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Introduction 

L
e wok csr un in~trumcrlt de b:i'e de la 
cursine orientale. Avec lui. vous p<.lurra 
réaliser roure une ,c:ric de pbts 

savoureux. Si vou~ n'en possédez pas ct 
souh:mez e~<;.1ycr les mcrvdllcu~cs 

recette~ qur ~uivcnr. nous \'OUS 

comerllon' d'en .tequérir Lm 
plutôt que d'unliscr une poële 

à fnre. 
En princrpc. un wok 

est un récrprenr conwxc 
assc;c pt ofond en forme 
de saladrcr. Il est en 
métal ct po~~Me. soir un 
long manche en boi-,, 
soit c.lcux poignées 

rondes. On trouve de 
nonrbn: 11~c~ tailles, la plus 

appropn éc ~ une cu rsme 
familiale éwm 30-35 cnr de 

diam?:trc. Le wo h. peut C:rre en 
acier inoxydable, en curvre ou en 

fonte, sac ham que la fonte a l'avantage de 
mieux conserver la chaleur, ~urmur sr elle 
esr bien sèche. La forme convexe du wok 
permet c.le remuer er de farn· \auter 
facrlemcnr les alinrcm'> afin de les cuire 
beaucoup plus rapidement. Par arlleurs, le 
récipient peut aisémem être incliné ct 
tourné au bcsom pour accéder à rous les 
aliments. 

Grâce aux pators courbes du wok. la 
chaleur monte et entn•ucnt arn~r une 
température régulière. Ce prmcipc, rdéal 
pour la cuisine sautée ou raprde, permet de 
réaliser des économies d'énergie. Enfin, le 
nettoyage ne pose aucun probli·rm: ptusque 
le wok ne possède nt torns 111 bordures 
dans lcsqucb les aliments p011rraicnt 
former des dépôts. 

MATÉRiEL UTILE 
J>l ,r~ieur~ ustensiles som indispen~ablc-. à la 
cuisine au wok. I:un des plus import:llm est 
l'anneau. composé généralement d'une 
bague de métal perforée am.: côtés en biseau 
permcnant de réduire les pertes de chaleur : 
le wok. placé au cenm:, cmt de manière bien 
plu~ rc!gttlièrc que s'il émit simplement po-.é 
sur une plaque élecrriquc. Une spatule à 
long manche. ensuite. est urilc pour emre ct 
re tirer les alimentS car son extrémité courbe: 
épouse la forme du wok. Veiller à en chorsrr 
une munie d'une poignée en bor~ qui i~ntera 
de la chaleur. 

Si le wok sert sunout à farre ~ama, 
il peut aussi être uril isé pour frire ou cmre 
à la vapeur. Une grille ou un panier 
métallique peu profond permet de rctin:r 
les alimenrs de la graisse cr les égoutter, er un 
panier à étuver et son support li ans­
fomlent le wok en cocotte-minute. 

Enfin. un couvercle est iudispensable 
à certaines préparations. Il doit êrre de forme 
galbée cr parfaitement aJusté pour garder 
routes les saveurs pcndanr une cmsson 3 b 
vapeur. La plupart des woks sont vendu-, a\·ec 
tous ces ustensiles - esscotieb à une bonne 
e~ploirarion des potentialités du wok. 

MODE D'EMPLOI 
Avam d 'utiliser le wok. ri 
faur le graisser. Pour cela. 
pJsscr un morceau de 
paprcr ab~orbam huilé à 
l'iméri<:'ur er à l'e:-.:t<!neur du 
réciprem, pui$ le chauffer 
forcement au four ou sur une plaque: de 
cmsson, le retirer du feu c:t le laisser 
rdroidir : répéter l'opération plusieurs for~. 
Cela facilitera le nettoya~e et le dorera d'un 

revêtement antiadhésif. Apr('~ cc grais~age, 
on pcm laver le wok au savon ct à l'cau ct, ~·il 
e~t en fume ; il faut le ~écher imrnédiatemeut 
pour prévenir roure apparition de rourllc. 
Mais. il suffit en général dt· nettoyer le wok 
avec un linge humide : il peut alors n01rcir 
avec l'usage: on dit que plu\ un wok e-,t noir, 
ml"• lieure est la cuisine. car. c'est le srgnc 
qu ·on l'unhsc som·em. 

C UISINE SAUTÉE 
Le plu'> '>om·em, un wok o;cn à fair<" Sluter le' 
aliments. Cc mode de cuisson originarre de 
Chine et ensuite répandu dans tour I'E~t 

asiatique. reste la forn1c la plus connue de la 
cuisine chinoise. Elle est appelée Cll'au, cc qui 
si!,rnific qu'un ou p lusieurs ingrédient~ ~om 
coupés en fines tranches réguliC::re,, ct curr\ 
dans 1 ou 2 cuillères à soupe de graisse puis 

remués avec dive rs assaison­
nements ou sauces, à l'aide de 
longues baguettes de bambou ou 

d'une ~pa tu le. 
Une telle méthode de cuisson sc 

dc!roule en plusieurs étape~ : les 
ingrédients dont le temps de cuisson est le 
plus long peuvent être sauté~. retirés du wok 
ct remis ultérieurement. cc qui permet ame 
saveurs mdiv•duclles de sc développer 
séparément. On utilise généralement de 
l'huile d'arachide ou de maïs pour fnrc les 
aliments mais de la graisse d'oie ou du 
samdoux com;ennent parfors mreux à de., 
~ave urs plus délicates. 

On distingue difTércmcs méthodes de 
cuisson: 

Liu désigne le fair de retourner les 
alimen~ plutôt que de les remuer vi~ou­
reuscmcnl. On peut ajouter en lin de 
cuisson maïzena, bouillon, sucre, vmaigre 
ct sauce de soja pour obtenir une dé li­
cieuse sauce qui enrobe les ahmenrs. 

Introduction 

PM, ou < explosion " désigne une 
frirurc très rap:dc à feu très vif, ne dépassant 
généralement pa~ 1 minute. Les aliments 
cuits de cene mamère onr été la plupart du 
ternp\ préalablement mariné~ pour le., 
rt·ndre plus savoureux er plus tendres. 

LE WOK DANS LE MONDE 
En Extrc?me-Orient, le 

wok est utthsé sous de ~ 
nomhrcu\C'> fi>rme'>. En Inde, 
on préfère une lar~c poêle. ou 
kamlli, placée sur l'orrfice d'un 
four ct uri tisée pour braiser comme 
pour fnr<" - le célèbre curry, ou karahi. dort 
\Oll rwm à cc récipicm proche du wok. En 
indonésie. le wok, ou wajan. est posé sur tm 
foyer de hot!> ct ~en à cuire les currys, les 
plats de riz cc les sautés rapides - une 
m éthode q u 'on retrouve au Japon , en 
Thaïlande, à Sin~apour ct en Malaisie. 
Enfin. meme le barbecue mongolien -
\Îillp lc phtl[UC de fer convexe - n:ssemble 
au wok. 

sautée au wok est propre à 
la t,>astronomi~ asiatique. 
Sa grande variété cr son 
caracr{·rc raprdc, léger 
ct sain font son unité. 
Les recettes qui ~uivem 
constituent autant 
d'étape) d'un fabuleux 
voyage en Extrême­
Onent ct réumssenr soupes, 
hors-d'œuvre. viandes ct 
vol:tilles, des plats de poisson 
étonnant\, des plats végétar iens, san~ 
oublier bien sOr le riz ct les nouilles. C'est à 
une vémable fete des saveurs que nous vous 
convions. alors. à \'Otrc wok ! 
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I.o soupe t!Siuu 1Jint iudispmsnble fil Asie. E11 Chine, 
fil Malaisie fi til Tiu1ilnnde, ln S()upt de poulet t!SI parfois 
mêtllt! sentie au petit déjermt•r! LL plus S()IWCIIt œpenda11t, 
tilt~~ sentie 1111 milit11 du œpns pour lll,truytr k po/ais. 
Elle 11e timt jamais lim d'mtrir comme til OaidmL 

l/exislc ullt multitude dt sou pts sni>OIIœuses, plus ou mai1!S 
ifklÎ.!.ser, SIIIIS oublirr 11'.1 sou pts dnirrs, dam lesquelles 
OOt~llfllt SOIIIJI!IIt des II>OIItOIIS 011 des /xm/ettes de pâte. 
Aujnpo11, dies tviiSiillltlll de délicates compositioras 
t/e fiOÎSSOII, lfÏIIIU/t et légumes clariS lill oom11oll dair. 

Les lrors-d'<t~wn: som,géuérc~I<~IICIII cles 11/imeuiS plus secs, 
comme les rou/r1111.1: de priutemps, déclinés !()liS diiJI!rses 

fon ~res claus tout/' b1r€me-Orie11t. Le saury, quant à lui, est 
sen1i eu ludom!!ie, eu Malaisie et til TI1aitarule. 

Ou 1rou11e ('!!alemnrt bou ~romhrr d'autres petits d€/iœs 
cu~~eloppés de• II<Îies, de pni11 ou de feuilles de riz, 011 piqués 

Sllt des IJtodlcii<'S po11r JX>Iwoir êlrr dégustés pl11s Joâlemer:J. 
Comme lt-s soupes, ils so11t gé11émlemmr propnsés 

eu plat pri11riptrl dm as leurs pnj•S d'origi11e mais tielmt11flieu 
tl'mrn'r tlarL< les restnumuts les plus oaiderrtalisés. 

Cc rlwpitrr prése11te de cl€/irie11ses recettes de soupes 
1!1 de llors-d'cm11rr, pnrfoiu pour commmcer 1111 I1'JIOS 

ct 01111rir l'appétit • 

• 
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Soupes&hon-d'O!INrt 

Soupe de nouilles épicée au poulet 
4 personnes 

INGREDIENTS 

2 cuil. à soupe de lâte de ~amarin 
4 po1!1e11ts rougcs lna~3ndais, 

finement coupés en tronchcs 

2 90<"'<Sd'••. hachtts 

2cuil àsoupede sucre de palme ou 1009 dejcuneslp.sdemaïs, 
de sucre en ~ (ectra-finl coupts en deu< 

8 feuilles de citron V<:rt, dëcou~ 

1.21 de bouillon de poul<t 

1 morceau de gin')embro lhallandais 350 9 de blanc de poul<t, dôosst 
de 2.5 cm. épbcllt et coupe 100 9 de <:iliUII<>. coupée> 
rn mor~ux a~ fins m trinchts très fines 

4 cuit à 50\Jpe de souce de poisson 350 9 de patnt<:S doue.,_ en des 

1 Mettre 13 pâte de 
omarin. les pime-nts 

ch:ùland>is, l'ail. le 
ginsembrc th;!ilandais. la 

S:IUCC de po1SSOU, le sucre, 
les feuilles de citron ven~~ 
le bouillon de poulet dan< 
un grand wok préchaufi"é ct 
porter à rbulliôon en 

rcmu~nr consCJmmcnt~ 

Réduire le feu ct cuire 
pend:mt 5 minutt.'"S cn\;ron. 

2 Ajouter k poulet 

découpé rn tr.mches 
fines et cuire encore 
5 minute' en re.nut~au bien. 

3 ll(-duirc le feu, :ljouccr 

les carottes, les p>t:ltCS 

douces et ks épis d~ maïs. 
Ui~!tt'r cuire~ feu doux s:ms 
couvrir pendant 5 mm utes 
ou jusqu'à cc que l~s 
légumes sotcm tendres et le 
poulet parf.1ncmcm cuit. 

4 Ajouu~r en mun1;mr ù 
coriandJ'c, les m1uaœs 

ceri~-s ct les nouilles. 
lai~cr cu in• la soupe à feu 
doux pcndllll5 miuutcs 

en\'iron ou Jusqu'l cc que 
les nouille:, soient tendres. 
G,n,ir et servir clllud. 

3 cu~. a soupe de coriandre fraiclle 
grossibr:mcnt dëcoupée 

100 g de tomatcs cerises. cou~ 
en cf~u)( 

150 9 de """',les de riz plates 

coriandu~: fraid1e pouJ la garniture 

CONSEIL 

La JJiÎit de wmarin ro•!fèrt tm( 

conltur bnmt tl rme Jdi'Cilf font 
el pir{'Wtltf tmx SOli fie$ et mu.· 

jus tlt •ritlmlt. Si l'OtiS ,,eu 
rromorz p.rs, rlil"c: rit la 

méltrssr (musnwado /mm), tlu 
sutrr 011 cf, la milas,-g rnffiuk 

tlrm.s ''"jus rte t:irr.m t't..,.. 



Soup<s & hors-d'œuvre 

Soupe de nouilles au crabe et maïs doux 

1 cw ô SOUP< d'hui!< <k tour..,.,a 
1 cu11. ~a ft de poucue 

de cinq ~cil noos 
225 g <k c::arottes, coupées 

en !»ton nets 
75 9 de pehlS pois 

1 Foire cltaufl"cr l'huile de 
cmm1<:"tol d~m.:; un gr;md 

wok précltoullc. 

2 Mettre la poudre de conq 
épiCe'\ chanois. lt•, 

C.lfOO<'S.IC IIIJi~ dom<. 

ks petits pot>. b oignon< 
et le p1mcnt ct (;ure cwmcr 
pendant 5 mÎI11HC\ en\ iron. 

3 Ajouter la chair de rn he 
cl r.1irc sou ter pcndanr 

1 minute. 

4 Morceler gr'l),:o.tèrcntcn[ 
le::t tlOuillc~ ~lt-1.~ n~uf..; C[ 

IL") ajouter ,tu méiJngt:. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

ISOg de mais doux en~ 

011 SOtgdr; 

6 <>gnons vtfiS ibart>lt et covpte 
en rondcll<s 

1 piment rouge. egrrne et coupe 

rn tranches trt:s fines 

5 Verser le fumet 
de poisson et b s:lllcc de 

S<~• sur le mélan!,'C du wu~. 
porter à ~buJlitiun. couvnr 
cr lais.sc:r emre à têu doux 
pendant 5 minutes. 

6 \ 'e=r b soupe d>ns de' 
bols chJuds cl <en'lf. 

MÉMO 

La pomlrr dr ciuq fpircs rltùwis 
est ml ruélml!JC drJhl(udJ, 

tlous dr girt?Jit, Cdlllldlr, mris 
éroili tl pdÎml' tle Siduum. 

21>0ito de 200g ck rna.r de~ 

bi~ ne 

175 g de r"OJ 1<s aux œufs 

1,7 1 de fum<l de poisson 

3 cu•l a soupe de saucr de soja 

CONSEIL 

Utiliser Jcs 11ouilla au.~ 
<l?lifÎ flues pour obtenir 
lts mtilltrm résultai.!. 



Soupes & hors-d1œuvrt: -----------------------------------
Soupe thaïe épicée aux crevettes 

2 t\À a soup< de pàtt de tam•nn 

4 ;>'m<nts '0119<' tllailancb!S, 
coopk en mor«'~u.< tr!s fins 

2 gousses d'••l, nad>«s 
1 mo<ccau de g•ngemb<e tha~anda;. 

de 2,5 cm, tplucnt et roup< 
en moretau,~t uèi fins 

4 ruil. à soupe dr s:Juce dt poisson 

1 Mettre la p.irc de 
cmurm. 1~ piments. 

l'ail. le SÎIIb'CIIIbre. b 'WUCC 

de pois..wn. le ;ucrc, b 
fcudle> de co trun vert ct le 
bouillon dans 1111 gr.. nd wok 
préch3ufTé ct porter i 
ébullition en rcmu:un. 

2 Héduirc le feu. Ajouter 
les c;tro th.'S, le~ p:H:ttt.·s 

douces ct les 6pis de n m'is. 

3 
Lai~ser cuire b S\lllpc :, 
feu doux ~an' couvrir 

environ 10 nunutcs, lc.."S 

légumes doiv.:m è= tendres. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

2 ru la SOOJl" de suÇit Oc pj'"'< 1111 

de suÇ~t en poodrtlc>ctsa-r.n) 
8 f<uil!<s 0< CIUO'l ~ 

grossiàmtcnt dtchirm 

1,21 de fu~ de poisson 
100 9 de carottes, twpéo 

en tronches tr!s fin~ 
225 g dt cr<:v<:ttes rOS<S (bouquets) 

4 Ajouter en toun1:am l.a 
coriandre.)~ tom.atC"\ 

cerises Cl les crevettes. 
Chauffer en\Von 5 nunutc~. 

5 Verser b soupe d>n• de' 
bols chauds <1 Sèrvir. 

CO NSEIL 

Lts }t1me5 épis rie ur.ris 

JK>sshfem mJ txriftmr t't 
rme sar't•ur cloux. On 1~'1 

lto11VC foris Ott ('IJ COIISC'11t'. 

350 g Oc Pi)I31CS dout!:s. 
COUpà:S<n dès 

100 9 de ,cunes epis de mals, coupés 
tno~x 

3 cu il à SOUJl" dt ro<iandre frakl>e, 
grosslbemen1 ciS<Iét 

100 9 de tomates censes 
coup<es en deu< 

CONSEIL 

Lr girrgcmbrr 
tlrai1arrdais orr galarrgal 

rst jmurr ar'rf des gcrmts 
r~.<d. Sorl gour est 

nromntlqnt t!I moi us 
piquaut que lt 

girr.~embre rraditiorurel. 



Soupe à la noix de coco et au crabe 
4 personne:s 

INGR ÉDIENTS 

1 (IJ 1. a SOUpe d'hO<'< d'arachtd< 2 0J l a SOUpe d~ S3U('t d~ potS500 

2 cuil. à soupe: dt pâte d< cuny roug~ ns 9 d< en•·• d< crabe blanc 

thanandJos en COfllf:M 011 fraich< 

1 '"'"""" r~. d<covpe., lanittcs 225 o de ponœs de crabe fraôdlts 

1 "'"" ch>uiTcr l'huol•· 
d.Jns un gr.md wok 

préclllufTé. 

2 Faire s:nucr la pâre de 
curry roubre et le 

poivron pendant 1 mmmc. 

3 Aj outer le b it de coco, 
le fumet de poi~\011 l'l 

b sauce dt: pois~u ~t porter 
3 ébullit ion. 

4 Ajou <cr b ch;~ ir de 
cnbc, les pinct'S tlc 

cr:~be. la cori:mdrè ct les 

oignons. Bien mébngcr le 
mut ct ch:mfTcr 3 fèu cr(os vif 
pendant 2 i J miuutc~. 

5 Ver>cr l• 'Ol'Jll' datb 

""" 1><>1' clt•uds ct "'"'" 
ch• nd. 

CO N SEIL 

Lt lrlit tlt flJtd ''.frmtc• tme 
Sfll'tur cluurr rt rrb,._·ust 
,; rr• pltu. Orr lt trot wc 

s,ws fimut•tlr JWtulrr: ou 
I0111pfit l'li (tHW'fJ 'f. 

600 ml d< fu""'t d~ pcfuon 
2 cu il à soupe: dt t'Dilandr. iraôdle 

~1t< 

3 <>'9nons ~IS. ~ ~~ <oup(s 

"' rondelles 

C ONSEIL 

Aprrs draque tttilisaiiou, 
lm.lf"r Ir u'llk 1i l'Nu at-tY 

rm dfret).'t'tll (lal4l; si 
be!-ûitt t'Ill li dzfffim ou 

lill( brosse doule. t\ rt ptU 

gmuer ni wilistT tlt 
pn.vluit t~bms!f rar rel a "' 
nr)~mit ln surfoœ. Lt 

.süher ac.oc"f des servîmes t'li 
papit'r vu mr fi'11 dou.v 
puis eu eJtrluirr rome ltr 
smfoCt.'. d'un peu d'lm ile 
~/ill tle fon uer wre r011rltc 
t'tnudte qui pruti'J,IIè Ir II'Vk 
de 1'/wwidùt fi prfr,jew 
l'nppnritiou de muille. 



16 

Soupes & hors-d'œuvre 

Soupe de poisson pimentée 
4 personnes 

INGR ÉDI ENTS 

1Sgdechampognonsch noisstchës J eulê>oopedesautt au piment 

2 cul. il soupe d'huile de toomesol dou« 
1 eognoo. eoo~ en rondelles 
100g de Pl)ismange·tout 
100 g de pousstS de bambou 

1 t\At:m(' Jc:-s ch;unplgJlonç 

d3n< un gr.md sabdtcr. 
Recou\Tir d'c•u bouilbruc 
ct ks bisser tremper pend.mc 
5 minmt.·s. Lo. l"{,'lllltt~r 
soigneusement ct le' 
dC:'Couper grossièrement 
avt>c un couteau ~mch:lnt. 

2 Foire clmt rrer l'huile de 
tournesol dans un wok 

préchauiTé. Foire sauter 
l'oignon 5 minutes ou 
jusqu'à cc qu'il :~ it r:tiTl<llli. 

3 
Ajouter les pois, 
lê!\. pousses de b:uubou, 

b S:tUCC 3 U piment, 

le bouillon ct b .aucc 
de soja ct porter :1 ~bullirion. 

1.21 de fumet de poosson 
ou de bou lion de J<gumc:s 

3 cu ~ soupe de sar.oœ de so,a ~ 

4 AJomer b cori:tndrc ct 
les cubes de poiS>On. 

Cmrc l Ccu doux pend3nc 
5 nunutc<li OUJmqu'l èc que 
le P')I\\OU \<lÎt bîcn cuit. 

5 Vcr><:r 1• soupe dans des 
bt1l~ chnuclo;. ~:;nnur 

évcrltud lcml'nt d'un peu de 
corundrc ct ~crvir chaud. 

2 ruila soupe de COfiandr< fraidle 
4 50 g de filet de. cabillalJd, sans peau 

et roupê en cubes 

VARIANTE 

H.mr utJ repas dt luxt, 
rtmplaur u fh'Ù-'"'' 

bln11t à tlwir ftmtt p.tr 
de la qume de lotit. 

CONSEIL 

Il CXÏSJe dt uombrtuses 
rlilriéJés tle dwmp(gnorrs 
séth6 mais les meilleurs 

:<orttll'$ sltii-rnke. Tl:< som 
assez chcr1 mais (lit les 

utilise eu pdilc quamir~. 
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Soupe de champignons aigre et piquante 

2 cuil a sou~ de ~te de ~amaun 
4 pimtt~ts rouges lhailandaôS, 

toopls tn morttaux If~ fins 

2 ~ d'ailllach<ts 
1 trKJrt'eaU de 91nqembre tha;Jancla» 

de 2,5cm, ~tt (00~ 
en morttaux u~ r.,. 

4 CUI1 a""'~ de'"""" de po610ft 

1 Meure 12 pite de 
cunarin, les pi1ncms 

ùuïlmd.ùs, l'ail, le 
ging.:mbrc thaïlandais, 13 
sauce de poisson, le sucre de 
palme, les feuilles de ci1ron 
vert et le bouillon dans un 
grand wok préchauffé. Porter 
à ébullicion en remuanL 

2 Réduire le feu. Ajouter 
k'S carottes, lt.-s 

champignons, le chou ct les 
haricoiS vcriS. Cuire à feu 
doux sans couvrir pend :am 
10 minutes ou j usqu'à cc que 
les légumes soient tendres. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

2 ruilt ""'~ de sucre de palme cu 
de sucre tn poudre (cttra-fin) 

B feurlles de criton~ 

9'""'"'cmtn' dë<:h•~ 
1.21 de bouillon de ~umcs 

100 9 de catOIICS. ooup!<s 
tn~lreSfll'leS 

350 9 de diOU blal1(, .., lanoins 

3 1\Joutcr en tournant la 
cori:andrc ct les lOmates 

ccri'ie.'S. Chauffer pendant 
5 rniuutcS. 

4 'kr..cr la ~oupc dans 
del> bols chauds ct ><:rv.r 

chaud. 

CO NSEIL 

Lt tanwn'u est l'rm des 
iugrltlituls l/fiÎ tlmmeut à 
la cuisiur rlmi't sou gmit 

aigrc-<loux typiqur. 

225 9 de champrgnons de Pori$, 

coupés en deux 

1 00 9 de haricols \lOtiS fms. coupés 

tndeux 

3 ru;1 a sou~ de mrian<k ltaime, 

grŒ>Iiaement dialupét 

100 9 de «>mateS ttrises. toopëes 

en deux 

VARIANTE 

011 p<tll m11placu ft 
d1o11 blaue par d11 clrou 

tlu'uois pour,, goût plm 
tfoux. Ajoltler le drou 

chinois avec la coriandre 
eJ les tomates cuises 

à l'étape 3. 
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Beignets de maïs ép icés à la mode thaïe 

225 9 de maïs e&Jx., ronseNt 
ou S<~rgeJe 

2 prmmts rouges t~a'aoda>S. tgrcnb 
tt coupts en morcea.u:; ues fins 

2 gousses d'a\ hachets 

1 Mettre Je maïs dou.~. 
leS pimems, l'oil, 

l<s feuilles de citron \'Cft. 13 
coriandre, l'œuf er la fan ne 
de maïs dans un grand 
sabdier cr bien mélanger. 

2 Ajomer les haricots 
'-""erts ct bien remuer 3 

l'aide d 'une cuillère en bois. 

3 Former de petites 
boules d u mélange. 

les aplatir emre les p:mmcs 
des mains pour former 
de perires !,'31enes. 

4 Faire chauffer un peu 
d'huile d'arachide dans 

un wok préchaufTé. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

10 feuilles de ciaon vert, coup<es 

en rT'IOft't:ai.ICtr~fins 

2 eut a 50Upe ""eo<iaodref,.~ 
015t~ 

tgrosœ..f 

5 Cm re plusieurs betgncts 
lia follo :n ~ reroumam 

de rcmps en lemps Jusqu'> 
cc que leur ,urfacc de,•ienne 
bnmc cr croustillante. 

6 Otspo,;cr les beignets 
sur de. :r;siene> chaudes 

et :)èrvir aussitôt. 

CONSEIL 

Si tiOIIS dwisissrz rlu 
nuû:S doux eu (OusrnJt:, 
I '~.._C[Outter !o~guet1semeru, 

lt• riruer tt l'lgormerde 
uotwrau tWdlll usage. 

75g de farine demàis 

100 g de Nrkots mts fins. coupes 
<11 rondellos tres fines 

~ ., d'ar.id'.lde ""'"fare reveo• 

CONSEIL 

La fnûlla dt limt rk 

wftt olll '"'' savtur .fonr 
tt citroJmét. On lts 

rrouur sic/ries ou fraîtfra 
daru les boutiques 

tuÙJtiqw:s, la fouilla 
fraîches itam llCilt mNJt 

p/us SOVOIII'eUSl!$. 
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Rouleaux de printemps aux légurnes 

225 g de carones 

1 poivron rouge 

lCIJ à soupe d'hu ., oe tournesol, 

plus un pt\1 pour fa1fe ft'.'tf"!il 

75 9 dt getmtSd< soja =· finomtnt npt et JUS 
cfu'10Uon~ 

1 Couper les cuonc:~ en 
lins bjtonneb. Éb'l'encr 

le poivron rouge ct le couper 
en tranches tines. 

2 Faire chauiTer l'huile de 
tournesol d~ns un grnnd 

wok préchauiTé. 

3 Ajouter les caronc5, le 
poivron cr les germes 

de soja ct cuire en remurmt 
pcnd.r11 2 minutes OU JUSqu·~ 
ce que les légumes aicnr 
r:unolh. J lo rs du leu, ajouter 
en faisant samer le zesre èt le 
jus de ci rron vere et le piment 
rouge. 

4 personn es 

IN GRÉD IENTS 

1 P•mtnt rouge. cgrent et coup< 

et1 morceaux uts fir» 

1 "' t a soo.pe de sautt de sot> 
1/2 CIJ l a cart d'arrow-root 

2 N l a soupe d<ror.alldre r~<r< 

cis<~ 

25 g oe beurre 

4 M~Llnger b sauce de SOJ• 3 
l'~rrow-rooc. AJouter 111 

mél211!,'t c:n co·1m1m. remture 
~ur le feu ct cure pendwt 2 
minutes ou JUlqU1 cc que le 
jm épa~;msc . • \jouter b 
coriandre ct mélanb«:r. 

5 Ét.tlcr les feuilles de 
pite lilo. Faire fondre le 

beurre, le mélnnger il l'huile 
de sésame ct po;scr cc 
mébnge au Jllllceau sur 
clinquc feuil!<- de p5tc. l'oser 
une cuillère du mébngc de 
légume~ en lnut de chaque 
feui lle, r•bame le> côtés ct 
rouler. 

8 feUilles de pâte fi1o (pâte fetsi letk 
grecque ul:s fine} 

2 CIJij à cart d'hui'< de sésame 

l'OUR lA PRÉSENTAllON 
SOUtt au p.ment 
Oigi10rlS ..... ts dlii<s 

6 Fai"' cui"' dans le wok 
a•·ec un peu d'huile 

plusieurs rouleau.~ 2 b fois 
pendant 2-3 minutes. jll3qu'à 
ce qu'ils soient croustilla ms. 
Gamir de brins d'oignons et 
servir clmtd a•·ec de la s.ucc 
au piment pour fe.s y crcmper. 

CONSEIL 

0 11 ptur remplacer la JXÎit 

j ilo par des feuilles de~ 
eu t1eme dmu les 

supemrnrrllé$ asiariques. 



Aubergines au sept-épices 

450 9 d';wb<fgin.s, ~ 
1 blanc d'œuf 

SOgdemail= 

1 À l'>ide d'un COUIC311 

=nchJJll, couper les 
aubergines en li nes 
rondelles. 

2 Mcnre le blanc d'œuf 
dJns un bol cl le fou<11er 

jusqu'à cc qu'il soi1lé{:t'r c1 
mousscmc. 

3 Mélanger b ma'izena, 
le sel c1 la poudre de 

sept-épices sur une 
grande assieue. 

4 Faire cha111lèr l' huile de 
fricurc cl:ms un wok. 

5 Tremper lc:s morcc.tux 

d'aubergine dans le 
blanc d 'œufbmu, puis les 
passer dans le mélange. 

4 personnes 

INGR EDI ENTS 

1 aut ~art de Id 

1 CIJII à soupe d'l$sa~ncmc•ll 
IN\bndais IJ ICPI~ 

6 Fnn: phbicurs morcc:mx 
d'aubcrgmes lb fois 

5 minu1es OUJusqu'i ce 
t.tu'ib w1cnt ~remenc 

doré~ cl crou><illams. 

7 Égou11cr les morceau.~ 
d'aubcrgnc sur du 

papier absorlxuu. 
Disposer sur d"" assic«cs 
cl servir chaud. 

CO NSEIL 

Ou trouve 
l'li.SSaisouncmcm au 
)I:Jll .. tpicu 'w rc~you 

lpiw di'J SMJtenunrrl•is. 

hu ik pou! la friture 

CONSEIL 

La mn/leu re lw de pour 
friturt tSII'Imilt 

d'anul!idt dom le poim 
de filmk tst t1ni et le 

JI"ÎII llg<r, tilt Ile bnilm 
ni lit souilltra les 

alimems. Uue qua mité 
de 600 ml est su/f!$Jll!le. 
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Soupes & hors .. d'œuvre 

Tofu sauté à la sauce pimentée 
aux cacahuètes 

450 g d< IDfu {fromagt d< sojiJ 
encubo 

huile pour r. re rt11e11 r 
lSOrnld<la tdeoxo 

1 Essuyer le tofu 1vec 
du p3poer absorlxmt. 

2 Faire chaulfcr l'huile 
dans un wok ct actcndrc 

qu'elle soitrrès chaude. 

Cuiré plusieurs morCC'lllX 

de mfu 3 ln fois 5 minutes 
ou jusqu'il cc qu'ils soocm 

dorés et croustillanl~. Retirer 
le tofu avec une écumoire, 
le poser sur du papier 
absorbant ct l'égoutter. 

3 
Pour la sauce, m~l.angcr 

dans un saladier le 
beurre de c:tc:Jhuètcs, la 
sauce de piment doux, le lait 

de coco, b purée de toma res 

4 pc:rson nc:s 

INGRÉDIENTS 

G ru~. ~ SOOpt d< bNnt 

de cacah<*tt$ 

1 ruol t SOUpt d< saua: au J'mt~~t 

doutt 

cr k-s morccatL~ de 

oc2huètcs. AJoUter un peu 
d'e>u bouilbnte pour 
obtenir une pjrc hssc. 

4 Remplir les assiettes du 
tofu ct ocrvir avec b 

):1\ICC :1UX C3CJitUètc~. 

CO NSEI L 

On pl'trt muJi mire /11 
srmrr nu."!.: (ilmlwè.lf.S 

cliws rrrr~ arsstrole à fi'rr 
doux m•aru cie scnlir. 

1 ruil à soopt d< pur<r de tomates 
25 g de cacahuétcs sal<cs ccncassèts 

CONSEIL 

8ittl s~assuru que 
tou tt tralt d'lmmidîré a 

iJé absorbée ar'aut tle 
foire w irt le rofu, sirwrr 

il rr t dorera pas. 
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Croustillant de pak-choi 

llg de pak-dloi 
hui!~ d'ara<llid~ pou! ta fotu<~ 

lt1M!on850m) 

1 Rincer les femllco de 
pak-dJOJ à l'cau fro1de. 

puis les sécher ovcc du 
papier ab<orbanr. 

2 Rouler chaque fcmlle 
de pak-cho1 et couper le 

rouleau en tr.tnches fines 
:afin d'obtenir de minces 
lani~res de feuilles. 

3 Faire chlufl'er l'huile 
dlns un wok. Y poser 

des 13nières de pak-choi er 
les faire revenir 30 secondes 
pou r qu'elles réd uisent cr 
deviennem croustilbntcs (il 
peut être nécessaire de le~ 
cuire l"J1 4 fois :lU moins). 

4 Rerirer les crousullan rs 
de pok-choi du wok 3 

4 pc:rsonnu 

INGREDIENTS 

1 euH c:ait de Id 
1 C\J l ~sou po de SUC!~~· poud<r 

lcxltl-~n} 

l'a1de d'une écumOJI't' ct Jo 
égouttrr sur du paptcr 
absorbant . 

5 Mettre lco crow.ttllon"' 
d'alb'U<> dans un grand 

s.ladJcr. •JOUter le sel. le 
<ucrc ct les p•gnons ct bien 
mélanger. Servir aussitôt. 

VAR IANTE 

Ou pt•ut tms.û miliser du 
rlroufrisltle Milar1. 

S'assurrr que les fi•uilles 
sow bien stVht•s twnm de 

Ifs faire retJtuir. 

50g de pignlll\5 grillès 

CONSEIL 

Pour gagna du ttmps, 

011 (Xlii "'"JK' /~ 
ptJk-clroi daus '"' robot 

mtnager. 1-ti/ler à 
11 'miliscr que lts plus 
bella jt11illts lar lts 

ftuillrs o1lrit11res d11res 
risquelll de modifier le 
gaiÎt tt /'aspeCI géllérnl 

du plnr. 
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Foies de poulet épicés au pak-choi 

JSO 9 dr ro;.s dr poulet 

2 <:wl Il soupe d'hUJie dr toornool 
1 pomcnt rouge. égr<11é et coopê 

en morceaux fins 

1 A !'•ide d'un coureau 
tr:ancham~ retirer b 

gr:>lSf><: des foies de poulet 
ct les couper en petits 
morce~mx. 

2 Foire chauflèr l' hu ile 
dam till grand wok 

ct f:aire S:&uter les morcc:aux 
de foies de poule< à feu vif 
pend•nr 2-3 minutes. 

3 Ajouter le piment:, le 
gingembre er l'•il 

eL f.1irc sauter pendant 
J minute environ. 

4 Méb' 'h"'' le kerchup. le 
xérè~, b sauce de soj1 ct 

b m•ïzcn• dons un peut bol 
ct r&rver. 

4 prrsonnu 

INGREDIENTS 

1 <url H•fé de grngembrc <âpè 
2 901JSSCS d'ai~ ha<hècs 
2 cuilll soupe de ketcllup 
2 cull à soupe de l<trt!. 

5 Mettre le pok-choi dans 
le wok et f•ire sauter 

JU<qu'~ ce qu'il commence 
l Oétrir. 

6 Ajomcr le mébn~,oc au 
ketchup c t faire cuire en 

tourn :am pour bien 
mélanger le rout jusqu·~ cc 
que le jus commence i 
bouillonner. 

7 Verser dans des bols 
ct servir chaud 

accompagné de nouilles. 

3 cu il li soupe dr sauœ de SOja 

1 curl à café de maëzena 
4SO g de p;~k-choi 
nouilles aux œufs pour accompagnet 

CONSEIL 

Le ging<mbrr SI! cotutn't' 
plusirurs se-maines da us 
wr er~droi1 str et frais. 

CONSEIL 

On rrom-. les foies dr 
ponltr frais otr surgtlls 
datu les supermarrltb. 
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5oupts !> hO~>-d'œuvrt 

Gâteaux de poisson à la mode thai·e 

450g dt filttSd< cabol!oud, sans peau 
2 rul à 5011pe dt sauœ d< poosson 
2 p.mcn1S rouges lha~andais. ègr~ 

tt twl)és <n moretauxu!s r.,. 
2 gousstSd'a ~ ~ 

1 Découper le c.billaud 
en petilcs bouchées. 

2 Mettre les morcc•ux de 
C>billaud, la S>ucc de 

poisson, les piment>, l'ail. 
les feuilles de citron ven, la 
coriandre, l'œuf cr la farine 
dans un robot ménager 
et hacher finement. 

3 Verser dans un gr.tnd 
salodier. Ajouter les 

hnricors ct mélongcr. 

4 Former de petites 
boulcncs ct les aplarir 

enr:re les paumes des mains 
pour former Ms g;tlcucs. 

4 personnes 

INGRÉDIE NTS 

tO ftu,llts d< CIIIOn vtrt. twp<ts 

<n morceaux u!s fins 
2 ru'\ i 5011pe dt cor.andr< fraich<: 
~ 

lgrosœul 

5 F•irc clt•ufTer un peu 
d'huile dans un wok 

pr~h•ufTé. F:orre rcvcmr les 
g;\tClux de poisson des deux 
côtés ju~u'i cc qu'ils soient 
dorés ct croustillants 
à l'cxtt:r~cur. 

6 Po~er les g;ltcaux de 
poisson s-ur des assiette-s 

ct servir chaud. 

VARIANTE 

o, ~·ut utilisrr d'aulrC$ 
fiOÎSSmu orr di!Sfnrits dc mer. 
&!a)"" l'églif!u, ln c/~air dt 

rrnbt ou le lwmarrl. 

25g d<farin< 

100 gd< lrarioolS llei1S lins. co~l)és 
tn rondelles u!s fin<S 

huile d'a<a<:hidt pour fairt ,.....,;, 

CONSEIL 

La sauce dt poisson salit, 
bnmt tt liqrridt 1!51 

illllispmsable à 1111 ~fil 

autlretrtique. Ar~ gor;t 
moiru prono,ii qu.e rtlui 
tk la sarrtt dt soja, ou/a 
Irouve dans les bomiqt~e:s 
asia1iques ou diélétiqztes. 
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Soupes & hors-d'œuvre 

Gambas au piment et aux arachides 

450 g de grOSlCS crcvo:ttes {gamba si 
Cfl~~rtmC1ll dttort•q'*<l 

1 ruil ~soupe: desautt au P."'<'~~t 

1 À l'•ode d'un couteau 

tr.mcham. prauqucr une 
incision horizon ale dan\ le 
dos de chaque creve ne. 
Appuyer sur les CCC\'I:tt~ 
pour bien les aplaur. 

2 Mélanger le beurre de 
cacahuètes et la sauce 

pimenté~ dans un petit bul. 

Appliquer un peu de cene 
s:ouce sur chaque crevcue. 

3 Couper en deux chaque 

feuille de pâte c t 

l'enduire de beurre fondu. 

4 Em baller cha4uc 
crevette dans un 

morceau de pate en repliant 
bien les bords pour 
l'enfermer complètement. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

J ru l ~ soupe: de beurre de 
cacahuttts croquant 

10 feu• les dt pâte filo 

5 Mettre 1.,. nautiles aux 
n:uf~ dan\ un bol, les 

rcCOU\'fÎr d'eau bouill>nte 

et bis~r rt:~r 5 minutes4 
Égoutter ;.otgneuscmcm 
les nouollcs ct en Ioer 2 ou 3 
autour de chaque creveue. 

6 l'aire chauffer l'huile 
dans un wok préchauffé. 

Cuire les crcvencs pcndam 
3 à 4 IHIUUICS OU JUsqu'3 Cc 

qu'elles soicm dor.écs cr 
croustilbmcs. 

7 Hctircr lés crevcues 3 
l'aide d'une écumoire, 

les poser sur du papier 
absorbant ct les b isser 

égouncr. Disposer sur des 
:t)Sicttcs ct servir chaud. 

25 g de beurre fondu 
50 g de f111es nooillelaux œt~fs 
hllilo pour faire rcvo:nlr 

C ONSEIL 

Pardam l'urili.satiou de 
la pâte filo, couvrir la 
pâtt ;,,;/isét por~r 

évittr qu'tilt se dwhhe 
et dtvirmu! cassa mc. 
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Soupts & hors-d'œuvre 

Roulea ux de crevettes roses 

1 01'- a soupe d'hu le de tou1nesol 
1 poMon rovgt. tg!t'M tt COOJ)t: 

r-" trancnes uès t ntS 

75 9 de g<tm<> de IOjl 

lt'Slt fioemrnt ril~ tt JUS 

d'on Citron ""Il 

225 g de oMttes otrort'll'<t' 

F:atre duulfcr l'luul< de 
• totlnl~l dJn'\ un wol 

plicluutlè e1 l:11rc <JIIIcr le 
porvmn rout.,'t: ct le:, B'..'rmc.~ 
de 54.~3 2 mmut~:\.JU~u'l cc 

que Il~ léb'\Hncs ::ucnt ramolh. 

2 Rc:tirt'r le- wok du feu ct 
verser en rcloum:uu le 

z~s•~ er kj11HI~ Çftr(m vere, 

le pJmc-Jl t roug,c,lcs crcvcnc' 
l!t 1 ~: gingembre ctnJéi.IUgt'J, 

3 
Mébngcr b s>ne<· de 
poisson J l' .trrow·rnm t.:t 

:ûnmer J U n JI.!I.Hibre en 
coumanL Remcurc: lt· wnk 
~ur lè iè u et Clnrc en 

4 ptrson nes 

INGRÉDIENTS 

1 p<meot •ouge thd• aoda"' tgrCflt 
et eoupt en morttaJx trt:So fins 

1 rnorc:-.au de g ngembrt fraiS 
de 1 cm. é1Jiutht' rt fàpt 

1 curt. ~ soupe de ~.,.,. de PO<SS0!1 

2 Cil ~soupe de cor "nd•< fra<hc: .,.... 

h:nm.mt 2 mmuto.J~u'j 
Cc- t(llC Je JU ... épJI\..,1.1\.'IC. 

t\Juutt.:r l.1 C(mJrldrc en 
t:w ... mt 'Juter ct b1e11 remuer. 

4 ÊcJior le' lcwllc-. de p3cc 
lilo. F.urc llmdre l'hw le 

de ,é\àmc ct le beurre ct en 
Cllduin.: duquc IÏ:uJIIc. 

5 1\J>cr une cuillère de l.t 
f: JrtC ,1UX ctCVèllCS CU 

hnm de chnquc ië uillc ct 
l'~ml>.tllcr on mhatt:wt k., 
c.':\1rél tllt.:::, ct cn roul.1nL 

( 
F.urc ch.milër l'hUtlc 

J dJn\ un wok. Cmrc 

1/2 eut à caf< d'arrow-root 

8 ft•• les de pâte 5Jo 

2~9 de bolrtt 

2 eut à a'è tfl1u1t de sesame 
hu;lt pour ta ~e rt'.'Cflif 

aagnons ~ tn q:arn rurt: 
sauct au piment poor ~r 

pln-sicu~ rouh:-.JlLX à la. !OlS 
2~ 3 minuœs ouJusqu'j cc 
qu'ib :.oiem crousrilhms « 
<k>r6.. Garnir de coul1ès 
d'oignons verts .:t servu 

ch3ud ;wec une '\.'tuee :au 
puncut pour le~ rrcmper 
dedans. 

CONSEIL 

Lt•s rrel'fltes rose.f wirt•s 
IIC dri,em ém.• rcwilt.'s 
'1"c pt·mlcuH 1 miume 

P""' éFih'f lJII'dlt'S 
ne rlurâsselll. 
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Soupes & hors•d'œvvr< 

Salade de crevettes chinoises 

250 g 0< fines IIOW .es a ... œufs 

3 rut ~soupe d'hu 1< 0< 1ovmesol 

1 ru 1 ~ .ovpe d'hu 1< d< stsamt 
1 ru•' à soupe dt graines"" stsame 

1 Mettre les uouillc< ~ux 
<:l' Il (~ dan~ 1111 groud 

saladier cl les recouvrir 
d'cau bouillamc. Laisser 
reposer 10 min mes. 

2 ~guuncr les nouolle< ct 
otcr toute tncc: 

d1JUnnc:hté 2\'CC du p3pier 
•bsorbant. 

3 Fain: cllluO'cr l'huile de 
mumc~l1 danlo un wok. 

Ajotucr les uouillcs ct les 
f.·tirc sauter 5 minme.'i en les 
rctournam ~ouvcnr. 

4 Hctircr le wok du feu 
ct ajouter l'huile 

de "'s:une. le$ guines de 
s<s:tmc ct Je, g..:nneS de soja 

4 ptrsonnu 

INGREDIENTS 

150g d< g~mes d< sqa 

1 mangtx nür., <OUJ)tt en ltontllts 

6 <>gnons~ an ncb 
75 g de rad5 coup<> en uand1c:s 

en rcrourn:U1l pour bien 
mélanger le tout. 

5 Dam un sabdicr séparé, 
méb.nger les tr2nchcs 

de mang.re. les oignons. les 
radis. les crcwnes. b sauce 
de soja c: le xé~s. 

6 Mél>ngcr en fao<arn 
sauttr Je mébngc de 

Cfe\'CUCS an."C d~S 110Uilk"\ 0 \1 

empiler le mélango de 
crevcncs au ccnrrc d"un plat 
ct dis poser les noui lles 
;mrour. ,S~rvir 3USSÎtÔl. 

350 9 dt oe..uos t05t:S .coJiœs tt 
d<ronoqutes 

2 ru 1. a soup< d< sa oct œ soja ~(tt 

1 cu•l à soup< lie x<rts 

VARIANTE 

On pew ,;gnlemetrt 
wilistr des rroucllt'S dt 

maugu~ en toliSf'n't, 
riudts tJ fgouttâs. 
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Soupes L:;> hors-d'œuvre 

Toasts de crevettes roses au sésame 
4 ptrsonnts 

INGRÉDIENTS 

4 tranches 1110'tt"nes de pain de m•e 2 gOU>scs d'a•\ h.ldlks 
225 g de crevctt!'S roses ru tes. 1 ru 1. ~ SOtp< d'hu le de,.,.,.,, 

tt dtto<~~qut<S 1 œur 

1 Ôt<r. Sèlon 'otr< !,'<>Îil. 

b croûte du p~un ct 
r(~crvcr IL-s rr:anchcs. 

2 Pbcer les cr.·Wtt<..,, 

b sauCé de >OJ>. l'ail 
h:~ché, l'hmlc de sé~:tmc 
et l'œuf dJns un robot 
111~nag~r l't mixer ju"'(JU'l 
filnnl non d'un~: pi1c lisse. 

3 Répm ir égalcmcm b 
pJte :lUX Crl'VèltC.) SUr 

les ~ cr:mchcs de p:un. 

4 S:~upoudrcr le méb 11gc 
:lUX cre venes de g.r~illl'S 

tlc sC:same ct bicu l ppU)'Cr 

lvcc les m:~ins pour qu'cliL') 
odhèren ~ 

5 Cot~><·r chaque rr.mchc 
de pun en bo>os ~>our 

obtc1arr 4 tn.lllJ:~k-s. 

C.. F:urc chJuilèr l'huile 
\.) tlJ11.l lUI wok ct f11irc 
~luter les CO.bt'ot. k~ gramrs 
de ~')JI1ie ll'c.\léncur. +-5 
ruirr tuc' ou ju~qu·~ cc <-lU "ib 
so1c:l1l duré') ct crou~ullants. 

7 Retirer k~ t<MSf.!>t avec 
une: éçur uoirc. le~ poser 

>tor du pJpicr >b>o.ll'bam ct 
le~ ét_,t\ JllltCr !\OÏl)tiCUSCII1t.' ll l. 

8 Servir ch.oucl 
:JCC0111p.1gné de SJUCC :I ll 

pimcm <:nuee.· pour lt~111pcr 

les toa't' dcdaol<. 

huile pour fa;re rM'I'!it 

sauct" au piment douct 
m ii('('QO'Tpagnement 

VARIANTE 

Pour p/111 rit J1111ÎI rt <k 
mlCJ.umu, ~j.mtu «iatx 
oignous'ms émiutis 

Wlllltqtllt\!l" à /'éldpt•1. 
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Soupes & hors-d'œuvre 

Omelette aux crevette et au soja 

3 cuil à ""'P" d'hUile de toorn(1()1 
2 poireaux, ébarbO et roupb 

en rondelles 

25 9 de rnaczcna 

1 Chauflêr 11molc dar" 
un wok préchJuffé 

Ajourer le> poorcaux cl k~ 

f;aire S3Utcr 3 mm utes. 

? Rincer 1~ crevcnes à 
..._. r eau froodc Cl le> !>{-cher 
ovec du papier •bsorb•nt. 

3 Mélanger 1 :~ mai:t.cnn 
ct le sel dan> un gr;u1d 

saladier. 

4 Ajouter lc:s crc ,·ctu:.) J u 

méb ngc de maïzena 
et de sel et remua pour 
qu'elles en >oient 
recouvertes. 

5 Mettre lee., crevettes 
dans le wok ct le> f.1irc 

4 personnes 

INGRÉD IENT S 

350g decrevc:UC$ tiCJr&slrostSI 
tru<$ 

1 CUIL ~ca ft de Id 

175 9 dt g"mes dt soj3 

~utcr pc:nd:mt 2 mmuto ou 

JU.qu'l C! qu'elle~ soocm 
presque cu otes. 

6 AJOUter 1~ cham pognons 
cl les gcm1es de soja Cl 

fau·e \3Utt:r pêndlnt encore 
2 m mutcs. 

7 Battre Je, œuf~ avec 
:) cuollèrc> ~ >Onpc d'eau 

froide. Verser cc mélange 
1hns le wok ct le cuire 
jusqu'?\ c: que les œufs 
prcmH!IH, en rctourn:uu une 
fiJi\ avec préc:muun. Poser 
l'omclcuc "iUr un plan de 
~r•vail propre, b diviser 
en 4 Cl servir chaud, 
évcmw.:llt mcnt garni 
de poircmx frits. 

175 g de cllampignons, couo<s en 

uand1es 
6œuk 

poueaux frits en qarmture 

C ONSEIL 

On Jl<"ll a11ssi diooistr 
Ir milatogt: rtl 4 après 

la cuis.<ou i11irialt 
à fttapt 6 tf tuirt 

4 omele1res individuelles . 
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Soupes & hors-d'œuiJre 

Crevettes roses au sel et au poivre 

1cu~ ioftdt>el 

1 curt â ort dt poivre nc>r 
2 cull 0 caft dt gra;ns de poivre 

de Sichuan 
1 cu 1 6 cafè de socre 

M<>11drc 1~ !><'1. le p<>I\Te 

nc.'lr l'C IC'!\ wanlS de 
pc..uvrc de Sz~chuan avec un 
pi lou Cl till monier. Ajoutl'r 
le >ucrc .111 mélange et le 
mettre ~ p:1rc. 

~ ltmccr les crcv~ttc~ à 
......., l'cau froide et ks 

'Sécher awc du papier 
Jb:r.orbam. 

3 F.mc chauffer l'huile 
dans 1111 wok pr('Chauflt. 

Ajnutcr k·) c reve nes. le 
pouw111, le go ngembrc et l':lil 
ct f.urc ~Juter pendant 
~ l 5 minute> ou jusqu·:; 
cc qul' le); crcvcacs soient 
parfaucmcm cuites. 

4 personnes 

lriGRÊDIENTS 

450 q de O'tvettes tigrtts lro;esl 
ctues. ;êconiqutes 

2 curl 0 sou~ d'huile d'atachide 

1 p mtnt rouge, êgronê ct coujX 

en mOfttêlux fins 

Ajuutcr le mélange de 
-t ,cJ c1 de poivre dans le 
\vuk ct f. ire "utcr l minut~. 

5 Versa dans des bols 
chauds ct garnir 

d'oignur ven . Servir ch:md 
. wcc dL'"~ bi~cuns sal~s 
Jll\: crcvcuc-s. 

CONSE IL 

/..J.')' .~miiiS tf.• poimr de Sicluum 
Scltfl m1ssi nmnus sous le uom de 

« IK'ÎIIn<-jlmr ». Ceç gmiru de 
Jlt;,ÎI'rt• Jdl '"~ bnm Rllt\'f'Jirr t/( 
Ir~ n\•iou thiuf'~ d11 S~'tlur.m 

aj,utnu ""' satnlf aromati.pte. 

1 CUII ; cafe de gln~morc râoe 

J gou~..s d'ail, haehtes 

oignons ver~ tminck 
brsc\Jrls SOi($ 3ti~ Crevt\tts 

C1l acccmpagnement 

CONSE IL 

tr.s frrr't.'1tts' rigrks .tm li 
N't'! rfpamlm:s. Outre /rr;r 

sm·.·ur ('t lrur rtwh·m; 
t•llcs om 1 'n11mun.~(' tic 

posstdt•r une tl mir fi'n""· 
Si t'Ous ll's Hiilisez mitts . 

lc'S ajouttr ar·« ft 

mc'/"'!~ dr 51'/ <1 Jr 
,..,;,.,.,.a l'itapc .J - ru 

rffi•t, si dia som mi .. ca à 
ruirr plus IÔI, cllrs 

durcirom ri rlotit•mlrout 
ilunrni'!Ji'iiiJit•s. 



E11 Exurtlle-Oriem, 011 COIISOIII'IIt beaucoup moins de 
1ria11de que da us le 1111>11de c>«iclerrnl car die est o11ér!'11se. 

011 sa ir pomTillll t11 exploiter toutes les ressourres -marinée 
ou épid'e ct rustXilf à d'a11ti'I'S cl8iifllses sai'CIIrs locales, die 

est à ln base d'rm grmul11ombrr de plats SIJI'IIllrt'IL'<. 

Ln Malaisie offre 1111e gm11de l'drilré de 11Îl111des épicées. Le 
fJOIIItr est ln oolnille la plus milislf- mari11i!, grillé er sami 

ou mir au wok .w11s jôn11e de runys er de ragorirs. 

E11 Chùre, ltr ~"0/ai//e, l'a.~lltrlll, le bmif erie porr som samé:s 
OH f UÎI.J ,1/d "''J" IU' dan.s 1111 rwk1 JIIIÙ sewis tlt't'C dt! lu 

salice de soj11, de soja 11oir ou d'/wim:s. Au j apo11, où la 
q11a111iré de 11imrde ro11sorrmrée esl111oim imporrame, elle esr 

S/éllémlt-rllelllmlllilléc er snwfe ropirlemelll au wok ou 
mijor{-e dtms 1111 bouillou de miso. 

c11 'f1rnilmule, les pmfklmliolls .10111 similaim. Tourifois, 
l'r!h11t1,{/l! «Cil ple/11 air» ro11jère l'lus de goiÎt à la rnmule qui 

1~1 Cil pri11ripe moi11s grtme. Ru aille11rs, le bmif a de 
gmudcs rlrn11œs d'être du l1tif}lc ta11dis que /'ag11eau se révèle 
sou l'l'Ill être de /cr rlri~lll!! Les rcrenes qui suillflllll'e:cigmt 
JJIIS de tc/.1 Ù(~rédieii/S et {J<111't'lll pufoitewmt être lin/~ 

at'('( lts vimrdes les pl11s ro11ra111es. 
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Viandes & volailles 

Poulet sauté au gingemb re 

2CUII a soupoednur~ede 1ourr.~l 
1 oign()<>, coupé tn rondtll<:s 

175 g de carott<S<CUfi«S en fin> 

bO:orrnm 
1 ge>usse d'. ~ hJcl'oc< 
1 C\li • cale dt g ng<mb<t mou a 

1 Faire chauffer l'Inule 
d•m un grand '"''­

pr<'<:hauffé. Ajouter 
roignon. le~ carol1c~ ctl',:u l 
et 13ire sauter J lèu v1f 
peudam 3 minmc~ ou 
ju~qu'à cc qu~ le~ lé~umc;.~a 
commencent à rJmolhr. 

2 À l'aide d'un COUIC3 U 

tr.mchant, couper Je 
poulet en fine~ l.mil-rc,, 
Le::, ~ouu:r au wok :wt..·c.· 
le gingembre trais ct 
le gingembre moulu. f.urc 
sauter pendant cnc~.Jrc 

lO minutes ouju~qu'~ cc 
que le poulet SOl< bien cuit 
ct aü pris uu~ couleur doré'-=· 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

350 9 de bbnc de poo'el. d~ 
tt sansl3 !)<au 

2 CU•l 3 50\lp< de grngcmb« fraiS 

~pc 

•cuu 50111"' d< xtrcsaou. 
1 C\lt a IOYp< 0< purtt dt !Otnattl 

3 Mél.1nger <bn< un 
.,_,!Jdicr le 'érès. l.t 

purée de IU111JU:~. le ~ucrc, 
le JU~ d"orang.c ct l:lmJÏl.cna. 
Vcrxcr cc mébn1;e dans le 
wok Cl emre jm.qu'~ cc 
que le tom commence à 
ho111llonncr ct que le JUS 

commence:; épnis~ir. 

4 Ajouter les quuuer!. 
d\lrnngc Cl rttcmrncr 

:1v..:c p1·écnucion pour les 
111él.mgcr :1 11 reste. 

5 !\emplir cb bol> 
ch~ud' du pNtlct '"mé 

ct gll llir dl.' ciboulette 
fmichc. Servir Jll~~itût. 

1 curt :i soupe d~c:assonaœ 
100 ml dt JUS o'ota!llJ< 

1 cu• . a ca ft dt maileN~ 
1 or.lng< ,eplucha: d <OOptt 

cnquarom 

obouitut~l-

CONSE IL 

ltil/rr à anitrr la 0,;55(, 
d11 plat dr> q"' 

lts qwmiers d'c,ra'Jgt 0111 

•'tr ajout<'s.; l't'UIJH' -1 
pour tititt-r qu'ils m.· 

sc umrrt'lleut. 
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Viandes & volailles 

Sauté de poulet1 de jeune chou 
et de haricots jau nes 

2 cu~ a lOUpe lfnu•<: dt tournesol 

4 so g dt bl>r>e "" poul<~ dOo>sC 
ttsanstapeau 

2 '~""""'cfa~ hoc~ 

lporwon-

1 F:ure clmlffcr l'Inule d <· 

tounlcsol dJn' un gr:md 
wok préch>ulTê. 

') À l'aide d'un coutcJu 
._. trancloln~ couper 
le poulet en li ut.-.. tr.mch .. ". 

3 Faire s.:auccr lt: poulet 
d :JII!'I le \V.)k avec l'ail 

5 mimnc.:~ ou ju~qu':1 cc qrr' il 
soit s:~ isi de tous k:!-1 côté\ c t 

commence à dorer. 

4 
À l':ùdc d'un CllUtC3U 

mmch:mt~ égrerter 
le poivron ven ct le ~c.mpcr 

en Cin.:s I:Jni~n . .os. 

INGR ÉDIENTS 

100 g dt poJS rnangt-tout 

6 ""l"""' """cmrncts.l)lus 
qutlqucs-uns pour 

tagartlrl"'' 
lliOg dt 'Wuet owr har>rotspu<l<S 

5 AJ<>Utcr Jo po~> n~>n!,oe­
to<H. le> " 'll''om. lc:s 

llnièn..~ de poivron \>ert 

ct le chnu '" poulet. 
F:urc ~uu.·r encore pc-ud;ua 

5 nuttlltè~ ouju.scJu'à 
cc que le~ IC1:,•uonc' w îcnt 
ju:-,tc tendre~. 

6 Ajnutcr· cu tournant 
l.r ~:i.Ucc aux lwncn~ 

_pmr·rc~ ._.c ch.lll m:r 2 minutes 
cnvirnn nu j ullotlu't\ cc que 
Il• l l l é l ,t ngc C0 111111CI1CC 

~bouil lonner. 

7 A; outcr b noox de 
c>jou grillée•. 

225 9 dt J<Un<: chou ou de cllou, 

c:otJ1X m bmaes 
S0 g dt 1100( dt G)OU gnlitrl 

8 o.,-poser le "'"'" de 
poule<, do: jo:uoe .-hou 

ct de haricoc:s j>uncs sur 
d"" assîcucs chaud"" 
cc garnir d'oignon ven 
j votre convt:n::mce. 

Servir :aus:,itô L 

CONSEIL 

Ne flllS utiliser de /taix 
de cajou 5trlées CtJf la smm~ 

est clijil légèrvmelll Srllt't•, 

de rone que l'rusotilTJio, 
des riN<'< œuclroil le plat 

rmlimeJJtm.."-1 salé. 
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Viandes & volailles 

Sauté de poulet) de poivron 
et d)orange 

3 cuit à soupe: cfhY • d< tourl'dOI 

350 9 œ cu!Sl(S œ poo cl ~~tts. 

Silns peau<: <OJI'(ts.,. fiocs 
l.in·eres 

1 oic)oon. COVP< .,. rond< .S 

1 ~d'a ~ad~« 

1 Faire chauffer l"huolc 
de tournc\ol d.tn~ 

un grand wok préciJJutTé. 

2 Verser le• lano~rco de 
poulet et f.1îrc s>utl·r 

2 3 3 min utcs,ju~qu'~ 
cc que la viandl" soit sai~IC. 

3 Ajouter les rondelle• 
d'oignon,l'>il. 

1c poivron ct les pois 
mange· tout. Faire ~nutèl' 

le tout 5 minme~.j usqu'à 

cc que les légum~ ~ou:nt 

juscc tendres et que le 
poulet soie parfJilcmcm 
CUlt. 

4 ptrsonnes 

INGRÊDIENTS 

1 poMon ri)JÇt. rn 13rt:ftrs 1 cu· a~ de f)Uftt ce ;omates 

7Sgckpo<$ma"'l•·tout la. oc:~f•d•maiz...a 

~ cu ~ soupe: de sa Utt de 50!31t9è'• 1 ora"9<S 
4 cu ~ soupe: de '".s 
.ott~,...._, raDt<tM<f""" 

oronge 

4 Mébnscr dllh un wrre 
gudué 1.1 ,luce de <Oj>. 

le xérè>. b puréè de tonu.tes, 
l'écorce ct 1c JU~ d'onngc ct 

la mJilcnJ. 

5 Ajomcr cc mr-Jange ;m 
wok ct remuer JUSqu'à 

cc que le jus épaississe. 

6 Éplucher ct couper les 
oranges en q u:~ruers. 

7 Aj<'utcr les quJrticrs 
d'oraugc ct les germes 

de SOJ3 nu onél.mr,'é d~ns le 
wok ct chnuflèr pendant 

encore 2 minutes. 

tOOgœ~œso;a 

Ra cuit ou nou :ts 

8 Disposer le sauté sur 
des assienes et sen:tr 

3ccomp:~gnë- de riz 
ou de nouilles. 

C ONSEIL 

L es gemres de sc>jn som 
des pousses de lrariror 

mmt\?il. Ëlémem dt bmc 
df la w isiue clriuoist, Us 
cuisew tri!! rnpidemem er 

peu veut mémt être 
COilSOmmés CntS. 
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Vi ondes & volaillos 

Curry de poulet à la noix de coco 
4 personnts 

INGREDIENTS 

1 cutl. 3 SDupe d'hu• le de tou•neSDI 300 ml œ bOIJ,Iilfl de poulet riz natu•c en aocompagncmcnt 
OU 25 g Oe bctJrre clau(.~ ig/ltd leu 1 à SOUpt' lie JU> de CTUOn f<ais 

• 50 g œ ruis.s<s cu œ blanc oc 
pcat<t, ~et saliS la ~""" 

150 g oc gombos 
1 gros oignon. crupê en rondel.o 

2 gou= d"a•l, 11ac~ 
3 Cul! à SOU pt' dt ~le detuuy d<>Jce 

1 Faorc chaullèr l'hm le de 
coume-sol ou le bc.~urrc 

d.trifié dans un gr:md W1Jk 

préch.lllll'é. 

') Couper le pou kt cu 
- perilS morccJLLX.. u.~) 

men re d~ns le wok ct le\ 
cu 1re en remu:un 'tOuvent 

Jll'>qu'à cc qu'il~ atèut hrum. 

3 À l'aide d'un comc.1 u 
tnncbam. Mcoul'''' les 

!,.OOmbos. 

4 Ajouter l'oignon, l' >tl ct 
les gombos au poulet ct 

100g de rcn oc CO<'D o r;ipn GAANfTURE 

175 9 d'ananas fra" cu en ~ 'I'J'IfL<IS oc <>lion 
roup. en cubes 

1 50 m 1 de y.,ou 11 no tuf< tp;us 

2 ruil. â soupe de ro<iand1e fraichc, 
risrlèr: 

naire pt.'Utbm encore 
2 3 J min mec.. 'Jib cesser 
de remuer. 

5 Mébugcr la pâ1e 
de curry au bout lion 

de poulet ct au JU< de citron 
et verser ~ur le mélange d.J.ns 
le wok. l'urtcr ~ébul lition, 

couvrir ct ~:a,,.,c:r cuire à tèu 
doux pcnd:un 30 ulinutcs. 

6 Râper g:rnS\Ièrcmc.nt la 
noix de coco. 

b mélanger Ju Cllrt)" et ru ire 
5 minute'- l.1 nmx de coco 
a~dcra à lier ln sauce. 

br"" de corgndre fra;ct>e 

7 J\joulcr l"anann. 

le Y"''"" et b comnclrc 
ct ch.1ufTcr pt:ndJnt 
2 miumcs en n:mu.ull. 

8 Ganur ct servir chaud 

:.crornpagné de ri1. 

CONSEIL 

lnriwr le /will des goml•>s 
m.,m1 dr les cuirr J"1ur 
llimiu" ln 51tb.qmtfr 

.t.-itllllllC tl foiltmft' till .~1WÎt 

t~wrr 'l" 'Us routi~llllt'fll. 
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Vi ondes & volailles 

Poulet aigre-doux à la mangue 

1 eu< i soupe cfhuile de tourn<SOI 

6 <U..SCS de poule~ dkossics 
el sans la peau 

1 mang~J~emüre 

1 F;urc chanOè r l'huile de 
ronrnc~ol d3n$ un 

grnnd wok préchauffé. 

2 Couper le poulc1 en 
petits rnorcc:ltL"<-

3 Faut sauter le poulet 
~ feu V~f pendant 

10 minutes en le retournant 
wuventjusqu'à ce qu'il soit 
p•rfaatement cmt et doré. 

4 
Pendant cc temp;, 
éplucher ct couper 

la maugtH! en tranches. 

5 Ajouter l'ail, b m>ngue. 

les poireaux ct les 
germes de soja au poulet 

4 pcrsonnu 

INGRÊD IENTS 

2 gousstS d'ail, hadltcs 
225g de j)Oircau. coup( en lan~cs 

100 9 de germes de ;oja 

150 ml de jus de mangue 

et (1Îrc sauter pcnd.lll t 
encore 2 ~ 3 m inutes, 
jusqu'à ce qu'ils aient 
ramolli. 

6 Mélanger dan> un verre 
gr:.dué le jus de rmngttc, 

le """'gre de mt biJttC. 
le miel e< le ketchup 
à la maïzena. 

7 Verser le mélange lll JUS 

de mangue ct 3 la 
maïzena dans le wok ct foi re 
sauter encore 2 min mes, 
j usqu'à ce que le jus 
commence à épJi.ssir. 

8 Disposer sur un pbt 
chaud et servir ~ussat6t. 

1 cuU~dev'ilai!;·cœ,.nblanc 

2 cuit a soupe de m~ b1oc1d 
2 cu~ à soupe de <etchup 
1 cu~. à cafe de malztna 

CO N SEIL 

Ou rrorwe du jus de 
mangue en b«au.:.:, tPtû.s 

tl suai, Jans les 
Jllpmrtarrlri:s. Sirw11, 

rirluirr tJI purft tJ passt'f 

~~~~ mtmgue mtirt, puis 
ajouttr tm J161 d'mu pour 
obrcnir la quatuité troulu~ 
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Vi3ndes f.,. volailles 

Sauté de poulet aux grains de curnin 
et trio de poivrons 

450 9 d< blanc; d< poulet, dOosl( 
<t s.>ns ta 1'(4u 

2 cul t SOUP" cll>u < d< too•r.ool 
lgouss< d'a ~ild>tt 

1 culo soupe dr gr.o ns dr cumn 

1 cul a SOU!'( dr g ngomtwe fra.s 

tâpt 

1 Couper les blanc; 
de poulet en fine' 

)amères. 

2 Faire chaulfcr l'huolc 
dJns un p:rand wok 

préchonilc. 

3 Fain:: sauter le poulet 
dans le wok pendant 

5 minut(;"!;. 

4 Ajouter l'ail, le, ~,.,.,uns 

de cumin, le gingcmhrc 
c t le piment cu rcmu:mt 
le mut pour bien mélanger. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

1 p<m<nt rOU<)<, tgren<, <n Ullncll<s 

1 ll(>V!OII IOUIJ(, (Q<et* Cl coupt 

cnbn~rcs 

1 p(>vTOII v<fl tgret* <t <.'OUI)f 

en b~t~rcs 
l poMon punc. tgrcne ct <.'OUpê 

cn lan~cs 

5 AJOUCcr les poivrons et 
f.1irc \.1111er pcndom 

è i1COrC 5 lllll ltHCS. 

6 t\joutcr en fji~;mt s.1utcr 
le\ gen nes de soja et le 

p.lk .. chui 1nélnng:és 
~ ln ~:mec :1 11 piment douce 
ct continuer à "1ircj 11Squ'~ 

cc que les {\:nilles de l'"k-choi 
conuucnccJH ~ sécher. 

7 Verser da ns des bols 
chauds ct garnir de 

g·ingcmhr~ fi·it 
(P(,Îr lt CI.>I1)Cil * ). 

100 g dr gamcs de SOJa 

J50g dr pa!< .mc> ou :rutre chou\t<t 

2 cui à SOU!'( dr sauctau lJÛilMl 

doutt 

J ruio. a""'!>< dt sauœ do "'l" 1tgm 

gôngembrt fnt ct ao.rstilant 

on ga<nitu•<I>Oir • constil •) 

CONS EIL 

Pour fo ire ln gamilllre de 
gingrmbrc frit, tplurher ct 
COIIJX'' tu smuches fimos rm 
._f!.ft1J mmreau dt giugt·mbrc 

fmis,jtrft•r ar-ec pn~cautimzlrs 

tmnrhcs rle gilr,gembrc rlmrs 

"" wok ou mrc pesite ptJNe 
d'huile thnude et tuirc 30 

suoutfrs e1mirou. Rt:Jirerle.f 
IU(l((('IIUX ti ii(Y Hl tt' t':tWtt()Î r(1 

les poser sur dt-s feuilles de 
JN•pier nbsorlmut 

t llcr t!J.Orilter so(gtzezrselltem. 
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Viandes & vofailles 

Poulet sauté au citron 
et graines de sésame 

4 blancs de pou~~ dèsossts et sons 
la peau 

l blancd'œ.f 

25 g œ gra~ d< stsa1rc 

1 Placer les bbncs de 
poulet entn: 2 feuille~ 

de film alimentJirc ct les 
capoter avl'C un roule:tu i 
pâtisserie pour les aplatir. 
Couper le ?Ou let en fines 
lanières. 

2 Bmre le bl>nc d"o:ur 
pour obtenir une neige 

légère et mousseuse. 

3 l~ecou•~rir les blnncs 
de poulet de blanc 

d'œuf, puis de graines 
de sésame. 

4 Faire cjauiTcr l'huile 
Uaus un wok préc.haufftJ. 

4 personnes 

INGRÉDIE NTS 

2 Cil ;1 i soupo d'hu ü< 

1 Oignot1, cou~ <n r~i<s 
mte fl~t r~~ ~~ JUS 

d'un ouon 

5 AJOUt<r l'oognon 
ct faire sauter pendam 

2 minutes. jusqu"il cc qu"ol 
31ljUSlC r31110IIÎ. 

6 Ajouter les morceaux 
de poulet recouverts 

de sésame et de blanc d'œuf, 
et continuer à f.1 ire sauter 
pcnd:mt environ 5 minutes. 
jusqu'à ce qu'ils soient bien 
dorés. 

7 Mélanger le sucre, 
le zeste de citron, le jus 

de citron ct le lemon curd 
ct ~outer au poulet. Laisser 
ln I>Ôte au citron bouillonner 
doucement sans remuer. 

1 CIJ;J. a SOUP< de cassonadt 
3 cuo1 à SOUP< d< !err >Of! C~Jrd 

200q Mcrotlignecf~u 

zcstr de ouontn gatn:.lilrt 

8 Égouuer les cbitaigrrs 
d'eau et les couper 

en mnches fines. les 
ajouter au mélange dans 
le wok et chauffer pendanr 
2 minutes. Verser d1ns 
des bols. garnir de zeste 
de citron et servir chaud. 

CONSEIL 

Les cluîrnigrœs d1eau som 
souvem ajoutées aux 
plats thiuois à cause 

de le11r cr()(Jtlff1111 mais 
eiJe.ç u'om pas mt goût 

srts pronomé. 
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Viandts & volailles 

Poulet rouge thaïlandais 
aux tomates cerises 

1 ruol à SOUpt d'hu le de tOUin<soi 

450 g de poultl <~~sos~ et 

4 personnes 

IN GRÉDIE NTS 

1 cu lsouptdc~ltdetlm.ilill 

2 ruol â soupe de g;oio"901 ou de 
sans la P"'U 9•f19Mlbr• frai< fra~1làpt 3 cui! â soupt de roriandle fr.~;che 

2 9"'J"' d'ao~ h3<:hêcs ~ feu ~de auon- Cl5d« 

2 ruo. a soupt de ~te de cuny 1ouge 225 g de patlt<S doutn riz pariurn< ou !ha> euot 

1 F:!irc chauffer l'huile de 
IOUmo!SOI dl!IS un (;r.lnd 

wok pr<.'chaulfe. 

2 Couper le poulet en 
tranchc..'S fines ct l e..~ 5irc 

sauter 5 mimth:~. 

3 Ajou<er l'ail, 13 pate 

de curry, le '"'l:mg;1l <111 
le {:,~ngtu1bre fr.1is, k· r.un:1rin 
ct les fcui lies de citron VCI't ct 
f.1.irc samer pcnd:mt 
1 minmc. 

4 Pd cr ct couper en dés 
les pa<ares douces. 

600 ml de ioot de c:oco 

5 AJOU 1er le lait de coco 
ct la p.I!Jie douce dans 

le wok cl poncr !t ébullition. 
LlÎ>>er bouillonner 3 feu 
muyc11 pen dam 20 minutes, 
jusqu'~ cc que lo:ju> 
COllllllc..'llCC à ép:tÏSSÎr 

ct à li-duire. 

6 Ajoutl!r lt::, ton tati!:, 

cc.:dsl!:, ct la cot·iandrc 
:w curry ct cuire pcndnHt 
encore 5 111inutcs en remuant 

de tcmp~ en temps. 
Dispo:,.cr M ir des assicucs 
ct servir cl wud occo1 npagné 
de riz p:UÎul11Ô ou thaï. 

CONSEIL 

Le galm~gt~l est tm< rpiœ 
qui remplact som"t!mlr 

.. '!ittgembœ dmiS la tllisine 
1/wïe. JI s'adtètefmis dans 
les commerces on·emau~\· 

tllttÎS aussi SL'f l'l CH 

txmdrt. La mâuefraîdœ, 
moi us piquautc que 

le gingembre_, doù êin: 
éplriChéc (Jrlt1111 d1ttrc 
(Oupét• tu tranches. 
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Viandei & volailles 

Poulet poivré sauté 
aux haricots mange-tout 

2 cuil. à soupe de ketchup 
2 cuil. â soupe de SIIUtt dt soja 
450 g dt blan< dt poul(~~ 

et sans la peou 

1 Mébnger dons une j ane 
le ketchup c:t la souce 

de~•· 

2 Couper Je poulet 
en flnt.'S lanières. 

Les passer dans le mélanse 
de ketchup ct de sauce de 
soja. 

3 Saupoudrer les grains 
de poivre moulu sur 

une n.ssicne. l':lsscr le poulet 
dans les grains de poivre 
pour l'e11 recouvrir. 

4 J' aire chauflèr l' huile de 

tournesol dans uu wok 
précl13ufTé. 

4 personnts 

INGREDIENTS 

2 tuil t soupe dt gr.o ins dt poivre 1 poivron vert 
m&ngt moulus 175 g dt haricots mange-tout 

2 cuil ~ soupe crhtilt dt townesol 2 cuil à soope dt saUtt aux Wtns 
1 poivron rouge 

5 F:airc s:~mer le poulet 
pcnd:am environ 

5 minmQ. 

6 Égrener et couper les 
poivrons en lanières. 

7 Ajouter les poivrons 
ct le• haricotS mange­

tom dans le wok puis fai re 
sauter pcndam encore 5 
rninuccs. 

8 Ajouter la sauce 
:aux huîtres ct l;dsscr 

bouillonner pendant 

2 minutes. Verser dans 
des bols et servir aussi tôt. 

VARIANTE 

o, pn11 igalemtlll 
utilistr 

des pois ma,ge-rout. 
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Viandes & volalllos 

Poulet sauté au miel 
et aux germes de soja 

4 ptrsonnts 

INGREDIENTS 

2 cuila lOUP< d< mid blond 1 9QUS1C d'aill\acl>tt 
3 cuilâlOUJ)< d< sauœ d< ~ ~ 8 cuissc:s d< poole! 

1 cuil. à afe d< ànq~ d>onois 1 ruil i SOUJl< cf'huilt d< tournosd 
l cuil. à- d< >rèri:s dow< 1 piment ,.,.. 

1 Mé:anger dans une jatte 
le mid, 12 sauce de soja. 

la poudre de cinq-épices 
chinois, le xérès et Pail. 

2 Pratiquer 3 emailles 

dans la peau de chaque 
cuisse de poulet. l'a.<scr au 
pinceau la m:arin:adc au miel 
et au soja sur les cuisses de 
poulet et laisser reposer ou 
moins 30 minules. 

3 Fain: chaulfcr l'huile 
dans un grand wok 

préchau!Té. 

4 Faire cuire le poulet ?1 

feu >SSCZ vifpcndonl 

IH 15 minutes, jusqu'~ cc 
qu'il brunisse: ct que sa peau 
commence il croustiller. 

n etirer le poulet du wok 
3vcc une écumoire. 

5 Éwencr ct couper très 
finement le piment. 

6 Ajouter dans le wok le 

piment, les épis de maïs, 
les oignons et les germes de 
soja ct faire sauter pcndont 
5 minutes. 

7 Remettre le poulet dans 
le wok et bien mélanger 

tous les in&'fédientsjusqu'à 
cuisson complète. 

100 g d< jeunos q,is de maïs 

coupis en doJx 

8 oignons ..m. êmintts 
150 9 d< gennes de~ 

8 Disposer sur des 
assienes et servir 

:aussitôt. 

CONSEIL 

La polltlre dt d uq-épi!<S 
est un me1augc 

aromatique qu'o11 trouve 
daus les Strpenuarthb. 
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Viandes & volailles 

Poulet sauté aux noix de cajou 
et sauce aux haricots jaunes 

4 personnes 

INGRËDIENTS 

450 g dt blanr dr poultt ~st 17S 9 dt ch.lmpognon$ dt c:ooche, nz cantonnais ou nature 
2 rui houpe crnu lt coupts en t.ranchcs en acrompagr.em<nt 
1 <)gnon rouge. coopt en roode Ir$ 7S 9 O. !>ua: aUJC harialls jaunc5 

1 À l':ude d'un coutc:Ju 
rr.mch:mt. renrer 

évcotudlement la peau de> 
blancs de poulet. Lés couper 
en perilS morce3UX de I:J 
oille d'une bouchée. 

2 Faire chlullrr l'huik 
d>ns un sr•nd wok 

préchauffé. 

3 Faire sauter le pou lee 
pcnd:mr 5 minmcs. 

4 Ajouter l'oignon rouge 
ct les ch:unpignous. 

er condnucr ~ faire samer 

pend:~nt encore environ 
5 minutes. 

conandre ~~~ pour ta garniture 

5 l'o>cr les noix de cajou 
sur une plaque du four 

(pbquc i biscuits) et les 
p:mcr au gril préchaufi'é 
moyen (rôus;onc) jusqu'à 
ce qu'dies brunissent 
léj,>èrcmcrn. 

6 AJOUtcr en faisant sauter 
les noix de c:.jou grillées 

ct la sn ucc de hnricots jaunes 
d:111l\ le wok, l ai~er b sa uce 
bouillonner 2 à 3 minutes. 

7 Verser dnn~ des bols 
chauds ct garnir de 

coriandre frniche. Serv;r 
accompagné de riz camon:Jis 
on naLurc. 

CONSE IL 

Pour rm plar 
plus ifouomiqur, ou pem 

uriliJer dts wisses 
tlt poulet prëtes à mirr. 
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Viandes & volailles 

Poulet sauté au piment 
et basilic croquant 

8 poloM de X>Uiet 

2 eu~ à 50<4"' de S3UCt de soja 

1 cui à 50<4"' d'huile de tournesol 

1 piment rt.:l.l!)t 

1 Rerirer, à votre go!\t, 1> 
peau ~es pilons de 

poulet. Pratiquer 3 emailles 
dans chaque pilon ct p•sser 
la sauce de soja au pinceau 
sur les pilons. 

2 Faire chauffer l' hui le 
dans un wok préchau(fé 

er f.1irc revenir les pilons 
20 minutes en les retoum:uu 
souvent jusqu'à cc q u'ils 
soient parfaitement cuits. 

3 Égrener ct couper le 
p1mem en morceaux 

fins. L!ajomer avec les 
carottes e: le céleri au poulet 
et cuire 5 minutes. Ajouter 

4 personnes 

INGREDIENTS 

100 g de carottes, ccupécs en fins 
Wtonnc:ts 

6 branches de ttkro, <OUptts en 
lan bos 

en tourn:mt l:a Ruee au 

piment. couvrir ct laisser 
bouillonner douccmem. 

4 
Faire ch•ufl'er de l'huile 
dans une poêle profonde 

et ajoucer avec précaution 
les feuilles de basilic- sc 
tenir éloigné de la poêle er 
sc pro téger b main des 
giclements de l' hui le. 
Cuire 30 secondes, j usqu'à 
ce qu'elles commencent 

a s'enrouler sans brunir. 
Poser sur du papier 
absorbant pour les égoutter. 

5 Disposer le poulet, les 
légumes er le jus du 

3 cui à soupe de sauct au piment 

doute 
Huilt poul faire rMnir 
Emir on 50 leu i les fTaiches de basi <: 

wok sur un plat chaud tt 
garnir des feuilles de 
basilic. 

CONSEIL 

Le /xlsilic po.sèxfe mr gofot 
très prommré délicieux 

artee le poulet et les 
porfrrrrrs asiatÙfUI!$. 

Ort peut ie rem plater JX" 
de jermcs épinards. 
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Viandes & volailles 

Poulet à l'ail sauté à la coriandre 
et au citron vert 

4 gros blancs <k povl~ desossês et 
sans la peau 

50 g <k beurre à rai ramai 

1 CU>. à ""'l"' d"hu<"!e de tou•ndd 

1 Placer chJquc blanc de 
poule< emre 2 feuilles 

de film alime maire 
et tapoter 3vec u1l rouleau 
oi p:irisscric pour les opb<ir 
3 environ 1 cm d'épaisseur. 

2 Mélanger le beurre 
à l'ail cr b corb nclrc 

et en tartiner chaque blanc 
de poulet. Les en rou 1er 
ct les fl'fma nvcc une pique 
à apéritif. 

3 Faire chauffe·r l' huile 
dans un wok Cl cuin.• 

les roulcatLX 15 à 20 min mes 
en les re<ournantjusqu'~ 
ce qu'ils soient bien tendres. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

3 cu 1 à soupe de t'Cfoandrelra;che 

~ 

lt'll< finement ~"' <l JUS 
de 2 (I[ICflS V<f1S 

4 Re tirer le poulet 
du wo k ct couper 

chaqu~ rouleau en 
tr:tnchcs. 

5 Ch:mffcr doucement 
dans le wok le ;:este de 

cilron vere, le jus et le sucre 
en remuant le tout jusqu'à 
cc que le sucre soit bien 
dbsous. Augmenter le feu 
ct laisser bouillonner 
pendant c11virun 
2 rninutc!li. 

6 Disposer le poulet s ur 
des assiettes chaudes 

ct verser p.r-dcssus le j us 
du wok. 

25 9 de sucre de pa lm< 
ou de ca~ 

riz natur~ 

7 G~mir de coriandre 
selon 12 qumtité 

souhaitée.. 

CONSEIL 

S'ci.!Surer que Ir poulet est 
bien tu ir 01-'altl de le 
rouper et Je le servir. 

Pot" eu Etre slir, le ali re 
tl fou doux pour éviter de 

brliler l'exttricur ' " 
laissant Fiuti rit·ur tm. 
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Viandes & volailles 

Poulet sau té aux grains de cumtn 
et aux aubergines 

5 ruil à <OOJ>e d'hui~ de touu'CSOI 

2gousso d'a;j, ~ 

1 ruila soupe de gra'ns dt cum n 
1 roi a soupe de turry doux 

1 OJ ~ ""'P" dt paprilta 

1 nire ch3ufTer 2 cuillères 
à soupe d'hui!~ de 

tourneso l dans un grand 
wok préchauffé. 

? Faire sauter l'ail, 
..._. les grains de mmin, 
le curry en poudre ct 

le paprik.1 !minute. 

3 Couper les blancs 
de poulet en tr~nchcs 

fines. 

4 Ajouter le reste d'huile 
dans le wok ct faire 

sauter le poulet pendant 
environ 5 mi nuces. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

•so 9 dt bl•ncs de poulet 

~tt s.ns llllt"u 
1 grosse aub<fg"" (!)Uplt tri aœ 
4 torNttS. coopas m ~ 
100 ml de boui1on de poultt 

5 AJOUter les cubes 
d'aubergines, les tomates 

ct le bouillon de poulet cl 
poncr ~ébullition. Rédui re 

le feu ct !:lisser cuire 
20 minutes environ. 

6 Ajouter en tournant 
lcju$ de citron, le sel ct 

le yaoun ct cuire à tèu doux 
pcnd:om encore 5 minutes 
en remuant de temps en 
temps. 

7 Saupoudrer de menthe 
fraîche ciselée et verser 

da11s des bols. Servi r 
aussitôt. 

1 cuil a soupe de jus de citron fraJS 

1/2 cuila cafe de sd 

1 SO ml de yaourt nature 
1 cua. a soupe de mcntnt fraicht 

cild<r 

CONSEIL 

U11e fois ft yaoun ajoml, 
llt plus fa ire bouillir 

la sauce pour que le yaoun 
11e caille pas. 
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Viandes t• volallle.s 

Canard à la sauce hoisin aux poireaux 
et au chou sauté 

4 m:agrtts de cafldtd 

350g de chou~ coo.~ tn flncs 
lin.ftes 

1 Faire cluuiTcr 
un !,T.>nd wok et t:nrc 

sauter les magrêts de c:an:ard 
3\'CC IJ p<!3U pend1111 
environ 5 minutes dt" 
chaque côté (il peut étrc 
néccss3ire de le (:aire en 
2 fois). 

2 nccircr le cana rel 
du wok :IVcc une 

écumoire ct le couper 
en trancht.:s fines~ l'nidc 
d'un courc:m tranchnm. 

3 Retirer du wok b 
graisse de canard en y 

bissant 1 cuillère 
3 soupe. Jeter le reste. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

225 g de po"(au, cou~ 

tn roroetles 

lt$te fii\CmC!lt ~~d'une ora"9< 

4 A l"aide d'un comeou 
lr>rt<:hant, couper 

le chou ven en fines lanières. 

5 F:airc ~;tu ter k-s 
poirc>ux. le chou 

ct le zeste d'or.mge dans 
le wok pcnd:tnt 5 minme::,, 
j usqu'l cc que les lt-guutcs 
atcm r.tmolli. 

6 Remettre le c:mord 
dons le wok ct chaulli:r 

pendant 2 o 3 minutes. 

7 Ve.,cr Lil l lilct de sauce 
aux huîtres sur le 

c:ward. bien retourner pour 
n11:bngcr ct chaufTcr. 

sru·' à 50Upe de sauct aux huittts 
1 ruil a calt de grai><s de ~me 

gr lêrs pour la p<és<tmn'on 

8 l'arsemer de graines de 
sés:une grillées et servir 

chlud. 

VARiANTE 

0.1 pem urili$er rlu chou 
clriorois tl /a pla<e rlu chou 
r•tm pour mre S.tJtli't lf plus 

légère er plus doure. 
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Viandes & volailles 

Canard aux épis de maïs et à l'ananas 

4 mag' ets de canard 
1 cu~ à caf~ de poudre 

de rinq-<pi<ts minoos 
lruilllsoupedem.Jizena 
1 cui. à soupe cl'huil< p11nentt.: 

1 Ô~er 13 pc1u des 
m1grc1S e1les couper 

en mnches fines. 

2 M élanger dans une jane 
la poudre de cinq-épices 

et la rn.alzen.:a. 

3 Passer le cana rd dans le 
mélange de ci nq-épiccs 

et de maïzena jusqu'à cc 
qu'ilt:n soit p:~rf.'litcmcnt 

rccouvcn . 

4 Faire chauffer l'huile 
dans un wok préchauffé 

ct faire samer le ca n:~rd 
10 minutes,ju.squ .. à 
cc qu'il commencè ju:-te 
à aoustillcr sur les bords. 

4 personnes 

INGREDI ENTS 

225 g de petits oignons <pluchés 
2 gousses d'a<l. hoc:hlcs 
100 g de jeun<s q,.s de mais 
175 9 de morœaux d'ananas frais 

ou en CDr>S<Jv< 

5 Rcûrer le Clllard du wok 
cl le mettre de côté. 

6 F:aire s:uuer les oignons 
cl l'ail d1ns le wok 

pcnd>nt 5 minutcs.j usqu 'i 
ce que les oignons >iem 
ramolli. 

7 Ajouter les jeunes épis 
de maïs ct etire samer 

pendant encore environ 
5 minutes. 

8 Ajouter l'onanas, 
les oignons verts ct les 

germes de soj a cl faire 
sau1cr pcnd:u11 3 ~ 4 min utes. 
Ajouter en tournant la sauce 
aux prunes. 

6 oignons vertS. ~mirds 

100 g de germes de soja 

2 cuil à soup< de sauœ aux prunes 

9 Remcnre le canard et 
roumer en &isam Sluter 

pour que le tout soit bien 
mélangé. Dlspo.scr sur des 
assiettes chaudes er servir. 

CON SE IL 

Pour plus de .fraidttJtr, 
athtter des morteaux 

d'ananas daus leur j us 
uawrel plutôt qu'au .sirop 
el siuoo, les rinœr à l'eau 

fro ide et II!S !goutter 
soigueusemeut 
avam usage. 
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Viandes {;·volailles 

Dinde sautée glacée aux airelles 

1 blanc d< dind< 

2 cwl. a soupe d'h~~<le d< 1our.-..sol 
15 9 d< gongemb<t((ltlfil 

1 He1ir<r 1ou1e b pe1u 
du blanc de dind~ cl 

le couper en tranche> fine~. 

2 Faire cluuffer l'huile 
d:a.ns un b'I'JIId wok 

préchauffé. 

3 Faire >.1Ulcr b dinde 
pencbm 5 minutes, 

jusqu'l cc qu'elle soiL bien 
cuite. 

4 À l'aide d'un COuleau 
rrancham, couper le 

gingembre confi1 en perit.~ 

morccau.x. 

5 J\joutcr le gingembre 
cr les •ire lies ii b dinde 

er f.1ire samer pendanc 

2 à 3 pe rsonnes 

INGRÉDIENTS 

50 g d'a <elles fr.oichcs ou surgellt:s 3 cu il. à soupe d< sauce de soja ~ère 
100 9 d< chalargnes en C(lt!Strvt sel tl poillft 

~cuit. ~ soupe d< saur< awc a"ello 

2 l 3 minule!o ou jusqu•;; ce 
que le> Jtrcllcs ••cru romolli. C 0 N S EIL 

6 AJOlllcr Il!> ch!iuÎ!.'"cs, 
lo Muee aux oircllcs 

Cl Jo S3UCC de SOjJ, S31er Cl 

porvrcr cl lais.<cr bouillonner 
pendant 2l3 mimH~:s. 

7 Dbp<l>er >ur de> 
a~SICttc~ chaudes cr 

M!IVÎI' JliS)ÎlÔt. 

CONSE IL 

l'onr une ''ùmdt.• tcmlre 
c.'l maigrt\ pu pcm miliscr 
m1e cs.ralope cie di,ule au 

/leu du blaru. 

Il est uis imponam qu~ 
/~ tr'Ok soirrrès c/urud 
m10m dt commr1utr à 

yfaiœ sauter lts alimeuts. 
Tester t tJ plaraut la main 
ti plm d tmrirou 7,5 Wt 

ou-dessus du four/ : 
on doir sem ir la chaleur 

rnyouuer. 
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Viandts & vololllts 

Bœuf et légumes sautés au xérès 
et à la sauce de soja 

2 tuila sou~ d'huiS. dt tourn<SOI 

J50 9 dt filet dt bœlsf, tl\ !ra~ 
1 oignon roug<. t'Citlp! t11 rondcCics 
175 g dt courgtlttS, c:oup(u 

til cf13g011alr 

175 9 dt arolœs, <n rondtks r.nes 
ISO g dt IJ<fll""' dt soja 

1 Faire chauffer l'huile de 

tournesol d:ans un 
grand wok préch1ufré. 

2 Faire sau1er le bœuf 

ct r•otgnon pendant 

4 à 5 minu1es oujusqu'3 
ce que l'oignon commence 

à ramoll ir et que la vbndc 
brunisse tout juste. 

3 À l'aide d'un couteau 
mnchant, couper 

le bout de la courgette 
et la découper en tranches 
diagonales. 

4 personnes 

INGREDIENTS 

1 poivron roug<. ôgrmé rt œup< SAUŒ 

en ua~ J ruil a SOUJll' dt re5 œmi-!>fr 
1 peble t~le dt chou mnois. ooup<e 3 tuil à soupe de sauce dt soja~ 

tnlanëres 
225 g dt pQoJSlts dt bombou m 

~ôgounées 

ISO g dt noi.< dt ajou gri ltes 

4 Ajouter les carottes, le 
poivron et les courgettes 

d>ns le wok et f:lire s>uter 

pendant 5 minutes. 

5 Ajouter en faisant 
sauter le chou chino is, 

les germes de soja ct 

les pousses de bambou 
ct chauffer pendant environ 
2 ~ 3 minutes ou jusqu'a ce 

que le chou commence tour 
juSIC à fléttir. 

6 l'arsemcr le sauté 

de noix de c'\iou. 

1 tuila sou~ dt gingernbre moulu 

1 gou!>t d'ai. had1ée 

1 cuil atafidtmaimlo 
1 tuil à soupe dt purt.: de IOOldtes 

7 Pour la sauce, mélanger 
le xérès, la sauce de 

soja, le gingembre moulu, 
l'ail, la màizena et la purée 

de tomates. Verser sur le 

sauté et bien retourner pour 
tout mélanger. Laisser la 
sauce bouillonner pendant 

2 à 3 minutes ou j usqu'à 
ce que le jus commence 
à épaissir. 

8 Remplir des assienes 
chaudes et servir 

immédiatement. 
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Viandes & voloi ll~s 

Sauté de bœuf p imenté en salade 

450 gd< fiJmstt<l: ma'9re 
2 gousses d'ail h~cs 

1 cu~ â car~ oc p•mcnt en poudre 
1 cuil à caf~ dt ('Qfrandre moulue 
1 i'tU'at mC.t 

1 À l'aide d'un couteJtt 

tr.lnchant, coupc:r le 
bœuf en oondes fines. 

2 Mettre l'ail, le piment 

en poudre, le sd ct 1~ 
coriandre moulue: dans une 
jonc et bien mélmgcr le touL 

3 Ajomer les bandes de 
bœuf3 la marinade ct 

retourner pour bien les 
recouvrir. 

4 A I':Jidc d'un couteau 
tranchant, éplucher 

l'avocaL l e couper dans le 
sens de la longueu r, puis de 
b largeur pour former de 
petits dés. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

2 ail à soupe d'hu• le dt tournool 1/2 OJil à cart dt sel 
425 g dt hancots rouges en OWlSCM. 1 grand paquet de ch;ps de maïs 

~ttb ~(tortilla chips} 

175 g de tO<Ntcs ct<...._ roupocs 

endcu• 

5 Fat re chauffer l'hm le 

d•ns 1111 grand wok 

préch•uffé. Ajouter le bœuf 
et le faorc sauter pcndmt 

5 min mes en retournant 
souvent. 

6 Ajouter les haricots 

rouges. les comarcs 
ct l'avocot c t ch•uffer 
pcndant 2 minmes. 

7 Disposer un lit 
de chi ps ct de laiwe 

mut amour d ' un grand plat 

c t déposer le mélanf,>e au 
bœ uf au centre. U ne 
alrcrnative consiste 
~servir les chips ct la 

laitue .ép•rémcnt. 

'a<tue pomrnft. t1lUJ* en lanibcs 
conandœ fr.im àscltt 

8 G antir de coriandre 

fraîche ciselée à S3 

convenance er servir 
aussitôt. 

CONSE IL 

Servir te plar smu 
attendre car l'miOlal 
a 1e11dauce à perdre 

rapidenttlli StJ cor,letlr. 
Pour éJiiter aJa, l'amlstr 
d'tm peu de j us de dtron 

après l'm10ir r.oupé 
eu dés. 
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Viandes & volailles 

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

350 g de IU'IlSt<é 

3 rui il ""4'1' de saoœ de soja brune 
1 rui. il ""4'1' de ketchup 

2 oousses daUad>l<s 

1 À l'aide d 'un comcau 
tranchant, couper 

la vi:ande tn tranches fines. 

2 Mettre la viande dans 
un pbt non métallique 

avec la sauce de soja brune, 
le kerchuF, l'ail, le jus 
de citron tt la coriandre 
moulue. Bien mélnnger 
pour que toute la vi:mdc 
soit couvcrre de marinade, 
couvrir et laisser reposer 

1 heure au moins. 

3 Faire chauiTcr l'huile 
dans un wok 

préchauffé. Faire sauter 
la viande pendant 

4 personnes 

INGRÉ DIENTS 

1 CUJt i soupe de JUS de citron frais 

1 cuit t caft de COtialldft moulue 

2 ruil. t soupe d'hui!< 

175 ode POis monoe-tout 

2 il 4 minutes (selon le degré 
de cuisson souhoité), ou 
j usqu'il ce qu'elle soit 
bien CUlte. 

4 r\joutcr les pois 
mange-tout 

cr les pousses de bombou 
ct f.1irc sauter à feu vif 
et en rctourn:un souvem 
pendant encore 5 minute-s. 

5 Verser un nier d'huile 
de sésame er bien 

rcroun1cr pour mélanger. 

6 Disposer sur des 
assiettes cr servir 

ch>ud. 

200g de~ de bambou 
en t'OilSCNt 

1 rui à caf< d'laJo"l< de s6ame 

CONSEIL 

Laisser la via11de 
mariner ptttdam au 

moi11s 1 lreure afin que 
les pmjimu dt la 

man·uatle la pénètrent tt 
la rende/li plus tmdre. 
Pour dbtelopper une 

sm1eur parfoitt
1 

hu'sser 
mariner p lus longtemps. 
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Viandes & volollles 

Bœuf sauté aux petits oignons 
et au sucre de palme 

450 g dt fi !tl de bœuf 

2 OJrl. à 100pe de sautt de soja 

1 ru il. à ra ré d'huile pimentée 

1 cu il. 0 soupe de pâle de wmarin 

1 Couper le bœuf en 
tronches fines. 

2 Meure les ll':lnches de 
bo:uf dons un gr.md 

plot peu profond ct non 
mét~.llique. 

3 Mébngcr la »uce de 
soja. l'huile pimentée, 

la pâte de tamarin, le sucre 
de palme ct l'ail. 

4 Verser le mélange sur le 
bœuf. bien rctoumcr 

pour que la viande en soit 
enrobée, couvrir et laisser 
mariner penduu 1 heure 
:au moins. 

4 ptrsonnu 

INGREDIENTS 

2 OJil à 100pe de suae de p3lme ou 225g de petilS o;gnons 
de cassona<k 2 OJil à soupe de coriandre lraiche 

2 gouSS<S d'ail. hachées CÎS(Iet 

2 OJ", a soupe d'huile de tournesol 

5 Faire chauffer l'huile de 
co umcsol dans un wok 

préchauffé. 

6 Éplucher les oignons 
et les couper en deux. 

Les &ire samer pend• nt 

2 à 3 minutes ou jusqu'~ cc 
qu'ils brunissent légèremcnL 

7 J\joucer le bœuf ct la 
marinade ct faire sauter 

:i feu vif pendant 5 minuteS 
environ. 

8 Soupoudrer de 
coriandre fraîche 

ciselée e[ servir 
immédiatement. 

CO NSEIL 

Utilûer l'huile pimemh 
ai.W' ~autoup 

dt parcimonie wr 
tilt en piquamt. 
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Viandes & vo ailles 

Bœuf coco aux patates douces 

2 ail. à 50\J~c d'hu~c 

350 g de rurastcd 
2 gouss.s d'ail 

1 F:tirc moufTer l'huile 
<Uns un wok pltthouffé. 

2 Couper Je bœuf en 
tranch:s fines et le foire 

sauter 2 minmcs,jusqu·i cc 
qu'il soit bien s.1isi. 

3 Ajouœr l'ail ct l'oi!,'110n 
et f.1ire saurcr 2 minutes. 

4 Éplucher tt couper les 
p:tt:ttcs douce~ en dés. 

5 Ajouter les patates 
douces, ln pâte de çurry, 

le bir de coco ct les feuilles 
de cit.ron ven cr poncr 
rnpidemenr à ébullirion. 
Héduire le feu, couvrir 

et bis..~cr cuire à feu doux 
pend am 1: minutes, 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

1 oignon. couJ* en rondelles 
350 g de potatcs douc:ts 

jusqu'l ce que les pat:ltes 
soient tendres. 

6 Retirer les fcmllcs 
de citron ven ct verser 

le sauté daru des bols chauds. 

Servtr choud occompaf;né 
de riz parfumé. 

CO NSEIL 

Ou peut miliser 
du zestt dr âtron 

l'trt rtîpé. 

JOO ml de lait de coco 

J ftuilles de citron \lt1l 

CONSEIL 

LA pâ~e ck amy mi/il« 
dans la 01isin. tlraït 

txis:tt en dt:u.-.: variitis -
14 rougt er la vent, se/ou 
qu'elit a étifaitt à pan ir 
dt p;metl!5 ror~ ou uem. 
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Viandts & volalllts 

Bœuf aux petits pois 
et sau ce de soja noir 

450 g <k rumst<d 

2 tuil ~ soup< d'lluilr <k tourntSOI 

1 oignon 

1 À l'aide d'un COutl-:tU 

tranchant. rcurcr toute 
la grai= du bœuf cc le 
couper en cr.mches fines. 

2 Faire chauffer l'huile 
de roumesol dans un 

grand wok préchaulf~. 

3 Foire saucer le bœuf 
pendant 2 minurcs. 

4 À l'oid~ d'un couteau 
rrnnchonr, éplucher cl 

couper l'oignon en rondelles. 

5 Ajouter l'oignon, l'nil c1 

les petits pois,., bœuf 
cr faire S:Jtucr pcnd:mt 
encore 5 minutes. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

2 ~d'a~ hacl1tts 
1 bocal .,. 160 g .,. Siluct .,. soja ,.,., 

6 AJOUter la s.1uce de soja 
noor cc le chou chinois 

et faire chaulfcr pendant 
t.•ncorc 2 martmcs,jusqu'à 
cc que le chou chinois 
sc soit OécrL 

7 Hcmplir des bols chauds 
ct servir nussÎIÔC. 

CO NSEIL 

La sn ure dt soja uoir 
gnmJCieu.re, tlouue Clt(Ort: 

plus tir !III'Nif mr plar. 

150 9 <k petits pois frais ou surgtlês 

150 g <k d>ou tllinois. ooupè 

tn tan~ts 

CO NSEIL 

Le tlrou d1itrois peut i.trr 
tUI!<Ié presqtrt p<mouc. Il 
ressemblt à wu•_ ritt dt 
laitue pôlt er allougét 
aux ferri/les ven clair 
frisées er rrts serrées. 
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Viande< & volaln .. 

Bœuf à l'ail sauté aux graines 
de sésame et sauce de soja 

2 cull. â soupe dr graines dr sésarn< 

450 g dt tilt! dt bœuf 
1 poivronwn.~~d~ 

<n lanottos fin.. 

1 Chaulfer un gr.md wok 
jusqu'à cc qu'il sou très 

chaud. 

2 Y faire sauter les groines 
de sésame 1 il 2 minutes, 

jusqu'à cc qu'elles 

commencent à bru nir. Les 
retirer et réserver. 

3 Couper le bœuf en 
tranches fines. 

4 Faire chaurfcr l'huile 
dans le wok ct foire 

s>uter le bœuf pendant 

2 à 3 minutes ou jusqu'?. cc 
qu'il soit saisi de tous les 
côtés .. 

4 personnes 

INGRÉ DIENTS 

2 cuol ~soupe d'hui!< 

·~d'ai.~ 
2 cuol àsoupe dr xbts !tc 

4 ruil ~ soupe dr saua: dr so,a 

5 Ajomcr le poivron 

coupé en laruèr<> 
ct l'ail haché ct continuer 
?t faire sou ter pendant 
2 minute~. 

6 Ajouter le xérès, 
la sauce de soja, 

les oignons vchs ct laisser 
bouillonner en remuant 
de temps en temps 
pendant 1 minute. 

7 Remplir des bols 
chauds d u s.1uté de 

bo.:ufà l'ail et pcrsemer 
de graines de sés:une grillées. 
Servir chaud accompagné 
de nouilles~ l'cau. 

6 oignons~ <minets 
nou~les en :ltt'0111p:!glleme!lt 

CONSEIL 

Il "'' igalemelll possiblt 
de disposer I<S graines dt 
$ha mt sur rmt plaqut du 

jotlf tl de lts grilltr 
au gril pticluuiffo jusqu 'à 

ce (/fl'ellts soiem 
romplè1emem bnmfes. 
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Viandes & volaillts 

Sauté de filet de po re 
à la sauce satay croquante 

ISO g de Grottes. P<f«s 

2 eut a >OùP< ô'11u >e dt tour~ 
350 g de fil<t de porc dans r«-Jlmt. 

coupl en tranctots fines 
1 oignon. coupe en rondtllcs 

2 gcmscs <fa~ hoch<cs 

1 À Paidc d'un couteau 
tr.mch;am. couper les 

carorres en lins b5ronnell.. 

2 Faire chauffer l'huile 
dans un grand wok. 

F21rc samer le porc, 
l'oignon et l'ai l pendant 
5 minutes. jusqu'à cc 

que la viande soit bien cuite. 

3 Ajouter les carottes, 
le poivron, les pois 

mange-tout et les asperges 
ct faire samer pendant 
5 minmes. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

1 poivron punt. OO<Jpé en lonl(<cs 

150 g dt po;s !Nngt-tcut 

75 g dt P<titcs aspcrgts venes 
caGhuêtcs sal~ts cooca~es pour 1.> 

garn,t\J/e 

4 Pour b sauce sat:ay, 
mettTe le beurre de 

cacahuètes, le lah de coco, 
le piment en flocons. l'oil 
etl> purée de tomates dans 
une pc me poêle ct ch;auiTcr 
doucement en remuant 
j usqu'à cc que le tour soit 
bien mébnsé. 

5 Remplir des assiettes 
chaudes du sauté. 

Verser par-dessus l;a sauce 
sat:a)' et parsemer de 
morccau.x de cacahuètes. 
Serv;r aussitôt 

6 euil a soupe dt b<uNt de 

cacahtlttcs croquant 

6cull.ll.souP<dtla<t de coco 
1 cull a cafe de pimenttn noœns 
1 gousse d"ail hach!t 
1 cuil. a cafe dt pur~ dt tomal<S 

CONSEIL 

Cuire ln sa ure jrme 
"'"'"'dt mvir rar tlle a 
rtrrdauu à fpaissir t1 ttc 

pourra plus être 
correctemeul versée si elle 

D iti OIÎtt à /'QJ!Dnt~. 
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Vlandts &volaillts 

Porc croustillant au cinq-épices chinois 
et riz cantonais 

215g duiz blanc long 9ra•n 
lm ml o'eau rroidt 

350 g de filtt de pore 
2 tull. a <ar.: dt poudre 

de t:i'lq..tpëœs, chinois 
4 tu~. à !<lUpe de.,....,. 

1 1tinctr le riz~ l't'au 
froide. I.e meure dans 

une casserole, >JOuter l'eau 
froide ct une pincée dt 
<cl. Portrrà ébull ition, 
couvrir. réduire le feu et 
~a;,..,, cuire ii feu doux 
pcndnm environ () II I ÎUu tcs, 

j u5(1u 'a ce que le liquide ait 
été complètement absorbé 
ct que le riz soit tendre. 

2 l'cndant cc temps, 

couper le filet de porc 
en très fins morce:aux 
ct réserver. 

4 pcrsonnu 

INGREDIENTS 

3 gros œufs. dont 2 battus 

2 tuil à soupe de C3$SOil3de 

2 tuil à soupe d'hu•le de toorn~l 
1 oignon 
2 gousso d'a·l. homm 
tOO 9 de tarottes. ccupêts tn ~ 

3 Uanrc cn,cmblc la 
poudre de cinq-époc<:s, 

1a maïzena, 1 œuf et 
la cassonade. Passer le porc 
dans ce mélange pour qu'il 
en soit batn recouvert. 

4 Faire chau!Ter l' hu ile 
dans un borand wok. 

Cuire le porc à feu vif 
jusqu'à cc qu'il soit bien 

cuit et croustillant. Le retirer 
du wok avec un l" écumoire 
ct le réserver. 

5 Couper l'oignon en 

petits dés. 

1 poivr0<1 r~. egrtnt tt CCUf( 

tildes 

IOOg de petits pois 

IS9dtbeurre 
sel ct poivre 

6 Faire s.:nuer Poignon. 
l'a•l, les carottes, le 

poivron et ltos pcuts pois 
d:ms le wok 5 minuccs. 

7 Rcmenrc Ir porc dans le 
wok avec le nz cuit ct 

faire )::'luter 5 minutes. 

8 r-:ure chauffer le beurre 

dans une poêle. Ajouter 
les 2 œufs bottu; ct cuire 
jusqu'à cc quïb prennent. 
Couper l'omelette en 
tranches fult'S. M élongt"r 

les tr:mches d'omelette 
au mf.l:mt.rr. de riz çt scr.tir. 
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Viandes l'!r volnlllts 

Boulettes de porc épicées 

450g dt hachis de po~e 
2 êthaoolts. coupks en prt.ts 

molteau.< 

2 90US"S cr. had1«s 
1 cuol a cart de gr.uns de cum n 

1/2 a.t à ca tt de !l'ment en pouère 

1 Meure le hoclns de 
porc da1\S une jatte. 

Ajou1cr IL-s échalote,, l'ail. 
les gr:uns de: cumm. le 
piment, les miettes de p>an 
ct l'o.:ufbattu ct b1cn 
mébng:c:r le: to ut. 

2 Former de petites 
boules du mélangt· 

entre lc:s p:~u111CS dc:s main~. 

3 Faire chauffer l'huile de 
tournesol dans un wok 

précl1auO'ë. Faire sauter 
plusic:urs bouk·ncs de porc 
nb fois~ feu vif5 min mes, 
jusqu'à ce qu'elles soient 
saisies de tou~ le:~ côtl:s. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

25 g de m-enes de po in compiet 
1 œuf battu 

2cuo isouprcfhuiledetourncsol 

400 g de tomates conca""" 
assa~ au poment 
(n(OOSCM: 

4 Ajouter les tomates, 
la sauce de soj• 

ct le; chita1gnt'S et porter 
3 ébullition . llcmcttrc 
Je~ boulettes ct ro!duirc le 
feu. Uisscrc-uirc IS1nimm.-s. 

5 P:lfscmcr 
de corinndrc fraîche 

l!t servir clwud. 

CO N SEIL 

0 11 fiCitl n11ssi njoutcr 
quelque.< mil/ères tl rnfi 

de SOit(( au J1ÎIIIf!lll d HHC 

bof te tle tomates rouras.s{v. 

2 cul à soupr de sauce de soja 
200g de châtaignes d'cau 

m com.avt. egouttttS 

3 cuit à soupe de roriandre fr.>ithe 

ciseltt 

CONSEIL 

LA toritmdrr tSl aussi (tJflllllt 

S<>IIS lt 110111 tle pmi/ rt.iuois 
mais sou gJUI est bellliCOfljJ 

plus fon que le persil 
et elle doir &re utilisée 

nil<( parrimo11ie. À tlê.fow 
de roria11dœ, pn:rulre 

du /xrsilit. 
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Viandes & volailles 

Porc aigre-doux 

450 g de filet de pote 

2 ru' â lOUpe: d'hutle de toutnesol 
22S g de courgeues 
1 oogrcn rooge coupe tl' quarl<~ 

fins 

2~d'.,l,~ 

1 poi-mln roog<. coopt <t~lar.~es 

1 Couper k foie< de porc 
en rnnchcs tine~. 

2 Faire chauflcr l'huile 
dJn5~ un gr-;md wok 

précluuflè. 

3 F.airc sauter le porc 
dans le wok pcndam 

JO mamucs on jusqu·:, Cl! 

qu'il soit complètement 
cuir cr corn~~teucc à ùcvènir 
croustill:utt sur les b01·d~. 

4 Pendant cc tcmp>. 
couper les cour~cttc' 

en fins hii1onncts. 

4 personnes 

INGRÉDIE NTS 

225 g de car)ttCS. roup<ts en fins 
~:on~ 

100g de)CU'lO tJ>s de m.l6 

100 g de ch<m!)gnons de Pau>, 

coupes en dru< 

175 g d'""'ras fra6 en P<t•ts rub<s 

100 9 de g<m>es de sqa 

5 Ajmll'-'r JU ptlrc 

l'oigron. l'Ji!. le;, 
carottes. 1:~ cour~"c~. le: 
p01VfUII, le\ épt\ de lll:Ù"i Ct 

les ch:unrignons et fair~ 
~.tu ter encore 5 minutes. 

6 Ajouter les cubes 
d '.m.tn:l~ ct les g.:rm~ 

de soj.t Cl roi re S.llllcr 

pcnd.un 2 minutes. 

7 Mélanger le jtl> 

d\manas. b m:flzcna. 
la ,,lUce tl< ><li•. le ketchup. 
le vin:aigre de vin ct 

le miel. 

150 ml de jus d'ananas 

1 cu'' ~ soupe de mailtna 

2 cu ~ soupe de soutt de sola 
3 CU1L a ""-lpc de t<td>up 

1 anla soupedeW!aigte de vôn 

blanc 
1 Olt ~ soupe de mid biood 

8 Verser le mélange dans 
le wok ct cuire à feu vif 

en retournant SOIIVCOt 

jusqu'à ce que le jus 
ép•ississe. Remplir des bols 
du porc aibrrc-doux ct servir 
chaud. 

CONSEIL 

H111r que h• po« soit p/UJ 
croustillnm, cm pi'lll nm.û le 
passer da us"" méfmtl!r dr 
maïzena et de blaue d'œt!f 

rwam dr Ir fdre comme 
à l'étape 3. 
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Viandes & volaillts 

Porc double-cuisson aux poivrons 

15 g <k dlampignons dll~ ~ 

450 9 d( routli<S dt po«: 
2 ruil. à soupe d'hu 1t 

1 Mettre k'> champrw•m~< 
dans un grond <aladicr. 

Les n.~ou\'rir d'c:n1 

bouillante ct bisser reposer 
20minmcs. 

2 À J'aide cl•un COUCCJU 

cr:mch~m. retirer tOut 

le gras en trop du pure 
ct le couper en b•ndcs fine,. 

3 Porter a ébullition une 
grande casscrc:'llc d'c:rr1. 

Mettre le flore do ns l'el u 
bouill:mtc ct cuire e nvir·on 
5 minmcs. 

4 Retirer le porc de 
la casscrnlc :IVcC une 

écumoire ct l'éf.'Outtcr 
soigneusetncrtt. 

4 personnes 

INGREDIENTS 

1 oignon. coupe en rond<lles 
1 poivron rougt. coupe en dts 
1 poivron..,~ couP<' en dis 

5 F:.irc chauffer l'huile 

dan" lUI t,•r.md wok 
préchauiTè. Faire s;omcr le 

porc pcndam 5 mmmcs 
CI,\'ÎfOII~ 

6 llctircr les champig)lons 
de l'cau ct les <'goutter 

'uigneuscmcnt. les couper 
f,.'l'O!tsièrcmcnt en morçcall.'<. 

7 Ajouter l'oiguon, les 
ch:ompignons ct les 

poivrons au porc ct tb ire 
snutcr pcnd~mr 5 miuutcs. 

8 Verser ln sauce am\ 

huit-res dans le wok en 
tourn:mt ct cuire pendant 
2 ~ 3 m inute>. Hcmplir des 
bol~ l't servir au~si tôt. 

1 poivron jaun<, coup< en dês 
4 ruil. il soupe dt satttt aux huiu<S 

VARIANTE 

Ott peUl œmplocer le• 
tlrampignons tltiucis Jk" 
drs <lmmpigttoru clt Fttris 

r"upés en trarrthcr. 
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Viandes l'r volailles 

4 cuit à soupe d'huile 
450 g dt r.ttt de porc 
1 aubag·,. 

1 Faire chauffer 2 etnllèn." 
à soupe d'huile dan\ un 

grand wok pr<'chauffé. 

2 À l'aide d'un COUIC>ll 

tranchant. couper le 
porc en rr>nches fine-. 

3 Faire sauter les tranches 
de porc dar1s le wok 

pendant 5 mmmcs environ. 

4 Retirer le bout de 
l'aubergine ct la couper 

en dés. Ëpluchcr ct couper 
le mooli en tranches. 

5 Ajouter le reste d'hu ile 
dans le wok chaud. 

Porc au mooli 
4 ptrson nes 

INGREDIENTS 

225g dtmoolr (radJSbi<lnc) 2 ruil à soupe desauct au pi.,.,l 
2 gousses d'ail, nact>tcs douct 
3 cu~~ soupe dt sauC< dt soja 

6 Apnucr les dés 
d'aubergine ct l'ail ct CONSEIL 

fatrc "<;tUtcr pendant environ 
5 minutes. 

7 Ajuutcr le mooli 
Cl f:airc sauter pcmdam 

2 minute~ environ. 

8 Ajouter en tountant 
la ~aucc de soja 

ct 13 -,3.uCc au piment douce 
cc cuire jusqu·~ cc que 
le tout snit bien c-uit. 

9 Hcmpli r des bols 
chauds de porc au 

rnooli ct servir aussitôl. 

u mooli (radis biarre) 
tSl rm ligum.t lo11g tl 

blnul tris touram dans la 
cuisiu~ chinoise. Onlt 
rnmve claus la plupart 

tles grands supenrran:hés. 
Il est gérréralenrtrrl râpé 

t l SOif gqrit es1 plus clou;,; 

'l"' cel11i elu mdis rost. 
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Viand~s f.,. volaill~s 

A gneau à la sauce satay 

450 g de fil<t d'agn.au 

1 ruo ~ S<>JP< de: ~t< de: eurry dotxt 

ISO ml delit de: roco 
2 gous5(S d'a , had1tes 

1 Coupèr l'ogntou tu 
mtnchcs lit,."S. U.,. 

mettre d>ns un gr:md pin. 

2 Mébn~r dan~ tmc jilttt' 
13 pâte de curl)\ le bu 

de coco, l'ail.le pt ment en 
poudre et le cumin. 

3 Verser sur l':tgnc:m, bien 
mélanger. couvrir ct 

laisser mariner 30 minute~. 

4 Pcnd:tnt cc temps, f.1irc 
la sauce sa~1y. Pour cela, 

f~ire chauffer l'huile d:ms 
un !','l'and wok, y faire sa mer 
l'oignon pcnd:mc 5 minutes. 
puis réduire le feu ct cuire 
encore 5 minutes. 

4 personnes 

INGREDIENTS 

1/2 ru•L ~oort de: p•ment en poodre 
112 eut~ ~caf~ dr cumin 
1 ru 1 ~ sou;>< d'hu le de: mais 

1 0'91>01\ coupt r:n db 

5 Ajouter le beurre de 
c:.cahuètc>, la purée de 

rom.3tC'\, le ju' de citron \'Crt 

cl 100 ml d'con froide dam 
le wok c1 bien mél>ngèr. 

6 Hé~crvcr 1> marinade ct 

ènrilcr la viande sur des 

brochcnc> en boi>. 

7 Hôtir les brochcncs au 
gril choud 6 à 8 minutes 

l'l1 le~ rctourn~nt une fois. 

8 Entrc .. tcmps. ajouter la 
morinade dons le wok, 

portel'~ ébull ition ct cuire 
5 minutes. Servir les 
hrochcnc' d'agneau 
avec 1:1 sauce s:u.1y. 

6 ruit â sou;>< de beurre de 
caahuêtrsaoquant 

1 cuit a cafe de pu<tt de wmatr:s 
ta. ~ca'ed<jusdttiuon- frais 

CONSEIL 

Pour ittittr qu'tiltS u~ 
btûlmt, tremper les brodtales 

da liS l'Mil Jroidr ptndam 
JO mimrces avam d'y t~!Jiltr 

les morceaux. 
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Viande• & volailles 

Agneau sauté à la sauce de soja notr 
et aux poivrons 

450 g dt filet dt mllttlfagneau ou 

dt gigol dê:!œst 
1 blanc d'œuf lig<femmt bauu 

25 9 cl( ~iltna 

1 (lÀ â c:oft cl( poudr< 

cl( cinq-tpiœs chll106 

1 Couper l'>gnt"au c11 
band\!s trè~ fine~. 

2 Mélanger dJns une j:lllc 
le bbnc d'œuf, l.r 

maïzena ct la puudrc de 
cinq ... ·t:plccs chino1s. P;\~SCI' 

les bnndcs d'ngnc>u dn11' cc 
m~l:mgc pour les cJJ robcr. 

3 F:tirc cho11flèr l'huile 
d:ms un grand wok 

préch:1111lè. Faire ~amer 

l'>f:JlCJU i feu vif pcndnm 
5 minutcs,jusq u'à cc que 
les bords commencent à 
crousrillcr. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

3 ruL ~ soupe crnu 1<: œ tournM 

1 oig"""tOUilt 
1 poMon rouqe.cgrmectroupem 

13n<c1es 
1 poivron ~l tgrCI'è tl mupt en 

bnoêres 

4 Co11pcr l'oig11o11 rouf,..: 
c11 rontldle>. AJoU!cr 

l'oognu11 cl le• tr>ncht-s de 
poivr<>n dJIIS le wok ct foire 
\,tiller 5 ~ 6 rniiiUICS,jU><IU'i 
cc <tuc le~ légumc:s 
Côll iiUCUCCilt à f;'llllOfi Îr. 

5 Ch:ouiTcr CIIIOUr11a11 t 
:w..:c la sauce de soj:l noir. 

6 llcrnplir de,; J>>iettcs 
chnudcs d'>gncnu 

ct de ~:mec ct !tcrvir chaud 
:u.:compag11é de riz 5 l'cau 
fr:aîchcmcnt cuit ou 
de nouilles. 

1 poivron jaune oo orange. ëgrCI'è tl 

coupé en lanëtes 

sw a soupe desauœck soja 11011 

til nature: ou roJillts 

(0 acrompagrtt:mrm 

CONSEIL 

ltillt'T fil filisallt smrter 
l'agneau à ce que le 

me1ange à la mtlii:cnn 
11ecolle pas 1111 rwk. Pour 

œln, dfplacer sam nnil 
f'agnetw amour 

r/11 wok. 
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Viond<S & volaillts 

Sauté d'oignons verts et d'agneau 
à la sau ce aux huîtres 

4 penon nes 

INGRÉDIENTS 

450 g dt uancn<s de 91901 d'agntau 1 (U 1 houpo d'hu lt d'arad! de: 
1 cui! ~ ca ft de gr;;ns de poMt dt 2 gous.~CS cf• j hocl1<ts 

S<clluan moulus 

1 À l'aide d'tm comcau 
tranchant. retirer tom le 

gras de l'ag.teJlt et le couper 
~n moches fine~. 

2 Saupoudr<r la viande 
des gnins dt= poivre 

de Sichu:m moul u:. ct 
bien mélanger. 

3 Faire chauOèr l'huile 
dans un wnk prC·dmuOi:. 

Faire s:uncr J •:~gn~..:m 
pend:uu 5 min u t·cs. 

4 Mébngcr l'ail, la sauce 
de soja ct les oi!(nort>. 

Ajouter le rom au wok 
ct faire sauter pendant 
2 minutes. 

5 Ajouter la ~ucc aux 
huit!\."- ct le chou chinois 

cc faire ~utcr 2 tninutc.s. 
JU><Iu'à cc <JUC le chou ait 
Oétri ct que le jus bouillonne. 

6 lkmplir de> bols duuds 
de ~amé ct servir chaud 

nvèc des chips de crevettes. 

C O NSEIL 

1./>s drips de trcriè/tes se 
romposem de micues clr 

((('l 'f~llt'.S (0 /,fJrl:SSét.S 

cl de pàl< d la fariue. 
Elles sc dilntcw d ln friture. 

2 cuil â soupo dt saucr de soja bttmt 

6 cuil à soupo de sauct aux lluitrtS 

11s 9 oc mou dW>ois 

CONSEIL 

LA sauct aux /mflrrs at filitt 
à parrir âltuîlfts mita Jans 
Je l'eau salk tl dr li1 sauu 
dr soja. Elit cr/ wrulue tri 

bomeilles et se coJuervt' 
plusieurs mois. 
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Viandes & volailles 

Cu rry d)agneau aux 
pommes de terre 

•so g de pommes de terre. en dis 
450 g d'agneau ma~~. en cub<s 

2 cuilâ soupt de pâte de ''"IY 
semi.fone 

1 Porter à ébulliuon une 
grande as;.crolc d'<'2U 

légèrement s:lléc. AJoUter 
le~ ponunes de terre ct cuire 
10 minutd. lktirer de b 
c:1~serole avec uuc écumoire 
ct égou[rer soignci i~Cil iCnt. 

? Mem-e l":agnc:m d:ans 
...... un grand s.tbdocr . 
• Jjomer b p.irc de curry 
ct bien mélanger. 

3 Faire chauiTcr l'h uile 
de tournesol clan~ un 

grand wok préchauffé. 

4 Faire sautt.•r l'oignon. 
l'aubergmc, l'at! ct 

4 personnes 

INGRÉDIE NTS 

3 cu h>upe cl'hu;te de tournesol 
1 oÔgi10il. couP< en rOI'del~ 
1 aullerg ne, coupee en dés 

2 goussc:s d'at!, had>ees 

le gi~tgembrc pendant 
5 mtntltf:S environ. 

5 Ajouter l'ab'tleau èt faire 
samer encore 5 minutes. 

6 Ajouter le bouillon 
t>l le, pommes de terre 

cui tt..~. porter à ébullition 
er bis.cr cuore :; feu dotLx 
pendant 30 müJUtes,jusqu'o 
ce que l'agneau soit tendre 
ct bien duré. 

7 Vcr>cr le sauté sur 
des :>Ssrcttcs chaudes 

et s:oupoudrer de conand re 
&:.ichc. 
Scrv1r :tll~Mtôt. 

1 cu t i soopt de g11>ge~nore ript 

ISO ml de bo.i'lon d'agne311 

ou debœtJf 
2 CUil a SOOpt de œiandre fraithe 

CONSEI L 

Le wok tsf mrt im~uHou 
clrùroise tmtitrmt dom Ir 
110111 viem du tnllléJtmis 

er siguifrc 
• fitipiem ti mirr •· 
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Viandes & volailles 

Agneau aillé à la sau ce de soj a 

<50 g de filet d'agooa" 
2 g<t.JSSeS d'a tl 
2 ru La soupe d'hu ~ cfar.ocn<Jr 

1 Pr.~nqua de pente~ 
mcis10ns d~n~ b ch;nr 

de l'agne:~u. 

2 Éplucha soogn cusc:mcnt 
les gousses d'>ol ct les 

couper en ~r.~nchcs ll'aidc 
d'un couteau cr.mclum. 

3 lmroduirc les ~r.~nchcs 
d'ail à l'iméricur <le> 

incisions prruiquée~ d:ms 
l'agneau t c le meure d:m'; 
un plat peu profond. 

4 Verser en r.rer 1 cuollèo·c 
a soupe d'huile, 

1 de xérès ct 1 de s~uce 
de soja sur l'agnc~u, couvrir 
cr bisser mariner J heure au 
moins, de préfércn.ce mute 
b nuit. 

4 p~tSonncs 

INGR ÉDIENTS 

3 wol. houpe de wb= ou de M 1 cu à taft dt maïzena 
de ,il 2 cuil â soupe d"tau fro.oc: 

3 CU•l ~soupe dt sautt dt~ brune 25 9 dell<llrrc 

5 Couper l'•gneau n13nné 
en tr3nches fines. 

6 F2on: chauffer le reste 
d'Inule d•ns un wok 

préciiJlofTé. f>orc Sluter 

l'agneau pend>nt ""'""" 
5 mmutcs. 

7 Ajouter IG manr1ade et 

le reste de xérè$ ct de 
sauce de $OJ3 clans le wok et 
bisser le j us bouillonner 
pendant 5 minutes. 

8 Mélanger kt ma'l'zcn:a 
c t l'cau froide. Ajou~eo· 

le mélange dans le wok 
ct cuirt' en remuant de 

tcmp~ en temps jusqu'à 
cc que lcju) commence 
j épai~!tir. 

9 Couper le beurre ên 
peurs morceaLLx.. Les 

ajouter dans le wok er 
mélanger jusqu'3 ce que le 
beurre ait fondu. \hscr sur 
db ~icctes ct servir. 

CONSEIL 

Le heu rTf pen 11er 
rl'obtc!rûr rme satllt' 

muweu.(e, déliâeme. avet 
l'agneau. 
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Viandes & volailles 

Agneau thaï aux feuilles de citron vert 

2 pimeniS rouges manandais 

2 cuit à !0\IPI' <f/luoe d'aradl'lk 

2 gous~ d'ail,~ 

4 é<tlalo:ts, roopé<s m rr<lfttaux 

2 btancllcs de leman-grass. tm nctcs 

1 Égrener et coupc:r en 
tranches rrès lines lc. 

pimems rouges thiibndlo~ 

2 Faire chnoffer l'huile 
d'orachidc dans un 

grand wok préchoullë. 

3 F:~irt• ~:mrt•r l':1il. lf'' 

échalotes, le leman­
grass, les feuilles de citron 
vert, 13 pâte de rarnarin , 
le sucre de palme cr les 
pimentS envi l'On 2 minuœs. 

4 Couper l'ngneau en 
bandes ou en culxs. 

5 Ajouter l'agneau dans 
le wok er foire sauter 

4 perso nnes 

INGREDIENTS 

6 fou, nos de cill>n vtrt 

1 eut à <OUP!' do ~~· do tamorin 

25 9 de suer• do palmo 
450 9 d'agrou ma;g•dfikt 

()Oj g;g<>d 

5 mmmcs c:n le retounl:mt 
SOI!!"CU.Scmcnt pour qu'al 
SOit tot:.lcmtnt enrobé du 
mélange d'épices. 

6 Verser le bir de coco 
dao~> le ·.vok ct porter 

~ ébulliuou. Réduorc le feu 
N lni<(('r ('"UÏr<"" p•~nri;J n t 

20 min ure>. 

7 Ajourer les ronmcs 
ccri-'ic~ c.·t 1 :~ corlandrc 

lraîchc cr laisser cuire à feu 
doux pendantS minutes. 
ltc111plir dcs:ossicrtcs cr 
servir chnud. accompagné 
de riz parfumé. 

600 ml deloit de coco 

175 g rte tomates ttris<s. coupéo 

tnlkux 
1 cuil à soupe de roriandrt rra;m. 
riz porfwr.t rn acrompagncmcnt 

CONSEIL 

Lts âtnms vms 
thailoudais ou makut, 

possèrlem Ja fm ils ronds 
tt nouesL~ t i Je:sftuillrs 
forremem paifinu!I!S, 

((l lll'i'Ut uti/i<:;P<: 

cfa us la wisiue pour 
fa,r saveur. 
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Viandes & vol•illes 

Agneau sauté à /)orange 

450 9 cr agneau. ~ 
2goussesd'al,haclltt$ 

1 ruil ~ "'''de 9"' ns de <11m n 
1 ruila"''" de coriandre moulue 

1 Mèttrc l'agneau luché 
dans un wok prédJaullë. 

F:urc SJ.Uter s.1ns 3jout de 
gr:~isse 5 minu1es,j"'qu'l cc 
que la viandt: sou également 
brume. Rcnrcr toute gr;ns~c 
supcrtloe du wok. 

2 Ajouter l'01l, les grains 
de cuman . 1:1 coriandrl• 

e1 l'oignon rouge cl f.•irc 
saucer pendant cuct)rc 

5 miuutès. 

3 Ajourer en toun1:111t 

le Zl'-Stc finemcm râp-C: 
ct le jus d'or:.mgc ca b ~nuee 
de sqj:t, couvrir, réd uire 
le feu ct b isser coire l feu 

doux en remu:mc de tC111p~ 
en temps l5 n1imucs. 

4 personn u 

INGRÉDIENTS 

1 oognon tougc, cou!* en rondctlt:S 

zeste fi r'IC'fl'l(:n1 rà~ ct ji.IS 

d'une 01aoge 
2 rut ~ lOUpe de ,.uee de soja 

4 61cr le couwrclc. 
augmcmcr le feu. ajouccr 

le• quarucr. d'orange. il' sel 
cl le 1'<>",.., ct chauffer 
encore 2l3 minutes. 

5 DI>J'<>'Cf ;ur des 
a.\sicttc-s chaudl--s et 

g;oruir de ciooulc11c &:.ichc 
ci~déc. Servir au!t~i tOt . 

VARIAN TE 

O u fl l'lll muplllrt'f 
l 'cmm .. ~c par du dlrou 

0 11 du fÎlmlll'frt. 

1 001ngc. ,.& or roupee en 
quanjers 

sdetpoN<e 
o1>oulette lr.ôcl>c: cisdtt m ga1111tu<e 

C ONSEIL 

.-!tort (f plat, <SS<Jytf lill 

t'ÏII blaut !t'ger tl s« 011 

1111 viu ro11ge lig<·r dt 
.!tyle boutgc"';!l" '• les dettx 

s'tzssoâem bien a fa 
wisint on'eurale. 
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Viandes & volailltS 

Foie d'agneau aux poivrons verts 
et xérès 

450 g dt to;e d'agnrau 
3 rui a soupe de malltna 

2 CU>L à ""'Il< d'ho.~ d'ar>CIIM!t 

1 cig<1on. C<IUJ'Ô en roodcllcs 

1 lktircr tout le gns 
superflu des foie« 

d'agneau et les couper 

en bandes fines. 

2 Mettre 2 cuillerées 3 
soupe de ma'izcna dans 

un grond saladier. 

3 Ajouter les bandes de 
foie d'agneau er bien 

les recouvri r de maïzcn:t 
sur tous les côtés. 

4 Faire chauiTer l'huile 
d'arachide dans un 

gnnd wok préchouffé. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

2 gousses d'ail. hachtts 3 cuiLa soupe dt xero"" 
2poivr011Sv.rts.c<Jrcnb<l ""'pis 2cuil a soup<dcS>uctdt50ja 

cn lan~os 
2 tu~ à ""'Il< dt purtt dt torr.,:<s 

5 F:.irc S3Uter le foie 
d'~gne•u. l'oignon. l'•il 

ct le poivron vert pendant 

6 ?1 7 minutes, jusqu'à cc que 
le foie d'•gne•u soit juste 
cuit r:t les légumes tendres. 

6 M élongcr lo purée 
de tomates. le xérès. 

1 cui llerée~ soupe de 
ma'itl;!:n:l ct la s::mcc de soj3. 
Verse r cc mélange dans le 
wok en tourn:uu et cuire 
encore 2 lll in utes.jusqu'à 
cc qLLc le jus épaississe. 

Verser dans des bols 
chauds eL servir :mssitôt. 

VARIANTE 

H:mr obtenir m1 goût 
plus on'rntal1 utilistr du 
vin de riz plutôt que tlu 

:'(irès. Le viu dt riz 

du'uois est foh à prrrrlr de 
riz glua ut er tomm .sou.! 

Je 110111 de fr 11in jauue ~ à 
awsc de sa couleur dorée. 
La meilleure variété du 

S rrti-Esr drirrois s'trppelle 
S lrao Hsirrg orr 

Shaoxirrg. 



s 
mer 

D1111.1 routi'E.\1rfriiC-0riCJrt,lc poissmr r·r lrsfmirs de mer, 
à la .fois nlxmdnms eJ sai11.1, «arpcm 1111e place majeure 
da us l'nlimemariou. Av« wr n'Ok, ils Jlflll<errt être ar ils 

de dil'l'fleS IIUIIIiCII'S- à la I'<IJX11r,jrits 011 sa Illés, 

1'1 a((ompagués de nombreuses épicts cr sauces 
rcmres plus déliâmses les mus que ks aurres. 

Le Japon est nlputé pour so11 sus/li111i 011 poisson cnr, mais ce 
mers uc représmte CCJX1Uiaur q11c 1'1111 des multiples plats 
de poissou qu'mr y seri. ll four diœ IJII '1111 japo11, ll>IIS les 

ffJklS romponmt elu poissou ou cles fmirs cie mer, 
soumu a lits nu uvk. 

Le clwpim' qui su ir 110us propa:se cie uombreu.\' plats 
or(~irraux et SIII!Oilreux qui assode111 le poisson 

er h'S jr1rirs de mer n11X lrerl>CS a romariques et épices, 
aiusi qu'aux pâtes et sauœs les plu.< diuerses. 

Pour les rm.11es q11i sllil't'llt, le gmir dépeud 
eu gmude panie de la fmidretrr du poissou 

ez des fm its d~ mtr. 
.A.msi, ilr~rmmil'l<\' les acheter le plus rani possible, 

de prijèreuœ le jour même. 
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Poissons & fruits de m(r 

S aumon sauté teriyaki 
aux p oireaux croquants 

4 person nes 

INGRÉDIENTS 

450 g dt met de saumon, san~ poav 1 ruil. a caft devinaig•e de vin de 1iz 4 cult à soupe d'huile de mai~ 
2 euil. 3 soupe de saute soja douee 
2 ru l a soope de keullup 

1 Couper le saumon en 
tr.mches. P13cer les 

tranches dans un plat peu 
profond et non mét:ùliq 11e. 

2 Mélanger la sauce 
de soja, le ke tchup. 

le vinaigre de vin de ri~. 

le sucre ct l'ail. 

3 Verser ce mélange sur 
le saumon pour bien le 

recouvrir ct laisser mariner 
30 minutes environ. 

4 Pendant cc temps. f.,i rc 
chaulfcr 3 cuillères 

i soupe de l'huile de ma'is 

d•ns un gr>nd wok 
pr(..:h•ulfé. 

1 ruila soupe de =na<ie 
1 gOUSS< d'aa,hadltt 

5 F:tire souter les poorcaux 
à feu moyen 10 m.1nutcs, 

j uc;q u'à cc qu'ils deviennent 
croustillants er 1endrcs. 

6 Retin:r avec soin 
ks poiream< du wok 

3 l'•ide d'une écumoire 

er les disposer sur 

des :b'Siettcs chaud<-s. 

7 Ajourer le reste 
de l' huile dans le wok, 

puis le saumon et la. marinade 
cc cuire 2 minutes. 
Poser sur les poireaux. 
~Ç~rnir de pimem 
Cl servir 3USSÏCÔl. 

450 g de poireau, en fines lani~r<S 
p.:m~ts rou~ en motcraux fins 

VARIANTE 

On pem nuss; remplarer 
le smmrou par uufilet 

de bœr!J.' 
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Poissons & ffuits de mtr 

Saumon sauté à L'ananas 

100 g de jeunes ~pis de mais 

1 oignon rouge. <OU~ en rondelles 

1 poiv<on orange. coupé cnlani<res 
1 poMor1 wn, l'OUilé en lanitres 
450 g de iil<t de saumon do11t la 

peau a été reti•èe 

1 Couper les J<Uilc> épis 
de nuïs en deux.. 

2 Faire chmrlèr rhuile 
de tournesol dans 

un grand wok préch•uflc . 
Ajouter l'oib~lon,lc~ 
poivrons c< les épis de m:üs 
et faire sauter 5 mm utes. 

3 Rincer les tîlcos de 
saumon 3 rc:ou froide 

et les sécher •vcc du popkr 
absorbanL 

4 Couper b ch> ir de 
53\lmon en fines b2ndes 

et les meme don~ '"' gr.md 
saladier. Saupoudrer de 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

2 ru il ~soupe d'huile de 10umesol 2 cuiL à soupe de sauct de 'lOja 
1 cu•l a soupe de paprib 2 eva à soupe de .lb ès demo·let 

225gdeout>tsifal\3nasen~ 1 ro•l acafl'dema<ZeN 

ér)oiJIIts 

100g de germes de soja 
2 cull à 'lOUpe de ketc!lup 

pa.prikl ~t retourner pour 
bien enrober le S.1Unl0n. 

5 AJOUter le saun1011 

Cl 1'3n:mas :llLX- lé gu rue-. 
d:ms le wok ct fàirc s:uucr 
encore 2 à 3 minutes, 
jusqu'a cc que le poisson 
soit lèndrc. 

6 Ajouter les genn es de 
soja ct bien remuer. 

7 MélJIIg~r le ketchup, 
1> ;.3uce de soja. le xérè~ 

et l:t m:üzcn.a. Ajouter ce 
mêl:anb't" dans le '"-ok ct 
cuire ju~u·à ce que le JUS 

COIUI11éi1CC 3 épaissir. 

Disposer sur des :u . ..,icucs 
chaudes et servir ;auo\filtôt. 

VARIANTE 

On peut liiiSÛ milisc•r 
des filets cie tndtt 

à la J'ltlrt 
du ~aumo,, 
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Poissons G fruits de mer 

Sauté de thon et de légumes 

215 9 de OJOttOS. peJc:es 

2 euil à scupo d'hU11cde mais 
1 oognon. coupt en rond.Ues 

175 g de pois mange-twt 

450 g de thon trais 

1 Couper les carones en 
fins bJtonnctS. 

2 Faire chau lfcr l'huile 
de m>ïs d:t.rtS un gr.md 

""k préch•ulfé. 

3 F:urc ,.uu:r l'oignon, 
le• carotte:.. les haricotS 

rn>ngc-ttmt ct les jeunes 
ép1s de maYs 5 minutes. 

4 Couper le thon en 
tranches fines. 

5 Ajomcr le thon dans le 
wok ct f.1ire sauter 

pcnd•m 2 ~ 3 minutes, 
jusqu'à ce qu'il devienne 
opoquc. 

4 personnes 

INGRÉOIENTS 

175 g de je\! nes èps de,.~ ~ finemef1t tàpè ct JUS 

coupis t11 dewc d'une oronge 
2 euit à scupo de sauce de poisson 1 cuil à cart de maïztr1a 

1 ruil a500po de suerc de p;~rmc r~ oo nouilles en accompagnement 
2 euil. a 5001'< de x~b 

6 Mélanger la sance 
de poisson, le sucre 

de palme, le zeste ct le jus 
d'orange, le xérès et 
la maïzcn2. Verser sur 
le thon et les légume~. euire 
environ 2minutes.jusqu':l 
cc que le jus épaÏ!;sissc. 
Servir 3Vcc du riz ou 
des nouilles. 

VARIANTE 

Essa}"'r nrlt'r des dama 
d'espadorr. 011/r.s rrorwc 

arljourti'IJt4ifarilewelrt 
tl leur corui.slmrœ est 

semblablt à rtllt tltr 1/um. 

MÉMO 

Le nrcre de pa/mt r.sr rm 
épais s11cœ bnm, non 

m.ffirri, atr goür 
ligb-tmttll atramilisi. Il 
m vendu~~~ poiuJ romh 
ou Dl petîta barquellts. 
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Po•ssons & fruits de mer 

Cabillaud sauté à la mangue 

175 g dt Cli<OU.CS, prléts 

2 cu là SOU!)( d'~u il< 

1 oig11011 foug<. COIII)t <tl IOOdCJ :cs 
1 po.>fOf\ foug<. coupé cn bll tiCS 

1 Couper k-s cJrutll"'> en 
fins b.i1onnc"'. 

2 FJorc cl~>ulfcr l'hmlc 
dan~ un wok 

préchauOë. 

3 Faire ~.luter l'oaguon. 
les c;aroth!.) 

ct le~ poivrons environ 
5 minutes. 

4 Couper le cabîll.llld 
cu petit:, cubes. 

5 Êplttchcr ta m:utguc, 
enlever soig.nl'LlSt.'II1CUt 

la chJîr alllour du noyau 
central ct la couper en 
crançhcs fin~. 

4 personnes 

1 NGREDIENTS 

1 poivron ll(<t, <011~ <n bn.ms 

450 g de fi1t1 oc c:at>r<auo sans pcllu 

lmang~mûrt 

1 cuil ~co ft dt maimla 

6 Ajomer le abillaud e1 
)3 mJngttc JlL'\: l~gumes 

d:tU\ le wok ct (;lire ~3utcr 

encore 4 3 5 minuec:st 
Ju..qu'l cc què le poisson 
sou bro:n cuit. Nep~ trop 
rnébngcr pour éviter 
d'émtcttcr le pois~on. 

7 Mélanger d1ns un boi l> 
lll:lÏZCll:l, J:l S:lUCC 

dè sqjo, lè jus de fruits e1 
le j11~ de citron Vèl't. 

8 Verser le mébng'= 
li.L maÏZèlln sur le s:uné 

c l lni>sc:r bouîllonncr 
c:t épaist\ir le jus. l~r~cmèr 

de con andre ct servir 

.l\l~')itôt. 

1 cu;J. a soupe dt sauœ de""" 

lOO ml dejusd< fru•tse<ouqocs 

1 ruil à soupe cie jus de cilton '<(<1 

1 cuil â soupe oo ronilfldf< osdt< 

VARIANTE 

Selon lrs gttrir5, 
on peut mnplaur 

ln maugur. par 
1/r ln IJ<IJJn)'l'. 
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Poossons & fru ots de mer 

Lotte sautée au gingembre 

450gde lotte 
1 cu il. à soupe de gongembre frais 

râpé 

1 Couper la lmu: en 
pentes rondelles plates. 

2 Mélanger le gmgembre 
ct la sauce au pnocnt 

dans un pc:m bol. 

3 Passer le mélange de 
gmgembrc ct de sauce 

au po ment au ponceau sur 
les morceaux de lotte 

4 F:ure chauffer l'Inule 
de maïs dans un grand 

wok préchauffé. 

5 Faore sauter la lotte, 

les asperges 
ct les o tgnons vertS 
5 rn mutes eovrron. 

4 pe rsonnes 

INGRÉDIENTS 

2 cuil. à soupe de sauce au piment 

douce 
1 euoL à soupe d'huole de maïs 

6 Rt'nrer le wok du feu, 
verser un filc:t d'Inu le de 

sésamt' sur le saut~ et boen 
retourner pour mélanger. 

7 Oosposer sur des 
asstertcs chaudes ct 

scrvor aussitôt. 

VARIANTE 

La lotte cofire cirer, mais 
so11 goûr ai11si que 
sa COIISistallct SOli( 

admirables. 011 pe111 
à la r~ueur la remplacer 

par des mbes d'épais 
filets de cabillaud. 

100 g de petotes asperges 

3 oignon$ ~~trts. ëmincés 

1 cu il à eafé d'hui)( de sésame 

CONSEIL 

Da us rerrawes recettes, il 
faut râper Je gir.gembre 
avalll dr le wire. Pour 

cela, éplucher le morceau 
dr gi11grmbrr et le froller 
de ham eu bas Je long de 
la section fine d'une râpe 
en Jôrmautun angle de 

4SO, ou utiliser um• râpe 
à gingembre spécifique. 



Potssons & frutts de mer 

Filets de poisson braisés 
4 p<:rsonnes 

IN GRÉDIENTS 

3 à 4 pettts champignons chi nots 1 cu il il café de gingembre frais 1/2 cutl à cafe de sucre 
~ch~ ha ch~ 1 cu tl. à soupe de sauce de SOJa légère 

300 à 350 g de filets de poisson 1 gousse d'ali, finement roupêe 1 cu il à café de vin de riz ou de xérès 
1 cuil. à café de sel 1/2 petit poivron, vert ~rené 1 cu il. à soupe de sauce de hartcots 
1/2 blanc d'œuf légèrement battu et coupé en pettts cubes piment t't' 
1 cuil. à cafr de pâte de maïzena 1/2 petite carotte, en tranches fines 2 il 3 cuil à soupe de boutllon chtnoiS 
000 ml d'huile 60 g de pcllhSt'S de bambou en ou d'eau 
2 01gnons verts, émincés conserve, rtnctes et égouttées quelqu<:s gouttes d'huile de sésame 

1 Tremper les une pmc~t· dt· sel. le blanc l'a1l pour parfumer l'hmle 
champ1gnons séchés d'u:uf ct la pâte de maïzena quelque~ secondes. pms Je 

dans un salad•er d'eau en cnrobam b1en k p01sson po1vron. les carot tes ct les 
chaude 30 mm utes. Égoutter pousse~ de bambon ct f<ure 
sur des SCI'VIcltcs en pap1er 3 F31rr chauffer l'hllllc Sautc:r 1 lllllltl tC CIIVIrOn 
c:L rést,rvcr l'eau dr trempage dans un wok 
pour du bomllon. Presser préchauiTé. Fnn: les s AJouter. le ~ucrc:. la sauce 
les champ•gnons pour en morcea tLX de- po1sson de SOJa. le: vm, la sauce 
c:~."tra1 re l'hum1d1té, couper pendant ) lllllllltC enVIrOn. de hancots p1memte. le 
et Je: ter les p1eds durs et Le, rcmer awc une écumorre OOUilJOn OU J' e:IU Ct Je sel 
déc;uller les ch:unp1g110ns et les égoutter sur du pap1er restant ct poncr à ébullition 
en tranches fines. absorbant. AJOUter le po1sson. mélange-r 

pour les rccouvnr de sauce 2 Couper le po1sson en 4 Vider k· wok de l'Inule- et br:uscr 1 m1nute 
pems morccatLx, les sauf 1 cmllère 3 soupe 

meure dans un plat peu env1ron. Ajourer le 6 Verser l'htnlc de sésame 
pm fond c:t mélanger avec gmgcmbre. l e~ o1gnons et et servir 3USSilÔL 

136 
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Poisson~ & fruits de mer 

Poisson à la noix de coco et au basilic 

2 cuit à soupe d'huile 
450 g de filet de cabillaud sans peau 
25 g de farine assaisonnée 

1 gousse d'ail, hachée 

1 Fatre chauffer l' ht~~le 

dans un grand wok 
préchauffé. 

2 Couper le pot:.son en 
gros C1.1bes en vetllant à 

ôter toutes les areres avec 

une pmcc à épiler. 

3 Mettre la farme 
assa1sonnée dans un 

salad1er AJOuter les cubes 
de potsson ct mélanger pour 
bten le~ rccouvnr. 

4 Faue sau ter les cubes de 
poiSSOn à feu VIf 

pendam 3 à 4 mmute\, 
JUSqu'à ce qu'tl s 

commencent JUSte à brumr 
sur les bords. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

2 cu il à soupe de pâte de curry rouge 175 g de tomates cerises, roupéts en 

thaflandaos 

1 CU1I. à soupe de sauce de poisson 

300 ml de lan de coco 

5 Mélru1ger dms un 
sa lad ter l'at! , la pâte de 

curry, la sauce de potsson e t 

le la tt de coco. Verser lco 
mélange sur le po1sson er 
porter~ {bulhuon. 

6 AJourer les tomates au 
mél3nge dans le wok er 

latsser cUire à feu doux 
5 lnlllUteS. 

7 Déchtrer les femlles de 
bas1hc. Les aJouter dans 

le wok ct mélanger en 

prenant garde de ne pas 
ému.:ttcr le potsson. 

8 Dtsposer sur des ass1enes 

chaudes et servtr chaud 
avec du nz parfumé. 

deux 
20 feuTI:es de baSilic fraiches 

riz parfume en accompagnement 

CONSEIL 

Après a11oi r ajowé 
les tomates, 11eiller à 

11e pas c11ire trop le plat 
po11r ér1iter qt~'c/les Ill! 

se décomposellf el 
11e perde1tlle11r pea11. 
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Porssol'ls & fru•ts de mer 

Crevettes à la noix de coco 

50 g d~ I'IOrx de coco sechee (râ~) 
25 gd~ cha~lure fraiche 

1 cu11. à cafe de poudre 

de crnq-ép1œs ch1no1s 

1 Mébngt•r dans une 
ptt.: la noLx de coco 

~échéc. la chapelure. la 
poudre de cmq-ép1ce~. 
1~ ~el ct le 1e~te de Citron 
vert. 

") D~ns tilH' ,uttre pttc, 
/~ b~tm· l'Il ncrge légère 
Il: blanc- d'o.:u( 

...., Rmcer les c-revettes à 
...J reau froide et sécher 
~vec du paprer ab,orbant 

Pa\scr les neverrcs 
dam le blanc d'œuf, 

pUis dans le mélange dt· 
1\0IX de c-oco l: t de 
chapdurc potrr qu'elles en 
so1e11t b1en rccouverres. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

1/2 CJII à cafe de sel 

zeste finement rapë d'un c1tton vert 
1 bla~c d'œuf 

450 9 d~ crevettes roses 

Fa1rr ch.mfTrr 5 cm 
.J d'Inule de ti)Urlll'\tll ou 
de r·1a1\ dm, un grand wok 
prt•chauffé 

L Fa 1re ~.urtn Jt-, crcvew:s 
( ) 5 nu ume~. Jusqu'à 
ct: qu'dies so1ent dorées 
ct crousttllamrs. 

7 Rcur~:r le~ Crl'Wttc:. 
avec une c:cumorre, 

le~ poser ~ur du pap1cr 
absorbant cr les égouncr 
smgncu~cmcnt. 

8 Dr\powr les creverres 
à la no Lx de coco sur 

des ass1crres chaudes 

et garmr de quamrrs 
de cmon. Scrvu aussrrôt. 

hUI!f dt' lOUrl'lt'$01 OU d~ maiS 

pour la f11ture 

quartrers de crtrOI'I el'l garmture 

CONSEIL 

Ou peur aus.n semrr 
lt•s rrt•r•t•ttt•s 111'1'( 

une sauœ de SOJII 

011 Ill/ ptllll!/11. 
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Po1ssons & fru1ts de mer 

Omelette aux crevettes 

2 cuit à soupe d'huile de tournesol 

4 oignons vtrt5, ert~mcts 

350 9 de crevtnes dttort'quécs 

1 Fa! re chauffer l'hUile de 
tournesol dans un grand 

wok préchauffé. 

2 Ébarber les <)lgJl<>IIS cr 
les couper en tranches. 

3 Fa1re samer les crevettes, 
l~:s 01gnons et les gcl'lncs 

de sop pendant 2 mm ures 
CllVU'On. 

4 Mélanger dans un bol 
la mal'zcn.t et Id ,du<.c: 

de SOJl. 

5 Battre les œuf.-; avec 
3 CUJ IIèrt:S à soupe d'cau 

froide, pUIS les 3JOUtCr 
au mélange de maïzena 
et de 'i.'IUCC de SOJa.. 

4 pe rso nn es 

INGRÉDIENTS 

lOO g de germes de soja 

1 cu li. à cafê de maïzena 

1 cu il à 50Upe de sauce de soja lêgè!e 

6 Vcr;cr le mélange dans le 
wok er cu 1re eoVtron 

5 à 6 mmutCS,Jusqu'à cc 

que le mélange prenne. 

7 Pos~r l'omelette sur un 
plat ct la couper en 

q uarucrs pour seMr. 

C O N SEIL 

JI est importatll d'utiliser 
des gennes de soja frais 

car le soja err conseroe n'a 
pas le croquant 

nécessaire. 

6œufs 

VARIANTE 

On peut a;omcr à Ntape 
3 tout autœ légume 
de so11 choix, comme 
des carolles rlipées ou 
des petris pois cuirs. 
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Po1sson~ & fru1ts de mer 

Gambas aux tomates épicées 

2 cuil. à sou~ d'huile de maïs 

1 01gnon 

2 gousses d'~1l, hachées 
1 cu•l à caf~ de gra1ns de cumin 

1 Fa 1re chauffer l'hlnlc de 
mah dans w1 grand 

wok préchauff~ 

2 Conper finement 
l'mgnon 

3 Fam: sauter l'o1gnon 
Cl l'~ al 2 à 3 11111llltCS, 

Jusqu'à cc qu'1ls ramolhss..:m. 

4 AJouter en tOurnant les 
gra1ns de cumm ct fa tre 

sauter 1 mmute 

5 AJouter le sucre. le~ 
tomates et la punJe 

ùe tonu rcs séchées au sole1 l. 
Porter:\ l:bulhnon, pm~ 
rédUire le feu cr latsser 
cum: 10 mmutes 

4 personn es 

INGRÉDIENTS 

1 cui!. à soupe de cassonade 

400 g d~ tomates concassées 
en conserve 

1 CIJII. à soupe de baSilic fraiS c1seië 

6 Ajourer le bastllc, 
le) gamba), :.aler 

et poiVrer Augmenter 1t: feu 
ct cu 1re pendant cnnm.· 
2 à 3 111 111lHCS,JUSqll'J 
cc que les gambas so1ent 
parfancrnenr cultes 

C ONSEIL 

Toryorrrs clrartjfi-r Ir 1110k 

rllll! /11 d'y tllellre 
de l'huile ou d'autres 

almrems, cela él•itt>ro que 
lrs Îll.'i!'Miems u'y co/lem. 

1 CUII à sou~ de purèt de tomates 
!>(chées au soleil 

450 g de gambas decort1quees 
seletpotvre 

MÉMO 

u1 purér dt• tommes séchées 
cw soleil posshlt> ruw save11r 

bea/ICOIIJ1 plus fi 1'0 110 11Cée lfllt' 

la purée de tcJIItates 
lrabituelle. Elit' bo11[/ie torrt 

plat à base dt> tcJmates. 
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Po1ssons t:r fru 1ts de mer 

Gambas au gingembre croquant 

1 morctau de gmgembre frais 

deS cm 
hUile pour la fnture 

1 01gnon. coupé en dés 

1 À l'ardr d'un couteau 
tranchant, t:plucher le 

grngcmbre ct le couper en 
bâtonnt:tl> très fin,_ 

2 Fam~ chauffer env1ron 

2,5 cm d'hurle dans un 
grand wok prt:chaufTé. 

3 Fa 1re sauter le 
gm ge mb n: pt: udaJH 

1 mmute,jusqu'à ce qu't l 
SOit cmu,ttllanL Le rt:tJrer 
avec une écummre 
et l'égoutter 'ur du papter 
:~bsorbam. Mettre de côté. 

4 Vider le wok dt: toute.: 

l' hu1lc sauf2 cu1llèrcs à 
soupe envrron. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

225 g de carottes, coupées en dés 
100 g de petits po1s surgelés 
100 g de germes de SOJa 

450 g de gambas cfc!cortrquëes 

5 AJouter les 01gnons 
ct les carones et fa1re 

sauter pcndam 5 nunmes. 

6 AJouter le~ pems p01s 

ct le~ pousses de SOJa 
et f.11 rc sauter pendant 
2 rnruutc~. 

7 Ruu.:cr h.:s g:unb:1s 
à l'cau fr01de et 

les sécher !>Otgncuscment 
avec du pap1cr absorbant. 

8 Mélanger la poudre 

de cmq-ép1ces chmoiS, 

la purée de tomates 

ct la sauce de soJa. Passer 
cc mélange au pmceau sur 
les gambas. 

1 curl. à cafe! de poudre 

de cinq-ep•ces chtnois 

1 curl. à soupe de purèe de tom ares 

1 curl. à soupe de sauce de soja 

9 AJOUter k~ 1,r.1111bas 
dans le wok ct f<urc 

saucer encort· 2 nunute:. 
OU JUSqu'à CC qu'elles SOient 
parL11temcm CUlte:.. 
Verser le mélange aux 
{,>:il11bas dans 1111 s;tladter 
chaud ct décorer 
du gmgcmbrc cmusttllam 
réservé. Sc1v 1r aussitÔt. 

VARIANTE 

On pew aussi 
remplaœr les gambas 

par des Ira ur/res 

de pouso11 blaue. 
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Poissons & fruits de mer 

Légumes aux crevettes et aux œufs 

225 g de luchettes 
3 cuil. à soupe d'huile 

2œufs 

225 g de carottes ràptts 

1 Râper finement les 
zuchettes. 

2 F:ure chauffer 1 cuillère 
à soupe d'hUile dans un 

grand wok préchauffé. 

3 Battre les œuf.~ avec 
2 cuillères à soupe d'eau 

fro1dc. Verser le mélange.: 
d:u1s le wok et cuire 
2 à 3 mmutCS,jusqu'à cc 
que les œufs prennent. 

4 Retirer l'omelette 
du wok ct la poser 

sur une planche propre. 
La phcr, la couper en b:u1dcs 
fines et la réserver. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

1 oignon. coupé en rondelles 

150 g de germes de soja 
225 g de cr~ttes décortiqu~ 

2 cu il à soupe de sauce de soja 

5 Verser le reste d'hm le 
dans le wok. AJOUter 

les carottes, les oignons 
Cl les zuchettes et faire 
sauter 5 mmutes. 

6 Ajouter les germes 
de SOJa et les crevettes 

et emre pendant encore 
2 rrunu tes,jusqu'à ce que 
les crevettes soient cuites. 

7 AJOUter la sauce de SOJa, 
la poudre de cinq-épices 

chmo1s et le:. cacahuètes, 
:IÎnSI que l'omelette, et 
faire chauffer. Gamir de 
conandre fraîchement 
Ciselée Cl scmr. 

1 pincée de poudre de cinq-ép•ces 
25 g de cacahuètes concassêes 
2 cuil. à soupe de coriandre 

fraîchement cis(lée 

CONSEIL 

OrJ méla11ge de l'eau a11x 
œufs pour 1111e omelette plus 

légère et moi11S caoutclumteuse. 
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Po1ssons t:. fru1ts de mer 

Pinces de crabe sautées au piment 

700 g de p'nces de crabe 

1 cu11. à soupe d'hu' ede ma.s 
2 gousses <fa,l. ha~htts 

1 cu1l à soupe de g'ngembre fra1s 
ràpê 

1 ÜU\Tir doucement les 
pmccs de crabe avec un 

casse-noiX. Pour que les 
saveurs du puncm, de l'atl 
et du gmgembre pUissent 
tmprégner plcmemem la 
chatr de crabe. 

2 Fau·c chaufrcr l 'ht~~lc de 
maïs dans un grand wok 

préchauffé. 

3 Fat re sauter les pmccs de 
crabe 5 mm utes erwtron. 

4 ,Ayouter l'ad. les ptmems 
ct le gmgcmbrc, ct fatrc 

samer envtron 1 mmme 
en retournant les pmces 
pour les enrober d'éptces. 

4 personnes 

IN GRÉDIENTS 

3 piments rouges. égrenés et coupés 300 ml de fumet de po1sson refr01d1 

en morceaux fins 
2 cu11 à soupe de sauce au pmeot 

douce 

3 cu il. a soupe de ketChup 

r Mélanger dans un bol 
.J la sauce ptmcmée. 
le ketchup, le fumet de 
po tsson cr la maïzena. 

6 AJOIItcr Je mélang<.' au 
ptmenr cr à la maïzena 

dans le wok et emre en 
remuant de temps en temps 
JUsqu'à cc que la sauce 
commence il épatsstr. 
Saler ct p01vrer 

7 Poser les pmces 
de crabe ct l:t sauce 

au ptment sur des asstettes 
chaudes ct garmr 
abondamment de ct boulette 
fraîche coupée. Servtr 
aussttôt. 

1 cu11. a soupe de malzena 
se. et poiVfe 

1 cu11 à soupe de Ciboulette fraîche 

cisel~ 

CONSEIL 

À la placr des pir~rt'S 
de rrabe, preudrr 1111 

rmbe emier roupé l'li l11111 

1110/'(CfliiX. 
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Poissons & fruits de mer 

Chou chinois aux champignons 
shii- take et au crabe 

225 9 de champignons shii·take 
2 cu iL à soupe d'huile 

2 gousS(S d'ail, hachtes 

6 oignons verts. émincb 

1 Couper en tranches les 
champignons. 

2 Fa.Jre chaurTer l' hu1le 

dans un grand wok 
préchauff~. 

3 Fa1re sauter les 
champignons ct l'ail 

pendam3 mmutcs,Jusqu'à 
ce que les champignons 

a1ent ramolli . 

4 AJOUter les o •gnons 
et les lam~rcs de chou 

dunois ct fa 1re sauter 

JUSqu'à ce que le chou 
flém sse. 

4 pe rsonnes 

INGRÉDIENTS 

1 tête de chou ch100t5, roupée 200 9 de chair de cra~ blanc 
en lani(res en conseM:, é9outttt 

1 cu il. à soupe de: pâte de: ct>ny douce 1 cu il. à café de piment en Herons 

6 cu1L à soupe de: lait de: roro 

5 Mélanger dans un bol 

la pâte de curry ct le la.Jt 

de coco. 

6 AJOUter le mélange 

de pli te de curry 

ct de la•t de coco dans 
le wok avec la chatr de crabe 
e t les flocons de p1mem. 

BICn mélanger et chau.ffer 

JUSqu'à ce que le JUS 
commence à bouillonner. 

7 Verser dans des bols 
chauds et sei'VIr aussitôt. 

CONSEIL 

On trouve des 
dtmnpignous siiÎi-take 
atl myon légmnes frais 

des J?mnds s11permarchés. 
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Po1ssons & fru1ts de mer 

Laitue sautée aux moules 
et au lemon-grass 

1 kg ck mou!~ avec :eurs coquille., 

br~ 

2 t.ges de leman-grass, tminttes 

1 Mcttrc le~ moule, dan~ 

une grande cassero le. 

2 AJouter le lemon-p;rass, 

le J US de: cnron c:t l'cau. 

couvnr avec un couvercle 

b ten 3JUSt~ ct cut re pendant 
5 ITIIIIUtl"~, jllSq ll 'à CC qnc 
lt;~ moult:s se so1enc ouvertes. 
Jeter toutes les n1oult'' 
c: ncore fermées. 

3 Rcun:: r ~otgncuscmem 

les moule:~ dl· leur~ 

coqu11lcs ll'a1dc d'une 

fourchcm:. 

4 F:ure chauffer le beurre 
dans un grand wok 

pr~chauffé. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

2 CUII. à SOUpe de JUS de citron 

lOO ml d'eau 

25 g dt beurre 

5 Fa1re ~aurer la lal(ue 

ct le zeste de Citron 

pcndam 2 mmutcs.Jusqu'à 

cc que la la1tuc commence à 
sc dc~s~chct 

6 Ajouter la sauce 
aux huîtres. mélanger 

et chauffer Servtr au SSI(Ôt. 

MÉMO 

At,ec SOif goti l dr citron, 
le lcmo11-grass ressemble 
à tlllt âboulr fibrruse 

sotwem ct csr milis€ dnns 
la ruiswe tltnïe. 

1 laitue pommee 
zeste finement ràpe d'un Citron 

2 cuil a soupe de sauce aux huitr~ 

CONSE IL 

Sr vo11s wilisrz des 
mo11les fraîrltes, ;rtrr 

soigueusememles mo11les 
Ollttertc·s a11ant IJrossagt• 
etlc•s utoule.s Ji>nuh•s 

après w isson. 
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Poissons & fru1ts de mer 

Moules à la sauce de soja 
et aux épinards 

. 
notr 

350 g d~ poireaux 
350 g ~ mou tes vtftes cu•tes 

(sans l~ur coquilles) 

1 CUII. à café de grains de cu mm 

1 Nenoyer les pot reaux et 
les couper en !amères. 

2 Mettre les moules 
dans un saladtcr. 

les saupoudrer des gratns 
de cu mm et btcn mélanger. 

3 Fatre chauffer l'hutte 
dans un grand wok 

préchauffé 

4 Fatre sauter les pot reaux, 
l'at! cr le potvron rouge 

pendant 5 nunures.Jusqu'à 
ce que les légumes sorem 
tendres. 

4 personn es 

INGRÉDIENTS 

2 cuil à soupe d'huile 

2 gousses d'ai., hachées 

50 g de pousses de bambou 
en conserve, êgcunëes 

5 Ajourer les pousses 
de bambou. b fcutllcs 

d'épmards et les moules 
verres et faJrc sauter 
2 mmures envrmn. 

6 Verser la saLICC de sop 
notr sur les mgréd1enrs 

du wok, bren mélanger 
er larsser eurre ~ feu doux 
quelques secondes 
en remuant de temps 
en temps. 

7 Remphr des bols 
chauds du sauté 

et seJVJr aussttôt. 

1 poivron rouge coupé en lanières 

175 g ~ J~unes épinards 

100 g de sau~ de SOJél noir 

CONSEIL 

À déjam de moules 
vertes fraîches, on pelll 

eu aclretcr en boîtes 
ou en bocaux dans 

la plupart des grands 
mpemraf'(hés. 
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Poossons & fruots de mer 

Beignets de coquilles Saint-] acques 

100 g de haricots verts fins 

1 poment rouge 

1 œuf 

1 Éq ueuter le~ han cot.' 
vt•rts cr les cou~r en 

m orcc:tLLX trè~ liu' 

2 Égreucr ct cuuper en 
morceaux très fins le 

p•rncnt rougt·. 

3 Porter uuc casserole 
d 'eau légèrcmelll salét· 

à éhulhuou. AJQuter les 
hancotS vt'rtS t'L cu 1re 

J à 4 llllllliiCS, JUSCJII 'à Ce 
qu'1ls aoèrllJUSLc ramolli. 

4 Couper gro~~1è rcmcm 

les noLx de Samt-Jacquc:s 
et les mettre dans une J3 l W 

AJOuter les haneot~. 

5 Mélanger l'œuf, les 
o1gnons, la f.1r111c de r11, 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

450g de noix de Saont-Jacques 

3 oognons vtrtS, tmonœs 

50 g de faro ne de roz 

la ~auce de po1sson 
et le p1mem . AJOUter lll'( 

umx de Samt-Jacques 
ct b1en m~langer. 

6 Fa1re chauffer enVIron 

2,5 cm d'hutle dans 

un wok préch:lllfft<. AJOuter 
tme louche du mélange 

<n•x noLx de $amr-Jacques 
et cu 1re 5 mm mes JUSqu'à 
ce que le be1gncr a1t pns er 
so1t hH:n doré. Le renrer 
du wok et l'égouner sur 
du paptcr absorbant. 
Recommencer avec 

le reste du mélange. 

7 SerVIr lt:s ~JgTiets 

chauds avec une sauce 

au pum:m douce pour 
les tremper dedans. 

1 cuoL à soupe de sauce de poisson 

huile pour la future 

VARIANTE 

011 pew rl'mpltlœr les 

coquilles Snim:facqul's 
p11r des a<•veues ou des 

p11lourdes snns coq111lles. 
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Poissons & frutts de mer 

Saint-Jacques à la sauce au beurre 

450 g de noix de Saint-Jacques 

6 oignoos ~~trtS 

1 Rmcer les noiX de Sault­
Jacques à l'cau fro1de 

cr sécher avec du pap1er 
absorbant. 

2 Couper chaque no1x en 
deux dans leur largeur. 

3 Nerroyer er émmcer 
les 01gnons vern. 

4 Fat re chauffer l'hmle 
dans un grand wok 

préchauffé. 

5 Farre sauter à feu vi fie 
p1mcnt, les o1gnons ct 

les notx de Samt-Jacques 
4 à 5 mmutcs,Jusqu'à ce que 
les !lOIX SOient JUSte CUltes. 

6 Ajouter la sauce de SOJa 
et le beurre au sauté de 

4 personn es 

INGRÉDIENTS 

2 cuil. â soupe d'huile 
1 piment ~~trt, égrené, en tranches 

notx de Samt-Jacqucs et faire 
chauffer JUsqu'à cc que 
Je beurre fonde. 

7 Verser dans des bols 
chauds et SCIVIr chaud. 

C ONSEIL 

Pour ôter les noix des 
coquilles Saint-jacques, 
glisser un couteau sous 

la membrane pour 
la détacher et couper 

le muscle épais qui fixe 
la chair à la coquille. 

jeter le sac gastrique noir 
et la veirre imestiuale. 

3 cu il. à soupe de sauce desoja douce 
50 g de beurre en cubes 

C ONSEIL 

Ou peut utiliser des rroix 
surgelées, veiller alors 

à ce qu'elles soiem 
complètement dégelées 
avam de les w ire er 11e 

pos les cuire trop car elles 
se désagrègem facilemem. 
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Poissons & fru1ts de mer 

Huîtres sautées au tofu, au citron 
et à la coriandre 

225 9 de fl011e<IUX 

350g de toru 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

2 cuil. à soupe de jus de Citron frais 2 CUIL à soupe de conand re fraîche 

1 cu il. à café de maïzena ciselée 
2 cuil. à soupe d'huile de tournesol 2 cui!. à soupe de sauce de soja legère 1 cuil. à cafe de Leste de citron 

350 9 d'huîtres sans coquilles 100 ml de fumet de poisson finement râpé 

1 Ébarber et couper les 
poireaux en rondelles. 

2 Couper le tofu en 

bouchées. 

3 ra m.: chauffer l'h uile 

de tournesol dans 
un grand wok préchauffé. 

4 Fa m.· sauter les po~reaux 
pendant 2 1111nutes 

CllVIrOil. 

5 AJOUter le tofu et les 
huîtres et Hure sauter 

pendant 1 à 2 1mnutes. 

6 M..: langer dans un bol 
le JUS de Citron, 

la maïzena, la sauce de SOJa 
légère ct le fumet 

de pOISSOn 

7 Verser le mélange 
à la m:tïzcn:l dans 

le wok et cu 1re en remuant 
de temp~ en temps jusqu'à 

ce que le JlL' commence 
à épa1ss1r. 

8 RempliT de::. bols et 
parsemer de con andre 

et de zeste de cttron. 
Serv1r :tussttôt. 

VARIANTE 

0 11 pe111 remplacer par 
di!S palourdes ott des 
IIIOttles décortiqttées. 
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Porssons & frurts de mer 

Calmar croustillant au sel et au poivre 

450 g de calmar, neuoyt 
25 g de maïzena 

1 cuil. à cafe de s.el 

1 Rcurer les tentacules du 
calmar ct le dtcoupcr 

Emailler les corps d'un côté 
cr ouvnr pour obrcmr des 
morceaux pbrs 

2 Marquer les morceaux 
de crotstllons ct couper 

chacun en 4 

3 Mélanger la rmizena, 
le sel, le p01vre 

et les Oocons de pt ment. 

4 Meme le mélange 
prtcédem dans un sac 

plasnquc AJOUter les 
morceaux de calmar ct 
agner le sac pour que les 
morceaux de calmar sotcm 
btcn enrobés du mtlange 
à la maizena. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

1 curl. a cafê de J)Olvre no~r 

fraîchement moulu 

1 cud. à café de p ment en flocons 

,... F:urc chauffer S cm 
J d'hutlc d'araclude dans 
un grand wok préchauffé 

6 Fat re sauter plusteurs 
morceaux de calmar 

à la fo t~ pendant 2 mm utes 
cnvtron.Jusqu 'à cc qu'1ls 
commencent à s'enrouler 
Ne pas trop cutrc car sm on 
lt- calmar dcv1endratt dur 

7 Rcurcr les morceaux 
de calmar avec une 

écumo1re, les poser sur 
du pap1er absorbant er 
les égoutter SOigneusement. 

8 D1sposcr sur 
des assiettes er senîf 

aussitôt avec une sauce pour 
les tremper dedans 

huile d'arachrde pour la fnture 

sauce pour uemper dedans, en 

accompagnement 

CONSEIL 

À défow de ml mar frc~is, 
011 pewaclrrter tles 

lllllleaiiX Sllrgefés. 1/s SOIII 

J?hréralemelll rlijrl 
11e11oyés er faciles à 

utiliser. Veiller à ce tf li 'ils 
soreu/ complèlemem 

dégelés avaw tle les rrrire. 
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Poissons & fruits cie mer 

Calmar sauté aux poivrons verts 
et sauce de soja noir 

450 g d'anneaux de calmar 

2 cuol à souce de faro ne 

1/2 cuit a cafe cie sd 

1 Rmcer le~ an neaux de 

calmar à l'eau fr01de e t 

les ~écher avec du pap1er 

absorbant. 

2 Meme b l'3nnc Cl le 

~c l dans un s;llaclicr 
ct mélanger. AJOIIl<!r les 
anneaux de calmar ct remuer 
JUSqu•;, ce qu'ils so1ent 

enrobés d 'un<: fine 
couche de fanne. 

3 Égrener le po 1vron ct le 

couper en bandes fine' 

4 Fa1rc chauffer l'hUile 

d 'arachide dans un 

grand wok préchauffé 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

1 potvron vert 

'1 cui! il soupe d'huile d'arachode 

1 oognon rouge, coupé en rondelles 

5 F:mc sauter le potvron 

et l'01gnon ro uge 

pcnd:un 2 mtnurcs c:nvtron, 

JU~qu'à cc qu'1ls commencent 

JUSlC à ramollir 

6 Ajouter les anneau."< de 

calmar er cum· pendant 

encore 5 mmutcs. jusqu'à cc 

que le calmar SOit b1en cutt. 

7 AJOuter la sauce de sup 

notr et chauffer JUsqu'à 

cc que le JUS bomllonnc. 

Verser dans dc:s bols chauds 

l.'t scrv1r aussitÔt. 

160 g de sauce de soja noor en bocal 

CONSE IL 

On JX' III senlir ntl('f riu riz 
frit 011 des ttouilfes sautées 

rians la sauce rie soja. 
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Plats vëgëtancns 

Nouilles sautées aux champignons 
4 personnes 

INGRÉDIENTS 

250 g de nouilles _~apona1scs aux œufs 450 g de champ.gnons mêlanges 

2 cu11 à soupe d'hu1le de tournesol (shu take, pleurotes, 

1 oignon rouge, coupé en rondelles 

1 gousse d'ail, hachée 

1 Mettre les nowllcs dans 
un brrand sa lad 1er, les 

recouvrir d'eau bowllame et 
la1sscr tremper 10 mmutes. 

2 Fa1re chauffer l'huùe 
de tournesol dans un 

grand wok préchauffé. 

3 Fa 1re sauter l'olgJIOI1 
rouge ct l'ail pendant 

2 à 3 11llllllteS t)U JUSqu'à Ce 
qu'il~ :ucnt ramolh. 

4 AJomcr le~ 
champ1gnons et fam:­

~auter pendam 5 mmutes 
env1ron ou ;usqu'3 ce que 
les cham p1gnons a1c111 
ramolli. 

champ1gnons no1rs) 

350 g de pak-cho1 

5 Égoutter soigneusement 
les noUilles. 

6 AJOUter le pak-ch01 (ou 
le chou chul01s), les 

noUJIJt,, k xérès ct la sauce 
dt SOJa dans le wok. 
Mélanger les mgréd1ents 
en f.11smt samer pendant 
2 à 3 111111uteS,JUSqu'à Ce 

que le liqUide bouillonne 
tOlHJliSIC 

7 Vcr~cr les nou1lles 
aux champ1gnons dans 

des bob chauds ct parsemer 
de rondelles d'OigJ1011S vertS 
ct dt: t,rra llll'l> de sésame 
gniiC:es. SeiVlr aussitôt. 

2 cu il â soupe de xérès doux 

6 cu il. à soupe de sauce de soja 

4 o1gnons verts, émincés 

1 cull. de gra1nes de sesame grillées 

CONSEIL 

Dr plus e11 plus dr 
variétés de (/JampWIIOIIS 

so111 <'Il vemc da11s les 
.wpermarthfs. JI est 
aryourd'lwifaci/e 
d'obtenir 1111 !JOli 

méltmge. !1l11s pou vez 
égal~ml'llt llliliser des 
clrampigiiOtiS de Paris. 



Plats 
/ / . vegetartens 

En E.urême-Orient, les légumes sont si abondmtLç 
ct dit'l!rsffiés qu'ils ocwpemnawrellmu•mtm rôle majeur 

dans l'alimentation. Associés cl d'autres il~(!rrdimts 
colllllll' le ulju, ils composent 1111 n~ime vfJzétarien à la fois 

sain et économique. LI' tqfu est produit à partir 
de sclja, wltivé partout daus la région. JI pen11e1 des reœue.s 
variées et est souvent utilisé dans la misine sautée en mison 

de sa consistance qui lui permet d'absorber parfaitement 
l'eiLSemble des SatiCtlfS d'tm plat. 

Le rvok estl'usteusile idéal pour wire les l~l!llllles 
rar il pennetune cttisson très rapide, dour la consenmtion 
de leurs éléments nutritifS et de leur Jraîchetu; et aussi pour 
réaliser u11 grand nombre de recettes colorées et savourruses. 

Certaii!S des plats présentés dmts le chapitrr suivaut 
sont pmfoits eu accompaguement, taudis que d'autres, 

comme les wrrys de légumes, associent les légumes 
aux épices et constiweut à eu.>;· seuls des repas 

très substawicls. 

Les recettes qui suivent démontrent la merveilleuse variété 
des légumes qui offrent de quoi satisfaire tous les palais 

et devraielll foire les déliœs de coutuu dtaam, 
végétarietts ou non. 
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Plats vegétaroens 
---------------------

Légumes sautés au xérès 
et à la sauce de soja 

2 cuil. à soupe d'huile de tournesol 

1 oignon rouge, coupe en rondelles 
175 g de carott~. coupéc:s 

en rondell(s finc:s 

175 g de courgettes. coupées 

en demHOndell~ 
150 g de germ~ de SOJa 

1 F:urc chauffer l'hmlt' de 
tournesol dan~ un grand 

wok préchauffr 

2 Fat re sauter 
les rondelles d'otgnon 

rouge pendant 2 l 3 mmures. 
Jusqu'à cc qu'clics 
commencent toul JUste 
à ramollir 

3 Ajouter le~ carottes. 
)es COUfb'l'UCS 

ct le po1vron et f.11rc sauter 
pendant t:ncorc 5 mm utes. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

1 porvron rouge, egrenè, coupé en 

tranches 
SAUCE 

3 curl. a soupe de xèrès demr-set 

1 petite tête de chou chinois, coupëe 3 curl. à 'lOupe de sauce de SOJa lègere 

en lanrèr~ 

125 g de pousses de bambou 

en consetVe. égouttt.'e!. 

150 g de noix de C3JOU grillé~ 

l AJouter lt" chou chmo1s. 
les germes de SOJa 

cr le~ pousses de bambou cr 
chauffer 2 à 3 mm utes. 
JUSqu'à ce que les feUilles 
de chou commcnCl'nt 
tOUl JUSte à flétnr 

5 Parse-mer k~ ll!f,'ltmes 
de llOLX dr C<IJOII. 

Mélanger le x~rès. 
'J la sauce d~ ~op, l'a1l. 

k gmgembrc, la maizcna 
t:t la purée de toma res. 

1 cu il il ca ft de gingembre moulu 

1 gousse d'ar., hachée 

1 cu il. à café de maïzena 
1 cu il. à soupe de purée de tomates 

7 Vcr,cr ce m~langc sur 
les légumes ct remuer 

1 ... 1tsser emre à feu doux 
2 ;, 3 mmures.Ju~qu'à cc que 
le JUS commence~ épar~s•r 
SciVlr ausSitôt. 

CON SEIL 

c(' plat rrès varié pelll 
hre réalisé avec n'importe 

quel aurre mélauge de 
l~f!lltrll:s frais disponible. 
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Plats végêtancns 

Pak-choi sauté à [)oignon rouge 
et aux noix de cajou 

2 cuit a soupe d'hurle d'arachide 

2 Otgnons rouges. cou~ 
en quartrers fins 

1 F3.lrc chaulfcr l'Inule 
d'aradudl· dans un grand 

wok préchauffé 

2 Farre sauter k~ quJ tucrs 

d'OI!:,'llOn 5 111111U CCS, 

JUS<JU'à ce qu' tb 
commencemJuSLC à bnuur 

3 Ajouter le chou rouge 
N fm re samt: r encore 

2 à 3 111111Ult:S. 

4 AJOuter lc pak-chot cc 
làtrc sauter 5 mmuces, 

Jusqu'à ce que ks feUilles 
flémssem. 

5 Verser un filet de ~auce 
alLx prunes sur le~ 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

175 g de chou rouge, coupe 

en fines lanieres 

225 9 de pa~-dlot 

légume!>, btcn mélanger 

ct chaulfer Jusqu'à ce que 
le ltqu·dc bomllotme. 

6 Apurer les noiX de caJOU 
gnllécs cr verser d3.11S de~ 

bols chauds. Scrvtr aussttôt. 

CONSEIL 

l .JJ sauœ aux pm11es 

possède 11111' saveur fmuée 
uuique, 1111 peu différente 
de la sauce aiJ!rt>-douce. 

2 cuit. a soupe de sauce aux ptunes 

100 g de noix de caJOU grillées 

VARIANT E 

Ou Jlt'lll rmtplaœr les 
uoix de ca;ou par dl's 
caralwètes 11011 salées. 
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Plats vegetaroens ---------------------------------------------------
Tofu à la sauce de soja, aux poivrons 

verts et aux oignons croquants 

350g de tofu 

2 gou550 d'ail, hachées 

4 cu• a soupe de sauce de sora 

1 Couper le tofu en 
cubes Les mettre dans 

un plat peu profond non 

métalhqu~ 

2 Mél,lllgl-r l'ail, la sauce 
de SOJa t•r 1~ sauce ato 

p1menc douce et verser 
en filet sur le tofu Mélanger 
pour que ch:1quc morceau 
son enrobé er la1sser marmer 
20 111111utCS CllVJrOil, 

3 Pendant c~ t~mp~. faJrl' 
chauffer l'htulc de 

tournesol dan\ un grand wok 
préchauffti 

4 Fa ore ~mer les rondelle~ 
d'o1gnon à feu VIf 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

1 cuil à soupe de sauœ au piment 

d'uœ 
6 cu il a soupe d'huile de tournesol 

JUsqu'à ce qu'elles bmrussem 
et deVJennem crousnllances. 
Les rcnrcr du wok avec une 
écwnom: l't k~ égourrcr sur 
du pap1er absorbant. 

5 Ajouter le wfu dans 
l'htulc chaude er fa 1re 

sauter pendant 5 mmnto.:s 
enVIron. Réserver 

6 Renrer l'hmle du wok 
sauf 1 cm IIère à soupe 

1\Jouu:r k po1vron vert cr 
fa1rc sauter pendant 2 à 3 
mlllUlèS,Jl!SqU'à CC qu'JI 
aot nmolh. 

7 Rerneu:rc le tofu et lo.:s 
o1gnons dans le wok et 

1 oignon, coupe en rondelles 
1 poivron vett, coupé en dés 
1 cuol â soupe d'hu ole de ~me 

fa ore chaufter en remuant 
de temps en temps. Verser 
un filer d'hmle de sés.1me. 

8 D1sposcr sur des 
aSSICrtCS Ct servir 

aussotôt. 

CONSEIL 

Pour ''raimem ,'(aJ!ner du 
temps, atllecer du rofu 
déjà 111ariné er prêt à 

semir au supermardrl. 
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Plats végétariens 

Haricots verts sautés à la laitue 
et sauce de soja noir 

1 cu il. à café d'huile pomentée 

25 g de beurre 

225 g de hancots verts fins. 

coupé. en rondell(s 

1 Fatrc chauffer l'hutlt: 
punentéc et le beurre 

dans un wok préchauffé 

2 Fatre sauter les hancots 
verts, les échalotes, l'l tl 

et les champtgnons pcnda11 t 
2 à 3 mm utes. 

3 Aj outer la l;umc ct f.1 1rc 
sauter JUSqu'à cc que 

les fe utiles Oétnssc m. 

4 Verser en tournant 
la sauce de SOJa notr 

et fam.• chauffer en fatsant 
sauter pour bten mélanger 
JUSqu'à cc que la sauce 
boUillo nne. SeiVlr 

4 personnes 

IN GRÉD IENTS 

4 échalotes, coupees en rondelles 

1 gousse d'ail, hachêe 
100 g de champignons shit-take, 

cou*' en tranches fines 

C ONSEIL 

Pour foire la muee de soja 
11oir, tremper 60 g de lwico/s 
uoirs séchés uue uuit dans de 
l'etw }roide. Égouuer, r11ettre 

dmiS 1111c casserole d'eau froide 
et foire bou il/ir 10 IIIÎIIUICS. 

Égoutter. Refaire bou il/ir ar1ec 
450 ml de boui/lort dt> 

légumes. Mélanger 1 ad/. à 
soupt' dl' vi11aigre malté, 1 de 

sauce de soja, 1 de sucre, 
1 de maïze11a, 1 pimettt rouge 

émi11cé et 
1 morcetw de gi11gembre frais 
dr 1,2 cm. Ajorrcer daiiS la 
lasst'T01e et nr ire à feu doux 

40 IIIÎIIIIles. 

1 lattue pommee .cou~ en lanoeres 
4 cuil. a soupe de sauce de SOJa 11011 

CONSEIL 

Si possible, choisir tles 
haricots wrts rltinois, 

teudres, qui se maiiJ!I!IIt 

ellliers. 011 les trotwe 
dans les boutrques 

cllirtoises. 
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Plats végétanens 

Courgettes sautées 

450 g dr courge nes 
1 blanc d'œuf 

50 g de maïzena 

Couper lel> courgettes 
- l'Il rondelle~ ou en gro\ 

bâtonnets 

2 Meure le blanc tl'n:uf 
dans un pcm bol ct le 

touetter lég~remc:nr awc 
une fourchette JUl>qu'à cc 
qu'1l sott bten mousseux. 

3 Mélangt·r la matzcna, 
le sel et k cmq-~ptces 

chmms et saupoudrer tlllt' 
grande a:.stette du mC:langc: 

; F:urc cluufT<-r l'hllllt: 
t de fnmre dans 

un grand wok pr~chauff~ 

~ Pa~sn chaqu<' morceau 
J de courge: ne: d.tns 
le blanc d'œuf battu. 

4 pe rso nnes 

INGRÉDIENTS 

1 cu11 à cafe de set 
1 cu1l a ca fe de pouare 

de onq-ép ces ch•no•s 

ptus dans le m.: lange 

dl· maizena 

Fnre plwm:urs morceaux 

de courgette à b fOt$ 
pend.111t 5 11111111teS CIIVtron, 

JUSqu'à ce qu'ils dCVICilllCnt 

l ~gèremem dorés 
ct crousn llantl>. Répéter 
l'opération avec le reste 

des courgettes. 

7 Renrt'r le; courgettes du 
wok avec une écumom: 

et le~ égoutter sur du pap1er 

absorbant pendant qJl' kl> 
aurrcs cutscm 

8 D1sposer les courgettes 

sur dt's asstettes et servtr 
,Ill S\1 tÔl. 

hu•le pour la fnture 

VARIANTE 

Ou pC'ul rhauger 
d'assamur/1<'111<'111 

fil utdisallf du Jlllllf/1/ 

e11 poudrr ou 
du wrry 
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Plats v~g~tar~~ns 

Boulettes de maïs frites au piment 

6 o•gnons ver~. em1ncés 

3 cutl â soupe de coriandre fraîche 

CIStl~ 

225 g de maïs doux en conserve 

1 Mélanger dans une Jatte 
les mgnou\,la conand re, 

le mais dow(, le p• rn cm en 
poudre. la sauce au ptmem, 
la noiX de coco. l'œuf ct 
la polenta. Couvnr ct latSscr 
reposer 10 mmures. 

2 Fat re chauffer rhwlc 
de fmure dans un grand 

wok préchauffé 

3 L11sscr tomber avec 
précaunon des etnllerées 

du m~lange de punem et de 
polema dans l'hutlc chaude 
Ct fm<.' C<.'S boulNtCS de 1113JS 
punt>nrées 4 à 5 mm ures, 
JU~qu'à Ct' qu'elles SOient 

Cl'ousullanrcs ('t d'une 
couleur brun dore! profond. 

4 personnes 

INGREDIENTS 

1 cutl â caf~ de pt ment doux 

en poudre 

1 coll à soupe de sauce au :>tment 

douce 

4 R<.'mcr le' boulctrc.~ du 
wok a\'CC une écumotrc. 

les poser sur du paptcr 
absorbant ct les ~uttcr 

5 Otsposcr sur des asstenes 
cr scrvtr avec un peu de 

sa11c~· au puncnt douce pour 
les tremp~·r dedans. 

MÉMO 

La polema est rmr fariue 
jarmt• moulut' à parrir de 

ma[ç. Ou la rmrwe da riS les 
supemrardrés 011 dans les 

IJOIIIique,( diététiques. 

25 g de coco s«hé en copeaux 

1 œuf 

75 g de polenta (semoule de maïsl 

hutlc pour la friture 

CONSEIL 

Pour jrirr saus dall$f. 
plaœr le 111ok sur 1111 

support pour lt' .<tabiliser. 
Ne remplir Ir , ,ok 
qu'tlmoitié d'futile 
et Ill' ja111ais ft' laisser 

sans Sllrt'eillallœ 
s11r fou uif. 
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Plats vegétan~ns 

Rouleaux d'asperges et de poivron 

100 g de fi~ asperges vtrtes 
1 poMon rooge, egrene et coupe 

en lani~res 

1 Mettre lt:s asperges, le 
pm vron ct les germes 

de SOJa d:ms une Jatte. 

2 AJOuter la saucc aux 
pn.me~ et b1en 

mélanger 

3 Étaler les fcllllles de 
pâte fi lü sur un plan 

de trava1l propre. 

4 Déposer un peu du 
mél:mgc au.'\ asperges 

ct au potvron à rcx"tr~rruté 
Ùl: 1.hayuc fc:u11le Je p:ïte 

ct passer du Jaune d'œuf au 
pmceau sur les bords. 

5 Rouler la pâte en 
rcpltant les cxtrémttés 

pour ~:mballcr la farce. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

50 g d~ germes de soja 

2 cuil à soupe de sauœ aux p-u nes 
8 rcwlles de pàte tilo 

comme pour 1111 roulem de 
pnntcmps. 

6 Fam~ cillufTcr !"hUile 
de fnmrc dans un grand 

wok préchauffé 

7 Cu 1re sotgneuscment 
2 ro ulelltX à la f01s 

pendant 4 à 5 m111utcs. 
JUSqu'à CC qu' Ils Sl~ICIII 
crousnllants. 

8 Rl·nrcr le~ rouleaux du 
wok avec une écumotre 

ct les égoutter sur du pap1cr 

absorbant 

9 Otsposcr les rouleaux 
sur des ass1cttcs daudes 

et serv1r :u•ssltÔl. 

1 jaune d'œuf battu 

huile pour la friture 

CONSEIL 

lt!>iller ti biru 111ilrse1 des 
nsJH'rgt'S tl poimes flues 

rnr ~·Iles som plus telldfl!s 

qui' les plus grosses. 
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Plats v~gêtarocns ------------------------------------------------
Sauté de carottes et d'orange 

2 cu11 ~soupe d'hui le de tournesol 

450 g de carottes râpées 
225 g de po1reau. coupé en !amères 

1 Fa arc chauffer l'hutle de 
tmanu.:sol dans un grand 

wok préchauffé. 

2 Fa1re sauter les carottes 
r.ipét·s ct les porreaux 

pendant 2 à 3 mmutes, 
JUSqu'à CC qu'liS SOICnt 

tout JUSte ramolhs. 

3 Ajouter les q uarners 
d'orange et chauffer 

à feu doux en ve1 Uant 
à uc pas les casser 
en mélaugeant. 

4 Mélanger le ketchup, la 
ca~~onade et la sauce de 

SOJ3 dans un bol. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

2 oranges, epluchèes et coupées 

en quarue~ 
2 cu il. à soupe de ketchup 

5 AJOUter k mflan!,'l! au 
ketchup ct au sucre dans 

le wok ct f:11rc sauter pendant 
encore 2 mm utes. 

6 Vcr~cr le sauté dans 
de~ lxlls chauds et 

parsemer de morceau;-: 
de cacahuètes. Semr aussitÔt. 

VAR TANTE 

011 peut saupo11drer dr 
gmiues de sésame grillées 
à la plaœ cfes raralwèles. 

1 cuil a soupe de cassonade 
2 cu il à soupe de sauct de soja légére 

100 g de cacahuètes concassées 

VARIAN T E 

On pe111 mnp/aœr 
/'ora11,~<' par de l'allarras. 

Pour l'ananas l'tl 
conserve, lll'illcr à ce qu'il 
soit dans dtt j11s na1r1re/, 
si11011 cela md rait à la 

_fraîcflt11r du plat. 
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Plats vcgétanens 

Sauté d)épinards aux shii-take et au miel 

3 cu1l. â soupe d'huile d'arachide 

~r,o g ri~ rh~mpignnns ~hu-take, 

coupês en tranches 

1 f;ure chauffer l'Inule 
d'ar~cl 11dc: tians till ~:,rrand 

w<>k préchauffé 

2 Fa are samer les 
champ1gnons shu-t:lkc 

pcnùam 5 rn mures environ, 
JUsqu 'à cc qu 'tls aJelll 

ramolli. 

3 AJouter l'a1l hach~ et les 
l-pmards et faJrc sauter 

pcndam 2 à 3 nunute~. 

JUsqu'à cc que le~ fcuallt:s 
d'l-pmards smem JUSte 
nétm:s. 

4 Mélanger dans un hol 
Je xérès et le uuel 

e:t bum remuer 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

2 gousses d'ail, hachées 

350 9 de Jeunes ép1nard~ 

7 cu11. à soupe de xërès Sl't 

5 Verser en filet 
le mélange de xérl:s 

et de rruel sur les épanards 
cr fa1re chauflèr 

6 D1sposer le 'ôa\lté ~nr 

de~ as~Il'ttt:s chaudes 
er parsemer ù'01gnons vert~. 

Servrr aussitÔt. 

CON SEI L 

LA 110/X IIIIIS(ade complète 
fa SOI!CIIr rfeS rpillarrfs. 
Ou [11'111 t'li ajo11/1'r 11111' 

pi11cée à l'éwpe 3. 

2 CUII à soupe de miel blond 

4 oignons verts, ~m1nces 

CONSEIL 

C:/wLçir 1111e bom1e 
lfllaliré de xrri.os, sec 1.'1 

pt1/e. Dam la c11isine 
orimrale, 011 uri/ise 

IJI'OIICOIIP de 11i11 de nz, 
inais le :Yirès peul 

SIII'IS pmhlh111?S l't:mplaccr 
ce demin 
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Plats végétanens 

Riz chinois aux légumes 

350 g de riz blanc long-gra1n 

1 CUIL à café de curcuma 

2 cu1l à soope d'huile de tournesol 

225 9 de courgenes, coupees 
en rondelles 

150 9 de germes de 50)3 

1 Mettre le nz et le 
curcuma dans une 

casserole d'eau l~gèrcmcnr 

sal~c ct porter à C:bullmon 
Rédum: le feu ct l:usscr 
cum: JUSqu'à cc: que k nz 
soit Juste tendre:. L'C:gmmer 
sOigncuS('tncm ct le presser 
avec um: double épa1sseur 
de papu;r absorbant pour 

en fa 1re sornr toute l'cau. 

2 Fa1re chauffer l'h111le 
de tou rncJ.ol dans 

un grand wok préchauffé 

3 Fam~ samer les 
courgettes pend.tm 

2 mm utes envtron. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

1 po1VTon rouge, coupé en lanières 

1 potVTon vtrt. coupé en lanières 

1 piment vtrt, é<jrenc 

et coupé en lanières 

1 carene moyt!nne, gr055iërement 

rapét 

4 AJOUter les pOivrons 
Ct le punem et f;urc 

samer pendant 
2 à 3 mmutes. 

5 Incorporer pct1t à pet1t 
le nz CUlt au mélange 

dans le wok en remuanr 
b1cn après chaque aJOUt. 

6 AJOuter les carottes, 
les germes de SOJa 

et les o1gnons ct f;ure sauter 
pendant e ncore 2 mm mes. 

Verser un filet de sauce 
de soJa et servtr le tout. 
gam1 de rondelles 
d'otgnons verts. 

6 oignons vtrts, em1ncés, plus 

quelques rondelles 

pour la gam1ture 

2 cu1l a soope de sauce de soja 

VARIANTE 

Remplacer le wrwmn 
pnr quelques strgmates Je 
snjrn11 mfusés riau.( l'eau 

bouillaute. 
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Plats vegétanens 

Sauté de légumes à la sauce hoisin 

2 cu tl. à sou pt d'huile de tournesol 

1 otgnon rouge, coupé en rondelles 

100 g de carottes, coupées 

en rondelles 

1 Fatre ch:~uflêr l'huile de 
tournesol dans un grand 

wok pn.:chaufré. 

2 Fatre sauter le' rondelles 

d"o•gnon rouge, 

les carottes ct le pOivron 

pendant 3 mm utes erwrron 

3 1\Jouter le rr 7 CUlt, 

les poiS mange-tom 

ct les gennes de SOJ3 et fam~ 
sauter pendant encore 
2 rrunutes. 

4 Verser en tourmmt 

la sauce ho1s111 
sur les légumes et bren 

mélanger JUsqu 'à CUISSOn 

compl~te. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

1 poivron Jaune, coupé en des 

50 g de riZ complet cu tt 

175 g de pois mange-tout 

175 g de germes de SOJa 

5 Drspo~er sur des assrencs 
ciJ;HJdcs ct saupoudrer 

de Ciboule ne frakhr . 
SeiVIr aussnôt. 

CONSEIL 

La sauce /wrsiu, bm11 
for ut à rou,ll('âtre, r.sr 

faire de pousses de soja, 
d'ail, de pimew rt dr 

dwrrses aurres épices er 

s'miltst' beauroup daus 
la cttiStltl' dti11orse. On 

pem aussi la consommer 
mm me sauce d1• table. 

4 eu il. à SOUJX de sauce hOISIO 

1 eu li. à soupe de ctboulene fraîche 

Cl!oelét' 

VARIAN TE 

Ct• plnr peul2tre réalisé 
avec to11s les lég11mes 

possibles cotmru• 
des morcemrx de broroli, 
tlt• jt!tttres épis de maïs, 
des petits pois, du chou 

chi11ois et de Jflllll'.~ 
épinards. 011 pmt aussi 

y mettre des pleurotrs 
blalldres ou uoires 

pour zme plus gra11de 
diverszté ries coiiSistallces. 

Véiller simplemt'lll 
IOlljOllfS à /a ditJCfSité 

des couleurs. 
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Pla ts végétariens 

Sauté de chou-fleur aigre-doux 
et de coriandre 

450 g de morceaux de chou-fleur 

2 cuil à sou~ d'hUile de tournesol 
1 o.gnon coupé en rondelles 

225 g de carottes, coupéts 

en rondelles 

1 Porter à ébulhuon une 
grande casserole d'cau. 

AJOUter le chou-fleur et cwre 
pendant 2 mm utes. Égoutter 
soigneusement le chou-fleur. 

2 Fam~ chauffer l'hlllle de 
tournesol dans un grand 

wok préchauffé. 

3 Fa1re sauter l'o1gnon 
et les carones pendant 

5 mm uteS enVIron. 

4 Ajouter le chou-fleur 
égoutté et les hancotS 

mange-tout et faire sauter 
pendant 2 il 3 mmutes. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

100 g de JlOIS mange-tout 
1 mangU<: mûre:, couptt: c:n tronches 

100 g de gc:rmes de SOJa 

3 cu il. à sou~ de conand re fraithe 
cise: lé«: 

5 AJouter la mangue 
t:t les germt:s de SOJa 

et fa1re sauter pendant 
2 mmutes enVIrOn. 

6 Mélanger dans une Jatte 
la conandre, le Jus 

de Citron ven, le 1111cl ct le lau 
de coco. 

7 AJOUter le mélange 
à la conandre au chou­

fleur et Cure sauter pendant 
2 mmures enVIron,Jusqu'à ce 

que le JUS bouùlonne. 

8 Dtspaser le sauté sur des 
asstettes et sei"Vll' aussttôt. 

3 cuil. à sou~ de jus de citron vtrt 

frais 

1 cu il. à sou~ de m1cl blond 
6 cu il. a sou~ de lait de coco 

VARIANTE 

Q, peut aussi remplacer 
le chou-fleur par 

du brocoli. 
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Pla ts végétariens 

Sauté de chou-fleur aigre-doux 
et de coriandre 

450 g de morceaux de chou-fleur 

2 cuil à sou~ d'hUile de tournesol 
1 o.gnon coupé en rondelles 

225 g de carottes, coupéts 

en rondelles 

1 Porter à ébulhuon une 
grande casserole d'cau. 

AJOUter le chou-fleur et cwre 
pendant 2 mm utes. Égoutter 
soigneusement le chou-fleur. 

2 Fam~ chauffer l'hlllle de 
tournesol dans un grand 

wok préchauffé. 

3 Fa1re sauter l'o1gnon 
et les carones pendant 

5 mm uteS enVIron. 

4 Ajouter le chou-fleur 
égoutté et les hancotS 

mange-tout et faire sauter 
pendant 2 il 3 mmutes. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

100 g de JlOIS mange-tout 
1 mangU<: mûre:, couptt: c:n tronches 

100 g de gc:rmes de SOJa 

3 cu il. à sou~ de conand re fraithe 
cise: lé«: 

5 AJouter la mangue 
t:t les germt:s de SOJa 

et fa1re sauter pendant 
2 mmutes enVIrOn. 

6 Mélanger dans une Jatte 
la conandre, le Jus 

de Citron ven, le 1111cl ct le lau 
de coco. 

7 AJOUter le mélange 
à la conandre au chou­

fleur et Cure sauter pendant 
2 mmures enVIron,Jusqu'à ce 

que le JUS bouùlonne. 

8 Dtspaser le sauté sur des 
asstettes et sei"Vll' aussttôt. 

3 cuil. à sou~ de jus de citron vtrt 

frais 

1 cu il. à sou~ de m1cl blond 
6 cu il. a sou~ de lait de coco 

VARIANTE 

Q, peut aussi remplacer 
le chou-fleur par 

du brocoli. 
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Plats vêgétaro~ns 

Brocoli et chou chinois à la sauce 
de soja noir 

450 g de morceaux ae brocoli 
2 cu1L à soupe d'hu ede tour~l 

1 Otgnon, cou~ en rondet les 

1 Porter à ébulhuon une 

grande casserole d 'eau. 
AJOUter les morceaux de 
brocoh ct cu 1re 1 nuuutt·. 
Égoutter so1gneuscment. 

2 Pcndam cc temps , fa1rc 

ch<tufTcr l'hUile de 
tournesol dans un !,'Tand 
wok préchauflc. 

3 Fa1re sauter l'otgnon 
er l'ali Jusqu'à ce qu' Ils 

commencent JUSte à brun1r 

4 AJomer les morce aux 
de brocoh égouttés 

ct les amandes ct fa 1re 
sauter pendant encore 

2 à 3 mmmes 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

2 gousses d'a tl, finement coupees 
25 g d'amande5 effilees 

4 rutl à soupe de sauce de SOJa notr 

5 Ajouter le chou chm01s 

et fatre sauter pendant 
encore 2 mm utes 

6 Verser en tou mane 
la sauce de SOJa no1r, 

fa1rc samer pour mélanger 

er cUire JUsqu 'à ce que 
le JUS commence tout JUSte 
à boUillon ne r. 

7 Verser les légumes dans 
des bols chauds ct serv1r 

auss1tôt. 

1 tete de chou chonoos, coupée 
en tanieres 

VARIANTE 

On peut a11ssi remplacer 
les amandes par des 11orx 

de cajou saliS sel. 
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Plats vegetariens 

Champig nons chinois 
au tofu sauté 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

25 g de champ1gnons ch1nois séches huile pour la fnture 

450 g de tofu 2 gousses d'ail, finement coupees 
25 g de ma'izena 

1 Meme les champ1gnons 

ch1llotS dans une Jane. 
Les couvnr d'eau bout liante 

ct la1sser reposer 10 mm utes. 

2 Pendant ce temps, 
couper le tofu en pems 

morceaux. 

3 Meme la maïzena dans 

une ptte. 

4 Passer les morceaux 
de tofu dans la maïzena 

pour les en enrober 

5 Fwc chauffer l'hutle de 

fmurc dans un gr and 
wnk préchauffé. 

100 g de petits pois surgelês ou frais 

6 Fnrc plu)tcurs cubes 
de tOfu à la fots 

2 à 3 lTi tn lltCS,JUSqu'à CC 

qu'1 ls so1ent dorés ct 

crousttllants. les renrer 
du wok avt'c une écumotre 

ct les égoutter sur du pap1er 
absorbant. 

7 Rcun:r l'huile sauf 

2 cu1llères 2 soupe 

du wok. AJOUter l'a1l. 
le gmgembrc ct les 
champ1gnons chmots 

et fa t re sauter pendant 
2 à 3 rn mutes. 

8 Remettre le tofu cutt 

dans le wok et aJOUter 

1 morceau de g1ngembre fra1s 

de 2,5 cm, rapl! 

Jcs petits pOIS. 

Chauffer pendant 
cnvtron 1 rnmute 
Scrvtr chaud. 

C O N SEIL 

Pour plus de goût, 
miltser du tofu 

mariné. 
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Plats vegêtanens 

Courge musquée sautée aux noix 
de cajou et à la coriandre 

4 pe r s o nnes 

INGREDIENTS 

1 kg de: courge: musqu«. ~pluch« 1 cu1 à c:afé de grains de cumin GARNITURE 
3 ru il. à soupe d'hu11<: d'arach1d<: 2 ru il à soupe de: coriandre osclé<: zeste de: citron ~~ert fraîchement râ~ 

1 oignon, c:ou~ en rond<:lles 150 ml de lait de coco coriandre fraich( 
2 gousses d'ail, hach~ 100 ml d'eau quartiers de citron ~~ert 
1 ru il. à c:af~ de: graines de coriandre 100 g de noix de <:ajou salées 

1 Couper la courge 

musquée en pentes 
bouchées. 

2 F:urc chauffer l'h u ale 
d'arachtdc dans un 

grand wok préchauffé 

3 Fat re sauter la courge, 
l'01gnon et l'at! pendant 

5 llllllUlC~. 

4 AJOuter en tournant 
les grames de conand re, 

le cu mm ct la con and re 
fraîche ct f:urc sauter 
pendant 1 mtnute. 

5 Ajouter le la1t de coco 

et l'eau et porter 
à ébullmon. C ouvnr le wok 

ct b tsscr cutrc ~ feu doux 
10 à 15 m mutes,jusqu'à cc 

que la courge SOit tendre. 

6 Ajouter les noiX de 

caJOU et bten mélanger. 

7 Dt~pu~cr sur J t!.':i ;c;:;tettes 

chaudes Ct garmr 

de zeste de cttron vert 
fraîchement râpé, 
de con and re fraie he 

ct de quarocrs de citron 
vert. SeiVIr chaud. 

CONSEIL 

À difam de lait de coco, 
râper de lt1 noix de coco 

séchée darLS le plat 
m ajou tarit l'eau 

à l'étape 5 
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Plats végétanens 

Conn au gingembre et aux légumes 

1 cuol. à soupe de gingembre frais 

ra~Jt 

1 cu il à café de gingembre moulu 

1 cu il à soupe de pur&: de tomates 

2 cuol. à soupe d'huile de tournesol 

1 Mettre dans unc ptLc 
le g~ngembre fi·a•s râpt\ 

lt> g~ngembrc mo ulu, la 

purée de tomates. 1 cutll~re 
à soupe d 'huùe de tournesol, 

l'ad, la sauc<.- de SOJa er le 

wfu. Rten mélanger k tout 

avec précautiOn pour ne pas 
érntetter le rofu. Couvnr et 

la1sscr manner pendant 20 
llllllll tCS. 

2 Fam~ chauffer le reste 

d 'huile de to urnesol 

dans un wok préchauffé 

3 Fa1re samer 1<.- mélange 
au tofu manné 

2 mm utes env1ron. 

4 perso nn es 

INGRÉDIENTS 

1 gousse d'atl. hachée 

2 cu il à soupe de sauce: de soja 
350 g de cubes de tofu sec (gonn) 

225 g de carottes, coujltes 

c:n rondelles 

4 AJou ter les carottes, 
les han cots verts, 

le célen et k· po1vron rouge 

et fa1re sauter 5 mm mes 

5 Verser k s.1uté sur des 

3SSICttCS chaudl'S 

ct sct'Vlr aus_môt accomp~gné 
de n z fraîchcrm:nt cult 
à l'eau. 

VARIANTE 

Se/ou les gofits, 011 peut 
remplarerle go1111 par 

du rofu f rms. 

100 g de haricots verts COlipês 

4 branches de ctleri, éminoees 

1 poivron rouqe, cou pt en !amères 

riz nature en accompagnement 

CON SEI L 

u giugembœ frais se garrlr 
plusieurs semaiues daiiS 

tm eudroit frms er sec. Ou 
p('llt le cou~/ er et déiacher 
des 111ora·mt.~ petit à pel il. 
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Plats végétari~ns 

Poireaux aux jeunes épis de maïs 
et à la sauce aux haricots jaunes 

3 cuil. a sou)l( d'huile d'arachide 

450 g de poireaux. en rondelles 

1 Fam.• chauffer l'hUile 
dans un grand wok 

préchauffé. 

2 Farrc sauter les poireaux, 
le chou chmo1s et les 

épiS de maïs coupés en deux 
à feu v1f pt:ndant 5 rmnutcs 
envirOn ou JUsqu'à ce que les 
bords des légumes :uem 
légèrement brum. 

3 Ajouter les oignons en 
remuam pour mélanger. 

4 1\Jouter la sauce 
aux han cots Jatmes 

et fa1re sauter pendant encore 
2 mmutes,jusqu'à ce qu'eUe 
SOit chaude. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

225 g de chou chinois. en lanieres 

175 9 de jeunes épis de mars 

5 Verser sur des assiettes 
chaudes et servir 

aussitôt. 

MÉMO 

La sauce aux haricots 
)mmes ajoute 1111 goOr 

nuthentiquc mtx sautés. 
Elle est faite de pousses 

de soja salées et Irae/rées, 
tttélnrrgées à de ln farirre 
el à des épices. Sou goût 
est doux et s'accorde à 
merveille à towes sones 

de légumes. 

6 oignons verts, ëmincês 

4 cu il. de sauce aux hancots jaunes 

MÉMO 

Les jet mes épis de tttnis 
solli doux et possèdent 
tmc saveur délicate. 
C'est pourquoi ils 

convienne/li patjairctttelll 
el la cuisine sautée. 
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Plats végêtariens - -----

Sauté de légumes 

3 cu1l a soupe d'huile d'olive 

8 petits oignons coupês en deux 

1 auberg1ne, coupée en cu~ 

225 g de courgettes. coupées 

en rondelles 

1 Fat re chauffer l'bulle 

d'ohvc dans un grand 

wok pr~chauff~. 

2 Fat re samer les pcutS 
Ol!,'llOns ct l'aubergme 

pt:ndant 5 mmmes, jusqu'à 
cc: que: les lé1,'1.1mcs atent 
doré et commencent JUSte 

à ramollir. 

3 AJOuter les courgettes. 
les champ1gnons, l'aù, 

les tomates ct la purée 
de tomates et fat re sauter 

pendant 5 mm utes envtron. 
R~dUJre le feu et latsscr 
cu 1re à feu doux pendant 

10 mmutes, Jusqu'à ce que 

le~ lég11mes so•ent tendres. 

4 pers onnes 

INGRÉDIENTS 

225 g de gros champtgnons de Pans. 2 cu il. a soupe de purée de tomates 

coupês en deux 
2 gousses d'ail, hachéts 

400 9 de tomates concassées, 

en conserve 

4 Ao;satsonncr de pOivre 
1101r fraîchement moulu 

ct de feUilles dt- hast he 
St:rvtr auSSitÔt. 

VARIANTE 

Pour 1111 plat pr111cipal 
végbarieu, a;ourer 
des mbl!s de tojir 

à l'étape 3. 

séchées au soleil 

poivre no1r fraîchement moulu 

fe utiles de basiliC fraîches en 

garniture 

C ONSEIL 

Ln ClliSSOI/aU 1110/.i e.SI 
rdéalr pour les Ugumes 

car e/11! consritrte 1111 

moyeu facile ft rapide de 
servrr de délicieux plats 
de légu11res croqua111s ct 

SllVOIIft'IIX. Tous /es 
ingrédiems doii'CIII êrre 
('1/ IIIOrœaux dr tai//!' 

égalf ave( Ir plus possiblf 
de surfaces de (OIIpe pour 

1111e misso11 rapide. 
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Plats végétariens 

Trio de poivrons sautés aux châtaignes 
et à l'ail 

225 g de po•rcavx 

huile pour la fnturc 

3 cu•l â ~pt d'hu• le d'arach•de 

1 poivron jaune. ~rené 

et coupë en dês 

1 Couper le~ po1reaux 
en bandes fines pour 

la garm ture 

2 Fam~ chauffer l'hliiiC 
de fmurl' et cu•re les 

po1reaux 2 à 3 mm utes, 

JUSqu'à CC qu'liS SOient 

crousnllants. Les mettre 

de côté pour plus tard 

3 Fam~ chauffer 
les 3 nnllèrcs ~ soupe 

d'hUile d'arach1dc dans 
le wok. 

4 Fa1rc sauter les 
pOIVTOilS ~feu Vlf5 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

1 po.vroo ven, tgrené 

ct coupe en dés 

1 porvroo r0U9C. tg rené et coupé 

en dés 

2 gousses d'ail, hachées 

mm utes envlrOn,Jusqu'à cc 
qu'1ls commencent tout 
JUSte à brumr sur les bords 
et à ramollir 

5 AJOUter les tranches 
de châtaignes d'cau , l'a1l 

et la sauce de soJa légère 
ct fa1re sauter tous 
les légumes pendant 
2 à 3 mm utes. 

6 Réparur le sauté 
de po1vrons sur 

des assiettes chaudes. 

7 Garmr le sauté des 
pom:aux crousollants. 

200 g de châtaignes d'eau 

en conserve. égouttées 
et coupées en tranches 

3 cui! à ~pe de sauce de SOJ3 lêgi!re 

VARIANTE 

Pour"" goût plus fort et 
plr1s épiré, ajor1ter 

1 willère à so11pe de 
sauce hoisirr à l'étape 5 
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Plats v~getanrns --------
Sauté d'aubergines épicé 

3 cual. à soupe d'huale d'arachide 

2 oagnons, coupés en rondelles 

2 gou\~~ d'ail, hachées 

2 au berg ~ne~. coupées en dés 

1 Fam~ chauffer l'hm le 
d'aradndc dans w1 grand 

wok préchauff~ 

2 AJomer les o1gnons 
Ct J'a al haché et b1en 

nH'Iangl·r 

3 1\)outer l'aubergmc 
cr les p1mcms cr faiTe 

sauu:r p~:ndam 5 nunures 

4 1\)ourer le SliCrt', 

les o1gnons cr le chu mey 
3 1:1 m:mgue en remuant 
b1cn. H.&lum.• le feu. couvnr 
~:t la1'-~cr emre à feu doux en 
remuant de temps en temps 
pcndam 15 mmutCS.Jusqu'à 
cc que l'aubergme SOit 

rendre. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

2 pa ment~ rouges, égrenés et coupés 3 cu il. à soupe de chutney 

en tranches très fines 

2 cu al. à soupe de cassonade 

6 oagnons ~~trt5, emanees 

5 Vcn.cr le sauté dans des 
bols ct l,'(lrdcr au chaud. 

Fa1rc chauffer l'Inule 
de fnturc dans le wok 
ct f.11rc \amer rap1dcmenr 
les rrancht>s d'Jal Ganm 
le saur~ de l'ml fnt et scrvar 
aUSSitÔt. 

CO NSEIL 

11mmer t'Il pt'nllallence 

les légumes autour 
du wok car les aubergi11es 

absorbe11t 1'/wilr très 
raprdement et risquent 
de commencer ii bniler 

SaliS SllfiJCdlal/te. 

a la mangue 

huile pour la fnture 

2 gousses d'ail, coupées en tranches 

CONSEIL 

La « forre » des pmrettts 
pmt vant•r, aussi r(four 
roujours les wilrser avec 

pammo11ie. Ott JX'III dr re 
qrw les plus perirs som 

pl11s}Orrs, Pt les grailles, 
la pa nie la pl11s épicée, 

esr sorwe111 jcréf:. 
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Plats vègétanens ------------------------------------------
Légumes sautés aux cacahuètes 

et aux œufs 

2œufs 

225 g de carottes 

350 g de chou blanc 

2 cutl. à SOU!)( d'hu le 

1 Porter à ~bulhuon une 
pct1tc casserole d'cau 

AJOUter l e~ œufs Cl CUirC 
7 mm utes ellv1r011. Rt·urcr 
lc::s œuf.~ de la casserole 
et les la1sser refro1d1r cu 
les passmt sous l'eau fro1de 
pendant 1 mmute. 

2 Ôter la coqu11lc 
des œufs et les couper 

en quarners 

3 Peler ct râper les carottes 
grossièrement. 

4 Couper le chou blanc 
en fines lamèrcl.. 

4 personnes 

INGREDIENTS 

1 poMon rouge, é9rellt et 

coupé en tranches fines 

150 g de germes ck SOJa 

1 cu tl à SOU!)( ck ketchup 

5 Fa1rc chauCfcr l'hu1lc 
dans un grand wok 

prtchauffé 

6 Fa 1re sauter les carottes, 
le chou blanc 

et le po1vron pendant 
3 mmures. 

7 AJOUter les germes 
de SOJa et fa1re sauter 

pendant 2 mm utes. 

8 AJOUter le ketchup. 
la sauce de SOJa 

le~ cacahuètes 
et fa1re sauter pendam 
CllVIrOn 1 mmute 

2 cuil. 3 SOU!)( de sauce de so,a 

75 g de cacahuetes salées, 

concassc:ts 

9 D1sposcr le sautC:: sur 
des ass1enes chaudes ct 

garmr des quartiers d'œuf.~ 
durs Scrv1r :niSSitÔt. 

CONSEIL 

Rrfrordir les œt!fi tl l'cau 
froide aussitôt après 
leur wisson pcn11et 
d'évuer que le j111111e 

11e 11oircisse sur les bords. 



Riz 
nouilles 

Le riz et les twuilles, bon ma relié, copieux, nourrissants 
et déliâeux,font partie des alimellls de btl(i' 

rll E.xtrême-Oriem. Leur très ,~,mmcle variété leur penm•t 
d'être inclus à chaque repas. Certains pftlls som sen,is 
en accompagnement, d'antres eu plats principaux tll'i!C 

de fa viande, des légumes et du poisson assaisonnés d'épiœs. 

D[fférentes soT1es de riz som otltir,ées et consommées en 
Extrême-Orielll, cltaame correspondam à 1111 usage bien 
spéc[fique. Les di11erses populatio11s ont ndoptr des t•ecelles 
propre.ç à feur goût, adtJptées aux conditions climatiqnes. 
Le riz nature est servi pour ponaner le 1111'1111 et reposer 

l'estomac pendam les grands repas. 

Les nouiUes rmriem d'tm pays à f'awre el sont conSOtlllllées 
ru grandes qua11Jités, sous diverses fomres. Les j11es nouiffe.s 
m1x œrifS, composées dejâri11e de blé, d'Mu Cl d'œrifS, so11t 

sattS dowe les plus courantes dans 11otre r~ime afime11taire. 
On les tror111e .fraîches on sèches et eUes 11e 11écessitent qu 'rme 

wisson très courte. Les nouiUes de riz sol// égafememtrès 
répaudues, sous fe nom de sha fte m Clti11e et de lramsame 

till japo11. Les haricots numgo som moulus pour 
fa produaion de ttouilles transparemes, idéales pour 

compléter les plats récltm!lfi:S. 

,.. 



216 

Riz & nouill e~ 

Riz sauté aux haricots épicés 

3 cuil à soupe d'huile de tournM 

1 oignon. cou pt fonement 
225 g de riz blarn: long-grain 
1 cuil. à café de poment en poudre 

1 F:urc chaufft·r l'hu1le de 
tournesol d;ms un grand 

wok pn:chauffé 

2 F:urc sauter l'o1gnon 
pendant 2 mm utes 

envoroii,JUSqu'à cc qu'1l 
a1t ramollt. 

3 Ajouter le nz, les dés 
de po1vron et le p1mcnt 

en poudre et fam: sauter 
pendant 1 mn lute. 

4 Verser 600 ml d'eau 
bot~~ liante dans le wok. 

Porter à ébullmon, r&luire 
le feu et l:usser le tout cu 1re 
à feu doux pendant 
ISmmuces. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

1 poivron vtrt, égrené 

et coupé en dés 

600 ml d'eau boUillante 

100 g de mais doux en conseM 

5 Ajouter le maïs doux. 
les hancots 

ct la conandre et chauffer 
en remuant de temps 
en temps. 

6 Verser dans un plat et 
serv1r chaud, parsemé 

évcnnJcllcment d'un peu 
de conandre fraîche 

VARIAN TE 

Pour 1111 plat plus épicé, 
ajo!ller 1 piment rouge 

coupé tf1 morceaux 
ave( le pimem en poudre 

à l'étape 3. 

225 g de haricots rouges en conseM 

2 cuit à soupe de cor rand re fraic:l1e 

ciselêe 

CONSEIL 

Pour obtenir du riz 
paifaitemrntfrir,Jaire 
tremper le riz cm dans 
1111 saladier d'eau pl'u 
llfllll/1 la WÎSSOII nji11 

d'élimi11er l'amiclo11. On 
pe111 égalemelll rer11placer 

le riz Joug par d11 riz 
à grain rond oriemal. 
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R1z & nouil les 

Riz à la noix de coco 

275 g de nz blanc long-grain 

600 ml d'eau 

Rmccr sotgncuscmcnt 

- le m à reau (rotdc 

JUsqu'à et· qm·l'eau coult· 

clat re 

2 Égoutter sotgncu~cmcm 
lt- l'IL d.lll~ Ulll' pasSOII'l' 

posét: sur tliiC grande Jatte 

3 Merrre le nz d3ns un 

wok 3VCC 600 ml d ·ca 11 

4 AJOUtt:r le St'l et le la tt 

dt' coco t't porter 
à ébullmon Couvnr le wok, 

rt'dum• le têu ct latsscr emre 

pendant 10 nunutcs 

r- Rcurcr le couverck du 

J wok et passer une 

fourchette dans le nz -

4 p e rso nn es 

INGREDIENTS 

1/1 cu a cafe de sd 
10) ml de la1t de coco 

tl dou av01r ah~orhé tout 

lc hqmd~: ct le~ ~:,rra ms 

dotvem êm: œndrt:s 

Rcmphr un plat chaud 
) du ru à I.JilOIX de coco 

t't saupoudrer de noLx 

de coco séchée 

Servir aussitôt. 

C ONSEIL 

Rinœr le n.z à /'eau 

froide permet d'élimiuer 
1111 peu d'amidon 

t:l rl'é,iter f[tl('les grariiS 
Ill' collent. 

25 g de flOtX de coco séchée 
(râpé een copeaux) 

CO N SEIL 

Lr lait dl' roco n'eJI pas 
le hquidr romeuu rians la 
uoix de coco - appelé fOl/ 

df coco. Tl s 'obticm à 
pan ir de chatr de 11oix de 
coco ji·oîrhe trempée tlmts 
de l'emr purs pressée pour 

eu extrarre tome la 
sa11ettr. Vous pott fiCZ {aire 
votre propre lait de coco 

011 l'li ac/teter l'Il COIISCffiC. 
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Riz & nouolles 

Riz sauté aux oignons et poulet . / . 
aux ctnq eptces 

1 cvil. a soupe de poudre 

de cinq-~pittS chinois 
350 9 de blancs de poule~ d~. 

sans la peau et coupés en cubes 

1 Meure dam une: grande 
Jatte la poudr~: cl~: cmq­

éplces chm01s et la maïzena. 
AJOUter les morceaux 
de poult:t ct l e~ ~:nrobr r 

du mélange. 

2 Fa 1re chauffer 2 Clllllères 
~soupe d'huile 

d'aracludc dans Lill grand 
wok préchauffé Fa ~re sauter 
les morceaux de poulet 
pendant 5 mm utes. Renrer 
le poulet ~ l':ude d'une 
écummre et le mettre 
de côté 

3 AJOuter le reste d'hu1le 
d'araclude dans le wok. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

2 cvil. à soupe de maïzena 

3 cvil a soupe d'huile d'arachide 

1 0191100. coupe en dô 
225 9 de riz blanc long 

4 Fam: ~aULer l'otgnon 
pendant 1 mmute 

5 AJOUter lenz. le 
curcuma ct le boUillon 

de pot•ler er porter à 
ébulhnon 

6 Remettre les morceaux 
de.: pou k t dans le wok. 

rédu1re le feu et la•sscr eurre 
3 feu dou.x 10 nunutes, 
JUsqu'~ ce que tour le hqurde 
a1r éré absorbé er que 
le nz so1r rendre. 

7 AJOUter la crbouleue en 
tournant, b1en mélanger 

et scTVJr chaud 

1/2 cvil a café de cvrcvrna 

600 ml de bouillon de poulet 

2 cvil à soupe de ciboulette fraîche 

CtSCJ« 

CONSEIL 

Manier le mmmra avec 
précaution car il laisse tle.s 
traces jaum.'s s11r les ma fus 

et les vêtements. 
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Rt7 t.,. nou tlles 

Riz chinois au poulet 

350 g de r•z blanc long-grain 

1 cu il. à café de curcuma 

2 cu il à soupe d'huile de tournesol 

350 g de blancs ou de cuisses 

de poulet, désossés, sans la peau 

ct coupés en moretau~ 

Meure lo: n7 ct le 
- curnuna dans une 

ca:.!>t:rolt- d'eau légèrcmcm 
salC:t' cr nurc JUsqu'~ cc qut: 
tc, gJ'alll\ dt• n:r '<Oil'nt JUSte 
tt·udrt''• 10 mmure~ envtron 
Égoutrt•r smgncusement 
le n z c t lc presser avec 
une double épatsseur 
de papter absorbant pour en 

f.1trt' 'orur toutt' l'cau 

? Fa m.· chauffer l'hu de de 
tournesol dans un grand 

wok préchautTé 

'1. Fa tn: sa uttT k& 
) morccnux de poulet à 

feu vtfJusqu'à cc qu't ls 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

1 poivron rouge coupe en lanicrcs 

1 poivron vert, coupe en lantêrcs 

1 piment vert, égrené ct finement 

coupé 

1 carotte, moyenne grossièrement 

r~pée 

commencent rom JUSte 
à dorer 

AJOlltcr les potvrons 

cr le punent et fat re 
saucer pendant 2 ?t 3 mmurcs. 

5 AJillllcr Il· m pcm à pem 
..._ t'li f.1t ~ntt ~1urcr après 
chaquc ;uout pour bten 

mélanger 

L AJOlltl.' t 1.1 carotte. 
l · le~ gcnuc~ de ~c>Ja 
ct Il':-. mguml\ t't fatrc sauter 
pcudallt t't t cor<: 2 mm ures. 

150 9 de qcrmcs de so1a 

6 01gnons verts, plus quelques 
rondell~~ pour la garniture 

2 cu il. a ~upc de sauce de soja 

(_ C:anur t1wnntellemem 
J d'otgnon ven 

supplC:mt'nt3Jres et 

ServJr 3USSitÔL 

VA RIANTE 

Ou pt'rrt aussi muplcuer 
ft• poulet pc•r du porr 

manm1 1'11 SOII(I.' IIOISIII. 



224 

Rir [., nouilles 

Riz sauté au porc et au piment doux 

450 g de filet de porc 

2 cu il. à soupe d'huile de tournesol 

2 cu li à soupe de sauce au piment 

douce, plus un peu pour la 

presentation 

1 Couper le porc en 

tr.anchc:~ finc:s. 

2 Faire chauffer l'huile de 

toumcsol dans un 
grand wok préchauffé. 

3 Faire sauter le porc 

pc:ndant 5 minutes. 

4 Ajouter la sauce au 
pimem ct laisser 

bomllonner en remuant 
2 à 3 minutes, jusqu'à 
obtemr une consisrance 
sirupeuse. 

5 ~outer les Oignons, 
les carottes, 

les courgetœs et les pousses 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

1 oignon. coupe en rondelles 

175 g de carottes, coupèes en fins 

bâtonnets 

175 g de courgettes, coupées 

en bâtonnets 

de bambou et faire samer 
pendant encore 3 min mes. 

6 Ajouter le riz cuit 
c:t faire ~autcr pendant 

2 à 3 mm mes. jusqu'à ce que 
le ri :- soiL bkn chaud. 

7 Verser l'cx:ufbatru 
au-dessus du riz sauté 

ct cuire en remuant 
tou~ les 111grédiems j usqu'à 

ce que les œ ufs prennent. 

8 Saupoudrer de persil 
fra1s ct servir aussitôt 

accompagné évemucllcmcnr 
de sauce au piment douce. 

100 g de pousses de bambou 

en conserve. egouttees 

275 g de riz long, cuit 

1 œuf, battu 

1 cu il. à soupe de persil frais ciselé 

CONSE IL 

Pour 1111e r€alisario11 
,,raime111 rapide, ajouter 
1111 mélau,~c dr: l<:griiiiC:S 

surgelés au riz 1111 lieu de 
légumes frais à préparer. 
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Rtz & noutlles 

Riz cantonnais et bœuf aux sept- épices 

225 g de rtZ blanc long 

600mld'eau 

350 g de filet de bœuf 

2 cuit à soupe dco: saucco: de soja 

2 cu il à soupe d(' ketchup 

1 R111ccr le nz à l'cau 
frotdc cL l'C:gouucr 

soigneusement Le mcttrc 

d:ms une casserole avec 
600 ml d'eau, porter à 
ébulhuon, couvnr ct btsscr 
cutrc 1t feu doux 12 lll tllUICS. 

Étaler le n7 cu tt sur un 
plateau et le btsser refrotdtr. 

2 Couper le bœuf en 
tranches fines. 

3 Mt:langer la <A ttre· 

de ~oJa, le ketchup et 
l'ass:usonncmcnt t.hailandat~ 

aux \cpt C:ptccs. Ver~cr cc 
mélange sur le ho:uf l'L lm:n 
remuer pour l'enrober 

ennèremem. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

1 cuit à soupe d'assat~nement 

that1an<lais aux S~:pt-epices 
2 cutl. à soupe d'huilco: d'arachide 

1 otgnon, coupë eo dés 

225 g de carottes. coupëes en dés 

4 Fat re chauffer l'Inule 

d'arachtdc dans un 
grand wok préchauffé. 

5 Fam: sauter le bœ uf 
pendant 3 à 4 mm utes. 

6 AJourer l'otgnon. les 
carottes ct les pt:tt iS pots 

ct fa1re samer 2 à 3 mm utes. 

7 AJOUter le nz cu1t en 
tournant pour b1en 

m~l~ngrr 

8 Uanre les œufs avec 
2 cmllèrcs à soupe d'eau 

frotde Verser doucement 
sur le nz ct fatrc samer 
pendant 3 à 4 mm utes, 

100 g de petit) pois surgt>lé<. 

2œukbattus 
2 cuit à soupe d'cau froid(' 

jusqu'à cc qut: lt: n7 \Oil 
bten chaud et que les œufs 

atCIH prts. 

9 Verst:r dans un pl:11 
chaud et st:rvtr 

aussitô t. 

VAR IANTE 

011 peut, selo11 les J!OÛts, 
remplacer le bœuf par du 

filet de port 011 du po11let. 
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Rtz & nou•lles --------------------------------
Riz sauté à la saucisse chinoise 

350 g de sauc•~ chtnoi!oe 
2 cuol à ')OU pt d"nUtlc de tourn~l 

2 ru•l à ')OU pt de: sauce de SOJa 
1 01gnon, rou !X en rondelles 

1 Couper IJ sauc.•ss~: l' li 
fines rondelles 

2 Fa 1re chauffer l'hUile 
dans un grand wok 

préchaurTé 

3 Fam~ SJUter la SOUCI~S<: 
pcndam 5 1111nutcs 

4 AJouter en tournant 
la sauce de SOJa et 

la1sscr boUillonner 
2 à 3 mmutCS.JUSqu'à 

obt<"lllr UI1C COIISIStaiiCè 

s•rupcuse 

5 Ajouter l'mgnon. 
les carottes. les petitS 

4 pe rsonnes 

INGRÉDIENTS 

175 g de carottes. roupèes en fins 
bâtonnets 

175 g de pcttts potS 

275 g de r•Z long~gra.n Cu•t 

100 g de cubes d'ananas en conserve 1 œuf, battu 

po•~ ct l'anana~ ct fam? 
s.1uœr pendant encore 
3 mmutes 

6 AJOUter le nz cun 
cl fa 1re sauter pcndam 

2 à 3 mmutes,Jusqu'à ce que 
lt' nz SOit b1t'n chaud. 

7 VtTscr l'œufbauu sur 

lenz et cu 1re en faiSant 
sauter les mgréd1ents dans 
le wokJusqu'à ce que l'œuf 
prenne 

8 Vl•rscr le n z sauté dans 
un grand plat chaud 

et saupoudrer abondamment 
d<.' pers1l fr.us. S<.'rv1r aussuôt. 

1 cui à soopc de persil frais ciseli 

CONSEIL 

Pour gagner du temps et 
préparer 1111 repas en 

quelques mmutes, eurre 
elu n.z supplémelllaire et 

le cauge/er pour ln 
prépnrntrou ultéru•ul't' 
d'autres plats de n.z 

présewés 1n. 
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Rtz f'T noutlles ----------------------------------------------------

2 cu tl à soupe d'hUile d'a rach ode 

1 01gnon, couf* en rortdel'e\ 

1 cu tl a cafê de poudre 

de OnQ~P ctS Chono·s 

1 P.urt' chauffer l'Inule 
d'arachide dans un grand 

wok préchauffé 

2 Fat re sauter l'otgnon, 
l'atl ct le cmq-éptecs 

pendant 1 mmute 

3 AJOUter 13 ~auct~St' 
chtnotsc cnup~c en 

rondt'lle. les carottes t't 
le potvron vert cc mélanger 

4 AJouter en tournant le 
nz et nnn: l mmutc. 

5 ~JOUter le bo111llon peut 
a peut t·n tournant 

JUsqu'à cc que le hq111de 
au été absorbé ct que les 
gr.uns de nz sotent tendres 

Risotto chinois 
4 personnes 

INGRÉD IENTS 

2 gousses d'a• . hachees 
225 g de saucosSI! ch noiSI! 

225 9 de caro nes, couPttS en des 

1 poivron ~n. coupé en dts 

AJouter la nboulette 
) c1scléc avec la fin 

du boUillon. 

7 Verser le riSotto dunoiS 
dans des bols chauds 

ct servtr aussitôt. 

MÉMO 

!.a saurts.<e rluuoise, au 
.~oÎit fort, SC' compose de 
J?raisse et de viaude de 
porc lracltée, et d'épiœ1. 

275 g de nz pour riSotto 

850 ml de boutllon de legumes 

ou de pou'et 

1 CUtL â soupe de oboulette flaictle 

VARIANTE 

A difaut dr saurissr 
cltl/lorse, pmufrr 11111! 

saucisse portugai.w épidr•. 
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Rtz & nautiles 

Riz congee au crabe 

225 9 d~ nlgratn·r011d 

1.5 1 de fumc:t de potSS0/1 

l/2 cu il. a café de sel 

1 Mettre le nz dlns un 
grand wok préchaunc 

2 AJOUter le fumet 
de p01s.son ct poncr 

à ébullmon Rédu1re le feu 
et la1sser cu 1re à feu doux 
pendant 1 heure en remuant 
de temps en temps. 

3 flyouter le sel. la sauc1ssc 
elu not se, le r rabt·, 

les otgnons ct la conand re 
ct ch:mffer pend:mt 
5 nunutcs enVIron. 

4 1\Joutcr un peu d'eau 
en plus SI le m<.'langc 

est trop épat~. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

100 9 de sauc•sse chinoise, coup« 

en rondelles fines 
225 9 de chair de crabe blanc 

5 Verser le congce de crabe 
dan~ des bols chaud~ 

cr ~emr auss1tôr. 

CONSEIL 

Le nz gmin-rond 
absorbe le liquide plus 

lelllement que le riz foug 
el dou11e dour 1111 plat à 
la COIISiSIIIIlfi' r/ffféreu/e. 
Uu riz pour risollo, tRI 

q11e l'ar/Jorio, 
rcmt11eudratt égaleme111. 

6 otgnons ~rts. émt nees 

2 cuil. à soupe de coriandre c•seléc 

CONSEIL 

Utilisez ln dtnir dr crabe, 
frnîrlte, SluJ,ICir<' ou eu 

COl/Sente. Ln SIIIICIIT 

délicnœ ct douœ du crabe 
diiiiÎIIII I' rapide111et1t, r'esr 

pourquoi di' nombrmx 
cuisiulers clliuois nrllètmt 

des crabes tiÎttalltS. En 
Occidi'llt. les crabi's sont 
presque roujours vendus 
déjà cuits et prêts à servir. 

Po11 r choisir uu a abc, 
il doit pnrnitœ lourrf pnr 

rappon a sa rnillr et ou ue 
doit peu e111mdrr dr lmlit 

d'enn à l'imérie11r 
lorsqu 'on l'ngire. 
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Rtz [• noutllcs 

Poulet chow metn 

1 paqu~t de 250 g dt' noutllt'S 

aux œuf<. rnoyennt'S 

2 cuil à 'iOUpc: d'huile de tournesol 

275 9 de blancs de poulet eut t'>. 

coupes en !an rrt'!> 

Mettre les nmullc• <.l.ms 
une grande J.lllc 

ct le~ ca~~t'r IC:gèr<·menr 

2 Couvr1r Je, nolllllt·\ 
d'cau botnllame 

ct tusst'r tn.·mper pendant 
la prépara non Ùc:• autres 
mgr éd IC Il t\ 

3 r:a~rc chaunè" l' lttllk •k 
tournesol dans uu 

grand wok préchauffé 

4 Fa1re saucer le\ l.uuC:re\ 
de poulet. le' morceaux 

d'a•l. le~ tranches de po1vron. 
les champ1gnons. les 01gnml\ 
Ct Jcs gcm1CS de ~OJd 
pendant c11v1ron 5 mm ures . 

4 personnes 

INGRÉD IENTS 

' gousse d'a ., finement coupee 
• poMon rouge, égrené et coupê 

en trancht'S fines 

100 g de champ.gnons sht -ta~e. 

coupés en tranches 

Égoutter SOigJlCU~CJnClll 
"') les noullks Le~ 3JOtmr 

au W<)k, h1c11 remuer et fam~ 
sautt•r pt•ndam encore 
5 Ill Ill uteS 

6 Vt•rscr en filet la sauce 
de SOJl etl 'llll ilc 

dt• sésame sm le chow mem 
ct h1e11 rnfl.1nger le rom 

7 Vers<·r le chow mem de 
poulet d.ms de' bols 

chauds et scrv1r aussitôt. 

6 oignons verts, émtncês 

100 g de germes de soja 
3 ru tl à 'iOUpe de sauct de soja 
1 ru L a 'iOUDe d'hutte de ~me 

VARIAN T E 

Pour 1111 platllé,l{éton'l'll, 
011 pcw oussr dolist•r re 

choftllllt' ÏII a J'Cf ,,, rhotx 

cie· h;(/mm:s. 
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Roz & nou1lles ----------------------------------------------------
Nouilles aux œufs au poulet 

et à la sauce aux huîtres 

250 g de nouilles aux œufs 
450 g de cvlsscs de poulet 
2 cu il. à soupe d'huile d'arachide 

1 Meure les notulles dans 
un grand bol ou un plar. 

Les couvnr d'cau boUJllanre 
er la1sser ~:rempcr 10 mmutes. 

2 Pendant ce temps, reorcr 
la peau des CUISSeS 

de poulet. A l'a1de d'un 
couteau ~:ranchanr, couper 
la vtandc: en pcots morceaux. 

3 F:ure chauffer l'hUile 
d'arachide dans un grand 

wok préchaufft. 

4 F:ure sauter les 
morceaux de poulet 

et les rondelles de carottes 
pcndamS mm utes envtron. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

100 g de carottes. coupées 
en rondelles 

3 cv il. à soupe de sauce aux hui tres 

5 Égouner sOigneusement 
les nou11lcs. Les aJOIIler 

au wok et fa1re sauter pend.mt 
encore 2 à 3 mm utes, 
JUsqu'à cc qu'elles so1em b1en 
chaudes. 

6 Uattrc ensemble la sauce 
aux huîtres, les œufs 

et 3 cu1llèrcs à soupe d'cau 
fr01de. Verser doucement 
cc m~laugc sur les notulles 
ct fa1rc saurcr pendant encore 
2 à 3 mmuteS.Jusqu'à cc que 
les œufs prennent. 
Verser dans des bols chauds 
et serv1r chaud. 

2œufs 

3 cu11. à soupe d'eau 

VARIANTE 

011 JJ<'IIl parfimrcr ml('( dr 
la sa uer de Sl.ifa 011 de la 

sa11ce ltow11, plurôr que dl' 
la .m11rr aux huîtres. 
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R1z & nou1lles 

Bœuf pimenté au gingembre et nouilles 

225 g de nou1lles aux œu~ 

moyennes 
350 9 de filet de bœuf 

2 cuit ~ soupe d'huile de tournesol 

1 cull à C3~ de g1ngembre moulu 

1 Mcttrt· les noutlles dans 

une grande Jatt(' ou 
un plat. Les rccouvnr d\·au 

boutllantc ct l at~~l·r m:mpcr 

J 0 tlllllt!lf.;S l'IIVtrUII pt:ndam 

que les aum.•s tngrédtcnL~ 

CUISent. 

2 Couper le bœuf en 

tranches fines. 

3 Fatre chauffer l'hmlr 
de tournesol dans 

un grand wok précltaufle 

4 Fat re sauter le bœuf ct 
le gmgcmbre 5 nunmcs. 

r AJUIIlCr r.ul. le ptment. 
J les carottes ct les 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

1 gousse d'ali, hachée 

1 p!ment rouge, égren( et coupe en 
mOI'ceaux tres fins 

100 g de C3rones, coupees en fins 

bâtonnets 

otgnons ct fat re sauter 

encore 2 à 3 mm utes. 

6 Ajouter la marmelade 

dl· Citron vert et la sauce 
de soJa ct latsser bouillonner 
pendant 2 mm utes. Rcttrer 
le mélange de bœufptmemé 

ct dt: g111gembre. meme 
de côté ct garder au chaud. 

7 Fat re chauffer l'hmle 

dans lt' wok. 

8 ÉgouHer ~mgncu~ement 
les no111lks et les sécl1t'r 

avec du papter absorbant. 

Les plonger avec précaunun 

dan!> l'hutte chaude c:r les 

frm: pendant 2 à 3 rn mutes. 

6 oignons 'ltrts, émincè!. 

2 cuiL ~soupe de marmelade 

de citron vttt 

2 euit a soupe de sauce de soja 

huile pour fatre rMnir 

JUsqu'à Cl: qu'elles sotcttt 
croquante:.. Le~ égoutter 

sur du papter absorbant. 

9 Dtvtscr les notullcs 

en 4 .tsstcttes 
ct d tspuscr par-dessus 

le bcc.:uf pttncnté 
au gmgcmbrl·. 
Servtr auss ttôt. 

VARIANTE 

On peut remplaœr 
le bœuf par du porc 

011 elu poulet. 
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Riz & nouilles 

A g neau double-cuisson aux nouilles 

250 9 de noUilles aux œu~ 

450 g de filet d'agneau, coupé 

en tranches fines 

1 Mem-e les noUJIIe~ dan~ 
une Jatte cr le~ recouvrir 

d'cau boudlame. la1sscr 
rremper 10 mmurcs. 

2 Porter une grande 
casserole d'cau à 

ébulhuon. AJOuter l'agneau 
ct tu 1re: 5 mm utes. Égoutter. 

3 Mt'ttre les tranches 

d'agneau dan~ une Jatte 
er mélanger avec la sauce 
de SOJa er 1 cUJII~rc à soupe 
d'hutlc de rournc:sol 

4 Fa 1re chauffer le reste 
d'hu1le de tournesol 

dans un wok pr~chauffé. 

5 Fa m.' ~amer l'agneau 
mann~ er l'at! pendant 

4 pe rso nnes 

INGRÉDIENTS 

2 cui. à soupe de sauce de soja 

2 cuil. à soupe d'hUile de tournesol 

2 QOUSS(S d'ail, hachtts 

5 mmuteS.Jusqu'à ce qu'1ls 
commencent JUSte à brumr 

6 AJOUter le sucre 
et la sauce aux huîtres 

ct b1en mélanger le tout. 

7 Égourter sOigneusement 
les noUJIJes. Les aJourer 

au wok et f.11re samer encore 
5 mmures. 

8 Ajourer les épmards ec 
cu1re pendant 1 mmute. 

JUsqu'à ce que les feUi lles 
sou:ntJUSte flérr1es. Verser 
l'agneau ct les nouilles 
dan:. de:. bols et serv1r 
chaud. 

1 cu il. à soupe de sucre en poudre 

2 cu tl à soupe de sauce aux huîtres 

175 9 de jeUnes ép•nards 

CONSEIL 

Pour des nouilles 
déshydratées, suivre h·s 

iusrmcrions sur le paquer Ctlf 

le crempa<'<e esr plus co11rr. 
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Ri7 & nouille~ 

Nouilles aux crevettes 

250 9 <k fines OOIJIIIC:S dt Ill 

4 cui! à soupe d'huile d'arachi<k 

2 geu= d'ail. hachees 

2 piments rouges. é(jrtnés et 

tres finement coupé\ 

1 cu il à cafè de g1ngembrc fra1s rà~ 

2 cuil à soupe de pâte de curry 

de Madras 

225 9 de Jambon cuit, en fines lanières 

1 Mettre les nouilles dans 

une JaLLe, les recouvnr 
d'eau boUillante et la1sser 
rremper lO mm utes cnv•ron. 
Égoutter sorgneuscmcm les 
nolllllcs ct les mélanger à 
2 cUillères il soupe d'huile 
d'arachide. 

2 Fa1re chauffer le reste 
d'hwle d'aracludc dans 

un grand wok préch:!Uffé. 
Fa1rc :.autcr l':ul , les pnncms, 
le gmgembre, la pâte de 
curry, le vma1gre de vm ct le 
sucre pendam 1 nHnute. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

2 cu1l. à soupe de V1na1gre de v1n 

de Ill 

1 cu1t à soupe de sucre en poudre 

(extra fin) 

100 9 de chàtargnc:s d'eau en 

coroerve. cou~ en tra~ 

100 g de champignons en tranches 

1 porvron rouge, coupé en tanières 

fines 

3 AJourer le Jambon, 
les chiita•t,mcs d'cau, les 

champ1gnons, les penrs p01s 

ct le pmvmn rouge cr fa1re 
samer pendant 5 mm utes. 

4 Ajouter les nouilles 
ct les crevettes ct f.11 rc 

sauter pendant 2 mm utes. 

5 13arrrc ensemble 
le.\ œuf~ ct le lall 

de coco. Verser doucement 
le mélange dans le wok 
ct fa1rc sauter JUsqu'à cc 
que les <l:nfs prennenL 

100 g de petriS potS 

100g de cr~ttes d«ortiquèc:s 

2grosœufs 

4 cu1l à soupe de tait de coco 

25 g de nocx de coco sèchtt 

en copeaux 

2 cu il a soupe de conand re fra,chc 
CJSelêe 

6 Ajouter la no1x de coco 

séchée ct la conandre 
c1selée et b1en mélanger 
le rout. D1sposcr les 

nolllllcs sur des assrcttes 
chaudes ct serv1r aussitÔt. 

VARIANTE 

Ou peur rrmp/a(fr 
les nouilles de riz par 
des mm il/es aux œuft. 
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Rtz & nouil les 

Nouilles aigres-douces 

3 cu a sovpe de sauce de potsson 
2 cu à sovpe d'eJ<tratt de VIna gre 

blanc 
2 cuit a sovpe de sucre en poudre 

[extra fin) ou dt sucre de pa me 
2 cu li. à sovpe de pur~ dt tomates 

A Mélanger dans un pem 
~ bol la sauce de p<.llwln, 

Il' Vlii<Hgre, il• \liCrl'et la 
purée de roma ta;). R~servcr 

2 Fatre chauffa.:r l'lllule de 
tournesol dans uu gr:md 

wok préchauffé. 

3 Fat re samer l'atl pendant 
30 secondes. 

4 Égoutter sotf.'lll'lllietnem 

les nom lb et les 
3JOuter au wok avec le 
mélange de sauce de 
p<W•:.Oll el de purée dt• 
tomates. Uten mélanger 

4 pe rsonnes 

INGRÉDIENTS 

2 cu tL a sovpe d'hutle de tournesol 
3 gousS(S d'a,l. hachees 

350 9 de nou les de nz, uempees 5 

manutes dans 'eau bou''lante 
8 oignon5 ~T15. emmctS 

75 g de carones râpées 

C... 1\Joucer les otgnons. 
J la.:s carottes cr les germes 

de SOJa et fatre sauter pendant 
2 à3 mmutes. 

6 Ol?piJcer le contenu 
du wok sur un côté, 

vcr;cr les œuf.~ battus du côté 

vtdt: t'l ctnrt:jusqu'à ce qu'tls 
prennent. AJOUter les 
noutlles. les crevettes et 
l~s cacahuètes et bten 
m~langer le tom. 

....., Dtsposer sur des :W.tcru:s 
chaudes et gamtr de 

flocons dC' ptmenr. 
Ser.1r chaud. 

ISO g de germes de SOJa 

2œuf5banus 
225 9 de gambas decortaquecs 
50 g de cacahuetes concassees 

1 cu tl a café de pamems en flocons 

CO N SEIL 

On rror111e du pimew e11 
jloco11s 1111 myon épices 

des J!,mllds supermarchés. 



Rol & nouolles 

Nouilles au piment et aux crevettes 

250 g de vermicelles fins 

2 ru~. a soupe d'hu ;ede tournesol 
1 oognon, coupê en rondelles 
2 p.ments rouges. egrenes 

et trés finement coupes 

1 Meme le~ noUilles dans 
un grand saladocr Les 

recouvrir d'eau bout liante 
ct laiSser tremper 5 rn mures. 
Égoutter sotgneusemcnr. 

2 Fat re chauffer l'houle de 
tournesol dam, un grand 

wok préchaufiè. 

3 Fam:- sauter l'oignon. les 
p•mcnts et les femlles de 

Citron vert pcndam 1 mmute. 

4 AJOUter la conandrC', 
le sucre de palme ou 

sucre en poudre. la sauce 
dC' poiSson et les crt·vertes 
et fat re sauter pendant 
encore 2 mmutes.Jusqu'à 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

~ feuilles de cotron vert, coupées 2 ruil. à soupe de sauce de poisson 
en fines lanoèfes 450 g de cte\'ettes ugrëes crues, 

1 ru à soupe de coriandre fraid1e dêcortoquées 
:t cu il. à soupe de sucre de palme ou 

de sucre en poudre (txtJa fin) 

cc que le!. crevettes prcnnenr 
l'ne couleur rose. 

5 AJOuter les nomUes 
égourtées, bum mélanger 

et fa t re sauter 1 ~ 2 mm utes, 
Jnsqu'~ cc qu'elles sotent 
btcn chaudes. 

6 Verser dans des bols 
chauds cr servir aussotôt. 

MÉMO 

La sauœ de poisso11 est rm 

élémem dl' base esseuJitl claus 
10111e la 17rai1aru11'. Ou la 

tro111'1' sous le rwm de nam pla. 

CO NSEIL 

A dé.fom de creveurs 
rigrées crues, utiliser 
des crer,etres miles 
et Ill' les wire a ver 

les 11ouilles que pmdm11 
1mimrre, jusre pour 

flos réchm!lfcr. 



Riz & nouil les 

Cabillaud sauté et mangue aux nouilles 
4 p e r sonnes 

INGRÉDIENTS 

250 g de nouilles au~ œufs 1 po1vron orange, coupé en lan1ères 100 g de germes de SOJa 

450 g de filet de cabillaud, sans peau 1 poivron~~~:rt. coupé en lanières 2 cu il. à soupe de ketchup 

1 cui à SOUpé de paprika 100 g de 1eoncs épis de mals, 2 cu• à SOUpé de sauce de soja 

2 cuil. à soupe d'huile de tournesol coupes en de~ 2 cuit à SOUpé de xérés demi-sec 

1 oignon rouge, COUpé en rondelles 1 mangue, coupée en tranches 1 cuiL à café de maïzena 

1 Mettre les not~~ lie' dans 5 Fa1rc sauter l'mgnon . de temps en tempsJu~qu'à 
un grand salad1er c t les le~ po1vrons c t les ép1s CC que )e JUS r paiSSISSe. 

rccouvnr d 'eau boudbmc. de m:us pendant 5 mmutes 
L11sscr tremper 10 111111utc~ env1ron. 9 Égoutter 
env1ron. so1gneusemem 6 AJOUter le: cabillaud les noUilles ct en remphr 2 Rmccr les fi lets de t't la mangue ct fam? des bols chauds Vt·rscr 

cab11laud ct les sécher sauter pendant encore le sauté de cab1lb ud 
avec du paptcr .1bsorbanc. 2 ~ 3 mmutes, Jusqu'à ce que et de mangue dans des bols 
Couper le cabillaud en fines le pOISSOn SOit tendre séparés ct serv 1r auSSitô t. 
lamelles 

7 AJouter les gem1cs 3 Mettre le cabtllaud de- ~OJa ct b1en mélanger VARIANTE 
dans une Jane. AJOUter le tout. 

le papnk.a e t btcn mélanger Ou peut rrmplaœr 8 Mélanger le ketchup, la le cabillaud par 1111 outre 4 F:ure chaufièr l'hUile sauce de SOJ a, le xérès ct poissou blanc, comme 
dans un grand wok la maïzena. AJOUter dans le la /our ou 1'~/efiu. 

préchauffé. wok ct Clllre en remuant 

48 
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R1z & nouil les 

Nouilles japonaises aux légumes épicés 

450 g de 000111~ japonaises fraie~ 

1 cud a soupe: d'huile de sesame 

1 cu1 à soupe: de gra1nes de ~me 
1 cu1l. à soupe: d'huile de toum<'501 

1 Poner une grande 
casserole d'eau 

à ébullition AJouter 
les nowlles Japona1se' ct 

cu1re 2 à 3 mm utes. 
Égoutter sOigneusement 
les nowlles. 

2 Mélanger les nowllcs 
à l'hu lit· de sésame 

et au,'( gram cs de sésame 

3 Fa1 rc chauffer l'hw le 
de tournesol dans 

un grand wok préchaulTé. 

4 Fa1re sauter les rondelles 
d'o1gnon, les p01s 

mange-tout. les rondelle' 
de carone.'> l't les la mères de 
chou 5 mm utes env1ron. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

1 oognon rouge, coupé en rondelles 

100 g de pois mange-tout 

175 g de carottes. coupèts 

en roodelles fines 

5 AJouter la sauce au 
pum:m douce et cwre 

en remuant de temps en 
tt·mps pendJm encore 
2 llllll lltCS. 

6 AJOUtc:r les nomUes au 
sésame. bten mélanger 

et chauŒ-r pendant encore 
2 à 3 mmutes (pour scrv1r 
les llOUIIJes Séparément, 
les mettre cout de SUite 
dans les bols) 

7 Verser les nomiJes 
J3p01131SeS t't 

les légumes ép1cés dans 
des bols chauds et garn1r 
de rondelles d'o1gnons 
verts. Serv1r aussitôt. 

350 g de chou blanc en lanières 

3 cu1L à soupe: de sauce au piment 

douce 
2 oognons verts, ém1ncês 

CONSE IL 

Ou pmt aussi tlfiliser 
des nouilles de riz sMte,l 

ou de fines rwuilles 
111/XCCI/ft . 
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Rtz & nouilles 

Nouilles de riz sautées aux haricots 
verts et à la sauce à la noix de coco 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

275 g de nouilles de r•z plates 100 g de tomates ~·ses. coupées 150 ml de la•t de coco 
3 cwl. a soope d'hu· e d'arach de en deux 1 cu il à soupe de pu ~tt de tomates 
2 g~~ d'ail hach«s 1 cuil a café de pt ment en flocons o.gnons ~tmincés 
2 tchatotes coupêeHn uanctes 4 cu il à soupe de beurre POur la garniture 
225 9 de haricots vtrn. coup6 de cacahu~tes croquant 

1 Mettre les noutllc~ 5 AJOmcr les harrcms 9 Dtsposcr sur 
de rt7 dans un gr~nd vert.~ ct les notulles des asstcttes chaude\ 

saladtcT et les recouvnr égouttées d.ms le wok et ga mu de rondell,·s 
d'cau bot11llanrc Latsscr ct tâtre samer pendant d'<Hgnon vert. Scrvtr 
tremper 10 mtnutc\ 5 mmmcs aussitôt 

2 Fam.• cluurTcr l'ht~~ l c C Ajouter les tomates 
ù'arachtde dans ) ccnsc:s c1 btcn mélanger VARIANTE 

un grand wok préchaum 

7 Mt:langcr les flocons Pour 1111 repas plus 3 Fatre sauter l'a tl ct les dt· punem, le beurre substamie/, aJOIIIf!r 
échalotes pendam dc cacahui'tcs. le laH de coco df!s rraudu:s de pouln 

1 mmu1e. c1 la purée de tomates. ou dr bœuf et foirr sa 111er 

avel les llflncots 4 Égoutter 

"" 
Ve~er le mélange et/es ttowlle.s à l'ftapt! 5 

sotgneusemcn t ptmcmé sur les noutiJcs. 
les nou1lles de m btcn remuer er chauffer. 
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Rtz & noulilts 

Salade de nouilles à la mangue 

250 g de nouilles fines aux œufs 
2 cutl à soupe d'huile d'arachide 

4 tthalotes, cou~ en tranche."> 

2 g~ ô' a tl, haclltts 

1 piment rouge, ~rent et coupe fin 

1 Mettre les notulle) dan) 
un gr:md pbt ou un 

saladter Les rccouvnr d'cau 
boutllanœ etlatsscr reposer 
10 mm utes. 

2 Fat re chauffer l'Inule 
d:ms un grand wok 

préchauffé 

3 Fat re sauter 
les échalotes, l'atl, 

le pmlent Cl le!> lant ~rcs 
de potvron pcnd;uu 
2 il 3 mm utes. 

4 Égoutter 
so1gneuscment le~ 

nolllllcs aux œufs. 

4 personnes 

INGRÉDIENTS 

1 poivron rouge, coup( en lanii:res 
1 poivron vert, coupê en lani(res 
1 mangue mure. coupee en lamelles 

25 g de cacahuètes salées, 
conca~ 

5 AJouter les noUilles 
égouttées cl les trJJlches 

de mangue: dJJls le wok 
et chauffer pend;uu 
2 mm utes en remuant. 

6 Dt~poser la salade 
) tk noudlcs ~ la mangue 

sur des a.~SICttcs chaudes 
cr parsemer de morœaux 

de cacahuètes. 

7 Mélanger le beurre 
de cacahuètes. le la1r 

de coco er la purée 
de tomates ct déposer 
le mélange sur la salade 
de noUtllcs comme 
une sauce. Serv1r aussitôt. 

100 ml de lait de coco 

4 cul!. a soupe de beurre de 
cacahuètes 

1 cutl â soupe de pur« de tomates 

CONSEIL 

Ou peut arrssi duwffir 
la sauce aux f{lralwètrs 

à Jeu doux Ill/{/ /If 

de la 11crser. 
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Liste des recettes umdc:uc .m<ç U 'C'\'\:UCS 

<t .au 'n.J-1 42 

A 
.agt14."<lll à Il ~UCë ~J:U) J08 
J}~m·:~11 dottble-cu•'\{'n 

,lll< llllllliiC> 222 
.1gneJu Jill~ J b uucc:- Uc .,,~,\ 

116 
.-gn~au '01uté .11'onngë 120 
lgUt:AU \JUté i );a )JU(C de :>,C!f•' 

nUJr ct :au~ poivr,,n~ 
mél•"!."'' Il 0 

,l~1C211 tiMI ~U;( fcutlJC\ 

"'' ci mm vert tt 8 
luhergiuc> au sepc-épi<C> U 

L3 
ht'lf.OlCI> de Ct "JUille' 

'i>im-jJ<<JU~; IS/1 
l'tigJIC'ts de 111.ah C:pu.·.;, 

J b mode chaïc 20 
h<\:un l',td '""'é ·"" gramc> 

de k!'t.~me et .,.._U\:4: de: :,.OJil 

94 
bœuf :m\: l~llh po1' ct )I,Juc-.· 

de SOJa "" " 92 
bo:uf cuc-u .lUX pat.ltc' doue ...... , 

90 
btcuf ct l ~t-.'\llllc~ ~~ut~ au 

xért:., l'l à la sauce St~:& H2 
bu·uf pimenté ;au gmgembr"· 

fi >IL< J!OUIIJ~ 220 
fl4.t.•t.lf,;nné UtX/)ellh Ulb'JlUn' 

er ~ucre de pa mc 88 
ht>uktt<> d<· nuï> fru.-

au pimrnc 182 
boukncs de porc épiC~<> tOO 
brocolis cc chou chiuoh 

lb S>UCC de <OJa noir 2J6 

c 
cahillaud ,,nué à lo mangue 

IJ2 
nb1luud qu1ê <'t m•ngue 

lUX Mill li\'> 1J0 
c.1lm~r c.:rutl) tillam au sd 

Cl lU poi\'TC 164 
olmu \lUit aux ""'''Ton< 
ver~ rt 'aure de <OJa notr 
166 

,·,ward j ).a '~ucc- huhm 
Ju..x po1rc.lU.~ .:t .tu chuu 
'am~ 16 

c .urard aux épb de" tltiU) 

c< â r•n•""-' 78 
rh>mpif''"'" dur101> au tolu 

'amé 244 
l.'hU\.1 ChlllOI' 31LX 

champ1~nnns ,hu·takc 
ct au cr•~ 151 

courge n~ll'-'l''ét.· ~.autC:c 
aux nt.'U' d\· C':ljou ct 
à la ClliiJndrc 146 

<OUI'gl:ll<'> 'llli<Ô<'S 180 
crcn~uc' :1 la noi..x d'" cocu 

140 

crc,•<nc' ,,.,,ç, .lU 'd 
Cl lU f'\)l\1'e .J.I 

(r<>U<tlll•nt de l'·''"' hui 28 
curry d'agnl·au .1 11' pomme:\ 

d< 1crre lU 
Cllrr'\' tic poulet l IJ IIUIX 

de c.cw.:u i-1 
dmdc ,.uné~ glac~e 

"" .11 rd ln BQ 

F 
IÏicl'o de ll(INOTI br•l't'> 1}6 
foie d'.1~m·Ju au:\ poÏ\-ron' 

V(!rh c.-t ,-:r\") 112 
fi)IL'"S dt• ,~.mh:t ér•ct",) .1 

u p.ol.-t hoi JO 

G 
!:<}mha. .111 f.~ng~mbn: 

Cf<l<JII~IIl 146 
gamh.h .Ha puw:m 

cl lu' .uachidc, J4 
~mtu .. .aux tomltd .!pu=~~ 

144 
glteJu de pmsson ~ la mud,· 

duïe J2 

H 
lum.:tlt'l vc.·ns ~ames l l.l 1:\uu~· 

ct ~.auc.c.• de M.tj.l 1101r 178 
huitr(') ... mtêc' :m hlfu. Ju 

ci uon <'1 ~ la comndre 162 

L 
bltul• ~;.o~uct:,,. aux moulQ 

cc l l.o wronncllc 154 
l~gumc .. aux c:rcvcnes 

et au.' <c:uf< 148 
légume' '.auré .. ~u xc!r~ 

ecl la -aucc de >nja 172 
légum<~ ~aut6 aux cac>huèl<"! 

et lU.'( l'eut> 1J8 
lotte \JUtée •u '-""~··mbrc IJJ 

p 
val•dtui ~Ut~ ll'mgnnn 

WU).;\: Ct ~UX UU11\ de Clji\U 

114 
pt nu:' tk cr:ahc !~JUtée ... 

.111 punc:nt IJO 
po1rc.mx :ms;curh:~·~ épi~· 

de ru.tï' l't :. l;1 <>2t1Cl" 

JILX h,mCot> J.HIIIC> 25Q 
po1)~Hl j 1.-. m,Ji\ de: co..:o 

tl •u I>Nht I J8 
porc .ugrc-cluux 102 
porc au n1uoh 106 
pure cn)m,ull.mt ;au 

cmq·éptct."'\ dunois ct n1 
(.'ô111tolllll!\ 98 

porc d\lltblc•,:UI';WO 
3\L\ J'<>I\'TOII' 104 

poule• l r .. 1 , • .,,,. :. la 
cori;uH.Ire ct um.m v~rt 72 

poulcc Jigre-dun' :C la 
m1ngue S6 

poulet chow 111<111 216 
poul.:"t pmvré \,IUt~ aux 

h.trlcnt' mau.,:.: .. tout 64 
poultt r•>ugc thJ1bndaï. 

.ut\ wm:ut"'\ n~n~c:s 61 
poulet )JUté .111 nrrnn ét 

sr.ame> de '6ame 60 
poulet ).luté .lu ~lflb'C:'mbn· 

48 
poul<t ,,11ué .ou 111 k l 

ec au' gèrmc> de ><~a 66 
poulèt >autê au p1mem et 

bNhC Cr<l<JIIlnt 70 
pouh:t );tuté .1u;.; ~r;tins 

d,• cumm ct ·"'""'"'~nr> 74 
poulet ûuté ;au, noi.x d\: 

C2JOU et sauce aux hancou 
jaun<' 61/ 

Q 
t.tuom au gm~..::mbre ct ttu.x 
l~sumes 248 

M 
moul~ ) la souce dt ><>Jl umr R 

ct ali.' éparunh 1 S6 n\ntto rhino1< 212 

N 
nomllc' ''~"'"-<luuccs 226 
nomllr, .a~ puncm 

et ~u~ l lt."\'cttc:' 128 
ll(lUÎLle) .ILLX CfC\'t'Ut< 224 
nomlles 1ux <cul'. au poulec 

ct.l b ... mec au\ huim-s 218 
nomJic, dr nt ~1mcc .. 

aux h;HICùh l..' l ~ b sau'e 
li• """ <k ww 1J4 

noulllt'S Jlpllllll._.., 
•u.x lrl(mne' •'r•c<'s 232 

nouilles , ,mtéc-. 
at~x champih"""' 170 

0 
omdcue .w .... x- c;n.•vcth.'.) 142 

ri7 à la IIOIX de CtiCO 200 
rit il\L\ UibllOih \,lUté\ Ct 

•ur•ulct au <mq-ép!Cc~ 
10 

nz camona1s ct (l(cur .lu ~~pt-
épie'~~ 108 

nl chmni> lU l"'"l<'t 104 
rii chmoi' at~\ ~~~u.ne' /90 
nz lOUt;ec ~\1 ( I ;IIW 214 
riz ;,JUté à Ja !<..3UCI"J.lê d111tn1~ 

110 
nL ).Jute .lU pdt( rt .tu puncnt 

dm" 206 
r11 'au tt! .aux h:mc:ub ~p1c:c~ 

198 
ruukaiL\ d"asp<" !-"'' 

<'1 de poivron> 184 
n•ukaux de crcvclt~ I'O'c' J6 

rt..lU1c.Jux de vn•atc'mJ'~~ 
olll\ k"ltllllll'\ 22 

s 
'>>IIII•J.IC<jU<'\ .i b ""UC< 

au beurre /60 
'1-.:il,ldc tic t ' ft.'\'t'ftl'S dlll1t)ht-""' 

J8 
"'lld< de O<llllllr> 

~ b m>ngue 194 
~Junu.m saut~:. l'anau;l\ 12H 
"WUnl•ln ~uh.' tenyalu .IlL'\: 

J'OifC>ILX Cr<><JUJIU.. 126 
'"""; d'lubci'!ln'<" ép•c~ 2411 
o,:HHI.: c.l'~pi rurd, au ,lui .. ukt· 

ct•u m1d 188 
~uu: de bœuf nuriué- a 

ux pousse> d<' h.ombou 
L"l pois nun~c .. rul&t 86 

'-Jmé dt bo:ul puucnu.· 
(Il -al•d< 8J 

(ôJtHC: de carotte'\ ct d'n1,1 n~c.·~ 
f86 

oe..nacc: de: chou- tlcur 
Jl)...'l't"-dOtL' cl de (tnundr'" 
zu 

~.Hw,t c.I'UJg:m.lll) ven~ cc 
d',lb'llC;lU ~ l.:a U UC:C l\1~ 
huitn:s t 12 

_,,,,: de filet de l""' À l,t 
"t.-tU<.'C sat3)' nnqu.Hih.' 96 

'lill<' de l~gtnne< 251 
"""'" de l~nl<'> l b >aU« 

)HU"'IIl 191 
s.uuê d .. • poulct aux Hr;un' 

de cumin c:t tno 
<k poi\'TOiti 58 

')UIC dr poulet, de JCIIIle 
t'! wu ct de luncnr .. J:Hincs 
50 

~utt' de poulet. de po1vrun!> 
<1 d'orange> 52 

s:u ué tk· dmn ct de léftu nH.·~ 
IJO 

""'l"' à la noL' de <OC•> 
cl au cr.abc J.l 

suup~ cie champigrtmc< 
a•r.r<-piquant<' 18 

"''"~ de nomlk> au <rahc 
et maï., doux 10 

""'l'' d,· mnulles ép1cée 
Ju pou k t S 

soupe de pcn~son pimcnt«-
16 

~uupc th.lit: épicée: 
.\UX Crt;H,:Ut''\ 12 

T 
hl.hh c.Jc crcvt'ctl"S f\'lM:\ 

JU \éS.11TIC 40 
tofu l b \luce de >OJ>. 

;mx l)()l' h ut) \"('rtS 

ct·" '' uiguun' croqu;uu..; 
176 

tl,fu ~.lut<~ J b. .. ;mee p1n1cm~ 
~IL\ oohn<'t~s 26 

friU de pUIVf(,_lU!) S.lUt~' 
•ux ch:itJigncs ct~ 1'~11 2H 



L'indispensable recueil de recettes de la cuisine au wok, 

illustrées étape par étape 

À la fois rapides, saines, savoureuses et très variées, la cuisine au 

wok et la cuisine sautée sont propres à la nourriture orientale dont 

elles constituent un élément essentiel. Vous trouverez dans ce recueil 

120 recettes exotiques de l'ensemble des pays d'Extrême-Orient, 

spécialement élaborées pour vous inspirer et vous permettre une 

réalisation rapide et facile à la maison. 
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