i
ce que le jus épaississe.
Servir avec du riz ou
des nouilles.

VARIANTE

Essayer avee des dannes
d'espadon. On les trotive
aufourd T facilemment
et lenr consistance est
semblable a celle du thon,

MEMO

Le siucre de palme est un
€pats sucre brun, non
raffiné, an gofit
gérement caramélisé. Il
est veridu en pains ronds

o en pﬂlh’_f l'c.l'fql'll'ﬂl'j.
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Poissans & fruits de mer

Cabillaud sauté a la

4 personnes

mangue

INGREDIENTS

175 g de carotles, peices
2 cuil & soupe d'huile
1 pignan rouge, coupe en randelies

1 porvon POUgE, COUPE e [anenes

| poivian vert, coupé en taniéres
450 g de filet de cabifiaud sans peau
1| mangue marne

1 cuil & café de matrena

1 cuil & soupe de sauce de sofE

100 mi de jus d its exaliques
1 cuil & soupe de jus de ctron ver

1 rul 3 soupe g Cofenore OStee

I Couper les carottes en
fins bitonnets

Faire chauffer huile
£ dans un wok

préchaunfie

3 Faire sauter U'oignon,
4 les caroties
et les poivrons environ

3 minutes,

i !- Couper le cabilliud
et petits cubes.

= f—.plnc]wr la mangue,

«J enlever soigneusement
la chair autour du noyan
central et la couper en

tranches fines.

Ajouter le cabillaud et
( ) 1a mangue aux légumes
dans le wok et faire sauter
encore 4 i 5 minuotes,
Jusqu’i ce gue le poisson
soit bien cuit. Ne pas trop
mélanger pour éviter

d'émierter le poisson,

7 Mélanger dans un bol la

maizena, la sauce
de saja, le jus de fruits et
le jus die citron vert,

y Verser le mélange
o

A b maizena sur Je saueé

ct latsser bouillonner
et Epaissir le jus. Parsemer
de coriandre et servir

aussitoe,

-

VARIANTE

Selon les goiits,
on peut remplacer

la mangne par
de la papaye,




Poissons & fruits de mer

Lotte sautée au gingembre
4 personnes

INGREDIENTS

450 g de lotte 2 cuil. 3 soupe de sauce au piment 100 g de petites asperges
1 cuil. 3 soupe de gingembre frais douce 3 oignons verts, éminces
rapé 1 cuil. & soupe d'huile de mais 1 cuil. & café d’huile de sésame

l Couper la lotte en () Reurer le wok du feu, CONSEIL

petites rondelles plates. verser un filet d'huile de

sésame sur le sauté et bien Dans certamnes recettes, il

9 Mélanger le gingembre  retourner pour mélanger. [aut rdper le gingembre
£ et la sauce au piment avant de le cuire. Pour
dans un peut bol. =7 Disposer sur des cela, éplucher le morcean
/  assiettes chaudes et de gingembre et le frotter

7y Passer le mélange de SErvIr aussitor, de haur en bas le long de
) gingembre et de sauce la section fine d'une rape
au pument au pincean sur en formant un angle de
les morceaux de lotte VARIANTE 45", ou utiliser une rape

a gingembre spécifique.

A Farre chauffer I'hule La lotte codite cher, mais
‘_]' de mais dans un grand son gofit ainsi que
wok préchauffé. sa consistance sont

admirables. On peut
™ Fare sauter la lotte, d la rigueur la remplacer

b les asperges par des cubes d'épais
et les oignons verts filets de cabillatd.

5 minutes environ
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Poissons & fruits de mer

Filets de poisson braisés

4 personnes

3 & 4 petits champignons chinors
sérhis

300 a 350 g de filets de poisson

1 cuil, @ café de sel

1/2 blanc d'ceuf légérement battu

1 cuil @ café de pate de maizena

600 ml d'huile

2 olgnons verts, émincés

INGREDIENTS

1 cuil. a café de gingembre frais
haché
1 gousse d'ail, finement coupée
1/2 petit poivron, vert égrengé
et coupé en petits cubes
1{2 petite carotte, en tranches fines
60 g de pousses de bambou en

COnserve, nncees ef Cgoutices

1/2 cuil & café de sucre

1 cull. a soupe de sauce de soja légére
1 cuil. a café de vin de riz ou de xérés
1 cuil. a soupe de sauce de haneots

e

24 3 cuil. 3 soupe de bouillon chinois
ou d'eau

quelques gouttes d'huile de sesame

Tremper les
champignons séchés
dans un saladier d'can

chaude 30 nunutes. Egoutter

sur des serviettes en papier
et réserver l'eau de trempage
pour du boullon. Presser
lt‘h l‘||-][l'lpl‘t.“|]i)'|'].‘\ pl'lllr en
extraire 'hurmdié, couper
et jeter les preds durs et
dérailler les champignons
en wranches fines.

Couper le poisson en
dewd petits morceaux, les
mettre dans un plat peu

profond et mélanger avec

une pincée de sel, le blanc
d’ceuf et la pite de maizena

< L‘lll'('hillll 1'!1{‘” le: POISs0on

=y Fare chauffer 'huile

o/ dans un wok
préchauflé. Frire les
morceaux de poisson
pendant | minute environ
Les retirer avec une écumoire
et les égoutter sur du papier
absorbant.

A Vider le wok de 'hwle
'4‘ sauf 1 cmllére a soupe
environ. Ajouter le
gingembre, les oignons et

I'al pour parfumer 'hule
le'lqm'k. secondes, puis le
powvron, les carottes et les
pousses de bambou et fure

sauter | mimute environ

[~ Ajouter.le sucre, la sauce
< Jde soja, le vin, la sauce
de haricots pimentée, le
bouillon ou I'cau et le sel
restant et porter A ¢bullinon
Ajouter le poisson, mélanger
pour les recouvrir de sauce
et braiser 1 munute

~ Verser I'hule de sésame
{ et servir aussitdt,




Poissans & fruits de mer

Poisson a la noix de coco et au basilic

4 personnes

INGREDIENTS

2 cuil. 3 soupe d'huile

450 g de filet de cabillaud sans peau
25 g de farine assaisonnée

1 gousse d'ail, hachée

2 cuil. & soupe de pate de curmy rouge
thailandais

1 cuil. @ soupe de sauce de poisson

300 mi de lait de coco

175 g de tomates cerises, coupées en
deux

20 feuilles de basilic fraiches

riz parfumeé en accompagnement

1 Faire chauffer 'hwile
dans un grand wok
préchautté.

Couper le poisson en
4o gros cubes en veillant i
oOter toutes les arétes avec
une pince i épiler.
% Mettre la farine
~/ assaisonnée dans un
saladier Ajouter les cubes

de poisson et mélanger pour
bien les recouvrir,

A Faire sauter les cubes de
“I' poisson i feu vaf
pendant 3 3 4 minutes,
Jusqu’a ce quils
commencent juste 3 brumr
sur les bords.

[~ Mélanger dans un

:) saladier I'ail, la pate de
curry, la sauce de poisson et
le lait de coco. Verser le
mélange sur le poisson et
porter 3 ébullition.

( Ajouter les tomates au
) mélange dans le wok et
laisser cuire A feu doux

5 minutes,

Déchirer les fewmlles de

basilic. Les ajouter dans
le wok et mélanger en
prenant garde de ne pas
Ermetter ll.! p()lSSU]’l.

) Dasposer sur des assiettes
chaudes et servir chaud
avec du nz parfumé.

CONSEIL

Aprés avoir ajouté
les tomates, veiller d
ne pas cuire trop le plat

pour éviter qu'elles ne
se décomposent et
ne perdent leur peau,
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Poissons & fruits de mer

Crevettes a la noix de coco
4 personnes

INGREDIENTS

50.g de no ) SEChes (rapée) 112 cuil & café de el hutle de tournesol ou de mais
25 de chapelure fraiche Zeste finemen Ve [ ture
1 cull, @ café de poudre 1 blane d'eeut quartiers de citron en garniture
de cing-epices chinois 450 g e crevettes roses
Mélanger dans une = Faire chauffer 5 em
jatte la nowx de coco ) d’huile de tournesol ou CONSEIL
séchée, la chapelure, la de mais dans un grand wok
poudre de cing-épices, préchauffé On peut aussi servi
le sel et le zeste de citron les crevettes aved
vert Faire sauter les crevettes une sance de soja
' 5 minutes, jusqu’a on au prment
[Dans une autre jatee, ce gu'elles sorent dorées
battre ¢n neige légere et croustillantes.

le blanc d’ceut.

Reurer les crevettes

Rincer les crevettes i / avec une écumonre,
I'cau fronde et sécher les poser sur du papier
avec du papier absorbant absorbant et les égoutter

soigneusement
Passer les crevettes

dans le blanc d'ceuf, ) I)r\p'm-r les crevertes

puis dans le mélange de i la noix de coco sur

noix de coco et de des assictres chaudes
chapelure pour qu'elles en et garnir de quarters
solent bien recouvertes. de citron. Servir aussitot.
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Poissons & fruits de mer

Omelette aux crevettes

4 personnes

2 cuil. & soupe d'huile de tournesol
4 oignons verts, Bmincés
350 g de crevettes décortiquées

INGREDIENTS

100 g de germes de soja
1 cuil. & café de maizena
1 cuil. & soupe de sauce de soja légére

6 eufs

] Faire chauffer I'huile de
tournesol dans un grand
wok préchauffé.

Ebarber les oignons et
£ les couper en tranches.

’3 Fare sauter les crevettes,
«/ les ognons et les germes
de soja pendant 2 nunutes
environ.,

A Mélanger dans un bol
la maizena et la sauce
de soja.

Battre les ceufs avec
«/ 3 culléres i soupe d'cau
froide, puss les ajouter

au mélange de maizena
et de sauce de soja.

~ Verser le mélange dans le
( wok et cuire environ
5 @ 6 minutes, jusqu’i ce
que le mélange prenne.

Poser 'omelette sur un

platet la couper en
quartiers pour servir.

CONSEIL

I est important d'utiliser
des germes de soja frais

car le soja en conserve n'a

pas lec roquari

nécessaire.

VARIANTE

Omn peut ajouter a l'étape
3 tout autre légume

de son choix, comme
des carottes ripées ou
des petits pois cuils.




Paissons & fruits de mer

Gambas aux tomates épicées

l Faire chautter 'huile de
mais dans un grand
wok préchaufté

7y Couper tinement
i T'orgnon

-3 Faire sauter 'oignon
D etlal2a3 minutes,
Jusqu'a ce qu'ils ramollissent.

A Ajouter en rournant les
T grains de cumm et faire
| minute

saute

= Ajouter le sucre, les

./ tomates et la purée

de tomates séchées au solel.
Porter i ébulliton, puis
réduire le feu et laisser
cutre 10 mmutes

4 personnes
INGREDIENTS

1 cuil. 3 soupe de cassonade
400 g de tomates concassées
€n conserve

1 cuil. 3 soupe de basihe frat

Ajouter le basilic,
( ) les gambas, saler
et powvrer. Augmenter le feu
et cuire pendant encore
23 3 munutes, jusqu'a
ce que les gambas soient
partaitement cuites

CONSEIL

ujours chauffer le wok
avant d'y mettre
de 'huile ou d'autres
aliments, cela évitera que
les ingrédients n'y collent.

| cull. & soupe de purée de tomates
sechies au soleil
450 g de gambas décortiquées

MEMO
La purée de tomates séchées
au soleil possede une saveur
beaticoup plus prononcée que
la purée de tomates
habituelle. Elle bonifie tout
plat a base de tomates.
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Poissons &= fruits de mer

Gambas au gingembre croquant

4 personnes

1 morceau de gingembre frais
de5cm

huile pour la friture

1 ignon, coupe en dés

INGREDIENTS

225 g de carotles, coupées en dés
100 g de petits pois surgelés

100 g de germes de soja

450 g de gambas décortiquées

1 cuil. & café de poudre

de cing-épices chinois
1 cull. a soupe de purée de tomates
1 cuil. 3 soupe de sauce de soja

A I'aide d'un couteau

tranchant, L"p]lu']wr le
gingembre et le couper en
bitonnets trés fins.

Faire chaufter environ
v 2.5 cm d'huile dans un
grand wok préchauffé.

Faire sauter le
3 gingembre pendant
I minute, jusqu’a ce quhl
sont croustillant. Le retrer
avec une écumoire
et I'égoutter sur du papier
absorbant. Mettre de coté.

4 Vider le wok de toute
"hule sauf 2 cuilléres i
soupe environ.

= Ajouter les oignons
</ et les carottes et faire
sauter pendant 5 minures.

~ Ajouter les peuts pois
( et les pousses de soja
et faire sauter pendant
2 mimutes.

7 Rincer les gambas
a P'eau frode et

les sécher soigneusement
avee du papier absorbant.

) Mélanger la poudre
-7 de cing-épices chinos,
la purée de tomates
et la sauce de soja. Passer
ce mélange au pinceau sur
les gambas.

"y Ajouter les gambas

/' dans le wok et farre
sauter encore 2 minutes
ou jusqu'a ce gu'elles soient
parfaiement cuites.
Verser le mélange aux
gambas dans un saladier
chaud et décorer
du gingembre croustillant
réservé, Servir aussitot,

VARIANTE

On peut aussi
remplacer les gambas
par des tranches

de pousson blane.
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Poissons & fruits de mer

Légumes aux crevettes et aux ceufs

4 personnes

INGREDIENTS

225 g de zuchettes 1 oignon, coupé en rondelles 1 pincée de poudre de cing-€pices
3 cuil. @ soupe d'huile 150 g de germes de soja 25 g de cacahuétes concassées
2'ceufs 225 g de crevettes décortiquées 2 cuil, 3 soupe de coriandre
225 g de carottes ripées 2 cuil. 3 soupe de sauce de soja fraichement ciselée

Riper finement les Verser le reste d’huile
1 zuchettes. dans le wok. Ajouter CONSEIL

2 Faire chauffer 1 cuillere
; a soupe d’huile dans un
grand wok préchaufTé.

Battre les ceufs avec

2 cuilleres i soupe d'eau
froide. Verser le mélange
dans le wok et cuire
23 3 munutes, Jusqu'a ce
que les ceufs prennent.

Retirer I'omelette

du wok et la poser
sur une planche propre.
La plier, la couper en bandes
fines et la réserver.

les carottes, les oignons
et les zuchettes et farre
sauter 5 minutes.

On mélange de l'eau aux
ceufs pour une omelette plus
légére et moins caoutchoutense,

Ajouter les germes

de soja et les crevettes
et cuire pendant encore
2 munutes, jusqu'a ce que
les crevettes soient cuites.

Ajouter la sauce de soja,
la poudre de cing-épices
chinais et les cacahuétes,
ainsi que I'omelette, et
faire chauffer. Garmir de
corandre fraichement
ciselée et servir.
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Poissons & fruits de mer

Pinces de

crabe sautées

4 personnes

700 g de pinces de crabe

I cuil, @ soupe d'huile de mais

(=]

2 gousses d'ail, hachées

I cuil. & soupe de gingembre frais

INGREDIENTS

au piment

3 piments rouges, égrends et coupés
en morceaux fins

2 cuil, 3 soupe de sauce au piment
douce

3 cuil. & soupe de ketchup

300 ml de fumet de poisson refroidi

sel ety

1 cull a soupe de ciboulette fraiche

I. 3 soupe de maizena

ciselée

Ouvrir doucement les
L pmces de crabe avec un
casse-noix. Pour que les
saveurs du pument, de "ail
et du gingembre puissent
imprégner plemement la
chair de crabe

Faire chaufter 'huile de
Z— mais dans un grand wok
préchaufté.

~y Faire sauter les pinces de
«/ crabe 5 minutes environ.

4 Ajouter l'ail, les piments
et le gingembre, et faire
sauter environ 1 minure

en retournant les pmccc
pour les enrober d'épices.

Mélanger dans un bol
«/ la sauce pimentée,
le ketchup, le fumet de
poisson et la maizena.

~ Ajouter le mélange au
( piment et d la maizena
dans le wok et cuure en
remuant de temps en temps
Jusqu’'d ce que la sauce
commence i épaissir.
Saler et powvrer

=7 Poser les pinces
/' de crabe et la sance

au piment sur des assiettes
chaudes et garmir
abondamment de ciboulete
fraiche coupée. Servir
aussitdr.

CONSEIL

A la place des pinces
de crabe, prendre un
crabe entier coup€ en hut
Morceay.
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Poissons & fruits de mer

Chou chinois aux champignons
shii-take et au crabe

4 personnes

225 g de champignons shii-take
2 cuil. 3 soupe d'huile

2 gousses d'ail, hachées

6 oignons verts, émincds

INGREDIENTS

1 téte de chou chinois, coupée
en lanieres

200 g de chair de crabe blanc

en conserve, égouttée
1 cuil. @ soupe de pate de curry douce 1 cuil. 3 café de piment en flocons
B cuil. & soupe de lait de coco

Couper en tranches les
champignons.

Faire chauffer 'huile
dans un grand wok
préchanffé.

Fare sauter les

champignons et I'ail
pendant 3 minutes, jusqu’i
ce que les champignons
atent ramolli.

4 Ajouter les oignons
et les lamigres de chou
chinoss et faire sauter

Jusqu'a ce que le chou
flétrisse.

[~ Mélanger dans un bol
la pite de curry et le lait CONSEIL
de coco.
On trouve des
Ajouter le mélange champignons shii-take
D de pite de curry
et de lait de coco dans
le wok avec la chair de crabe
et les flocons de pument.

Bien mélanger et chauffer

au rayon I@nmm‘_fmi.\'
des grands supermarchds.

Jusqu'i ce que le jus

commence i boullonner.

Verser dans des bols
chauds et servir aussitét.




Poissons & fruits de mer

Laitue sautée aux moules
et au lemon-grass

4 persannes

INGREDIENTS

mi d'eau finement rape d'un citron

oture 2 cuil 3 soupe de sauce aux huitres

Mettre les moules dans

une grande casserole.

7y Ajouter le lemon-grass,
2 lejus de airon et P'eau,
couvrir avee un couvercle
bien ;I_[I.I..‘i[(" et cure pclltf.llu
5 minutes, jusqu’i ce que
les mmoules se soent ouvertes
Jeter toutes les moules
encore fermées.

7 Reurer soigneusement

B
«/ les moules de leurs
coquulles i 'aide d'une
fourchette.

Faire chautfer le beurre
T dans un grand wok

préchauffé.

[~ Fare sauter la lartue
/) et le zeste de citron CONSEIL

pendant 2 munutes, jusqu’a

ce que la laitue commence 3 St vous utilisex des
se dessécher moiles fraiches, jeter
sofgnensement les monles
¢~ Ajouter la sauce onvertes avant brossage
) aux huitres, mélanger et les moules fermnées
ct chauffer Servir aussitor. aAPIes cuisson.

MEMO

Avec son gohit de citron,
le lemon-grass ressemble
@ une ciboule fibreuse
sotvent et est utilisé dans
la cuisine thaie.
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Poissons & fruits de mer

Moules a la sauce de soja noir

et aux épinards

4 personnes

350 g de poireaux

350 g de moules vertes cuites
(sans leur coquilles)

1 cull. & café de grains de cumin

2 cuil. @ soupe dhuile

2 gousses d'ail, hachées

50 g de pousses de bambou
en conserve, tgeuttées

1 poivron rouge, coupé en laniéres
175 g de jeunes épinards

160 g de sauce de 5053 noir

] Nettoyer les porreaux et
les couper en laniéres.

Mettre les moules
£ dans un saladier,
les saupoudrer des grains
de cumun et bien mélanger.

Faire chauffer I'huile
dans un grand wok
préchauffé

A Faire sauter les poireaux,
4 I'a1l et le powvron rouge
pendant 5 minutes, jusqu’a
ce que les légumes sorent
tendres.

[ Ajouter les pousses

«/ de bambou, les feulles
d’épinards et les moules
vertes et faire sauter

2 minutes environ.

Verser la sauce de soja
() noir sur les ingrédients
du wok. bien mélanger
et laisser cuire i feu doux
quelques secondes
en remuant de temps
€n temps.

7 Remplir des bols
chauds du sauté

et servir aussitot,

CONSEIL

A défaur de moules

vertes fraiches, on peut

£l dfh!‘f{'r tn E'.'ﬂl"ff’.‘
ou en bocaux dans
la plupart des grands
supermarchés.




Paissons & fruits de mer

Beignets de coquilles Saint-Jacques

4 personnes

100 g de haricots verts fins
1 piment rouge
1 ceuf

450 g de noix de Saint-Jacques
3 oignons verts, éminces
50 g de fanine de riz

1 cuil. & soupe de sauce de poisson
huile pour-ia friture

Equeuter les hancots
verts ¢t les couper en

morceaux trés fins

Yy Egrener et couper en
)
i moTCceaux trés fins le

PII[R.‘NT. rouge.

~y Porter une casserole
«/ d'eau légerement salée
i cbullinon. Ajouter les
haricots verts et cuire

3 4 4 minutes, jusqu’a ce
qu'tls atent juste ramoll.

A Couper grossiérement
les noix de Samnt-Jacques
et les mettre dans une jate
Ayouter les haricots.

= M¢élanger I'ceuf, les

9 oignons, la farme de nz,

la sauce de poisson

et le piment. Ajouter aux
noix de Samnt-Jacques

et bien mélanger.

= Faire chauffer environ
( ) 2,5 em d'huile dans

un wok préchauffé. Ajouter
une louche du mélange

aux noix de Saint-Jacques
et cuire 5 muinutes jusqu’a
ce que le beignet ait pris et
soit bien doré, Le reurer

du wok et I'égoutter sur

du papier absorbant.
Recommencer avec

le reste du mélange.

= Servir les 111.‘13_:1111:&

/ chauds avec une sauce
au pument douce pour
les tremper dedans.

VARIANTE

On pent remplacer les
coquilles Saint-Jacques
par des crevettes on des
palourdes sans coquilles




Poissons & fruits de mer

Saint-Jacques a la sauce au beurre

4 personnes

450 g de noix de Saint-Jacques
6 oignons verts

2 cuil. @ soupe d'huile
1 piment vert, égrené, en tranches

3 cuil. @ soupe de sauce desoja douce
50 g de beurre en cubes

Rincer les noix de Sant-
Jacques i I'cau froide
et sécher avec du papier
absorbant.

Couper chaque noix en
deux dans leur largeur.

Nettoyer et émincer
les oignons verts.

Faire chauffer I'huile
dans un grand wok
préchaufté.

= Faire sauter i feu vif'le
D },‘Il!]'lf.‘l’lt. ICS oignons et
les notx de Saint-Jacques

44 5 minutes, jJusqu’a ce que
les noix solent juste cutes.

(‘ Ajouter la sauce de soja
et le beurre au sauté de

noix de Saint-Jacques et faire
chauffer jusqu'a ce que
le beurre fonde.

7 Verser dans des bols
chauds et servir chaud.

CONSEIL

Pour ter les noix des
coquilles Saint-Jacques,
glisser un couteau sous

la membrane pour

la détacher et couper
le muscle épais qui fixe

la chair a la coquille.

Jeter le sac gastrique noir
et la veine intestinale.

CONSEIL

On peut utiliser des noix
strgelées, veiller alors
d ce qu'elles soient
complétement dégelées
avant de les cuire et ne
pas les cuire trop car elles
se désagregent facilement,
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Poissons & fruits de mer

Huitres sautées au tofu, au citron
et a la coriandre

4 personnes

225 g de poireaux

350 g de tofu

2 cuil. a soupe d'huile de tournesol
350 g d'huitres sans coquilles

2 cuil. @ soupe de jus de aitron frais
1 cuil. a café de maizena

2 cuil. & soupe de conandre fraiche

ciselée

2 cuil. & soupe de sauce de soja légére 1 cuil. a café de zeste de citron

100 ml de fumet de poisson

finement rape

Ebarber ct couper les
poireaux en rondelles.

7~y Couper le tofu en

£ bouchées.

’% Faire chaufter 'hule
«/ de tournesol dans
un grand wok préchauffé.

4 Faire sauter les porreaux
pendant 2 minutes

COviron.

— Ajouter le tofu et les
-~ Illlil.l‘{.'.'i et fawre sauter

pendant 14 2 minutes.

< Mélanger dans un bol
(_ le jus de citron,
la maizena, la sauce de s¢ ia
légere et le fumet
de poisson

Verser le mélange

2 la maizena dans
le wok et cuire ¢n remuant
de temps en temps jusqu’a
ce que le jus commence
a épaissir.
() Remphir des bols et
b parsemer de corandre
et de zeste de citron.

Servir aussitot.

VARIANTE

On pent remplacer par
des palourdes ou des

moules décortiquées.




Poissons & fruits de mer

Calmar croustillant au sel et au poivre

4 personnes

450 g de calmar, netloyé

25 g de maizéna

1 cuil. 3 café de sel

INGREDIENTS

1 cuil. & café de poivre noir
fraichement moulu

fiocons

1 cuil. & café de piment ¢

huile d'arachide pour Ia friture

S3UCE pour tremper degans, en

accompagnement

Reurer les tentacules du
1 calmar et le découper
Entaller les corps d'un coté
et ouvrir pour obtenir des

marceaux plats

Marquer les morceaux
i de crowsillons et couper
chacun en 4

7y Meélanger la maizena,
«/ lesel, le powvre

et les flocons de piment.

Mettre le mélange

I précédent dans un sac
plasuque. Ajouter les
morceaux de calmar et
agiter le sac pour que les
morceaux de calmar solent
bien enrobés du mélange
1 la maizena.

Faire chautfer 5 cm
«/ d’huile d'arachide dans
un grand wok préchaunffé

/. Faire sauter plusieurs
) morceaux de calmar

4 la fois pendant 2 minutes
environ, jusqu’a ce qu'ils
commencent i s'enrouler
Ne pas top cuire car sion
le calmar deviendrait dur

=7 Reurer les morceaux
/' de calmar avec une

ccumotre, les poser sur

du papier absorbant et

les égoutter soigneusement,

() Disposer sur
‘-. Elt':i assieties et servir
aussitht avec une sauce pour

les tremper dedans

CONSEIL

A défaut de calimar frais,
on ‘,'_It'm acheter ife',n‘
anneaux surgelés. Ils sont
généralement déja
nettoyés et faciles a
uriliser. Veiller a ce qu'ils
solent complétement

dégelés avant de les cuire,




Paissons & fruits de mer

Calmar sauté aux poivrons verts
et sauce de soja noir

4 personnes

450 g d'anneaux de calmar
2 cuil. 3 soupe de farine

112 cuil. a café de se

INGREDIENTS

1 potvron vert 160 g de sauce de 5048 noir en bocal
2 cuil. 3 soupe d'huile d'arachide

1 oignon rouge, coupé en rondelles

i Rincer les anneaux de
I calmar i I'eau froide et
les sécher avec du papier

absorbant.

) Mettre la farine et le
2 sel dans un salacher
ct mélanger. Ajouter les
anneaux de calmar et remuer
Jusqu’a ce quiils solent
enrobés d'une fine
couche de farine
3 Egrener le powvron et le
~/ couper en bandes fines
{ Faire chauffer 'huile
T dlarachude dans un

grand wok préchauffé

Jusqu'd ce quils commencent

Juste i ramollir

Faire sauter le poivron

/) et l'oignon rouge

CONSEIL
pendant 2 nunutes environ,
Om peut servir avee du riz

it ou des nouilles sautées

dans la sauce de soja,

~ Ajouter les anneaux de
) calmar et curre pendant
encore 5 minutes, jusqu’a ce
que le calmar soit bien cuit.

=7 Ajouter la sauce de soja
f I~ "
/' norr et chauffer jusqu’a
ce L‘llt' ]L.' .]US l“'lll”l“lﬂ[_'.

Verser dans des bols chauds

€t SEerVIT aussior
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Plats végétanens

Nouilles sautées aux champignons

4 personnes

250 g de noullies japonaises aux ceufs
2 cull @ soupe d'huile de tournesol

1 pignon rouge, coupé en rondelles

1 gousse d'ail, hachée

INGREDIENTS

450 g de champignons mélangés
[shin-take, pleurotes,
champignons noirs)

350 g de pak-choi

2 cuil, 3 soupe de xérés doux

6 cuil. 3 soupe de sauce de soja

4 gignons verts, émincés

1 cuil. de graines de sésame grillées

1 Mettre les nowlles dans
I un grand saladier, les

recouvrir d'eau bowllante et

laisser tremper 10 minutes.

=y Faire chauffer 'huile
e Llc lulll'llL‘!iUl d.’ills un
grand wok préchauffé.

3 Faire sauter 'oignon
«/ rouge et l'al pendant
23 3 nunutes ou jusqu’a ce
qu'ils atent ramoll.

A Ajouter les

“~ champignons ct faire
sauter pendant 3 minutes
EnVIron ou jusqu’i ce que
les champignons aient
ramolli.

[~ Egoutter soigneusement
.t les nowlles.

< Ajouter le pak-chor (ou
() le chou chinos), les
nowlles, le xéres et la sauce
de soja dans le wok.
Mélanger les ingrédients
en faisant sauter pendant
2i3 minutes, jusqu’i ce
que le hquide bowllonne
tout juste

=7 Verser les nowlles

/ aux champignons dans
des bols chauds et parsemer
de rondelles d'oignons verts
et de gramnes de sésame
grillées. Servir aussitor,

CONSEIL

De plus en plus de
variétés de champignons
sont en vente dans les
supermarchés. Il est
arjourd Twi facile
d'obtenir un hon
mélange. Vous pouvez
également utiliser des
champignons de Paris.




végétariens

En Extréme-Orient, les légumes sont si abondants
et diversifiés qu’ils occupent naturellement un role majeur

daris Palimentation. Associés a d’autres ingrédients

comme le tofu, ils composent un régime végétarien a la fois

sain et économique. Le tofu est produit a partir
de soja, cultivé partout dans la région. Il permet des recettes
variées et est souvent utilisé dans la cuisine santée en raison
de sa consistance qui lui permet d'absorber parfaitement
Pensemble des saveurs d'un plat,

Le wok est lustensile idéal pour cuire les légunes

car il permet une cuisson trés rapide, donc la conservation
de leurs éléments nutritifs et de leur fratcheur, et aussi pour
réaliser un grand nombre de recettes colorées et savoureuses.

Certains des plats présentés dans le chapitre suivant

sont parfaits en accompagnement, tandis que d'antres,
commie les currys de légumes, associent les légumes
aux épices et constituent d eux seuls des repas

trés substantiels.

Les recettes qui suivent démontrent la merveilleuse variété
des légumes qui offrent de quoi satisfaire tous les palais
et devraient faire les délices de tout un chacun,

rariens ou Hon.
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Plats végétanens

Légumes sautés au xéres
et a la sauce de soja

4 personnes

2 cuil. @ soupe d'huile de tournesol
1-gignan rouge; coupé en rondelles
175 g de carottes, coupeées

en rondelles fines

150 g de germes de soja

INGREDIENTS

1 povron rouge, egrene, cCoupe en

Lranches

| petite téte de chou chinols, coupée

150 g de noix de cajou grillées

SAUCE
3 euil 2 soUpE OB XArds demi-sec

3 cull. @ soupe de sauce de soja légere

a café de maizena

1 cuil. & soupe de purée de tomates

Farre chauffer 'huile de
tournesol dans un grand
wok préchauffe

Faire sauter

les rondelles d’'mignon
rouge pendant 2 3 3 mmutes,
Jusqu’a ce qu'elles
commencent tout juste
a ramollir

Ajouter les carottes,
les courgettes

et le povron et fawre sauter

pendant encore 5 minutes,

Ajouter le chou chinoss,
les germes de soja
ct les pousses de bambou et
chaufter 23 3 minutes,
jusqu'a ce que les fewlles
de chou commencent
tout juste i flénr

Parsemer les légumes

de nowx de cajou,

7~ Mélanger le xérés,

} 1a sauce de soja, Fail,
le gimgembre, la maizena
et la purée de tomates.

Verser ce mélange sur
les légumes et remuer
Lasser cunre 3 feu doux

2 4 3 minutes, jusqu'i ce que
le jus commence A épaissir
Servir aussitot.

CONSEIL
Ce plat trés varié peut

étre réalisé avec n'importe

quel autre mélange de

légumes frais disponible.




Plats végetariens

Pak-choi sauté a I’oignon rouge
et aux noix de cajou

4 personnes

Faire chauffer I'hwle
i d‘-l[ dd |N‘l\' \'i.lT!‘\ un _‘._’J'.l”li

wok préchaufié

) Faire sauter les quarters
 d'orgnon 5 minutes,
Jusqu'a ce qu'ils
commencent juste i brumr

7 Ayouter le chou rouge
! et faire sauter encore
243 minutes.

i Ajouter le pak-chor et
farre sauter 5 mmutes,
Jusqu’a ce que les fewlles

flémissent

* Verser un filet de sauce

J aux prunes sur les

légumes, bien mélanger
ct chaufler jusqu'a ce que VARIANTE
le IJLIlJ. de bowllonne.
On peut remplacer les
Ajouter les nox de cajou noix de cajou par des
) gnllées et verser dans des cacahuétes non saldes.
bols chauds. Servir aussitot.

CONSEIL

La sauce aux prunes
posstde une saveur fruitée
H”Ir]”ir', un ‘{N.'“ l}iﬁ;jﬂ.'”ﬂ’

de la sauce aigre-douce.
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Plats végétanens

Tofu a la sauce de soja, aux poivrons
verts et aux oignons croquants

4 personnes

350 g de tofu

usses d'ail, hachées

cuil. 3 soupe de sauce de s0ja

INGREDIENTS

1 cuil & soupe de sauce au p

anKe

6 cuil 3 soupe d’huile de tournesol

1 Couper le ofu en

|

1 cubes: Les mettre dans
un plat peu profond non

métalhique

' Mélanger I'al, la sauce
£ de sopa et la sance au
piment douce et verser
en filet sur le tofu Mélanger
pour que chaque morecau
soit enrobé et laisser mariner
20 munutes environ

2 Pendant ce temps, faire
«/ chauffer I'hwle de
tournesol dans un grand wok

préchaufté

{ Famre sauter les rondelles

T doignon i feu wif

Jusqu'a ce quelles brumssent
et deviennent crousullantes,
Les retirer du wok avec une
Eeumonre et les égoutter sur
du paprer absorbant.

[~ Ajouter le tofu dans
) Thuile chaude et fare
sauter pendant 5 munutes

environ, Réserver

7~ Rearer 'huile du wok
} sauf 1 cullére 3 soupe
Ajouter le porvron vert et
taire sauter pendant 23 3
munites, jusqu’a ce quil

art amoll.

=7 Remettre le wofu et les

oignons dans le wok et

faire chauffer en remuant
de remps en temps. Verser
un filet d’hule de sésame

() Disposer sur des
S

(
.

ASSICLes ot servie

AUSSIEOL,

CONSEIL

Pour vraiment gagner du
temps, acheter du tofu
déja mariné et prét d
servir au supermarché.
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Plats végétariens

Haricots verts sautés a la laitue
et sauce de soja noir

4 personnes

1 cuil. 3 café d'huile pimentée
25 g de beurre
225 g de haricots verts fins,

coupés en rondelles

INGREDIENTS

4 ¢chalotes, coupées en rondelles

1 gousse d'ail, hachée

100 g de champignons shii-take,
coupés en tranches fines

1 laitue pommee coupee en ianieres

4 cuil. 3 soupe de sauce de 50ja noir

I Faire chautfer 'huile
pimentée et le beurre
dans un wok préchauffé

~%y Faire sauter les haricots
4 verts, les échalotes, 1'ail
et les champignons pendant
234 3 minutes.

< Ajouter la laitue et faire
«/ sauter jusqu'i ce que
les feunlles flénssent.

A Verser en tournant

T lasauce de s0ja noir
et farre chauffer en faisant
sauter pour bien mélanger
Jusqu’a ce que la sauce
bouillonne. Servar

CONSEIL

Pour faire la sauce de soja
noir, tremper 60 g de haricors
noirs séchés une nuit dans de
leau froide, Egummr. metlre

dans une casserole d'eau froide
et faire bouillir 10 minutes.
Egoutter. Refaire bouillir avec
450 ml de bouillon de
Iégumes. Mélanger 1 cuil. &
soupe de vinaigre malié, 1de
saice de soja, 1 de sucre,
I de maizena, 1 piment rouge
émingé et
I morceau de gingembre frais
de 1,2 em. Ajouter dans la
casserole et cuire a feu doux

40 minures.

CONSEIL

Si possible, choisir des
haricots verts chinots,
tendres, qui se mangent

entiers, On les trouve
dans les boutiques
chinoises.




Plats végétanens

Courgettes sautées
4 personnes

INGREDIENTS

450 g de courgettes 1 cull. 4 café de sel hutle pour la frture
1 blanc d'ceut 1 cuil a cafe de poudre
50 g de maizena de cing-¢pices chinos
{ Couper les courgettes puis dans le mélange
] en rondelles ou en gros  de maizena. VARIANTE
bitonnets
s Frire plusieurs morceaux On peut changer
7~y Mettre le blane d'ceuf U de courgette a la foris d'assatsonnement
£ dans un pent bol et le pendant 5 minutes environ, en utilisant du piment
fouetter légérement avec Jusqu'a ce quils deviennent en potidre ou
une fourchette jusqu’a ce légerement dorés du curry
qu'il soit bien mousseus. et croustllants. Répéter
]':‘J|.\L"|".1tlun avec le reste
2 Mélanger la maizena, des courgettes
o/ le sel et le cing-épices
chimois et saupoudrer une =7 Reurer les courgettes du
grande assiette du mélange /" wok avec une éecumorre
et les égoutter sur du papier
Faire chauffer 'hwle absorbant pendant que les
1 de friture dans autres cuisent

un grand wok préchaufté
) Disposer les courgettes
Passer chaque morcean ?\) sur des assiettes et servir
«/ de courgette dans aussIoL,
le blanc d'ceuf batru,
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Plats végétariens

Boulettes de maris frites au piment

4 personnes

INGREDIENTS

1 cuil. a café de piment doux

25 g de coco séché en copeaux

G oignons verts, émincés

3 cull & soupe de conandre fraiche en poudre 1 ceuf

clselée 1 cuil @ soupe de sauce au piment 75 g de polenta (semoule de mais)

douce huile pour [a friture

182

225 g de mals doux en conserve

Meélanger dans une jatte
L les oigmons, la conandre,
le mais doux, le pument en
poudre, la sauce au piment,
la nowx de coco, l'acuf et
la polenta. Couvrir et laisser
reposer 10 minutes.

7y Fare chaufter 'huile
& de friture dans un grand
wok préchaufté

“y Lasser tomber avec

«/ précaution des cullerées
du mélange de piment et de
polenta dans 'huile chaude
et frire ces boulettes de mais
pimentées 4 3 5 minutes,
Jusqu'a ce qu'elles solent
croustllantes et d'une

couleur brun doré profond.

A4 Renrer les boulenes du
4 wok avec une écumonre,
les poser sur du papier
absorbant et les égouter

[~ Disposer sur des assiettes
</ etservir avec un peu de
sauce au piment douce pour

les tremper dedans.

MEMO

La polenta est une farine
Jaune moulue @ partir de
mais. On la ronve dans les

stpermarchés ou dans les

boutiques diététiques.

CONSEIL

Pour frire sans danger,
placer le wok sur un
support potir le stabiliser.
Ne remplir le wok
qu'd moitié d'huile
ef ne jamais le laisser
sans sutveillance

sur feu vif
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Plats végétariens

ouleaux d’aspe
Roul d’asperges et

4 personnes

de poivron

INGREDIENTS

100 g de fines asperges vertes
1 poivron rouge, égrené et coupe
en laniéres

50 g de germes de soja
2 cull, @ soupe de sauce aux prunes
8 feuilles de pate filo

1 jaune d'ceuf battu
huile pour la friture

1 Mettre les asperges, le
poivron et les germes
de soja dans une jatte.

’) Ajouter la sauce aux
Z prunes et bien

mélanger

'S Etaler les fewlles de
./ pite filo sur un plan
de travail propre.

_I. Déposer un peu du

S

mélange aux asperges
ct au poivron i l'extrémuté
de chiaque fewlle de pite

et passer du jaune d'ceuf au
pinceau sur les bords.

Rouler la pite en
«/ rephant les extrémités
pour emballer la farce,

comme pour un roulean de
printemps

Faire chaufter 'hule
de friture dans un grand
wok préchauffé

7 Cuire soigneusement
2 rouleaux A la fois

pendant 4 4 5 minutes,
Jusqu'a ce qu'ils serent
croustllants.

() Retirer les rouleaux du
(\‘ wok avec une écumoire
ct les égoutter sur du papicr
absorbant

sur des assiettes chaudes

(_) Disposer les rouleaux

€ SErvir aussi Lot

CONSEIL

Veiller a bien utiliser des
asperges d pointes fines
car elles sonr erHS tendres

que les plus grosses.
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Plats végétariens

Sauté de carottes et d’orange

4 personnes

2 cull, a soupe d'huile de tournesol
450 g de carottes rapees
225 g de poireau, coupé en lanigres

INGREDIENTS

2 aranges, epluchées et coupées
en quartiers

2 cuil. @ soupe de ketchup

1 cuil. & soupe de cassonade
2 cuil. 3 soupe de sauce de soja légére

100 g de cacahugtes concassées

I Faire chauffer I'huile de
tournesol dans un grand
wok préchauffe.

) Fare sauter les carortes
L ripces et les porreaux
pendant 2 3 3 munures,
Jusqu'i ce quils sorent
tout juste ramollis

<3 Ajouter les quartiers
«/ d'orange et chauffer
i feu doux en verllant
ane pas les casser

en mélangeant

A Meélanger le ketchup, la
‘# cassonade et la sauce de

soja dans un bol.

= Ajouter le mélange au
/) ketchup et au sucre dans
le wok et faire sauter pendant

encore 2 minutes.

7 Verser le sauté dans

des bols chauds et
parsemet de morceaux
de cacahuétes. Servir aussitot.

VARIANTE

On pent saupondyer de

graines de sésame grillées

a la place des cacahuétes.

VARIANTE

On peut remplacer
I'orange par de 'ananas.
Pour l'ananas en
conserve, veiller  ce qu'il
soit dans du jus narurel,
sinon cela nuirair a la

fraicheur du plat.
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Plats végétarniens

Sauté d’épinards aux shii-take et au miel

4 personnes

3 cull. & soupe d'huile d'arachide 2 gousses d'ail, hachées 2 cuil. & soupe de miel blond
350 g de champignons shii-take 380 g de jeunes eépinards 4 nignons verts, émincés
coupes en tranches 2 cull a soupe de xérés sec

{ Faire chaufter 'hwle [ Verseren filet
L darachide dans un grand < J I mélange de xérés CONSEIL
wok préchanffé et de muel sur les épimards
et faire chautter Choisir une bonne
“y Fawre sauter les qualité de xérés, sec et
& champignons shu-take 7~ Disposer le sauté sur pile. Dans la cuisine
pendant 5 mimutes environ, ) des assiettes chaudes orientale, on utilise
Jusqu'a ce qu'ils arent et parsemer d'oignons verts, beauconp de vin de nz,
ramoll. Servir aussitdt. mais le xérés pent
sans problémes remplacer
7 Ajouter 'ail haché et les ce demier
v, ¢pmards et fare sauter CONSEIL
pendant 2 3 3 munutes,
Jusqu'a ce que les feulles La nowx muscade compléte
d'épmards soient juste la saveur des épinands.
étres. Omn peut en afouter une

pincée a létape 3.
Mélanger dans un bol

T le xérés et le nuel
et bien remuer
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Plats végétanens

Riz

4 personnes

chinois aux légumes

350 g de riz blanc long-grain
1 cuil 3 café de curcuma
2 cuil. 3 soupe d'hulle de tournesol
225 q de courgettes, coupées
&N rondelles

150 g de germes de soja

INGREDIENTS

| poivron rouge, Ccoupeé en laniéres
1 poivron vert, coupé en laniéres

1 piment vert, égrené

et coupé en laniéres
1 carotte moyenne, grossiérement

rapée

& oignons verts, émincés, plus
quelques rondelles
pour la garniture

2 cull. 2 soupe de sauce de soja

Mettre le nz et le

l curcuma dans une
casserole d'eau légérement
salée et porter a ébullinon
Réduire le feu et lasser
cuire Jusqu'i ce que le riz
soit juste tendre, Légoutter
soigneusement et le presser
avec une double épaisseur
de papier absorbant pour
en faire sorur toute I'eau.

) Faire chauffer I'huile
i de tournesol dans

un grand wok préchaufté

-y Faire sauter les
«/ courgettes pendant

2 minu tes environ.

Ajouter les porvrons
-‘l_ ctle punent et faire
sauter pendant
224 3 minutes,

[ Incorporer petit a petit
«/ le nz et an mélange
dans le wok en remuant
bien apres chaque ajout.

(_‘ Ajouter les carottes,
D les germes de soja

et les oignons et farre sauter

pendant encore 2 minutes.
Verser un filet de sauce

de soja et servir le tout,
garm de rondelles

d'oignons verts

VARIANTE

Remplacer le curctitha
par quelguies stigmates de
safran mfusés dans Uean

bouillante.




Plats végétariens

Sauté de légumes a la

2 cull. & soupe d'huile de tournesol
1 oignon rouge, coupé en rondelles

100 g de carottes, coupées

Faire sauter les rondelles
i d'o1gnon rouge,
les carottes et le povron
pendant 3 minutes environ

<y Ajouter le nz cunt,

</ les pois mange-tout

et les germes de soja et faire
sauter pendant encore

2 minutes.

Verser en tournant
la sauce hoisin
sur les légumes et bien
mélanger jusqu'a cuisson
compléte.

4 personnes
INGREDIENTS

1 poivron jaune, coupe en dés
50 g de nz complet cuit

175 g de pois mange-tout
175 g de germes de soja

sauce hoisin

oupe de sauce hoisin
1 cuil. a soupe de ciboulertte fraiche

ciselee

— Disposer sur des assiettes

)

de aiboulette fraiche.

Servir aussitot

CONSEIL

La sauce hotsin, brun
foncé a rougedtre, st
faite de pousses de soja,
d’ail, de piment et de
diverses autres épices et
s'urilise beaucoup dans
la cuisine chinose, On
peut aussi la consommer
comme sauce de table.

_/ chaudes et saupoudrer

VARIANTE

Ce plat peut érre réalise
avec tous les légumes
possibles comme
des morceaux de brocoli,
de jeunes épis de mafs,
des petits pois, du chou
chinois et de jennes
épinards. On peut aussi
y mettre des ph'imlh'.\‘
blanches ou noires
pour une plus grande
diversité des consistances.
Veiller simplement
toujours d la diversité
des couleurs.



Plats végétariens

Sauté de chou-fleur aigre-doux
et de coriandre

4 personnes

450 g de morceaux de chou-fleur
2 cuil a soupe d'huile de tournesol
1 oignon coupt en rondelies

225 g de carottes, coupées

en rondelles

INGREDIENTS

100 g de pois mange-tout 3 cuil. 3 soupe de jus de citron vert
1 mangue mire, coupée en tranches frais
1 cuil. 3 soupe de miel blond

6 cuil. 3 soupe de lait de coco

100 g de germes de soja
3 cuil. 3 soupe de conandre fraiche
ciselee

4 Porter i ébullivon une

l grande casserole d'eau.
Ajouter le chou-fleur et cuire
pendant 2 minutes. Egoutter
soigneusement le chou-fleur.

%y Fare chauffer I'hule de
i tournesol dans un grand
wok préchauffé.

<3 Faire sauter oignon
«/ etles carottes pendant
5 munutes environ.

4 Ajouter le chou-fleur

égounté er les hancots

mange-tout et fare sauter
pendant 2 4 3 minutes.

194

= Ajouter la mangue
«J etles germes de soja VARIANTE
et faire sauter pendant
2 munutes environ, On peut aussi remplacer
le chou-fleur par

" Mélanger dans une jatte du brocoli,

() la corandre, le jus

de ciron vert, le muel et le laie

de coco.

Ajouter le mélange
7 i la conandre au chou-
fleur et faire sauter pendant
2 munutes environ, Jusqu’a ce

que le jus bouillonne

) Disposer le sauté sur des

() assiettes et servir aussitot.




Plats végétariens

Sauté de chou-fleur aigre-doux
et de coriandre

4 personnes

450 g de morceaux de chou-fleur
2 cuil a soupe d'huile de tournesol
1 oignon coupt en rondelies

225 g de carottes, coupées

en rondelles

INGREDIENTS

100 g de pois mange-tout 3 cuil. 3 soupe de jus de citron vert
1 mangue mire, coupée en tranches frais
1 cuil. 3 soupe de miel blond

6 cuil. 3 soupe de lait de coco

100 g de germes de soja
3 cuil. 3 soupe de conandre fraiche
ciselee

4 Porter i ébullivon une

l grande casserole d'eau.
Ajouter le chou-fleur et cuire
pendant 2 minutes. Egoutter
soigneusement le chou-fleur.

%y Fare chauffer I'hule de
i tournesol dans un grand
wok préchauffé.

<3 Faire sauter oignon
«/ etles carottes pendant
5 munutes environ.

4 Ajouter le chou-fleur

égounté er les hancots

mange-tout et fare sauter
pendant 2 4 3 minutes.

194

= Ajouter la mangue
«J etles germes de soja VARIANTE
et faire sauter pendant
2 munutes environ, On peut aussi remplacer
le chou-fleur par

" Mélanger dans une jatte du brocoli,

() la corandre, le jus

de ciron vert, le muel et le laie

de coco.

Ajouter le mélange
7 i la conandre au chou-
fleur et faire sauter pendant
2 munutes environ, Jusqu’a ce

que le jus bouillonne

) Disposer le sauté sur des

() assiettes et servir aussitot.
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Plats vegétariens

Brocoli et

chou chinois da la sauce
de soja noir

4 personnes

1 oignion, coupe en rondelles

INGREDIENTS

2 gousses d'ail, ment coupées 1 téte de chou chinois, coupée

)5 g d'amandes effiices en lanieres

e

4 cuil 3 soupe de sauce de soja noir

Porter i ébullinon une

grande casserole d'eau.
Ajouter les morceaux de
brocol et cuire 1 minute,
li.gnlmt'r sogneusement

7~y Pendant ce temps, faire
o chauffer I'hule de
tournesol dans un grand
wok préchauffé.

-y Farre sauter ['oignon
D et I'al jusqu'a ce quiils
commencent juste a brunir

A Ajouter les morceaux
de brocoh égouttés
et les amandes et fare
sauter pendant encore

2 a 3 minutes

[~ Ajouter le chou chinois
3 et faire sauter pendant VARIANTE
encore 2 minutes
On peut aussi remplacer

~ Verser en tournant les amandes par des noix
(.} la sauce de soja nour, de cajou sans sel
faire sauter pour mélanger
et cure JuUsqu'a ce que
le jus commence tout juste

i bowllonner.

Verser les légumes dans
des bols chauds et servar

AUSSILOL.
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Plats végeétariens

Champignons chinois

au tofu sauté

4 personnes

25 g de champignons chinois séches
450 g de tofu
25 g de maizena

INGREDIENTS

huile pour la friture
2 gousses d'ail, finement coupées
100 g de petits pois surgelés ou frais

1 morceau de gingembre frais

de 2,5 cm, rapé

Mertwre les champignons

chinois dans une jatte.
Les couvrir d’eau bouillante
et laisser reposer 10 minutes.

r") Pendant ce temps,
i couper le tofu en petits
morceaux.

<y Merrtre la maizena dans
</ une jatte.

L Passer les morceaux
T de rtofu dans la maizena
pour les en enrober

Faire chauffer 'huile de
</ friture dans un grand
wok préchauffé.

~ Frire plusicurs cubes
) de tofu i la fois
2 i 3 minutes, jJusqu'a ce
qu'ils sorent dorés et
crousnllants. Les reurer
du wok avec une écumaonre
et les égoutter sur du papier
absorbant,

Reurer 'huile sanf
7 2 cunlleres 3 soupe
du wok. Ajouter I'ail,
le gingembre et les
champignons chinois
et faire sauter pendant
2 4 3 mmutes.

) Remettre le tofu cuit
) dans le wok et ajouter

les peuts pors.
Chautfter pendant
environ 1 mimnute
Servir chaud.

CONSEIL

Pour plus de gofit,
utiliser du tofu
mariné,

\
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Plats végétariens

Courge musquée sautée aux noix
de cajou et a la coriandre

4 personnes

1 kg de courge musquée, épluchée

3 cuil. 3 soupe d’huile d'arachide

1 oignon, coupé en rondelles

2 gousses d'ail, hachées

1 cuil. @ café de graines de coriandre

INGREDIENTS

1 cuil. @ café de grains de cumin

2 cuil. a soupe de conandre cisciée
150 mi de lait de coco

100 ml d'eau

100 g de noix de cajou salées

GARNITURE

zeste de citron vert fraichement ripé
coriandre fraiche

quartiers de citron vert

] Couper la courge
musquée en petites
bouchées.

Faire chauffer huile
£ d'arachide dans un
grand wok préchauffé

~y Faire sauter la courge,
'oignon et I'ail pendant
5 munutes.

A Ajouter en tournant
les graines de conandre,
le cumin et la conandre

fraiche et faire sauter
pendant 1 munute.

Ajouter le Lat de coco
5 et I'eau et porter

A ébullinon. Couvrir le wok
et laisser cuire i feu doux
10 4 15 minutes, jusqua ce
que la courge soit tendre.

( Ajouter les nox de
cajou et bien mélanger.

Disposer sur des assietes
7 chaudes et garmir

de zeste de citron vert
fraichement rapé,

de corandre fraiche

¢t de quartiers de citron
vert. Servir chaud.

CONSEIL

A défaut de lait de coco,
rdper de la noix de coco
séchée dans le plat
en ajoutant l'ean
a l'étape 5
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Plats vegétariens

Gonn au gingembre et aux légumes

4 personnes

1 cuil 3 soupe de gingembre frais
rapé
1 cuil. 3 café de gingembre moulu

1 cuil. 3 soupe de puree de tomates

2 cuil. a soupe d'huile de tournesol

INGREDIENTS

1 gousse d'ail, hachée
2 cuil. 3 soupe de sauce de soja
350 g de cubes de tofu sec (gonn)
225 g de caroftes, coupées

en rondelles

100 g de haricots verts coupes
4 branches de céleri, émincées
1 poivron rouge, coupé en faniéres

riz nature en accompagnement

Mettre dans une jatte

le gingembre frais ripé,

le gingembre mouluy, la
purée de tomates, 1 cuillere

a soupe d’hule de tournesol,

P'ail, la sauce de soja et le
tofu. Bien mélanger le tout

avec précaution pour ne pas

¢énuetter le tofu. Couvrir et
I'JIS.\LT marmner ptﬂdﬂﬂ( 2”
minutes.

»~y Faire chauffer le reste
it d'hunle de tournesol
dans un wok préchauffé

-y Faire sauter le mélange
«/ au tofu marmé

2 munutes environ.

A Ajouter les carottes,
les hancots verts,
le célen et le poivron rouge

ct faire sauter 5 minutes

™ Verser le sauté sur des
:.-) assiettes chaudes

€ servir aussitot accompagne

de iz fraichement cuit
il'ean
VARIANTE

Selon les gofits, on peut
remplacer le gonn par

du I:_'J’it_.ﬁ'rlh‘,

CONSEIL

Le gingembre frais se garde
plusieurs semaines dans

un endroit frais et sec. On
pent le congeler et détacher
des morceatix petit a petit,
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Plats végétariens

Poireaux aux jeunes épis de mais
et d la sauce aux haricots jaunes

4 personnes

INGREDIENTS

3 cuil: 2 soupe d'huile d'arachide 225 g de chou chinois, en laniéres 6 oignons verts, éminces
450 g de poireauy, en rondelles 175 g de jeunes épis de mafs 4 cull, de sauce aux haricots jaunes
Faire chauffer I'hwle [ Verser sur des assiettes
.
dans un grand wok ./ chaudes et servir MEMO
préchaufté. aussItoL.

#y Faire sauter les porreanx,

£ le chou chinos et les M E MO

épis de mais coupés en deux

a feu vif pendant 5 mmutes La sauce aux haricots

environ ou jusqu'i ce que les Jfaunes ajoute un gofit
bords des légumes aient authentiquie aux sautés.
légérement bruni. Elle est faite de pousses
de soja salées et hachées,
Ajouter les oignons en mélangées d de la farine
remuant pour mélanger. et d des épices. Son gotit

est doux et s’accorde a

A Ajouter la sauce merveille d toutes sortes

aux haricots jaunes de légumes.

et farre sauter pcndam encore

2 minutes, jusqu'a ce qu’elle
soit chaude,

Les jeunes épis de mais
sont doux et possédent
une saveur délicate.
C'est pourquoi ils
conviennent j}dd;lff!']ifl'flf

a la cuisine sautée.
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Plats végétariens

Sauté de légumes

4 personnes

3 cuil. a soupe d'huile d'olive

8 petits oignons coupés en deux

1 aubergine, coupée en cubes

225 g de courgettes, coupées
en rondelles

INGREDIENTS

225 g de gros champignons de Paris,
COUPEes en deux

2 gousses d'ail, hachées

400 g de tomates concassées,
£ conserve

2 cuil. 3 soupe de purée de tomates

séchees au soleil
porvre noir fraichement moulu
feullles de basilic fraiches en

qarmiture

] Faire chauffer I'huile
d'ohve dans un grand

wok préchauffé.

/ Faire sauter les petits
£ owgnons et Maubergine
pendant 5 minutes, Jusqu’a
ce que les légumes arent
doré et commencent juste
a ramolhr.

) Ajouter les courgettes,
~/ les champignons, I'al,
les tomates et la purée

[il' tomates et faire sauter

]’L‘lld.]l‘]l 5 nmmutes environ.

Rédure le feu et lasser
cuire a feu doux pendant
10 minutes, jusqu’a ce que

les légumes sorent tendres

—l- Assmisonner de poivre
noir fraichement moulu
et de femlles de basihic

Servir aussitor,

VARIANTE

Pour un plat principal
végétarien, ajouter
des cubes de tofu

d l'étape 3.

CONSEIL

La cuisson au wok est
idéale pour les légumes
car elle constitue un
moyen facile et mp{fh- de
servir de délicienx plats
de légumes croquants et
savourenx, Tous les
ingrédients doivent érre
en morceanx de taille
égale avec le plus possible
de surfaces de coupe pour
une cuisson .-'.:p:'d{'.




Plats vegetariens

Trio de poivrons sautés aux chdtaignes

et a l’ail

4 personnes

225 g de poireaux

huile pour Ia friture

3 cuil. 3 soupe d'huile d'arachide
1 poivion jaune, égrene

et coupé en deés

1 paivron vert, égrene
L COUPE en €S

1 poivron rouge, égrené et coupé
en dés

2 gousses d'ail, hachées

200 g de chataignes d'eau
en conserve, éqouttées
et coupées en tranches

3 cuil & soupe de sauce de s0ja icgere

l Couper les poireaux
en bandes fines pour
la garmiture

~y Faire chauffer 'huile
£ de friture et cuire les
poireaux 2 3 3 minutes,
Jusqu'a ce qu'ils sorent
croustillants. Les mettre
de coté pour plus tard

’5 Faire chauffer
«J les 3 culléres A soupe
d’huile d'arachide dans

le wok.

___.I' Faire sauter les
powrons A feu vif 5

minutes t'TlVII'D]l.JUS(]U‘E] ce
qu'ils commencent tout
juste A brumir sur les bords
et A ramollir

L_) Ajouter les tranches

de chitgnes d’eau, ail

et la sauce de soja légere
et faire sauter tous

les légumes pendant
24 3 munutes.

Réparur le sauté
J de poivrons sur
des assiettes chaudes.

7 Garr le sauté des
porreaux crousullants.

VARIANTE

Pour un gofit plus fort et
plus épicé, ajouter
1 cuillére a soupe de
sauce hoisin d I'étape 5




Plats vegetariens

Sauté d’aubergines épicé

2 qousses ¢

2 auberqines, coupt

{ Fare chauffer I

| d'arachide dans un grand
wok préchauffé

) Ajouter les oignons
Z. etlail haché et bien
mélanger

7 Ajouter laubergine
«/ etles piments et faire
sauter pendant 5 nunutes

4 Ajourer le sucre,

" les oignons et le chumey
i la mangue en remuant
bien, Réduire le feu, couvrir
et Lusser cuire a feu doux en
remuant de temps en temps
pendant 15 minutes, jusqu’a
ce que I"aubergine sort
tendre.

4 personnes
INGREDIENTS

2 piments ro
en tranches
Il 3 soupe de

6 oignons verts, éminces

Verser le sauté dans des
- ) bols et garder au chaud.
Fare chaufier I'hwle
de friture dans le wok
et fmre sauter rapidement
les tranches d'aill Garnir
le sauté de l'ail frit et servar
aussitot,

CONSEIL

Tourner en permanence
les légumes autonr
du wok car les aubergines
absorbent 'huile trés
rapidement et risquent
de commencer a briiler
sans survedllance,

3 cuil, 3 soupe de chu
a la mangue
huile pour la friture

ail, coupdes en tra

CONSEIL

La « force » des prments
peut vaner, aussi il faut
totifours les utiliser ave
parcimonie. On peut dire

que les plus petits sont

plus forts, et les grai

la partie la plus

St SONVENt jetée.
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Plats vegétanens

Légumes

sautés aux cacahuetes
et aux ceufs

4 personnes

INGREDIENTS

2 ceufs 1 poivron rouge, égrené et 2 cuil. 3 soupe de sauce de 50ja

225 g de carottes coupé en tranches fines 75 g de cacahuétes salées,

350 g de chou blanc 150 g de germes de 5058 CONCassees

2 cull. @ soupe d'huile 1 cuil @ soupe de ketchup

1 Porter A ébullinon une ~ Faire chauffer I'hwle () Disposer le sauté sur
petite casserole d'eau «./ dans un grand wok des assiettes chaudes et

Ajouter les ceufs et cuire

7 minutes environ. Retrer
les ceufs de la casserole

et les laisser refrodir en

les passant sous I'eau froide
pendant 1 nunute.

Oter la coquille
£ des ceufs et les couper
en quartiers

7y Peler et riper les carottes
«/ grossierement.

__;{- Couper le chou blanc

en fines laméres.

préchaufté garmir des quartiers d'ceufs
durs Servir aussitdr,

¢~ Faire sauter les carottes,

() le chou blanc

et le powvron pendant

3 minutes,

CONSEIL

Refrowdir les ceufs a l'eau
froide aussitdt apres
leur cuisson permet

=7 Ajouter les germes
de soja et faire sauter
pendant 2 munutes. d'éviter que le jaune
e noircisse sur les bords.
) Ajouter le kerchup,
J la sauce de soja
les cacahuetes
et faire sauter pendant

environ | minute




Riz
nountlles

Le riz et les nouilles, bon marché, copienx, nourrissants
et délicieux, font partie des aliments de base
ont Extréme-Oyient. Leur trés grande variété leur permel
d'étre inclus a chague repas. Certains plats sont servis
en accompagnement, d'autres en plats principaux avec

de la viande, des légumes et du poisson assaisonnés d'épices.

Différentes sortes de riz sont cultivées et consommées en
Extréme-Orient, chacune correspondant a un usage bien
spécifique. Les diverses populations ont adopté des recettes

propres d leur goiit, adaptées aux cone litions climatiques.

Le ri= nature est servi pour ponctuer le menu et reposer
l'estomac pendant les grands repas.

Les nowilles varient d’un pays a Pautre et sont consonmdes
en grandes quantités, sous diverses formes. Les fines nowilles
anx aifs, compos rine de blé, d’eau et d'ceufs, sont
sans doute les plus courantes dans notre régine alimentaire.
On les trouve fraiches ou séches et elles ne nécessitent qu'une
cuisson trés courte. Les nouilles de riz sont également tres
répandues, sous le nom de sha he en Chine et de harusame
au_Japon. Les haricots nungo sont moulus pour
la production de nouilles transparentes, idéales pour

compléter les plats réchauffés.
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Riz & nouilles

Riz sauté aux haricots épicés

4 personnes

3 cuil. 3 soupe d'hutle de tournesol
1 oignon, coupé finement

225 q de riz blanc long-grain

T cuil. & café de piment en poudre

INGREDIENTS

1 poivron vert, égrené
et coupe en dés
600 mi d'eau bouillante
100 g de mais doux en conserve

225 g de haricots rouges en conserve
2 cuil. 3 soupe de coriandre fraiche

ciselce

Faire chauffer 'hwle de
tournesol dans un grand
wok préchanfté

Faire sauter I'oignon
£~ pendant 2 minutes
environ, jusqu'a ce qu'il
ait ramoll.

f‘% Ajouter le niz, les dés
«/ de powron et le piment
en poudre et faire sauter
pendant 1 minute,

/| Verser 600 ml d’ean

bowllante dans le wok.
Porter a ébullinon, réduire
le feu et laisser le tout cuire
a feu doux pendant

15 minutes.

Ajouter le mais doux,
«/ les hanicots
et la conandre et chauffer
en remuant de temps

en temps,

~ Verser dans un plat et
(_) servir chaud, parsemé
éventuellement d'un peu
de conandre fraiche

VARIANTE

Pour un plat plus épicé,
ajouter 1 piment rotge
COUPE en Morceaux
avec le piment en poudre

al 'a:fdpe‘ 3

CONSEIL

Pour obtenir du riz
parfaiterment frit, faire
tremper le riz cru dans
un saladier d’eau peu

avant la cuisson afin

d'éliminer 'amidon. On
peut également remplacer
le riz long par du riz
d grain rond oriental.
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Riz & noulles

Riz a la noix de

4 personnes

coco

275 g de iz blane long

600 mi deau

INGREDIENTS

il 3 cafe desel

1/

100 mi de lait de coco

25 g 0e noiX ge coco séchee

(r3pé een copeaux)

i Rincer soigneusement

1 lenzilean froide

Jusqui'i ce que 'ean coule

clare
~y Egoutter soignensement
Zw le nz dans une passoire

posée sur une grande jatte

Y Merttre le iz dans un
-
./ wok avec 600 ml d'eau

A Ajouter le sel et le lat

1 de coco et porter

a ébulhiion Couvrir le wok,
réduire le feu et laisser cuire
pendant 10 minutes

Retirer le couvercle du
«J wok et passer une
fourchetre dans le riz -

1l doit avorr absorbé tout
le hquide et les grains

daivent étre tendres

Remplir un plat chaud
L) du nz i la noix de coco
et saupoudrer de nox
de coco séchée

Servir aussitot,

CONSEIL

Rincer le riz d l'eau
froide permer d'éliminer
un pen d'amidon

ef d'éviter que les grains

ne collent,

CONSEIL

Le lait de coco n'est pas
le liguide contenn dans la
noix de coco — appelé ean

de coco. 1l s'obtient a
partir de chatr de noix de
coco fraiche trempée dans
de Pean puis pressée pour

en extraire toute la
saveur, Vous ponvez faire
votre propre lait de coco
oti en acheter en conserve.
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Riz & nowlles

Riz sauté aux oignons et poulet
aux cing épices

4 personnes

INGREDIENTS

1 cuil. @ soupe de poudre
de cing-&pices chinois

350 g de blancs de poulet, JESOSKS,
sans la peau ct coupés en cubes

2 cuil. 3 soupe de maizena

3 cuil. & soupe d'huile d'arachide
1 oignon, coupe en dés

225 g de riz blanc long

1/2 cuil. 3 café de curcuma

600 mi de bouillon de poulet

2 cuil. 3 soupe de ciboulette fraiche
cisclée

Mettre dans une gr;lmlc
Jatte la poudre de cing-
épices chinois et la maizena.
Ajouter les morceaux
de poulet et les enrober
du mélange.

Faire chauffer 2 culléres

i soupe d'huile
darachude dans un grand
wok préchauffé Faure sauter
les morceaux de poulet
pendant 5 minutes. Retirer
le poulet i 'aide d'une
écumoire et le mettre

de coué

=y Ajouter le reste d’hule

~/ d'arachide dans le wok.

4 Faire sauter Poignon

pendant 1 mmute

— Ajouter le nz, le

«/ curcuma et le bomllon
de poulet et porter i
¢bullinon

Remettre les morceaux
(} de poulet dans le wok,
réduire le feu et laisser cuire
i feu doux 10 minutes,
jusqu’a ce que tout le hquide
ait été absorbé et que
le nz soit tendre.

7 Ajouter la aiboulette en
tournant, bien mélanger
et servir chaud

CONSEIL

Manier le curcuma avec
précaution car il laisse des
fraces jaunes sur les mains

et les vétements,




Riz & nouilles

Riz chinois au poulet

350 g de nz blanc long-g
1 cuil. & café de curcuma
2 cuil. & soupe d'huile de tournesol
350 g de blancs o

e poulet, de

€1 coupés en morceaux

1 Meure le
curcuma dans une

casserole d'eau légérement
salée et curre Jusqu'a ce que
les grams de niz soient juste
tendres, 10 mmutes environ
CEOUer SO1gneuseIment
le riz et le presser avec
une double épaisseur
de papier absorbant pour en

farre sorur toute V'eau

) Fare chauffer I'huile de
£ tournesol dans un grand
wok préchauffé

3y Fare sauter les
./ morceaux de poulet a
feu vif jusqu'a ce quils

4 personnes
INGREDIENTS

P
1 carotte, moyenne grossiérement

rapée

commencent [out juswe

a dorer

Ajouter les poivrons

i
i
F B
1

et le piment et faire
sauter pendant 2 3 3 minutes.

Ajouter le riz pent A petit

en faisant sauter aprés
chaque ajout pour bien
mélanger

Ajouter la carotte,
! les germes de soja
et les ongnons et farre sauter
pendant encore 2 minutes.

Verser un filet de sauce

dL" ‘il.’l_l.l (44 ]'Jll"ﬂ. Tllt:].lll‘:{t‘r

idelles pour |

2 cuil. @ soupe de sauce de soja

Garmir éventuellement
d'oignon vert
supplémentaires et
SETVIT AUSSIHL

VARIANTE

On peut aussi remplac
le pm.-h-r par du porc

mariné en sance hotsn.




Riz & nouilles

Riz

douce, plus un peu pour la

présentation
Couper le porc en
tranches fines.
) Faire chauffer "huile
- lUlH'IIL’&(_II LLIT]." un

grand wok pré

-y Faire saute
‘) pendant 5 minutes.

4

bouillonner en remuant

Ajouter la sauce au
piment et laisser

2 3 3 minutes, jusqu’a
\'Ih[l.‘ﬂ]r une consistance

sirupeuse.

[ Ajouter les oignons,
les carottes,
les courgettes et les pousses

4 personnes
INGREDIENTS

1 oignon, coupé en rondelles

175 g de carottes, coupées en fins
hatonnets
175 g de courgette

en batonnets

de bambou et faire sauter
pendant encore 3 minutes.

(: Ajouter le riz cuit
} et

aire sauter pendant
23 3 minutes, jusqu'i ce que
le riz soit bien chaud.

™7 Verser I'ceuf battu

/  au-dessus du riz sauté
et cuire en remuant
tous les ingrédients jusqua
ce que les ceufs prennent.

y Saupoudrer de persil
) frais et servir aussitot
accompagné éventuellement

de sauce an piment douce.

sauté au porc et au piment doux

100 g de pousses de bambou

en conserve, tgoutites
275 g de riz long, cuit
1 eeuf, battu

1 cull. & soupe de persil frais ciselé

CONSEIL

Pour une réalisation
vraiment rapide, ajouter
nn mélange de légumes

sturgelés au riz au lien de
.I'{‘:E;'.r.‘mt's_ﬁ'u.lis d préparer.
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Riz & nouilles

Riz cantonnais et beeuf aux sept-épices

4 personnes

225 g de riz blanc long

600 mi d'eau

350 g de filet de beeuf

2 cuil. 3 soupe de sauce de soja

2 cuil, 3 soupe de ketchup

1 cuil, @ soupe d'assaisonnement

thailandais aux sept-€pices
2 cuil.  soupe d'huile d'arachide
1 ;ignan, coupé en dés

225 q de carottes, coupées en dés

100 g de petits pois surgelés
2 ceufs battus

2 cuil. 3 soupe d'eau froide

i Rincer le riz i I'eau

L frode et I'égoutter
soigneusemnent. Le mettre
dans une casserole avec
600 ml d’eau, porter
ébullition, couvrir et laisser
cuire i feu doux 12 iminutes
Eealer le riz curt sur un
plateau et le laisser refroidir

Y Couper le beeuf en

iws tranches fines.

® Mn"|.mg‘l-r la sauce

;} de soja, le ketchup et
I'assaisonnement thailandas
aux sept épices. Verser ce
mélange sur le baeuf et bien
remuer pour I'enrober
entérement.

| Faire chauffer I"huile
1 d’arachide dans un

grand wok préchauffeé.

Faire sauter le beeuf
b ] ! )
«/ pendant 3 2 4 minutes.

Ajouter P'oignon, les

et farre sauter 2 4 3 minutes.

=7 Ajouter le nz cuiten
/' tournant pour bien

mélanger

() Baure les ceufs avec

7y - - "
() 2 culléres i soupe d'eau

froide Verser doncement

sur le nz et faire sauter

pendant 3 3 4 rmnutes,

| §
Focarottes et it‘h |‘.Il'T.I|.h }N.J!.‘;

Jusqu’a ce que le niz sont
bien chaud et que les ceufs
aient pris.

() Verser dans un plat
g

/" chaud et servir
aussitot,

VARIANTE

On peut, selon les gotits,
remplacer le beenf par du

filet de pore ot du poulet.
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Riz & nowilles

Riz sauté a la saucisse chinoise

4 personnes

350 g de saucisse chinoise

huile de toufneso

INGREDIENTS

175 g de carottes, coupées én fins
batonnets

100 g de cubes d'ananas en ¢

175 g de petits pois
2’5’: de riz long-aran cuit
1 ceuf, battu

1 cuil. & soupe de persil frais ciselé

Couper la saucisse en

1 fines rondelles

~y Fare chauffer 'huile
4w dans un grand wok
préc hauffé

“y Faire sauter la saucisse
«/ pendant 5 minutes

A Ajouter en tournant
=% lasauce de soja et
laisser bowllonner
23 3 minutes, jusqu’i
obtenir une consistance

sirupeusce

= Ajouter 'oignon,
)|
.t les carotres, les pents

pots et 'ananas et fare
sauter pendant encore
3 minutes

-~ Ajouter le nz cuit
{ et faire sauter pcndam

2 4 3 iminutes, jusqu'a ce que

le riz soit bien chaud.

=7 Verser I'ceuf batta sur
/' lerz et cuire en faisant
sauter les ingrédients dans
le wok jusqu'i ce que 'ceuf
prenne

(y Verser le nz sauté dans

J un grand plat chaud
et saupoudrer abondamment

de persil frais. Servar aussitdr.

CONSEIL

Pour gagner du remps et
préparer un repas en
quelques minutes, cutre
du nz supplémentaire et
h‘ (!”{H{'!‘l'r .H”I” f:l
préparation ulténieure
d'autres plats de nz

présentés i




Riz & nouilles

Risotto chinois

4 personnes

INGREDIENTS

2 cuil & soupe d'huile d'arachide

1 oignon, coupé en rondelles
1 cuil. & café de pourdre
de Cing-£pices Chinois

2 gousses d'all, hachées

225 g de saucisse chinoise

225 q de carottes, coupees en dés
1 poivron vert, coupe en dés

275 g de riz pour fisotto
850 mi de bouillon de légumes
ou de pouiet
1 cuil. 3 soupe de ciboulette fraiche

] Faire chauffer I'huile
darachinde dans un grand
wok préchauffé

Fare sauter l'oignon,
2w T'al et le cing-épices
pendant 1 mmute

Ajouter la saucisse
«/ chinose coupée en
rondelle, les carottes et
le powron vert et mélanger

| Ajmitrr en tournant le
" nz et cuire | munute.

™ Ajouter le bowllon petit

N | peaten tournant
Jusqu'a ce que le hquide
ait ét¢ absorbé et que les
gramns de niz solent tendres.

( Ajouter la ciboulerte
) ciselée avee la fin

du bowllon,

=7 Verser le nisotto chinois
/ dans des bols chauds
et servir aussitir,

MEMO

.a saucisse chinoise, ¢

La saucisse chinoise, an
goiit fort, se compose de
graisse et de viande de

porc hachée, et d'épices.

VARIANTE

-l d:fﬂlm‘ de saucisse
clinotse, prendre tune

saucisse portugaise épicée.
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Riz & nouilles

Riz congee au crabe

4 personnes

INGREDIENTS

225 1 de nz grain-rond
1.5 | de fumet de posson

1/2 cuil. a café desel

100 g de saucisse chinoise, coupée
en rondelies fines

225 g de chair de crabe bianc

& 0Ignons verts, éminces

2 cuil. 3 soupe de cor

andre ciselée

I Mettre le nz dans un
grand wok préchauflé

9 Ajouter le fumet

i de porsson et porter

i ébullinon, Rédure le fen
et laisser cnre a feu doux
pendant | heure en remuant

de temps en temps,

<y Ajouter le sel, la saucisse
\3 chinoise, le crabe,

I{.'N (‘Iﬁc’:“l\“\' et I.l l.(]n.{l]drl'

et chauffer pendant

2 Mutes environ.

4 Ajouter un peu d'eau
en plus s1 le mélange

est trop ¢pais.

Verser le congee de crabe

:) dans des bols chauds
€l SeTvIr aussiot

CONSEIL

Le riz grain-rond
absorbe le liguide plus
lentement que le riz long
et donne done 1un plar a
la consistance différente.
Un riz pour risotto, tel
que 'arborio,

(r‘Hi'll'lH!‘l’ﬂH fi&"ﬂh'ﬂi('}”.

CONSEIL

Utilisez la chair de crabe,
raiche, surgelée on en
conserve. La saveur
délicate et dovice du crabe
dimtinue rapidement, c'est
pourguoi de nombreux
cuisinfers chinois achétent
des crabes vivants. En

Occident, les crabes sont
presque toujours vendus
déja cuits et préts a servir

Pour choisir un crabe,

il doit paraitre lourd par
rapport d sa taille e on ne
doit pas entendre de bruit

d’eau a 'intérieur

lorsqu'on I'agite.




Poulet chow mein
4 personnes

INGREDIENTS

Riz & nouilles

e de sojs

275 g de biancs de poulet cuits, 100 g de ¢l Je sésame

oupés en laniéres coupés en tra
Mettre les nowlles dans ) Egoutter soigncusement
L une grande jatte les nowlles. Les ajouter VARIANTE
ct les casser légérement au wok, bien remuer et faire
sauter pendant encore Potir un plat végétarien,

=y Couvrir les nowlles 5 minutes on peut aussi réaliser ce
2 d’eau boullante chow mein avec un choix
et lusser tremper pendant ~ Verser en filet la sauce de légunies
la préparation des autres U de soja et I'huile
ingrédients de sésame sur le chow mein

et bien mélanger le tour
Faire chaufter 'Nunle de
tournesol dans un =7 Verser le chow mem de
grand wok préchauffé poulet dans des bols
chauds er servir aussitot
Faire sauter les laméres
de poulet, les morceaux
d'al, les ranches de powvron,
les champignons, les oignons

ct les germes de soja

pendant environ 5 minutes .
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Riz & noullles

Nouilles aux ceufs au poulet
et a la sauce aux huitres

4 personnes

INGREDIENTS

250 g de nouilles aux @ufs
450 g de cuisses de poulet
2 cull, & soupe d'huile d'arachide

2 ceufs

3 cull. & soupe d'eau

100 g de carottes, coupées
en rondelles
3 cuil. & soupe de sauce aux huitres

Mettre les nowlles dans
l un grand bol ou un plat.
Les couvrir d'cau bouillante
et laisser remper 10 minutes.

~y Pendant ce temps, rearer
£ la peau des cuisses

de poulet. A l'aide d'un
couteau tranchant, couper

la viande en pents morceaux.

')) Faire chauffer I'huile
«/ d'arachide dans un grand
wok préchaufté.

A FEarre sauter les
“I’ morceaux de poulet
et les rondelles de carortes
pendant 5 rminutes environ.

Jusqu'a ce qu'elles sorent bien

Egoutter soigneusement

:) les nouilles. Les ajouter VARIANTE

au wok et faire sauter pendant

encore 2 3 3 minutes, On pewt patfumer avec de
la sauce de soja ou de la

sauce hosin, plutét que de

la savce aux huitres,

chaudes,

< Batwre ensemble la sauce
6 aux huitres, les ceufs
et 3 cuilléres i soupe d'cau
froide. Verser doucement
ce mélange sur les nowlles
et fare sauter pendant encorc
23 3 minutes, jusqu'a ce que
les ceufs prennent.
Verser dans des bols chauds

et servir chaud.
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Riz & nouilles

Beeuf pimenté au gingembre et nouilles

4 personnes

225 g-de nouilies dux ceufs
mayennes

350 g de filet de beeuf

2 cuil. a soupe d'hulle de tourneso

1 cuil. 3 café de gingembre moulu

INGREDIENTS

1 gousse dail, hachée

1 piment rouge, grené ot coupeé en
morceaux tres fins

100 g de carottes, coupées en fins

batonnets

6 0ignons verts, émincés
2 cuil. 2 soupe de marmelade

ge citron vert

2 cuil. 3 soupe de sauce de soja
huile pour faire reveni

1 Mettre les nowlles dans
l une grande jatte ou
un plat. Les recouvrir d'ean
bowllante et lasser tremper
10 nunutes environ pendant
que les autres ingrédients
cuisent.

) Couper le beeuf en
— tranches fines.

7 Faire chauffer 'huile
2
«/ de tournesol dans

un grand wok préchauffé

{ Faire sauter le bacuf et

-

" le mngembre 5 munutes.

Ajouter ail, le prment,

o les caroties et les

olgnons et faire sauter

encore 2 a 3 munutes

7~ Ajouter la marmelade
L) de eiron vert et la sauce
de soja et laisser bowllonner
pendant 2 minutes. Retrer
le mélange de baeuf prmenté
ct de gingembre, mettre

de ¢oté et garder au chaud.

=7 Fare chaufter 'huile
[ dans le wok.

W Eg{\‘Li(lL‘l' :\Lligllt‘ll\'t'ﬂ](‘tlt

() les nomlles et les sécher
avec du papier absorbant.
Les plonger avec précaution
dans 'huile chaude et les

frire pendant 2 3 3 minutes.

Jusqu’a ce qu'elles sorent
croquantes. Les égoutter
sur du papier absorbant,

O Diviser les nowlles
A en 4 assiettes

et disposer par-dessus

le beeuf pimenté

au gimgembre.

Servir aussitot.

VARIANTE

On peut remplacer
le beeuf par du pore
ou du poulet.
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Riz & nouilles

Agneau double-cuisson aux nouilles

4 personnes

250 g de nouilles aux ceufs
450 g de filet d'agneau, coupé
en tranches fines

INGREDIENTS

2 cuil. 3 soupe de sauce de soja
2 cuil. 3 soupe d'huile de tournesol
2 gousses d'all, hachées

1 cuil. @ soupe de sucre en poudre
2 cuil, a soupe de sauce aux huitres
175 g de jeunes épinards

4 Mertre les nowlles dans
[ une jatte et les recouvrir

d’eau bowllante. Laisser

tremper 10 minutes.

%y Porter une grande

i casserole d'eau i
ébullinon. Ajouter I'agneau
et curre 5 munutes. Egoutter.

‘5 Mettre les ranches

«/ d'agneau dans une jatte
et mélanger avec la sauce
de soja et 1 cmllére i soupe
d'huile de tournesol

A Fare chauffer le reste
d’huile de tournesol
dans un wok préchauffé.

Faire sauter I'agneau
J marmné et I"ail pendant

5 minutes. jusqu’i ce qu'ils
commencent juste i brunir

(_' Ajouter le sucre
et la sauce aux huitres
et bien mélanger le tout,

= Egmlttel' solgneusciment

les noutlles. Les ajouter
au wok et fare sauter cncore
5 minutes.

) Ajouter les épmards et
) cuire pendant 1 minute,

Jusqu'i ce que les fewlles

sotent juste flétries. Verser
I'agneau et les nowlles
dans des bols et servir
chaud.

CONSEIL

Pour des nouilles
déshyu‘mrf’rs, suivre les

instructions sur le paquet car
le trempage est plus court.




242

Riz & nouilles

Nouilles aux crevettes

4 personnes

250 g de fines nouilles de nz
4 cuil, 3 soupe d'huile d'arachide
2 gousses d'ail, hachées
2 piments rouges, égrenes et
trés finement coupes
1 cuil. a café de gingembre frais rapé
2 cuil. 3 soupe de pate de curry
de Madras
225 g de jambon cuit, en fines laniéres

2 cuil. 3 soupe de vinaigre de vin
de iz

1 cuil. a soupe de sucre en poudre
[extra fin)

100 g de chataignes d'eau en
CONSENe, Coupees en tranches

100 g de champignons en tranches

1 poivion rouge, coupé en laniéres
fines

100 g de petits pois

100 g de crevettes décortiquées

2 gros ceufs

4 cuil & soupe de lait de coco

25 g de nox de coco sécheée
£ copeaux

2 cuil. a soupe de corandre fraiche
ciselée

Mettre les nowlles dans

une jatee, les recouvrir
d’eau bowllante er laisser
tremper 10 minutes environ,
F.guuttcr soigneusement les
nouilles et les mélanger a
2 cuilléres a soupe d'hwmle
d'arachide.

Faire chaufter le reste
£ d’hule d'araclnde dans
un grand wok préchauffé.
Faire sauter 'al, les piments,

le mngembre, la pite de
curry, le vinaigre de vin et le
sucre pendant | minute.

’% Ajouter le jambon,

o/ les chiataignes d'ean, les
champignons, les peuts pois
et le porvron rouge ct faire
sauter pendant 5 minutes.

4 Ajouter les nouilles
ct les crevettes et faire
sauter pendant 2 minutes.

5

de coco. Verser doucement
le mélange dans le wok

Battre ensemble

les ceufs et le lat

et faire sauter jusqu'a ce
que les ceufs prennent.

Ajouter la nox de coco
6 séchée et la corandre
caiselée et bien mélanger
le tout. Disposer les
nowlles sur des assiettes
chaudes et servir aussitor,

VARIANTE

Omn peut remplacer
les nouilles de riz par
des nouilles aux ceufs.




Riz & nowlles

Nouilles aigres-douces

4 personnes

2 cull. 3 soupe d'extrait de vina gre

Ou oe sucre g

2 cull. @ soupe de purée

INGREDIENTS

150 g de germes de soja
2 ceufs battus

mbias décortiol

| Meélanger dans un pent

L bol la sauce de posson,
le vinagre, le sucre et la
purée de tomates, Réserver
=y Faire chauffer I'hule de
Z wournesol dans un grand
wok préchaufté.

) Fare sauter I'ail pendant
) 30 secondes.

i f‘.gml[n'l’ soEgmeusement
T les nowlles et les
ajouter au wok avec le
mélange de sauce de

poisson et de purée de

tomates. Bien mélanger

Ajouter les oignons,
J les carottes et les germes CONSEIL
de soja et farre sauter pendant
2343 minures. Ot trouve du piment en

flocons au rayon épices

des grands supermarchés.

K Déplacer le contenu

) du wok sur un eoeé,
verser les ceufs battus du coeé
vide et cuire Jusqu'i ce quiils
prennent. Ajouter les
nounlles, les crevertes et

les cacahuétes et bien

mélanger le tout.

=7 Dusposer sur des assiettes
chaudes et garmir de

flocons de piment.

Servir chaud.




Riz & nouilles

Nouilles au piment et aux crevettes

4 personnes

250 g de vermicelles fins

2 cuil, 3 soupe d'huile de tournesol
1 oignon, coupé en rondelles

2 piments rouges, égrenés

el trés finement coupés

& feuilles de citron vert, coupdes

en fines laniéres
1 cuil. & soupe de coriandre fraiche
2 cuil. & soupe de sucre de palme ou

de sucre en poudre (extra fin)

2 cuil. 3 soupe de sauce de poisson
450 g de crevettes tigrées crues,
décortiguées

Mettre les nowmlles dans
I un grand saladier Les
recouvrir d'eau boullante
et lusser tremper 5 minutes,
Egouttcr solgneusement.

/) Farre chaufter 'huile de
< tournesol dans un grand
wok préchaufté.

3 Faire sauter 'oignon, les
«/ piments et les feulles de
citron vert pendant | minute.

A Ajouter la corandre,
T le sucre de palme ou
sucre en poudre, la sauce
de poisson et les crevettes
et faire sauter pendant

encore 2 mnutes, jusqu’a

ce que les crevettes prennent
une couleur rose.

— Ayouter les noutlles

J égourtées, bien mélanger
et fare sauter 1 4 2 minutes,

Jusqu’d ce qu'elles sorent

bien chandes,

( Verser dans des bols

('}IIIII('}N BT SeTVIr aussitde.

MEMO

La sauce de poisson est un
élément de base essentiel dans
totite la Thailande. On la
ronre sous !ll' nom df" Mam Pflﬁ

CONSEIL

A défant de crevettes
tigrées crues, utiliser
des crevettes cuites
et ne les cuire avec
les nouilles que pendant
1 minute, juste pour
les réchauffer.




Riz & nouilles

Cabillaud sauté et mangue aux nouilles

250 g de nouilles aux ceufs

450 g de filet de cabillaud, sans peau
1 cuil. 3 soupe de paprika

2 cuil, 3 soupe d'huile de tournesol

1 oignon rouge, coupé en rondelles

Mettre les nowlles dans

un grand saladier et les
recouvnr d'eau bowllante,
Lawsser tremper 10 minutes
environ,

) Rincer les filets de

£ cabillaud et les sécher
avec du papier absorbant,
Couper le cabillaud en fines
lamelles.

3 Mettre le cabillaud
«/ dans une jatte. Ajouter
le paprika et bien mélanger

A Farre chautfer I'hinle
dans un grand wok
préchauffé.

4 personnes
INGREDIENTS

1 poivion orange, coupé en laniéres
1 poivron vert, coupé en laniéres.
100 g de jeunes épis de mais,

upds en deux
| mangue, coupée en tranches

[~ Faire sauter I'oignon,
«J les powrons et les épis
de mais pendant 5 minutes
environ.

- Ajouter le cabillaud
( et la mangue et faire
sauter pendant encore
23 3 munutes, jusqu'a ce que
le poisson soit tendre

v

le tout.

Ajouter les germes
de soja et bien mélanger

) Mélanger le ketchup, la
O sauce de soja, le xérés et
la maizena. Ajouter dans le
wok ¢t cuire en remuant

100 g de germes de soja

2 cuil. a soupe de ketchup

2 cuil 3 soupe de sauce de soja
2 cuil. 3 soupe de xérés demi-sec
1 cuil. 3 café de maizena

de temps en temps jusqu'a
ce que le jus épaississe

C Egoutter

< soigmeusement

les noutlles et en remplir
des bols chauds Verser

le sauté de cabillaud
et de mangue dans des bols
séparés et servir aussitot,

VARIANTE

On pent remplacer
le cabillaud par un autre
poisson blane, comme
la lotte ou I'églefin.
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Riz &= nouilles

4 e

Nouilles japonaises aux légumes épicés

4 personnes

450 g de nouilles japonaises fraiches
1 cuil. @ soupe d'huile de sésame
1 cull @ soupe de araines de sésame

1 cuil, @ soupe d’huile de tournesol

INGREDIENTS

1 oignon rouge, coupe en rondelies

100 g de pois mange-tout
175 g de carottes, coupées

en ronoelies fines

350 g de chou blanc en lanitres
3 cuil 3 soupe de sauce au piment
douce

2 ignons verts, émincés

1 Porter une grande
! casserole d'eau

i ébullinon Ajouter

les nouilles japonaises et

cuire 2 1 3 minutes

I'-',gnutrvr solgneusement

les nowlles.

~y Mélanger les nowlles
Ze A I'hinle de sésame

et aux grames de sésame
7 Fare chauffer 'hwile
) de tournesol dans

un grand wok préchauffé.

1 Faire sauter les rondelles

i
I d olgnon, les pois

mange-tout, les rondelles

de carottes et les lamiéres de

chou 5 minutes environ

Ajouter la sauce au
«/ piment douce et cure
en remuant de temps en
temps pendant encore
2 minutes.

¢~ Ajouter les nowlles au
J sé

ame, bien mélanger
et chauffer pendant encore
24 3 minutes (pour servir
les nowlles séparément,
les mettre tout de suite

dans les bols)

=7 Verser les nouilles
_]-]I_'IHH.“\L"\ ct

les légumes épicés dans

des bols chauds et garmir

de rondelles d'oignons

verts. Servir aussitor.

CONSEIL

On peut aussi utiliser
des nouilles de riz séches
o de fines nouilles

anux aufs.
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Riz & nouilies

Nouilles de riz sautées aux haricots
verts et da la sauce a la noix de coco

4 personnes

INGREDIENTS

100 g de tomates cerises, coupées

£ deux

Metrre les nowlles
L deniz dans un grand
saladier et les recouvrn
d'eau boutllante Laisser
tremper 10 nunutes

Y Fawre chauffer 'hule
i d'arachide dans

un grand wok préchauffé
3 Faire sauter 'ail et les
«J échalotes pendant

| minute.

| Egoutter
I soigneusement

les noulles de niz

Ajouter les haricots
' verts et les nomlles
¢gourttées dans le wok
et fawre sauter pendant
5 minutes

¢~ Ajouter les tomates
W cenises et bien mélanger

Mélanger les flocons
de piment, le beurre
de cacahueétes, le laic de coco

et la purée de tomates.

() Verser le mélange

! pimenté sur les nouilles,

bien remuer et chauffer.

y Disposer sur
7 des asstettes chaudes
et garnir de rondelles
d'oignon vert, Servi
aussitoe

VARIANTE

Pour un repas plus
substantiel, ajouter
des tranches de poulet
ot de beenif et faire sauter
avee les hancots

et les nowlles a f'r'm;u' 5
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Riz & nouilles

Salade de nouilles a la mangue

4 personnes

250 g de noullies fines aux ceufs

2 cwil. 3 soupe d'huile d'arachide

4 échalotes, coupées en tranches

2 gousses d'ail, hachées

1 piment rouge, éarené et coupeé fin

100 ml de I3it de coco

4 cuil. 3 soupe de beurre de
cacahuétes

1 cuil. 4 soupe de purée de tomates

1 poivron rouge, coupé en lanieres

1 poivron vert, coupé en laniéres

1 mangue mure, coupée en lamelies

25 g de cacahuétes salées,
concassées

Mettre les nowlles dans
un grand plat ou un
saladier Les recouvrir d'eau
boullante et lusser reposer

10 minutes.

Faire chaufter 'huile

"< dans un grand wok

préchautté

3 Faire sauter

les échalotes, ail,
le piment et les laniéres
de porvron pendant
233 rinutes.

4- Eg{ll“ll‘r
soigneusement les

noulles aux ceufs,

.,ggg& fie "Q‘:"f{
v

. .6.?4"' |,|L
Ry

5 ).-*

h,

‘-f

= Ajouter les nowlles

«/ €gouttées et les tranches CONSEIL
de mangue dans le wok

On peut aussi chanffer

la sauce aux cacahuétes

et chauffer pendant
2 mmutes en remuant,
d feu doux avant

= Disposer la salade de la verser.

( de nowlles i la mangue

sur des assiettes chaudes

ct parsemer de morceanx

de cacahuetes.

Mélanger le beurre
de cacahuétes, le lait
de coco et la purée
de tomates et déposer
le mélange sur la salade
de nouilles comme

une sauce. Servir aussitoe.
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Liste des recettes

A

agneau A la sauce saty 108
agnean double-cuisson
atx nouilles 222
agneau aillé 3 la sauce de saja
16

agneau sauté 3 l'orange 120
agnean sauté i la sauce de soja
NOir ¢t aux poivrons
mélangds 110
agneau thai aux fewilles
de citron vert 118
aubergines au sept-cpices 24

B

beignets de coquilles
Saint-Jacques 158

beigners de mais &picés
i la mode thaie 20

boeut i 1'ail saued aux graines
de sésame et sauce de soja
94

boeuf aux petits pois et sauce
de soja noir 92

beeuf coco aux patates douces
20

breut et lgumes sautés au
xéres et 3 la sauce soja 82
beeuf pimenté au gingembre
et aux nouilles
Boeuf santé aux petits vignons
et sucre de palme 88
boulettes de mais frites
au piment 182
bouletws de porc épicées 100
brocolis et chou chinois
i la sauce de soja noir 236

cabillaud sauté i la mangue
132

cabillaud sauté et mangue
aux nouilles 230

calmar croustillant au sel
et au poivre 164

calmar sauté aux powvrons
verts et sauce de soja noir
166

canard i la sauce howsin
aux poir¢aux et au chou
sauté 76

canard aux épis de mais
et a lananas 78

champignons chinois au tofu
sauté 244

chou chinos aux
champignons shii-take
et au crabe 152

courge musquée sautée
aux noix de cajou et
i la conandre 246

courgettes sautées 180

crevertes i la noix de coco
140

crevettes roses au sel
et au poivre 44
croustillant de pak-choi 28
curry dagnean aux pommes
de terre 114
curry de pouler i la noix
de coco 54
dinde sautée glacée
aux airelles 80

filers de poisson braisés 136
foie d'agnean aux poivrons
verts et xérés 122
foies de poulet épicés a
u pak-choi 30

G

gambas au gingembre
crogquant 146
gambas au piment
et aux arachides 34
gi.}nh:s. aux tomates Epicées
44

giteau de poisson i la mode
thaie 32

H

haricots verts sautés i la laie
er sauce de soja noir 178

huitres sautées au tofi, an
citron et i la coriandre 162

L

laitue sautée aux moules
et i la cirronnelle 154
légumes aux crevettes
etaux aufs 148
Iégumes saurds an xéris
et 3 la sauce de soja 172
légumes sautés aux cacahuétes
et aux ceufs 278
lotte sautée au gingembre 134

M

moules i la sauce de soja noir
et aux épinards 156

nouilles aigres-douces 226
nouilles au piment

et aux crevettes 228
nouilles aux crevertes 224
nouilles aux ceufs, au poulet

et 3 la sance aux huimes 218
nouilles de riz sautées

aux haricots et la sauce

1 la noix de coco 234
nouilles japonaises

aux légumes épicls 232
nouilles saurfes

aux champignons 170

O

omelette aux crevettes 142

omelette aux crevenes
et au soja 42

pak-choi sauté 3 'oignon
rouge et aux noix de cajou
174

pinces de crabe sautées
an piment 150

poircaux aux jeunes épis
de maiy et 3 la sauce
aux haricots jaunes 250

poisson i ki noix de coco
et au hasilic 138

porc aigre-doux 102

porc au mooli 106

porc croustillane au
cing~¢pices chinois et riz
cantonais 98

pore double-cuisson
aux porvrons 104

poulet 3 'ail saué 2 la
coriandre et citron vert 72

poulet aigre-doux i la
manguc 56

poulet chow mein 216

poulet povré sauté aux
haricots mange-tout 64

rouleaux de prntemps
aux Kgomes 22

S

Saim-Jacques 3 la sauce
au beurre 160

salade de creventes chinoises
8

salade de nowilles
i la mangue 194
sawmon saueé i ananas 128
saumon saueé terivaki aux
poireaux croguants 126
sauté d'aubergines épicé 240
sauté d'épinards au shii=take
et au micl 188
saué de baruf mariné a
ux pousses de bambou
et pois mange-tout 6
s:lmr de baeul pimenté
en salade 84
sauté de carottes ct d'oranges

sauté de chou-fleur
aigre-doux et de conandre
242

sauté d'oignons verts et
d'agneau a la sauce aux
| 112

poulet rouge thailandais
aux tomates censes 62

poulet sauté au cirron et
graines de sésame 60

Pt:ls!cl sauté au gingembre

poulet sauté au miel
et aux germes de soja 66
poulet saute au piment et
basilic croguant 70
poulet sautd aux grains
de cumin et aubergines 74
poulet sauté aux noix de
cajou et sauce aux haricots
Jaunes 68

guorn au gingembre ¢t aux
légumes 2.

R

risotto chinois 212

riz i la noix de coco 200

riz Aux 0ignons sautes et
au poulet au eing-épices
20

riz cantonais et boeuf au sepr-
épices 208

riz chinois au pouler 204

riz chinois aux légumes 190

riz congee au crabe 214

riz sauté i la sancisse chinoise
2

Mz sauté au porc et au piment
doux 206

riz sauté aux haricots épicés
198

roulcaux d'asperges
ct de poivrons 184
rouleanx de crevettes roses 36

sauté de filet de porc i la
sauce satay croquante 96

sauté de légumes 252

sauté de légumes i la sauce
hoisin 192

sauté de poulet aux graing
de cumin et trno
de poivrons 58

sauté de poulet, de jeune
chou et de haricots jaunes
30

sauté de poulet, de poivrons
et d'oranges 52

sauté de thon et de légumes
130

soupe 3 la noix de coco
ct au crabe 14

soupe de champignons
algre-piquante 18

soupe de nouilles au crabe
et mais doux 10

soupe de nouilles épicée
au pouler §

soupe de poisson pimentée
16

soupe thaie épicée
aux crevettes 12

i i

toasts de crevettes roses
au sésame
wiu i la sance de soja,
AUX POIVIONS VErTs
CT AN OIENONs Crogquants
176

tofin sauté 3 |a sauce piments
aux cacahuites 26

o de poivrons sautés
aux chataignes et lail 254
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