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[image: ]Desplatsas iatiquesfaitsmaison? 
C’estfacileavecCookeo!
Padthaï,bobunvietnamien,rizcantonais,bibimbapcoréen,
poulet teriyaki japonais… Les recettes des cuisines d’Asie se
retrouvent de plus en plus souvent dans nos assiettes etsont
appréciéesparunegrandemajoritédesFrançais.
Ondégustecesplatsaurestaurantouonlesachètechezun
traiteur,maisgrâceàcelivre,vouspourrezdèsmaintenantles
prépareràlamaisondansvotreCookeo!Découvrezprèsde
60recettesdesoupes,salades,platsàlaviande,aupoisson
ou végétariens ainsi que des desserts. Que ce soit pour des
cuissons à la vapeur, des plats sautés,mijotés ou des frit ures,
leCookeovousaccompagneradanscettenouvelleaventure
culinaire.
Avantdedécouvrirlesrecettes,nousvousproposonsunpetit
tour d’horizon des ingrédients typiques pour les réaliser. Pas
besoin d’aller les dénicher dans les magasins spécialisés :
laplupartsetrouventaurayonAsiedessupermarchés,d’autres
sontenventesurInternet.
Alors,prêt(e)àembarquerpourunvoyagegourmandetplein
d’exotisme?
 table !
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[image: ]Quels ingr dients 
avoir dans votre placard ?
Avantdevouslancer danslaréa-Avantdevouslancer danslaréa-
lisation des recettes, découvrezlisation des recettes, dé couvrez
lesproduitstypiquesqu’ilest bonlesproduitstypiques qu’ il est bon
d’avoirdansso nplacard.Vouslesd’avoirdanssonplacard.Vous les
trouverez facilement dans votretrouverez facilement dans votre
supermarchéo us urInternet.supermarchéousurInternet.
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Riz,nouilles etC
ie
Le riz est u n aliment essentiel de la cuisine asiatique, à tel point qu’ au
Japonlemêmemotdésigneindifféremmentlerizetlerepas!Quantaux
nouilles,onenmangebeaucoupenAsie,peut-êtreplus quederizdans
certaines régions du Nord. En Chine, elles sont un aliment traditionnel
depuis4000ans!
RIZ RONDS, RIZ LONGS, 
GALETTES DE RIZ
Il existe de nombreuses variétés de riz asiatiques 
à travers le monde, mais ceux qu’on trouve dans 
nos supermarchés peuvent être classés en deux 
catégories: les riz longs (indica) et les riz ronds 
(japonica).
Les riz à grains longs sont les plus couramment 
cuisinés dans toute l’Asie, en dehors du Japon. 
Le riz de base est un riz non parfumé, complet 
ou blanc. Les riz parfumés, plus chers, sont lar-
gement exportés en Europe parce qu’ils y sont 
très appréciés. On trouve ainsi du riz au jasmin, 
spécialité de la Thaïlande au point qu’on l’ap-
pelle également «riz thaï», et du riz basmati, 
cultivé surtout en Inde et au Pakistan. L’arôme 
de ces deux riz est dû à une molécule produite 
naturellement par la plante.
Le riz au jasmin, au grain ﬁn et long, est séché 
au soleil pendant environ un an avant d’être 
commercialisé. En dehors de la Thaïlande, 
le Cambodge, le Laos et le Viêtnam en pro-
duisent aussi. On trouve du riz au jasmin blanc, 
demi-complet ou complet (brun).
Le riz basmati est l’un des plus parfumés au 
monde. Ses grains longs s’allongent encore à la 
cuisson et ne collent pas. Il existe du riz basmati 
blanc ou brun (complet). 
Les riz à grains longs sont également vendus 
sous la forme de riz brisé ou riz cassé une fois, 
plus économique mais tout aussi intéressante 
au niveau du goût. Plus léger que le riz à grains 
entiers, le riz brisé prend très bien les sauces. Le 
riz cassé deux fois, ou brisures de riz, est égale-
ment très utilisé dans la cuisine africaine. Sa tex-
ture est proche de celle de la semoule.
Parmi les riz ronds, on trouve le riz gluant, ou 
riz collant, très populaire en Chine, dans toute 
l’Asie du Sud-Est, au Japon et en Indonésie. Ce 
riz absorbe bien les liquides et est utilisé dans 
les recettes sucrées comme salées. Au Japon, 
on en fait les mochis, les gâteaux de riz servis 
à l’occasion du Nouvel An.
Le riz à sushis est une appellation européenne. 
C’est un riz rond que les Japonais n’exportent 
pas, car ils n’en cultivent pas assez pour eux-
mêmes. Ailleurs, on utilise donc du riz rond 
cultivé un peu partout dans le monde, les varié-
tés convenant bien aux sushis étant les riz ita-
liens à risotto (surtout l’arborio et le vialone 
nano), le riz à paella espagnol (bomba) et le riz 
rond de Camargue.
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Les galettes de riz sont de ﬁnes feuilles faites de 
farine de riz et d’eau. De forme le plus souvent 
ronde (parfois en quart de rond ou carrées), on les 
utilise pour quantité de bouchées, d’aumônières 
et de rouleaux, en particulier les célèbres nems 
vietnamiens, même si ceux-ci sont souvent pré-
parés avec des galettes de blé (feuilles de brick).
MILLE ET UNE NOUILLES
Il existe d’innombrables variétés de nouilles en 
Extrême-Orient, qui diffèrent selon la farine avec 
laquelle elles sont faites. Leurs formes sont tou-
tefois beaucoup moins variées que celles des 
pâtes italiennes.
Les nouilles de blé sont très populaires en 
Chine: nouilles aux œufs, étirées à la main de 
manière très spectaculaire, ou nouilles somen, 
sans œufs, ﬁnes et délicates. En Chine, on 
déguste les nouilles servies dans de grands bols 
en les aspirant bruyamment.
Au Japon, les udon sont les nouilles de blé tradi-
tionnelles, alors que le plat le plus populaire, le 
ramen, est un bouillon préparé avec des nouilles 
chinoises introduites plus récemment dans le 
pays.
Les nouilles instantanées, inventées au Japon 
dans les années 1950, ont depuis connu un 
succès prodigieux. Chaque année dans le 
monde, il se consomme près de 100 milliards 
de ces petits bols aromatisés de mille manières.
Les nouilles de sarrasin (soba) sont une spé-
cialité japonaise, généralement consommées en 
soupe, chaude ou froide. La pâte à nouilles soba 
100 % sarrasin étant un peu difﬁcile à travailler, 
on ajoute souvent au sarrasin un peu de farine 
de blé. 
Les nouilles de riz existent en différentes tailles 
et formes, rondes ou plates, selon que l’on en 
fait des sautés, des salades ou des soupes. 
Le fameux bo bun vietnamien est préparé avec 
de ﬁnes nouilles de riz.
Les vermicelles de haricots mungo, transpa-
rents, sont très légers et conviennent particuliè-
rement aux salades. On les appelle parfois à tort 
«vermicelles de soja».
Les nouilles de patates douces sont coréennes. 
On les fait sauter avec des légumes pour prépa-
rer le japcha, un plat traditionnel coréen.
Les nouilles de konjac sont fabriquées à partir 
d’un tubercule qui pousse naturellement dans 
toute l’Asie du Sud-Est. Très peu caloriques, elles 
sont surtout utilisées dans le cadre de régimes 
amincissants. 
Les wontons ou pâtes à raviolis sont de petites 
feuilles de pâte à nouilles de blé, rondes ou car-
rées, que l’on farcit de différentes manières pour 
obtenir toutes sortes de bouchées ou de ravio-
lis, cuits à la vapeur ou frits. On les utilise aussi 
pour préparer les gyozas, des raviolis japonais 
qui se distinguent par leur mode de cuisson, 
pochés sur une face et grillés sur l’autre.
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LES SAUCES, VINAIGRE ET CIE
La sauce soja est, en quelque sorte, la sauce-
mère de la cuisine asiatique, car elle sert de base 
à beaucoup d’autres. La sauce soja salée existe 
en version «claire», ﬂuide et peu colorée, ou 
en version «foncée» (souvent appelée «sauce 
soja aux champignons»), plus colorée et plus 
aromatique. Les sauces soja traditionnelles 
étant très salées, certains fabricants japonais en 
proposent maintenant des versions allégées en 
sel. La sauce soja sucrée est proche de la sauce 
soja claire, mais le sucre qu’elle contient lui 
donne une consistance légèrement sirupeuse.
La sauce ponzu, à base de sauce soja et de jus 
d’agrumes japonais, en particulier le yuzu, est 
utilisée dans la cuisine japonaise pour assai-
sonner les fondues de viandes, les légumes, 
les salades et les bouchées vapeur (dim sum). 
Elle peut remplacer la sauce soja presque par-
tout.
La sauce de poisson est aussi un condiment 
de base de nombreux pays asiatiques. On l’ap-
pelle «nuoc-mâm» au Viêtnam, «nam pla» 
en Thaïlande, «jyu lou» en Chine, «teuk trey» 
au Cambodge... Dans la cuisine vietnamienne, 
la «sauce à nems», dans laquelle on trempe 
les petits rouleaux enveloppés d’une feuille de 
salade, est très facile à faire: il sufﬁt de diluer 
du nuoc-mâm dans de l’eau, de lui ajouter du 
sucre, du jus de citron, du vinaigre de riz et de la 
purée de piments, selon ses goûts.
La sauce d’huître, assez épaisse, à la fois 
sucrée et salée, était préparée en faisant réduire 
un bouillon d’huîtres jusqu’à caramélisation. 
Aujourd’hui, le bouillon est épaissi à la fécule de 
maïs, aromatisé à l’extrait d’huîtres et colorée au 
caramel. Les meilleures sauces sont celles qui 
contiennent la plus grande proportion d’huîtres.
La sauce hoisin, épaisse et épicée, est faite à 
base de soja fermenté, d’ail, de vinaigre, de 
piment et de sucre. Très utilisée dans la cuisine 
cantonaise, elle est aussi un assaisonnement 
du phô vietnamien. On l’appelle parfois «sauce 
barbecue chinoise».
La sauce teriyaki est la marinade avec laquelle 
on assaisonne les teriyaki japonais, poissons 
ou viandes destinés à être rôtis ou grillés. Faite 
de sauce soja, de mirin (le vin sucré japonais) 
et de sucre, elle donne un bel aspect glacé aux 
grillades.
La sauce yakitori est un peu similaire à la sauce 
teriyaki, mais plus épaisse, car elle est plus 
concentrée et plus sucrée. Dans les marinades 
des viandes ou des poissons, on lui ajoute par-
fois de la sauce d’huître ou du gingembre.
Sauces,épices
etassaisonnements
Les sauces et les assaisonnements des cuisines asia-
tiques n’ont rien à voir avec ceux de notre cuisine.
Onlesachètelaplupartdutempsdéjàfaits,maisonpeut
enréalisercertainssoi-même,sil’ondisposedesbonsproduits.D’unema-
nièregénérale,cessaucesetcesassaisonnementsseconserventtrèsbien.
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La sauce sriracha est LA sauce pimentée de la 
cuisine asiatique. D’origine thaïlandaise (on dit 
qu’elle a été créée dans la ville de Si Racha), elle 
est aussi largement utilisée au Vietnam. C’est 
plus une sauce modérément pimentée qu’une 
classique sauce aigre-douce, car elle est peu 
sucrée.
La sauce saté est l’accompagnement des bro-
chettes de poulet saté, marinées et grillées ou 
cuites à la plancha. Si, en Asie, les grillades saté 
sont accompagnées de sauces diverses, la plus 
populaire en Occident et la plus vendue est com-
posée principalement de beurre de cacahuète et 
de sauce soja.
La sauce aux prunes accompagne tradition-
nellement le canard à la pékinoise, mais aussi 
nombre de plats cantonais, des rouleaux de 
printemps aux poissons frits. Préparée avec des 
prunes, du sucre, du vinaigre, du sel, du gin-
gembre et des piments, c’est une sauce aigre-
douce très aromatique.
Les vinaigres asiatiques sont, la plupart du 
temps, des vinaigres de riz, plus ou moins 
sucrés et plus ou moins acides. On les utilise 
pour assaisonner le riz à sushis, mais aussi 
pour quantité de salades et de recettes salées. 
Le mirin est un vin de riz sucré japonais fait à 
partir de riz gluant, qui entre dans la composi-
tion de sauces et d’assaisonnements japonais, 
en particulier ceux des teriyaki.
Le saké de cuisine, ou saké de cuisson, est un 
ingrédient important de la cuisine japonaise. 
C’est un vin de riz beaucoup moins sucré que le 
mirin. On peut le remplacer par du saké chinois, 
le vin de Shaoxing, plus facile à trouver en 
Europe, ou par du Jerez sec.
LES HUILES
L’huile de sésame assaisonne de nombreux 
plats chinois, japonais et surtout coréens. L’huile 
de sésame pressée à froid, très peu colorée, 
est beaucoup moins aromatique que l’huile de 
sésame chinoise, de couleur sombre, extraite 
des graines grillées. À utiliser en petite quantité 
en ﬁn de cuisson, l’huile de sésame ne devant 
pas frire.
Les huiles parfumées (au piment, au poivre de 
Sichuan, par exemple) sont en général à base 
d’huile neutre (colza, tournesol). Si vous les pré-
parez vous-même, ce qui est très simple, rien ne 
vous empêche d’en faire avec de l’huile d’olive.
LES ÉPICES
Le poivre du Sichuan a un léger goût de piment 
et une ﬁnale citronnée. Il fait partie du mélange 
de cinq-épices chinois.
Le poivre de Timut possède un goût d’agrumes 
tellement marqué qu’on l’appelle aussi «poivre 
pamplemousse ». Il assaisonne très bien les 
poissons et les fruits de mer.
Le cinq-épices chinois ou cinq-parfums, mélange 
de poivre du Sichuan, d’anis étoilé, de cannelle 
de Chine (casse), de clous de giroﬂe et de fenouil, 
est largement utilisé en Chine pour assaisonner le 
porc et le canard.
Les currys thaïs assaisonnent les plats du même 
nom. Curry vert, jaune ou rouge, curry panang 
ou curry massaman se présentent sous forme 
de pâte à base de lait de coco épicé et plus ou 
moins pimenté.
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LÉGUMES, HERBES, FRUITS…
Le chou chinois, de forme ovoïde, est très doux 
et se consomme aussi bien cru que cuit. En Asie, 
il est surtout préparé en salade.
Le pak choï (aussi appelé «bok choï»), petit 
chou chinois vert foncé ressemblant un peu à la 
blette, est surtout cuisiné en sauté avec de l’ail. 
Son goût est beaucoup moins prononcé que 
celui de notre chou vert.
Le daikon, un radis blanc originaire d’Asie mais 
introduit en Europe il y a un siècle et demi, est 
plus gros que le radis rouge ou le radis noir, et 
beaucoup moins piquant. Il est surtout préparé 
en salade.
Le gingembre, originaire d’Inde, est naturelle-
ment très présent dans la cuisine indienne, mais 
il l’est tout autant dans celle de l’Asie du Sud-Est. 
Il s’utilise frais, râpé ou sec, en ﬂocons ou en 
poudre. Le gingembre au vinaigre accompagne 
les sushis et les sashimis japonais.
Les haricots azuki, cultivés dans toute l’Asie 
orientale, sont très appréciés des Japonais. 
Ils sont la plupart du temps consommés bouil-
lis avec du sucre, tels quels ou transformés en 
pâte pour préparer des desserts ou fourrer des 
gâteaux, en particulier les mochis japonais. 
Les champignons asiatiques sont nombreux et 
de plus en plus cultivés en Europe. Le shiitaké 
(lentin du chêne), hier vendu séché («champi-
gnon parfumé») est aujourd’hui commercialisé 
frais. Les petits champignons blancs enoki et 
shimeji sont largement exportés frais en Europe, 
tout comme les pleurotes eryngii cultivées en 
Chine. Les champignons noirs (souvent appelés 
«oreilles de Judas») font partie des cuisines 
chinoise et japonaise depuis des siècles, mais 
ne se trouvent que séchés en Europe.
Le piment est un élément constitutif de la cuisine 
asiatique (même s’il n’a été importé en Orient 
qu’au XVII
e
 siècle...). Les piments oiseaux, de 
toute petite taille, sont les plus utilisés en Asie, 
entiers, en ﬁnes rondelles ou en purée.
Les pousses de bambou, jeunes pousses 
comestibles des bambous tout juste sortis de 
terre, doivent impérativement être bouillies avant 
consommation, car crues, elles contiennent une 
toxine. Elles sont surtout vendues en boîte, donc 
déjà cuites.
Les pousses de haricot mungo, souvent appe-
lées improprement «pousses de soja», sont les 
pousses du haricot germé que l’on consomme 
crues ou cuites, en salade ou dans les nems et 
les rouleaux de printemps.
Le tamarin, fruit d’origine africaine de saveur 
acidulée, est surtout consommé en Thaïlande 
et au Cambodge. Il entre dans la composition 
de sauces et de conﬁseries, et sert de condiment 
quand on manque de citron.
Lesautres
ingrédientssaveur
Les légumes, les champignons et les préparations spécifiques
del’Asiedonnenttoutsoncaractèreàsacuisine.Onselesprocure
deplusenplusfacilementenEurope,surInternet.
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Le yuzu est un agrume japonais unique aux 
notes de cédrat et de pamplemousse. Au Japon, 
il parfume le thé, les bouillons et les nouilles 
soba. En Europe, on l’utilise plutôt avec le pois-
son cru.
Les algues font partie de la cuisine asiatique, 
surtout japonaise, depuis toujours. Algues 
nori pour les makis, algues wakamé pour les 
salades, algues kombu pour le bouillon dashi 
japonais sont les plus courantes. Aujourd’hui, 
elles sont cultivées en France et vendues au 
rayon frais. Les algues ont de remarquables pro-
priétés diététiques.
Le basilic thaï est très utilisé dans la cuisine 
thaïlandaise. Beaucoup plus aromatique que 
le basilic européen, il dégage des notes d’estra-
gon, de réglisse et d’anis.
La citronnelle est très présente dans la cuisine 
du Vietnam, de la Thaïlande, de l’Indonésie et 
de l’Inde pour donner un goût citronné aux plats. 
Les feuilles de combava, un agrume originaire 
d’Indonésie, sont aussi appelées « feuilles de 
kafﬁr» ou «feuilles de lime». Le fruit comme 
les feuilles, puissamment aromatiques, sont très 
utilisées en médecine traditionnelle asiatique. 
En cuisine, c’est un condiment habituel dans le 
sud de l’Asie (Philippines, Indonésie, Thaïlande, 
Vietnam, Cambodge...).
LES AUTRES PRÉPARATIONS
Le lait de coco est indispensable pour préparer 
les currys thaïs. On peut lui substituer, en partie 
ou en totalité, de la crème de coco pour obtenir 
des currys plus onctueux.
Le tofu est du lait de soja caillé, c’est pourquoi 
on l’appelle aussi «fromage de soja». D’origine 
chinoise, c’est un élément très important de la 
cuisine asiatique. Il se décline en tofu soyeux 
(très tendre), tofu mi-ferme et tofu ferme. Riche 
en protéines, il se consomme cru, cuit ou frit, 
coupé en cubes, en mélange dans les salades, 
en garniture de la soupe miso... 
Le miso est un très ancien aliment japonais 
composé de graines de soja, de riz ou d’orge, 
d’eau, de sel et d’un ferment, le koji. Il entre dans 
la composition de nombreux plats, à commen-
cer par la soupe miso. C’est une base pour la 
confection de bouillons ou de sauces, et il est 
largement utilisé en condiment, comme alterna-
tive au sel ou à la moutarde. Il existe beaucoup 
de sortes de miso: miso blanc ou rouge, de riz, 
d’orge, de riz complet, de pur soja (c’est alors 
de la pâte de soja). 
Le dashi est une des bases de la cuisine japo-
naise, en particulier de la soupe miso. On peut 
facilement préparer ce bouillon clair en fai-
sant infuser des algues kombu et des ﬂocons 
de bonite séchée dans de l’eau (c’est le dashi 
awase, le plus courant), mais on trouve couram-
ment du dashi tout prêt sous forme de poudre.
La bonite séchée est indispensable 
pour préparer le dashi, une des bases 
de la cuisine japonaise. Elle est ven-
due sous forme de ﬂocons qui se 
conservent très bien. On produit 
aujourd’hui de la bonite séchée en 
Bretagne.
La pâte de crevettes, un condiment 
répandu dans toute l’Asie du Sud-
Est, est faite de crevettes fermen-
tées salées. L’odeur est piquante à 
l’ouverture du bocal, mais c’est un 
excellent assaisonnement.
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SOUPES ET BOUILLONS
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1. Déposez le chou coupé en 4 dans le sens de la longueur 
dans le panier vapeur. Versez 10 cl d’eau dans la cuve, placez 
le panier et faites cuire enmodesouspressionmodesouspression 8 min. Videz 
et rincez la cuve. 
2. Faites cuire la viande avec l’huile dans la cuve en 
modemode
dorerdorer 3 min en remuant. Réservez.
3. Dans la cuve, ajoutez l’ail, le gingembre, le piment, 
la tomate et le sucre. Mélangez et laissez cuire 3 min 
enmodedorerenmodedorer. Ajoutez le vin de riz, les deux sauces de soja 
et 1l d’eau, la badiane et du poivre.
4. Faites cuire en 
modemode souspressionsouspression15 min. Pendant ce 
temps, faites cuire les nouilles udon selon les instructions de 
l’emballage. Égouttez-les et rincez-les à l’eau froide. 
5. Passez le bouillon au chinois, remettez-le dans la cuve et 
faites chauffer en 
modedorermodedorer 3 min. Ajoutez le bœuf et lais-
sez cuire 2 min. Dressez les bols : au fond de 4 bols, déposez 
les nouilles cuites, des morceaux de bœuf, du chou et éven-
tuellement des oignons. Arrosez du bouillon brûlant.
1 cm de gingembre râpé
1 chou pak choï 
1 c. à soupe d’huile 
de tournesol
1 gousse d’ail hachée
300 g de paleron 
de bœuf en lamelles
300 g de nouilles udon 
4 personnes
 25 MIN
 34 MIN
SOUPE UDON 
AU BŒUF 
 petit piment 
1 tomate en cubes
1 c. à soupe de sucre
25 cl de vin de riz chinois 
2 c. à soupe de sauce 
de soja épaisse 
4 c. à soupe de sauce 
de soja claire 
1 étoile de badiane
Oignons nouveaux ciselés 
(facultatif)
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