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[image: ]5 MIN 15 MIN
4
100 G DE POTIMARRON4 C. À SOUPE DE MISO
2 SHIITAKÉS FRAIS
700 ML DE DASHI OU D’EAU 
FILTRÉE
1 C. À SOUPE D’HUILE 
NEUTRE 
4 CM DE WAKAMÉ RÉHYDRATÉ 
(FACULTATIF) 
1. Coupez le potimarron 
en dés et émincez 
les shiitakés. Dans 
une casserole faites 
revenir, avec un ﬁlet 
d’huile neutre, les dés 
de potimarron avec 
les shiitakés à feu 
moyen durant quelques 
minutes.
2. Ajoutez le dashi et 
l’algue wakamé. Faites 
cuire durant 10 min 
environ. Quand c’est 
prêt, coupez le feu.
3. Diluez le miso dans une 
louche avec une petite 
quantité de bouillon 
chaud et ajoutez-le à la 
soupe avant de la servir 
dans des bols.
SOUPE 
MISO
 4
ENTRÉES
EXPRESS
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[image: ]10 MIN 10 MIN
4
½ BOUQUET 
DE CORIANDRE
800 G DE BROCOLI
20 CL DE LAIT DE COCO
1 C. À CAFÉ DE PÂTE 
 DE CURRY VERT OU JAUNE
1. Détachez les bouquets 
de brocoli, puis lavez-
les sous l’eau fraîche. 
Lavez la coriandre, 
séchez-la et 
eeuillez-la.
2. Faites cuire le brocoli 
5 min dans une 
grande casserole d’eau 
salée, puis égouttez-le 
et mixez-le ﬁnement 
en ajoutant le lait 
de coco petit à petit 
ainsi que la pâte 
de curry. Versez un peu 
d’eau de cuisson pour 
obtenir une consistance 
onctueuse, mais ﬂuide.
3. Réchauez le velouté 
à feu très doux, 
salez-le, puis servez-le 
parsemé de coriandre.
VELOUTÉ
DE BROCOLI 
AU CURRY THAÏ
 6
ENTRÉES
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[image: ]20 MIN 5 MIN
6 
... ET AUSSI UN PEU
DE GINGEMBRE MARINÉ
DE WAKAMÉ
16 CREVETTES400 G DE RIZ VINAIGRÉ
1 C. À SOUPE DE GRAINES 
DE SÉSAME NOIR
1 FEUILLE DE NORI
1. Mélangez le riz vinaigré 
avec les graines 
de sésame. Décortiquez 
les crevettes et fendez-
les en deux sans les 
trancher complètement, 
puis mettez-les à plat.
2. Mouillez vos mains 
à l’eau froide, puis 
prélevez une petite 
quantité de riz vinaigré 
et roulez-la entre vos 
doigts pour lui donner 
la forme d’un cylindre. 
Recouvrez chaque sushi 
d’une crevette.
3. Avec des ciseaux, 
coupez des lanières 
de 0,5 cm dans la feuille 
de nori, humectez-
les et entourez-en les 
sushis pour maintenir 
les crevettes. Servez 
avec du gingembre 
mariné, du wasabi et 
de la sauce soja.
Pour le riz vinaigré, 
cuisez la portion de riz 
à sushis, laissez-le refroidir 
puis ajoutez-y le vinaigre 
à sushis. Vous pouvez 
préparer le vinaigre 
maison en mélangeant 
5 c. à soupe de vinaigre 
de riz, ½ c. à café de sel 
et 3 c. à café de sucre. 
Faites chauer le vinaigre 
quelques sec à feu doux 
avant de le mélanger au riz. 
Laissez refroidir le tout.
SUSHIS
DE CREVETTES 
SAUCE SOJA
 8
ENTRÉES
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[image: ]25 MIN 10 MIN
6 
… ET AUSSI UN PEU
DE CIBOULETTE (½ BOTTE) 
DE CÉLERI BRANCHE 
(3 TIGES TENDRES)
DE FEUILLES DE NORI 
POUR CORNETS (6)
200 G DE RIZ VINAIGRÉ300 G DE HADDOCK
3 GOUSSES D’AIL
4 C. À SOUPE DE CRÈME 
FRAÎCHE
1 C. À CAFÉ DE GRAINES 
DE SÉSAME NOIR
1. Épluchez l’ail et faites-le 
cuire 5 min dans l’eau 
bouillante. Écrasez à la 
fourchette et mélangez 
avec la crème, les 
graines de sésame noir 
et la ciboulette, salez et 
poivrez. Réservez.
2. Retirez la peau 
du haddock et détachez 
des morceaux d’environ 
5 cm. Lavez puis 
coupez les branches 
de céleri en tronçons 
ﬁns de 10 cm.
3. Sur une feuille de nori, 
déposez 1 c. à soupe 
de riz sur la partie 
inférieure gauche, 
ajoutez un peu de céleri, 
quelques morceaux 
de haddock et terminez 
par un peu de crème 
d’ail. Rabattez le coin 
gauche pour recouvrir 
la garniture et roulez 
le cornet de la gauche 
vers la droite. Humidiﬁez 
pour fermer. Dégustez 
sans attendre pour ne 
pas perdre le croustillant 
du cornet.
Pour le riz vinaigré, 
voir la préparation p. 8, 
en divisant par deux les 
proportions du vinaigre.
TEMAKIS
DE HADDOCK
 10
ENTRÉES
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SANS 
CUISSON
4 
4 FEUILLES DE NORI 
POUR SUSHI
400 G DE RIZ VINAIGRÉ
2 C. À CAFÉ DE WASABI
1. Coupez les pavés 
de saumon en 
lanières, puis l’avocat 
et le concombre 
en bâtonnets. 
2. Déposez une feuille 
d’algue nori sur du ﬁlm 
alimentaire. Étalez une 
mince couche de riz 
sur le bord inférieur. 
À l’aide d’un pinceau 
ﬁn, ajoutez un peu 
de wasabi sur le riz. 
Alignez 1 lanière de 
saumon, 1 bâtonnet 
de concombre et 
1 bâtonnet d’avocat 
sur le riz.
3. Roulez l’algue en serrant 
soigneusement à l’aide 
du ﬁlm alimentaire. 
Réalisez ainsi 
4 rouleaux. Réservez 
au frais jusqu’au 
moment de servir.
4.Coupez 6 makis de 1 cm 
d’épaisseur dans les 
rouleaux avec un 
couteau bien aiguisé. 
Retirez le ﬁlm 
alimentaire, puis servez 
avec 1 pointe de wasabi.
Servez avec une 
salade de chou et 
de wakamé. Pour 
le riz vinaigré, voir 
la préparation p. 8.
MAKIS 
AU SAUMON
1 AVOCAT
1 OU 2 PAVÉS DE SAUMON 
CRU FRAIS
½ CONCOMBRE 
 12
ENTRÉES
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[image: ]15 MIN 12 MIN
4 
… ET AUSSI UN PEU
DE FEUILLES DE KAFFIR 
SURGELÉES (4)
DE NUOC-MÂM (4 C. À SOUPE)
DE CORIANDRE FRAÎCHE
DE CITRON VERT (1)
1 BÂTON 
DE CITRONNELLE
16 CREVETTES CRUES 
SURGELÉES
25 CL DE LAIT DE COCO
8 PETITS CHAMPIGNONS 
DE PARIS
8 TOMATES CERISES
1. Faites dégeler les 
crevettes et épongez-
les très soigneusement. 
Décortiquez seulement 
la partie ventrale.
2. Recoupez la citronnelle 
à 10 cm de longueur et 
coupez-la en biseaux.
3. Portez le lait de coco 
et 50 cl d’eau à petite 
ébullition 5 min avec 
la citronnelle. Ajoutez 
les champignons 
coupés en quatre, 
les tomates coupées 
en deux et les feuilles 
de kar, puis faites 
cuire 2 min de plus. 
Ajoutez les crevettes 
et le nuoc-mâm, 
coupez le feu et laissez 
à couvert 5 min.
4.Répartissez la soupe 
dans des bols, 
parsemez la coriandre 
et servez aussitôt avec 
des quartiers de citron 
vert.
TOM YAM 
KUNG
 14
ENTRÉES
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[image: ]10 MIN 10 MIN
4 
4 ÉCHALOTES500 G DE BLANCS DE POULET
2 C. À CAFÉ DE TABASCO
1 C. À SOUPE DE CURRY
3 C. À SOUPE D’HUILE D’OLIVE 
1. Émincez les échalotes. 
Découpez le poulet 
en morceaux, puis 
hachez-le dans un 
robot avec les échalotes 
et le Tabasco
®
. Salez 
et poivrez.
2. Formez des boulettes 
avec les mains, 
saupoudrez le curry sur 
une assiette et faites 
rouler les boulettes 
dedans.
3. Dans une poêle, 
faites chauer l’huile 
puis faites dorer les 
boulettes. Couvrez et 
continuez la cuisson 
10 min.
Pour l’apéritif 
préparez des petites 
boulettes et réduisez 
la cuisson à 5 min. 
Servez en mini-
brochettes avec 
1 tomate cerise, 1 olive 
ou 1 grain de raisin 
selon la saison.
CROQUETTES
DE POULET 
AU CURRY
 16
ENTRÉES
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[image: ]15 MIN 4 MIN
4 
1 ŒUF24 GROSSES CREVETTES
100 G DE FARINE
100 G DE NOIX DE COCO 
RÂPÉE
20 CL D’HUILE D’ARACHIDE
1. Décortiquez les 
crevettes. Battez l’œuf 
dans un bol et placez 
la farine et la noix 
de coco dans deux 
autres bols.
2. Faites chauer l’huile 
dans une grande poêle 
ou un wok. Faites 
tremper les crevettes 
les unes après les 
autres dans l’œuf battu, 
puis dans la farine et 
dans la noix de coco.
3. Glissez-les dans l’huile 
chaude en prenant 
soin de les retourner 
de temps en temps 
pour une cuisson et 
une panure homogènes. 
Faites-les cuire 2 min 
de chaque côté. Salez 
et poivrez dès la ﬁn 
de la cuisson, et servez 
aussitôt.
Vous pouvez 
présenter ces crevettes 
sur des petites piques 
et les accompagner 
de salade verte et 
de feuilles de menthe.
CREVETTES 
À LA NOIX DE COCO
 18
ENTRÉES
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[image: ]20 MIN 10 MIN
20 BOUCHÉES
2 CM DE GINGEMBRE FRAIS300 G DE CREVETTES CRUES 
DÉCORTIQUÉES
10 BRINS DE CIBOULETTE
1 C. À SOUPE 
DE SAUCE SOJA
20 DISQUES DE PÂTE 
 À RAVIOLI CHINOIS
1. Dans le bol d’un robot, 
hachez les crevettes 
avec le gingembre, 
la ciboulette et la sauce 
soja pour obtenir une 
pâte homogène.
2. Formez des 
petites bouchées 
en enveloppant 1 boule 
de farce dans chaque 
feuille de ravioli ; 
la farce reste visible.
3. Posez les bouchées 
dans un panier vapeur 
tapissé de papier 
cuisson percé de trous, 
puis placez le tout sur 
une casserole d’eau 
bouillante. Faites 
cuire environ 10 min 
à couvert.
Savourez ces 
bouchées avec les 
sauces de votre choix.
BOUCHÉES
DE CREVETTES 
AU GINGEMBRE
 20
ENTRÉES
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[image: ]25 MIN 15 MIN
4
… ET AUSSI UN PEU
D’HUILE DE SÉSAME 
(2 C. À CAFÉ)
D’AIL HACHÉ (1 GOUSSE)
DE FÉCULE DE MAÏS 
(1,5 C. À SOUPE)
500 G DE PORC HACHÉ1 BLANC D’ŒUF
1 C. À SOUPE DE GINGEMBRE 
HACHÉ
2 C. À SOUPE DE VIN BLANC
20 FEUILLES DE PÂTE 
À RAVIOLI CHINOIS
1. Dans un saladier, battez 
le blanc d’œuf à la 
fourchette. Ajoutez les 
ingrédients restants 
à l’exception des 
feuilles, puis mélangez 
bien.
2. Déposez 1 boulette 
de farce au milieu 
de chaque feuille 
de ravioli et formez 
une petite bourse 
en pinçant la pâte tout 
autour. Le dessus et 
la base doivent être 
plats. Faites-les cuire 
12 à 15 min dans un 
panier vapeur tapissé 
de papier cuisson percé 
de trous et déposé sur 
une casserole d’eau 
bouillante.
Vous pouvez ajouter 
une pointe de pâte 
de piment rouge 
au centre de chaque 
siu maï.
SIU MAÏ
AU PORC
 22
ENTRÉES
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