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[image: ]Avec Cookeo, cuisinez des petits 
plats gourmands venus d’ailleurs 
tout en gagnant du temps 
en cuisine !
V
ous adorez la cuisine asiatique et adorez préparer des petits plats maison, 
mais vous n’avez pas toujours le temps ou l’énergie ?
Suivez le guide ! Du Japon à la Thaïlande en passant par la Corée, la Chine et le 
Vietnam : voyagez à travers l’Asie et découvrez 120 recettes à préparer avec votre 
Cookeo et régaler toute la famille, sans prise de tête !
Grâce à des recettes simples et des explications claires, vous allez adorer concocter 
de nouveaux plats ! Placez les ingrédients dans la cuve, programmez votre Cookeo 
et démarrez automatiquement la cuisson sans vous soucier de la surveiller !
Ultra polyvalent, Cookeo vous permet de varier vos repas et de vous régaler au 
quotidien en toute simplicité.
Gagnez du temps grâce au mode de cuisson sous pression et préparez rapidement 
des repas sans passer des heures derrière les fourneaux. Cookeo relâche la pression 
et garde vos plats chauds automatiquement.
De plus, sa fonction « départ différé » vous permet de cuisiner en avance : il vous 
suffit de programmer le début de la cuisson de vos plats en fonction de votre emploi 
du temps.
À vos baguettes !















[image: ]Mes indispensables 
spécial cuisine japonaise
Tofu
Riz pour sushis
Nouilles soba
Pâte miso
Algues nori
Graines de sésame
Wasabi
Saké 
Gingembre
Sauce soja salée, sauce teriyaki
Vinaigre de riz
PETIT TOUR DES CUISINES D’ASIE
Sous le terme de cuisine asiatique se cache en réalité une grande variété de gastronomies. 
Parfumée, épicée, acidulée, sucrée-salée... Partez à la découverte de toute 
une palette de saveurs spécifiques à chaque pays !
Au Japon...
Le pays du soleil levant possède une forte 
tradition culinaire, qui repose notamment 
sur des ingrédients tels que le soja, le riz 
ou les nouilles et les produits de la mer 
(poissons, algues…). Elle a été influencée 
au fil des siècles par des cuisines venues 
d’ailleurs : chinoises ou coréennes, 
mais aussi occidentales, adoptant ainsi 
certains plats aux goûts locaux !















[image: ]Mes indispensables 
spécial cuisine chinoise
Tofu
Riz gluant
Nouilles chinoises
Champignons noirs déshydratés
Cébettes
Coriandre
Sauce soja, sauce aigre-douce, 
sauce huître, sauce hoisin
Huile de sésame
Poivre du Sichuan
Mes indispensables 
spécial cuisine coréenne
Nouilles coréennes
Kimchi
Gochuchang
Sauce piquante
Pâte de haricot noir
Cébettes
Piment coréen
Gingembre
Graines de sésame
Huile de sésame
…. en Chine…
La gastronomie chinoise compte parmi les 
plus renommées au monde, et sans doute 
les plus riches ! Il faudrait en réalité parler 
de cuisines chinoises car de nombreuses 
variations existent selon les régions, on parle 
d’ailleurs de huit grandes cuisines régionales. 
On y trouve notamment de délicieux plats 
à base de tofu, de riz, de nouilles, bouchées 
et pains vapeur. 
… en Corée… 
La cuisine coréenne est particulièrement 
variée, que ce soit dans ses plats
ou ses ingrédients emblématiques, et se 
distingue de celle de ses voisins japonais ou 
chinois. Elle utilise beaucoup de piment, d’ail 
et de sésame, ainsi que de nombreux légumes 
et produits de la mer (poissons, fruits de mer, 
algues…). Les plats et accompagnements 
sont généralement disposés sur la table pour 
se partager entre convives.
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spécial cuisine thaïlandaise
Nouilles de riz
Lait de coco
Cacahuètes
Citron vert
Feuilles de bananier
Feuilles de combava
Pâte de curry rouge, jaune et vert
Sauce nuoc-mâm
Citronnelle
Basilic thaï, menthe
Mes indispensables 
spécial cuisine vietnamienne
Feuilles de riz
Vermicelles et nouilles de riz
Riz gluant
Champignons noirs déshydratés
Noix de coco
Gingembre
Citronnelle
Coriandre
Sauce nuoc-mâm
Huile de sésame
… et en Thaïlande!
La cuisine thaïlandaise est particulièrement 
réputée pour ses plats riches en saveurs, 
qui font la part belle aux herbes (basilic 
thaï, menthe, coriandre…), au curry et à 
la citronnelle. On y prépare notamment 
des nouilles sautées, du riz frit, du bœuf, 
du crabe et des crevettes… Bien que dotée 
d’une forte personnalité, sa gastronomie subit 
aussi les influences des voisines chinoises et 
indonésiennes.
… au Vietnam…
Tout comme en Chine, chaque région 
possède sa gastronomie propre. Ses 
plats sont riches et parfumés grâce aux 
nombreuses épices et herbes aromatiques. 
On y trouve beaucoup de crudités, de 
poissons et crustacés ainsi qu’une plus petite 
proportion de viandes (principalement porc, 
bœuf, poulet et canard).















[image: ]Et les desserts? 
Si la cuisine asiatique n’est pas particulièrement réputée pour ses desserts, vous y retrouverez malgré tout 
de délicieuses recettes sucrées !
Découvrez dans ce livre :
Cheesecake 
japonais p. 82
Pancakes sucrés 
aux amandes p. 122
Bananes mijotées 
au lait de coco 
et tapioca p. 216
Petits gâteaux 
au thé matcha p. 84
Petits gâteaux 
au sésame noir p. 172
Puddings de riz 
à la mangue 
p. 272
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APÉRITIFS ET ENTRÉES
500 g de ﬁlets de poulet
Sauce yakitori
1 oignon ciselé
2 c. à soupe de sauce soja
1 c. à café de gingembre 
en poudre
1 c. à soupe de farine
1 c. à café de sucre en poudre
1 œuf
1 c. à soupe d’huile neutre
1. Hachez le poulet à l’aide d’un mixeur. Ajoutez l’oignon, 
la sauce soja, le gingembre, la farine, le sucre et l’œuf dans le bol, 
puis mixez de nouveau. Formez des boulettes entre les mains 
et piquez-les par 3.
2. Enrobez-les de sauce yakitori, puis placez-les dans le 
panier-vapeur du Cookeo recouvert d’une feuille de papier 
sulfurisé. Lancez le 
mode sous pressionmode sous pression pour 4 min.
3. Passez sur le 
mode dorermode dorer et faites colorer rapidement les bro-
chettes dans l’huile. Nappez de sauce yakitori et laissez caraméliser 
pendant 2 min avant de servir.
Astuce : Mouillez-vous les mains pour éviter que la farce n’accroche.
Pour une sauce yakitori maison, portez à ébullition 5 cl de sauce soja 
avec 3 c.à soupe de saké et 3 c.à soupe de sucre en poudre.
4 personnes
 10 MIN 8 MIN
€
YAKITORIS 
DE POULET
EXPRESS
•
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TEMPURAS 
DE CREVETTES
16 crevettes décortiquées 
avec la queue
1 jaune d’œuf
50 g de farine de blé
25 g de fécule de maïs
1 c. à café de levure chimique
100 g de chapelure panko
Huile de friture
1. Préparez la pâte à tempuras en mélangeant le jaune d’œuf avec 
15 cl d’eau, puis ajoutez la farine avec la fécule et la levure. Mélangez 
énergiquement avec un fouet. Laissez reposer 1 h au frais.
2. Dans la cuve du Cookeo, faites chauer l’huile en 
mode dorermode dorer. 
Il doit y avoir des petites bulles. 
3. Piquez les crevettes sur des piques à brochettes. Trempez chaque 
crevette dans la pâte à tempura, secouez-les, puis panez-les dans 
la chapelure panko.
4. Déposez les crevettes dans le bain d’huile au fur et à mesure, 
jusqu’à ce qu’elles soient bien dorées. Dégustez accompagné de 
sauce sriracha.
16 tempuras
 15 MIN 15 MIN 1 H 
€
•
 
J
A
P
O
N
 
•
APÉRITIFS ET ENTRÉES
RECETTE 
WAOUH
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1. Elochez la chair des cuisses de canard et hachez-la ﬁne-
ment. Ajoutez la sauce soja, 1 c. à soupe d’huile, le gingembre et la 
ciboulette. Salez légèrement. Faites revenir cette farce en modemode 
dorerdorer pendant 5 min. Réservez-la.
2. Humidiﬁez les bords extérieurs des feuilles de raviolis et garnis-
sez-les d’un petit tas de farce. Fermez-les en 2 en faisant 5 plis plats 
légèrement espacés sur le rebord. 
3. Toujours en 
mode dorermode dorer, faites chauer l’huile restante et 
déposez les raviolis dans la cuve. Laissez les gyozas dorer durant 
5 min, puis versez 30 cl d’eau et prolongez la cuisson de 5 min. 
Réservez et répétez l’opération avec les gyozas restants, aﬁn d’ob-
tenir une cuisson à la fois croustillante et moelleuse.
4. Sortez les gyozas de la cuve et servez-les sur des petites assiettes,
avec de la sauce soja.
20 gyozas
 20 MIN 35 MIN
€€
GYOZAS 
AU CANARD
20 feuilles de raviolis chinois 
rondes
2 cuisses de canard conﬁtes
1 c. à soupe de sauce soja sucrée 
+ pour servir
1 botte de ciboulette ciselée
15 g de gingembre frais râpé
6 c. à café d’huile de sésame
APÉRITIFS ET ENTRÉES
•
 
J
A
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•
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SALADES ET SOUPES
600 g de rumsteack coupé 
en 2 pavés
Quelques jeunes feuilles 
de salade
2 avocats en dés
1 c. à soupe de graines 
de sésame noir
4 brins de coriandre ciselés
Le jus de 1 citron vert
1 c. à soupe d’huile neutre
POUR LA SAUCE 
10 cl de sauce soja
Le jus de 1 citron vert
5 cl d’huile de sésame
2 cl d’huile neutre
2 cm de gingembre frais haché
1 gousse d’ail hachée
1 tige de citronnelle émincée
1 cébette émincée
1 petit piment rouge émincé
2 c. à soupe de coriandre ciselée
1. Préparez la sauce dans un bol, mélangez la sauce soja, le jus de 
citron et les huiles. Ajoutez le reste des ingrédients.
2. Dans la cuve du Cookeo, faites chauer l’huile en 
mode dorermode dorer 
pendant 5 min. Faites saisir la viande 2 min de chaque côté. Débar-
rassez sur une grille et laissez refroidir.
3. Mettez les pavés de rumsteack dans un sac de congélation, ver-
sez la sauce et laissez reposer toute une nuit au réfrigérateur en 
remuant de temps en temps le sachet.
4. Le lendemain, ﬁltrez la sauce et versez-la dans un bol. Émincez 
le bœuf en tranches très ﬁnes.
5. Dressez quelques feuilles de salade sur 4 assiettes, ajoutez l’avo-
cat, puis arrosez de jus de citron. Disposez les tranches de bœuf, 
parsemez de graines de sésame et de coriandre, et arrosez de sauce.
4 personnes
 15 MIN 9 MIN 12 H
€€
SALADE DE TATAKI 
DE BŒUF
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1. Dans la cuve du Cookeo, faites revenir l’oignon avec les brocolis 
en mode dorermode dorer pendant 5 min.
2. Préparez la sauce en mélangeant le jus de citron, la sauce soja, 
la moutarde et l’huile. Salez et poivrez.
3. Déposez dans un saladier les brocolis et les oignons. Arrosez avec 
la sauce, mélangez, puis parsemez de graines de sarrasin, de sésame 
et de coriandre.
4 personnes
 10 MIN 5 MIN
€
SALADE DE BROCOLIS 
À LA JAPONAISE
2 brocolis en ﬂeurettes
1 oignon rouge en lamelles
1 c. à soupe de graines 
de sarrasin grillées
1 c. à soupe de graines 
de sésame 
½ bouquet de coriandre ciselé
POUR LA SAUCE 
1 c. à soupe de jus de citron
1 c. à soupe de sauce soja
1 c. à café de moutarde
1 c. à soupe d’huile de noix
SALADES ET SOUPES
VEGGIEEXPRESS
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400 g de calamars nettoyés
1 oignon émincé
2 carottes en petits morceaux
2 poivrons (rouge et vert) 
en lanières
Coriandre fraîche
Graines de sésame doré
2 c. à soupe d’huile d’olive
POUR LA SAUCE 
4 c. à soupe de sauce sweet chili
4 c. à soupe de sauce soja
2 c. à soupe de cassonade
2 gousses d’ail hachées
5 c. à soupe de coulis de tomate
1. Détaillez les calamars en morceaux et faites-les mariner au moins 
5 min dans un mélange de sauce sweet chili, de sauce soja, de casso-
nade, d’ail et de coulis de tomate.
2. Dans la cuve du Cookeo, faites chauer l’huile en 
mode dorermode dorer. 
Faites revenir l’oignon, les carottes et les poivrons.
3. Après 5 min de cuisson, ajoutez les calamars et la marinade, 
mélangez et lancez le 
mode sous pressionmode sous pression pour 3 min.
4. Servez parsemé de quelques feuilles de coriandre et de graines 
de sésame.
4 personnes
 10 MIN 12 MIN 5 MIN
€€
SALADE CHAUDE 
DE CALAMARS
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SALADES ET SOUPES
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1. Dans la cuve du Cookeo, faites chauer la moitié de l’huile 
en mode dorermode dorer. Faites griller le bœuf 30 s de chaque côté, assai-
sonnez de sel et de poivre, puis retirez la viande. 
2. Ajoutez le reste d’huile dans la cuve. Faites revenir les oignons 
et la citronnelle, l’ail, le gingembre et le piment entier. Ajoutez 1 l 
d’eau et le cube de bouillon. Lancez le 
mode sous pressionmode sous pression pour 
5 min. 
3. Ajoutez les nouilles et la patate douce, puis relancez 3 min. 
Ajoutez les petits pois et les champignons. Laissez 2 min en 
modemode 
maintien au chaudmaintien au chaud, puis assaisonnez avec la sauce soja. 
4. Servez les légumes avec le bœuf tranché et quelques feuilles 
de coriandre.
Astuce :
 Pour un plat plus copieux,ajoutez ½ œuf mollet par bol.
4 personnes
 15 MIN 15 MIN
€€
SOUPE JAPONAISE 
AU BœUF
250 g de faux-ﬁlet de bœuf
2 oignons nouveaux émincés
1 tige de citronnelle émincée
2 gousses d’ail hachées
3 cm de gingembre frais 
en lamelles
1 piment rouge
1 cube de bouillon de volaille
150 g de nouilles soba
½ patate douce en dés
100 g de petits pois écossés
100 g de champignons émincés
2 c. à soupe de sauce soja
8 brins de coriandre
3 c. à soupe d’huile d’olive
SALADES ET SOUPES
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1. Coupez les choux en 2 et les champignons en 4. 
2. Placez les nouilles, les crevettes, les choux, les pois gourmands, 
le gingembre et les champignons dans la cuve du Cookeo. Versez 
le bouillon de légumes et lancez le 
mode sous pressionmode sous pression pour 
4 min. 
3. Incorporez le lait de coco, puis ajoutez les oignons nouveaux et 
les graines de sésame au moment de servir. 
Astuce :
 À défaut de trouver des choux pak-choï, utilisez du chou 
chinois émincé ou des feuilles de blettes.
4 personnes
 5 MIN 4 MIN
€€
RAMEN AU LAIT DE COCO 
ET CREVETTES
250 g de nouilles de blé
40 cl de lait de coco
400 g de crevettes 
décortiquées
2 choux pak-choï
1 douzaine de champignons 
de Paris
200 g de pois gourmands 
émincés
30 g de gingembre frais râpé
1,2 l de bouillon de légumes
2 oignons nouveaux ciselés
1 pincée de sésame doré
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SALADES ET SOUPES
EXPRESS
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