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L’incontournable cuisine asiatique
À l’heure où la cuisine s’affranchit des frontières pour conquérir tous les palais, la cuisine asiatique est certainement la plus répandue ! Il faut dire que sa grande diversité d’origines (Corée, Chine, Japon, Thaïlande, Vietnam, Laos, Indonésie), mais aussi de saveurs, fait qu’on ne s’en lasse jamais !
Tout le monde peut y trouver son bonheur : cuisine gourmande mais saine, avec des salades parfumées aux herbes et épices, des poissons crus travaillés, des accords sucrés-salés qui régalent les papilles ou encore des fritures régressives… la cuisine traditionnelle asiatique offre une grande variété de recettes, y compris végétariennes.
Et si les desserts y sont moins renommés que les plats salés, ils sont tout aussi délicieux (qui n’a jamais salivé devant un riz gluant à la mangue ?!) et méritent qu’on leur consacre du temps en cuisine.
UNE GRANDE VARIÉTÉ DE NOUILLES…
Les nouilles sont le deuxième aliment le plus consommé en Asie, après le riz. À base de farine de blé, de riz ou de sarrasin, la nouille se décline sous de nombreuses formes et s’intègre dans une grande variété de plats, ce qui est logique puisque son origine serait chinoise… et non italienne !
La manière la plus courante de consommer les nouilles en Asie est dans un bouillon, en soupe que l’on déguste tout au long de la journée, du petit-déjeuner jusqu’au dîner. L’autre usage culinaire courant est de les faire sauter au wok, en un plat unique avec un mélange de légumes, d’œufs brouillés, d’herbes et de sauces, ou encore en accompagnement dans certains pays, comme les vermicelles de riz vietnamiens.
Udon, mian, somen, nouilles instantanées, soba, vermicelles de riz, de haricots mungo ou de patates douces… vous en trouverez forcément à votre goût dans les recettes de ce livre !

L’IMPORTANCE
DES BOUILLONS
Comme vu précédemment les bouillons servent à faire cuire les nouilles… mais pas que ! Ils peuvent être concentrés avec des cuissons longues et utilisés en petites quantités pour assaisonner des plats.
Il existe des bouillons de poule, de bœuf et de porc dans chaque pays, avec leurs particularités : par exemple, le bouillon de porc vietnamien contient également des petites crevettes séchées.
Le Japon est connu pour son dashi, réalisé le plus souvent avec des algues (kombu) et de la bonite séchée (katsuobushi), mais il peut être décliné avec des champignons shiitakés, des coquillages… Le dashi est ensuite utilisé directement ou associé à une sauce kaeshi (un mélange de sauce soja, de mirin et de sucre) pour former du tsuyu, un bouillon de cuisson traditionnel des nouilles japonaises.

LES INDISPENSABLES DU PLACARD
Cuisiner asiatique requiert quelques ingrédients à avoir chez soi. Vous les trouverez en épiceries asiatiques, au rayon « Monde » des supermarchés ou encore en magasins biologiques. En voici une liste non exhaustive :
— de la sauce soja (foncée ou claire, si elle est japonaise, salée évidemment, mais sucrée aussi pour quelques recettes) ;
— de la sauce nuoc-mâm ;
— de la sauce d’huître ;
— du vinaigre de riz ;
— de l’huile de sésame ;
— des graines de sésame ;
— de la pâte de miso ;
— du piment en poudre ou en pâte ;
— du curry en poudre ou en pâte ;
— des feuilles de riz ;
— du riz long et du riz à sushi.
Et, dans le garde-manger, des herbes (ciboule, coriandre, menthe, basilic thaï, shiso, citronnelle…) et du gingembre !
SOBA MAISON
Il est possible de faire vos propres soba ! Pour cela, tamisez 400 g de farine de sarrasin avec 100 g de farine de blé. Ajoutez progressivement, en mélangeant avec les mains, 230 g d’eau, formez une boule et pétrissez-la généreusement. Étalez la pâte à 1 ou 2 mm d’épaisseur, farinez-la et pliez-la en trois. Coupez-la en fines lanières : ce sont des soba fraîches, prêtes à cuire !

À SAVOIR
Dans certains pays, on garde l’eau de cuisson des nouilles, soit pour la boire à la fin du repas (en Chine), soit pour y diluer un bouillon (au Japon).


LA CUISSON
DU RIZ
Le riz est désormais souvent cuit au cuiseur, même en Asie. Mais si vous n’en avez pas, voici une recette simple avec juste la bonne quantité d’eau pour la cuisson.
Rincez un volume de riz trois ou quatre fois à l’eau froide, jusqu’à ce qu’elle soit claire. Placez-le avec un volume et quart d’eau dans une casserole (l’eau doit dépasser au-dessus du riz de 2 cm environ). Portez à ébullition à feu moyen, à couvert. Mélangez, puis baissez à feu doux pour 10 min de cuisson, toujours à couvert.



LES DIFFÉRENTS TYPES DE CUISSON
DANS LA CUISINE ASIATIQUE
LA CUISINE ASIATIQUE EST UNE CUISINE FAUSSEMENT SIMPLE, CAR ON LA DÉGUSTE SOUVENT DANS LA RUE, MAIS NE VOUS FIEZ PAS AUX APPARENCES ! LE CHOIX DES INGRÉDIENTS ET DES ASSAISONNEMENTS LUI DONNE AUTANT SA SAVEUR QUE CELUI DU MODE DE CUISSON.
1
LE WOK
Le wok, sauteuse profonde en métal, est utilisé pour sa polyvalence : on y fait sauter, frire ou mijoter les aliments, selon les recettes. La cuisine au wok est une tradition culinaire très répandue en Asie. Les plats préparés au wok comportent souvent des légumes croquants, des viandes émincées et des épices. On peut également y faire sauter des nouilles en sauce, comme les fameux phat thai.
UNE ALIMENTATION SAINE ET SAVOUREUSE
Ce mode de cuisson rapide et intense permet de préserver la fraîcheur et les saveurs des ingrédients, dont les légumes ont la belle part, car ils sont souvent saisis à feu vif et encore croquants, ce qui préserve la plupart des vitamines et minéraux. De plus, cette cuisson limite souvent l’apport de matières grasses, si le wok est bien culotté.

LE CULOTTAGE
Lorsque vous utilisez un wok (en fonte, en acier ou en céramique) pour la première fois, il est important de le culotter avant la cuisson. Cette technique permet de créer une couche protectrice antiadhésive, qui empêche également l’installation de la rouille et de la corrosion.
Pour culotter un wok, commencez par le nettoyer soigneusement, sans éponge abrasive, avant de le sécher. Faites-le ensuite chauffer à feu vif, jusqu’à ce que toute sa surface soit chaude, afin d’éliminer les huiles de fabrication et de préparer le revêtement. Rincez le wok en prenant soin de ne pas vous brûler, et séchez-le avant de le remettre sur le feu. Avec une pince et un papier absorbant, étalez de l’huile sur toute la surface du wok. Laissez-le chauffer en ventilant la cuisine (des vapeurs noires vont s’échapper, c’est normal !). Lorsque l’huile ne fume plus, coupez le feu, une couche légèrement noire se forme alors. Répétez l’opération (rincez, séchez, huilez et faites chauffer) au moins une fois pour finaliser le culottage.
Le culottage peut être fait de temps en temps pour conserver cette couche protectrice noire.
SAVEZ-VOUS MANGER AVEC DES BAGUETTES ?
Utilisées à l’origine pour cuisiner sans se brûler (les premières retrouvées en Chine datent de 1200 av. J.-C.), les baguettes sont ensuite devenues les « couverts » traditionnels en Chine, au Vietnam, en Corée ou encore au Japon, avant que leur usage ne se répande progressivement dans toute l’Asie. À noter, chacun de ces quatre pays possède sa propre forme de baguettes, et seules les coréennes sont généralement en métal !



2
LA CUISSON VAPEUR
Autre méthode de cuisson très répandue en Asie, la cuisson vapeur a l’avantage de préserver les nutriments, la saveur et la texture des aliments. Cette cuisson s’applique aussi bien à du riz, des légumes, des poissons ou des viandes que des préparations. C’est le cas, par exemple, des bao et des siu maï chinois.
La cuisson vapeur se fait dans un panier rond en bambou avec couvercle, posé sur une casserole d’eau bouillante (le niveau d’eau doit être suffisant, sans qu’elle ne touche le panier), ou dans un cuiseur vapeur plus moderne.
Pour faciliter le nettoyage du panier vapeur en bambou, ou pour les petits aliments qui risqueraient de tomber à travers le tissage, disposez une feuille de papier sulfurisé (ou de bananier !) au fond du panier.

3
LES FRITURES
Dernière cuisson très populaire en Asie : la friture, souvent réalisée dans de l’huile très chaude, et utilisée pour obtenir des plats croustillants et gourmands. Elle se décline du Vietnam, avec ses savoureux nems, jusqu’au Japon, où les beignets karaage se cuisinent à toutes les sauces, en passant par la Chine et ses wonton frits ou encore la Corée… Vous l’aurez compris, la friture, réunit tous les pays, mais aussi petits et grands qui seront séduits par le croquant qu’elle apporte.
LE SUCRÉ-SALÉ…
TRÈS SUCRÉ !
En Asie, le sucre est très présent dans les plats, et dans certains ingrédients, comme la sauce nuoc-mâm. En effet, il est souvent intégré en assaisonnement pour contrebalancer les notes salées de la sauce soja et apporter de la gourmandise en équilibrant les saveurs.
L’ajout de sucre pourrait aussi s’expliquer par le fait que le repas se termine plus souvent par un fruit que par un dessert…




L’ASIE, ENTRE TRADITION ET MODERNITÉ
L’ASIE EST UN CONTINENT EN PLEINE EFFERVESCENCE, AUX TRADITIONS FORTES ANCRÉES, MAIS OUVERT AU CHANGEMENT ET AUX ÉVOLUTIONS. L’ALIMENTATION N’Y ÉCHAPPE PAS, MÊME SI CERTAINES (BONNES !) HABITUDES ONT DES CHANCES DE PERDURER.
L’IMPORTANCE DE
LA STREET FOOD
Incontournable tradition culinaire asiatique, la street food (ou cuisine de rue) est une façon de se nourrir à peu de frais. Dans chaque ville, sur les marchés, et même le long des routes, les étals des vendeurs sont nombreux, soit ambulants, soit sous forme de petites cabanes éphémères, et offrent des produits simples : brochettes variées, plats uniques, fritures, à déguster debout dans la rue, assis sur le bord du trottoir, ou, pour les plus luxueux, sur de petits tabourets en plastiques disposés en ligne.
Au Japon, on s’installe sur des tabourets ou bancs hauts placés autour des stands ambulants (yatai), où cuisine le chef. Aux premières loges !
Cette consommation, si elle est appréciée des touristes, est avant tout une manière de vivre quotidienne pour les locaux, et elle ne risque pas de disparaître de sitôt !

LA CÉRÉMONIE
DU THÉ
Lorsque l’on entend « cérémonie du thé », on pense directement au Japon, avec son rituel ancestral qui demande de nombreuses heures d’entraînement pour être effectué dans le respect des traditions…
La cérémonie du thé japonaise se déroule devant l’invité, comme un art effectué pour son plaisir. Elle peut se tenir dans un pavillon dédié, souvent à la construction simple, pour contraster avec le cérémonial, et nécessite des ustensiles spécifiques, notamment un « bol de thé » (chawan), une cuillère en bambou pour la poudre de thé (chashaku) et un fouet (chasen), également en bambou.
Le thé tient une place centrale dans toute l’Asie, en accompagnement du repas et infusé dans de délicates théières en céramique ou en fonte. Il existe également une cérémonie du thé en Chine (à l’origine de la cérémonie japonaise, d’ailleurs), lors de laquelle des jeunes mariés se présentent à leur famille en offrant le thé aux aînés.
Le thé s’est aujourd’hui modernisé, avec le fameux (et parfois chimique) bubble tea !

UNE NOURRITURE SAINE… POUR CENTENAIRES !
La nourriture asiatique est renommée pour ses bienfaits, et permettrait aux habitants de vivre centenaires… C’est en tout cas la particularité de l’île japonaise d’Okinawa, élue « zone bleue », un lieu habité par des personnes qui passent leur vie dans un cadre paisible et agréable, et qui jouissent d’une incroyable longévité. Actifs, les habitants de l’île consomment beaucoup de produits locaux (la plupart ont leur propre potager), et 70 % de sucre de plus que le reste des Japonais… Un des secrets de cette longévité ?



Bouchées
Bao au bœuf _ Mandu _ Bao végétariens _ Gua bao au porc braisé _ Wonton frits _ Siu maï au porc _ Gyoza _ Guo tie _ Kimbap _ Sushi et maki _ Onigiri au thon _ Tsukune _ Brochettes de poulet satay _ Yakitori de bœuf au fromage _ Satay manranggi _ Tempura _ Nems au porc _ Rouleaux de printemps _ Crab cakes _ Ajitsuké tamago _ Cong you bing _ Dakgangieong _ Karaage


CHINE
Bao au bœuf
[image: ]4 PERSONNES | PRÉPARATION 15 MIN | REPOS 1 H | CUISSON 15 MIN
400 g de bœuf haché _ 2 shiitakés frais _ 2 gousses d’ail _ 3 cm de gingembre frais _ 1 c. à soupe de fécule de pomme de terre _ 2 c. à soupe de sauce soja _ 3 brins de coriandre
 
Pour la pâte à bao | 250 g de farine _ 1 c. à soupe de levure de boulanger sèche _ 1 c. à café de bicarbonate de soude _ 1 c. à café de sel _ 1,2 l d’eau tiède _ 1 c. à soupe d’huile neutre

1 Préparez la pâte à bao. Dans le bol d’un robot, versez la farine, la levure, le bicarbonate, le sel et l’eau, puis pétrissez 5 min. Ajoutez l’huile et pétrissez jusqu’à ce que la pâte soit bien lisse. Recouvrez le bol d’un film alimentaire et laissez reposer 1 h à température ambiante.
2 Lavez et émincez les shiitakés. Pelez et hachez les gousses d’ail. Épluchez et hachez le gingembre. Hachez la coriandre.
3 Dans un grand saladier, mélangez la viande, l’ail, le gingembre, la fécule, la sauce soja, les shiitakés et la coriandre. Formez des boules de 4 à 5 cm de diamètre, soit environ 8 boules.
4 Prenez la pâte à bao, formez 1 boudin, divisez-le en 8 portions égales et aplatissez chaque portion en petits cercles de 8 cm de diamètre. Placez 1 boule de farce au centre de chaque cercle et refermez en pinçant la pâte sur le dessus, tout en tournant la boule sur elle-même.
5 Faites cuire les bao 15 min dans un panier vapeur tapissé de papier cuisson percé de trous. Déposez l’ensemble sur une casserole d’eau bouillante ou au cuit-vapeur. Servez bien chaud.
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