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Chaque pays a ses propres traditions culinaires et ce sont celles de la Corée 
du Sud que vous allez découvrir dans ces pages ! Colorée, gourmande et saine 
(elle a été qualifiée d’exemplaire par l’Organisation Mondiale de la Santé), la 
gastronomie coréenne trouve depuis quelques années sa place dans nos 
assiettes. Aujourd’hui, les ingrédients qui la composent se dénichent plus 
facilement, notamment dans les épiceries asiatiques et coréennes, qui fleu-
rissent dans les villes. C’est le cas par exemple du dashi (bouillon en sachet), 
du doenjang (pâte de soja fermentée), des algues nori (algue verte), du riz 
japonica, des somyeon (nouilles fraîches à base de blé), du gochujang (pâte 
de piments fermentée), des feuilles de shiso et des tteok (rondelles de riz 
biseautées), que vous retrouverez dans les recettes.
Véritable tendance, la cuisine coréenne est aussi variée que simple !
UNE 
ALIMENTATION 
VARIÉE
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Les atouts nutritionnels 
de l’alimentation coréenne
Nous avons choisi de vous proposer des recettes 
coréennes car le mode alimentaire dans ce pays 
est particulièrement sain: il s’agit d’une nourriture 
très variée, riche en fibres et en produits fermentés, 
qui privilégie les végétaux plutôt que les produits 
d’origine animale.
La variété alimentaire est à la base d’une bonne 
santé: en effet, nous sommes des omnivores, pro-
grammés pour manger de tout. C’est en variant nos 
choix alimentaires que nous pouvons couvrir au 
mieux nos besoins nutritionnels. De plus, en cette 
époque où nos aliments ne sont pas irréprochables 
quant à leur teneur en additifs et en produits 
chimiques, varier nos choix permet d’éviter de cu-
muler un même produit toxique. Par ailleurs, si nous 
mangeons le même plat pendant plusieurs jours 
consécutifs, nous finissons par ne plus en avoir 
envie, même s’il nous a procuré beaucoup de plaisir 
lors du premier repas: inconsciemment, nous 
sommes poussés à varier nos menus.
La fermentation
Les menus coréens sont fondés sur le riz, une cé-
réale nourrissante que l’on accommode de nom-
breuses façons. On y ajoute de multiples 
accompagnements, en général à base de légumes, 
qui apportent les vitamines et les sels minéraux 
indispensables. Il est fréquent que ces accompa-
gnements soient fermentés, processus qui augmente 
la valeur nutritionnelle grâce à la microflore présente 
dans les aliments. La concentration en vitamines 
et en antioxydants est parfois multipliée par 10 après 
la fermentation. On observe aussi la disparition de 
certaines substances néfastes pourla santé. Sans 
fermentation, certains aliments sont même toxiques, 
comme par exemple le manioc. La fermentation 
supprime également certaines substances qui 
interfèrent avec l’absorption des sels minéraux: 
ainsi, leur assimilation est beaucoup plus importante. 
Par ailleurs, la digestibilité des aliments fermentés 
est également augmentée. Les micro-organismes 
responsables de cette transformation interagissent 
avec les bactéries contenues dans l’intestin, dé-
truisant les bactéries pathogènes et aidant au dé-
veloppement des bactéries utiles.
Beaucoup de légumes
La cuisine coréenne est riche en fibres grâce à 
l’abondance de produits végétaux ; les fibres ne 
sont pas digérées par l’organisme et jouent donc 
un rôle très important dans le cheminement du bol 
alimentaire.
Vous remarquerez que la viande n’est pas un in-
grédient majeur de la cuisine coréenne: les protéines 
animales proviennent plutôt du poisson et des fruits 
de mer, ce qui permet une consommation plus im-
portante d’acides gras insaturés ou polyinsaturés. 
Or, la consommation importante d’acides gras sa-
turés (ceux de la viande) est associée à une aug-
mentation des risques cardio-vasculaires.
Les raisons ne manquent donc pas de découvrir 
cette cuisine raffinée et très saine! Mais la meilleure 
d’entre toutes est que ces plats sont extraordinai-
rement savoureux, et le plaisir de la découverte de 
nouveaux aliments est toujours une joie.
 
Dr Florence Solsona
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UNE RÉGLE D’OR: 
L’ÉQUILIBRE
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La cuisine coréenne a été qualifiée d’exemplaire du point de vue de l’équilibre 
nutritionnel par l’OMS (Organisation mondiale de la santé) en 2004. Elle se 
caractérise par la conviction qu’une bonne alimentation constitue le meilleur 
des médicaments.
C’est le respect de la notion d’équilibre dans la construction d’un repas qui la 
rend saine et intéressante. Il faut manger de tout, en respectant un ratio de 
80/20: 80% d’aliments d’origine végétale (légumes, céréales, algues, fruits…) 
et 20% d’aliments d’origine animale (viandes, poissons, crustacés…).
Le riz
Le riz (bap) est l’élément principal de chaque repas. C’est un féculent aux 
glucides complexes qui se libèrent progressivement dans l’organisme et qui 
fournissent de l’énergie à mesure des besoins. Variez les plaisirs: faites des 
mélanges colorés de riz (rond, complet, rouge, noir…), ils seront plus appétis-
sants et vous apporteront des qualités gustatives et nutritionnelles encore 
plus intéressantes. Dans la cuisine coréenne, le riz japonica est présent dans 
de nombreuses recettes, notamment grâce à sa qualité de riz à grain rond à 
l'aspect un peu collant. Vous pouvez également l’associer à des légumineuses 
(voir la recette du riz aux 5graines p.52). Cette combinaison permet d’avoir 
un apport protéiné important, avec tous les acides aminés nécessaires à 
l’organisme, sans forcément consommer de produits d’origine animale.
Les soupes
Très complètes, elles associent différents légumes, des fruits de mer, du tofu, 
de la viande, parfois des pâtes ou des vermicelles. Elles constituent donc à 
elles seules un repas quasi complet, riche en nutriments, en eau et pauvre 
en calories.
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Le kimchi
Symbole de la Corée, il est classé parmi les 5aliments les plus sains au monde. 
Servi à chaque repas, le kimchi existe en plus de 200sortes de légumes 
fermentés (radis, concombre, avec ou sans piment…) qui présentent les mêmes 
bienfaits nutritionnels.
Lorsque les légumes sont conservés dans la saumure, cela empêche la pro-
lifération de micro-organismes indésirables et favorise la production de ceux 
qui sont bénéfiques. Ainsi, la fermentation va libérer des lactobacilles (présents 
dans les yaourts, fromages, levains…) et des acides organiques bons pour la 
flore intestinale, l’épiderme et le système immunitaire.
Les banchan
Ce sont des petits plats d’accompagnement du riz. Souvent à base de légumes, 
ils sont servis en petite quantité, au nombre de 3, 5, 7 voire 12 dans les palais. 
Chacun pioche dans les bols pour agrémenter son riz: n’hésitez pas à en 
confectionner plusieurs, vous pourrez les conserver quelques jours au frais. 
Avec les restes, les mères coréennes confectionnent du bibimbap (littéralement 
«riz mélangé»).
La viande
Elle ne constitue jamais un plat à part entière. C’est un accompagnement pour 
le riz.
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Construire un menu de façon intelligente en y intégrant 
tous les groupes alimentaires et en réduisant l’apport 
en protéines animales au profit de légumes et de céréales, 
tel est le secret de l’équilibre du régime coréen.
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Les champignons
L’enoki u 
Flamuina veutipes
Également appelé «aiguille d’or», ce champignon porte le nom de l’arbre sur 
lequel il se développe. À l'état sauvage, sa couleur est brun foncé, mais lorsqu'il 
est cultivé, l'enoki pousse en grappes et reste blanchâtre, phénomène lié àsa 
croissance sans lumière.
Il a une saveur douce, une texture légèrement croquante et serait connu pour 
renforcer le système immunitaire et aurait une forte action antitumorale. Une 
étude épidémiologique menée dans la province de Nagano, au Japon, amontré 
que le taux de cancer chez les producteurs de Flammulina velutipes est sensi-
blement moins élevé que chez le reste de la population de la province.
Vous en trouverez au rayon frais de tous les supermarchés asiatiques. Vendu 
sous vide, il est très facile à cuisiner. Retirez le pied terreux et rincez rapidement. 
Étant très fin, sa cuisson est presque instantanée; on l’ajoute au dernier mo-
ment, hors du feu, pour éviter qu’il ne cuise trop.
Le shiitaké u lentin du chêne
Cultivé depuis près de 2000ans en Chine et au Japon, ce champignon est un 
incontournable de la cuisine asiatique.
Vous le trouverez au rayon frais ou séché, à réhydrater dans de l’eau tiède 
avant utilisation.
Le shiitaké, comme l’enoki, aurait des propriétés anticancéreuses. En Asie, on 
en extrait une substance appelée «lentinane» que l’on injecte pour soutenir 
le système immunitaire des cancéreux sous chimiothérapie.
Le champignn nir u reile-de-Judas
Il a une forme lobée et sa texture est légèrement cartilagineuse. Sous nos 
latitudes, ce champignon noir pousse sur les troncs des vieux sureaux. La 
légende veut qu’après sa trahison, Judas, rongé de remords, se soit pendu à 
l’un de ces arbres.
On le trouve toujours séché dans les supermarchés asiatiques et les grandes 
surfaces. Une fois trempé dans l’eau, l'oreille-de-Judas retrouve sa forme 
originelle.
On lui prête des propriétés hypoglycémiantes, anticoagulantes et 
anticholestérol.
LES PRODUITS
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Le soja fermenté
Le doenjang
C’est une pâte de soja fermentée que l’on obtient en broyant des graines de 
soja séchées et moulées en blocs. Les blocs sont attachés avec des plants 
de riz séchés et exposés au soleil. La fermentation produit une odeur typique 
d’ammoniac due à la bactérie Bacillus subtilis. Dans un second temps, le soja 
pressé est mis en jarre de pierre, où commence une seconde fermentation 
pouvant durer plusieurs années. Après cette période, solide et liquide sont 
séparés. Le liquide obtenu donnera naissance à la sauce soja.
Le doenjang est une pâte salée épaisse. Elle a une teneur en fibres supérieure 
à celle des légumes. Du fait qu’elle contienne de l’acide linoléique, elle aurait 
des effets anticancéreux et faciliterait la réparation des cellules. Elle aurait 
aussi un impact contre la constipation et l’hypertension artérielle.
Il existe une multitude de pâtes, selon le temps de fermentation. Plus la fer-
mentation est longue, plus le doenjang s’assombrit et la saveur développée 
est complexe.
On l’utilise pour relever des soupes, des ragoûts et des sauces.
Le chunjang
C’est une pâte de soja fermentée à laquelle on a ajouté du caramel. D’origine 
chinoise, elle a été importée au début du xx
e
siècle et entre dans la composition 
d’un des plats coréens les plus populaires: le jajangmyeon, des nouilles aux 
légumes et au porc.
DOENJANG CHUNJANG
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