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Hawaï au menu !
Derrière ce nom étrange qui évoque celui d’un dessin animé pour enfants se cache un plat complet et diététique : riz, légumes et poisson cru relevé d’une marinade à base de sauce soja et d’huile de sésame.
En plus d’être un plat équilibré, le poke est surtout pratique, servi dans un grand bol, joli et si bon !
Cousin du chirashi où le poisson coupé en lamelles n’est pas assaisonné et du ceviche où il est cuit par le sel et le citron, le poke enchante par la texture onctueuse du poisson mariné, le petit goût salé de la sauce soja et le parfum puissant de l’huile de sésame.
Le poke est rapide et facile à préparer, surtout avec la technique inratable de cuisson du riz « par absorption » qui ne nécessite pas de surveillance.
Pas besoin de revêtir une chemise à fleurs pour cuisiner, suivez simplement nos recettes et voyagez vos baguettes à la main !



Recettes de base
Le rizLe riz japonais à sushi ou le riz rond italien sont à privilégier pour le poke, néanmoins les autres variétés de riz conviendront, sans oublier le riz complet ou semi-complet, plus nutritifs.
La cuisson du rizCuisson : 12 minutesRepos : 10 minutes
Pour 4 bols de riz cuit450 g de riz à sushi ou de riz rond60 cl d’eau
Versez le riz dans une grande casserole, et couvrez d’eau en remuant avec la main pour bien nettoyer les grains. Renouvelez l’eau jusqu’à ce qu’elle soit claire puis égouttez le riz. Versez l’eau sur le riz rincé et portez à ébullition. Dès les premiers bouillons, couvrez et poursuivez la cuisson pendant 12 minutes à feu doux. Laissez reposer hors du feu pendant 10 minutes sans (jamais !) ouvrir le couvercle.Après ce temps, remuez délicatement le riz avec une spatule mouillée pour l’aérer et laisser la vapeur s’échapper. C’est à ce moment que vous pouvez incorporer des ingrédients au riz comme des algues en paillettes ou des graines de sésame.Laissez-le refroidir à température ambiante, surtout pas au réfrigérateur car le riz durcirait.
Le poisson
Si la plupart des poissons peuvent être dégustés crus, soyez extrêmement vigilant sur la fraîcheur et la qualité de ces derniers. Achetez le poisson auprès du poissonnier, jamais pré-emballé, et consommez-le dans la journée en respectant bien la chaîne du froid. N’hésitez pas à lui préciser que vous n’allez pas cuire le poisson, il saura vous conseiller en fonction de son arrivage et lèvera les filets de façon à en retirer les arêtes.
Vous pouvez également utiliser du poisson surgelé du commerce ou congeler vous-même le poisson, préalablement taillé en dés pour un usage ultérieur.
Pour travailler le poisson, veillez à l’hygiène des ustensiles utilisés ; une planche à découper en matière plastique réservée à cet usage est idéale.
La marinade de base
Pour 400 à 500 g de poisson4 cuill. à soupe de sauce soja3 cuill. à soupe d’huile de sésame grillé
À cette marinade, vous ajouterez selon les recettes de l’oignon émincé, des graines de sésame, des algues, du piment ou encore quelques cuillères de mayonnaise pour un poke crémeux.
30 minutes, 1 heure ou toute la nuit ? Plus longtemps le poisson marinera, plus il sera « cuit » et imprégné des parfums, et plus sa texture deviendra ferme. Les temps de marinade sont indicatifs, fiez-vous à votre goût car certains préféreront ne pas perdre la saveur fine du poisson cru quand d’autres souhaiteront un goût moins prononcé.



Poke
bar et mangue
Ingrédients
500 g de filets de bar • 1 marinade (voir p. 9) • 2 cuill. à soupe de graines de sésame • 2 cuill. à soupe de paillettes d’algues mélangées • 4 cives • 1 mangue mûre • 2 avocats • 2 cuill. à soupe de jus de citron • 4 bols de riz cuit (voir p. 9)
Recette
1 Rincez le bar et détaillez-le en dés d’1 cm de côté.
2 Dans un plat creux, mélangez les ingrédients de la marinade puis ajoutez le sésame, les algues, le poisson et les cives finement ciselées. Réservez au frais le temps de préparer la suite.
3 Lavez la mangue et épluchez-la avec un économe. Coupez-la dans la hauteur de chaque côté plat du noyau puis émincez la chair en fines tranches.
4 Coupez les avocats en deux et retirez le noyau. Enlevez la peau, citronnez-les et coupez-les en tranches sans aller jusqu’au bout pour présenter l’avocat en éventail.
5 Répartissez la mangue, l’avocat et le poke de bar dans les bols de riz cuit. 
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Poke pink
cabillaud et betterave
Ingrédients
500 g de cabillaud • 1 petite betterave cuite • 1 petit oignon blanc 
• 1 marinade (voir p. 9) • 1 concombre • 2 cuill. à soupe de sel • 2 cuill. à soupe de nori en paillettes • 1 cuill. à soupe d’huile de sésame grillé • 1 cuill. à soupe de graines de sésame blanc • 2 cuill. à soupe de graines de sésame noir • 4 brins de cerfeuil • 4 bols de riz cuit (voir p. 9)
Recette
1 Rincez le cabillaud et détaillez-le en dés d’1 cm de côté. Retirez la peau de la betterave et coupez-la également en tout petits dés. Épluchez l’oignon et hachez-le finement.
2 Dans un plat creux, mélangez les ingrédients de la marinade puis ajoutez l’oignon, la betterave et le poisson. Réservez au frais pendant 1 heure.
3 Lavez et épluchez le concombre. Coupez-le, épépinez-le puis détaillez-le en petits bâtonnets. Placez-les dans un bol avec le sel pour les faire dégorger pendant 30 minutes puis rincez-les et égouttez-les.
4 Réhydratez l’algue dans l’eau chaude pendant 2 minutes puis égouttez-la. Mélangez le concombre, l’algue, l’huile et les graines de sésame.
5 Répartissez le concombre assaisonné et le poke de cabillaud rose dans les bols. Parsemez de cerfeuil lavé et effeuillé.
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