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[image: ]GRÂCE À EASY FRY SILENCE DE MOULINEX, 
PRÉPAREZ DES RECETTES PLUS 
CROUSTILLANTES QUE JAMAIS, 
AVEC PEU OU PAS D’HUILE, 
ET DANS UN SILENCE ABSOLU ! 
A
vec  ce  nouvel  assistant  culinaire  ultra-silencieux,  préparez  des  recettes 
vraiment  gourmandes  sans  huile,  ou  très  peu.  Easy  Fry  Silence  propose 
deux méthodes de cuisson: à air chaud et sur le grill. Intelligent et polyvalent, 
Easy  Fry  Silence  permet  un  équilibre  parfait  entre  la  température  et  le  débit 
d’air  chaud  nécessaire  pour  des  plats  croustillants  et  dorés,  et  est  aussi  doté 
d’une grille pour cuisiner comme sur le grill, pour des viandes et poissons cuits 
à la perfection ! Vous pouvez aussi choisir la température (de 40 °C à 220 °C) 
selon vos besoins et sa grande capacité (5 litres) est particulièrement adaptée 
aux familles ou aux repas entre amis ! Ses 8 programmes automatiques vont 
vous simpliﬁer la vie: frites, nuggets, bacon, crevettes, poulet rôti, pizza, steak, 
légumes, poissons et desserts. Vous pouvez également, grâce à cette machine 
polyvalente, déshydrater vos aliments ou même faire vos propres yaourts!
Mini-baos au poulet et fromage, samoussas aux légumes et curry, porc tonkatsu 
et  salade  de  chou,  bœuf  bulgogi,  pakoras  de  poisson,  makis  de  thon  pané, 
nouilles sautées au tofu frit, mango sticky rice… 
Découvrez  dans  ce  livre  100 recettes  asiatiques  spécialement  adaptées 
àvotre Easy Fry Silence de Moulinex, de l’apéritif au dessert !
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DES CUISINES D’ASIE
S
ous le terme de cuisine asiatique se cache en réalité une grande variété de 
gastronomies. Il faut dire que sa grande diversité d’origines (Corée, Chine, 
Japon, Thaïlande, Vietnam, Inde…), mais aussi de saveurs, fait qu’on ne s’en lasse 
jamais ! Parfumée, épicée, acidulée, sucrée-salée... partez à la découverte des 
spéciﬁcités de chaque pays !
Chacun peut y trouver son bonheur : cuisine gourmande mais saine, accords 
sucrés-salés  qui  régalent  les  papilles,  fritures  régressives,  poissons  marinés… 
lacuisine traditionnelle asiatique offre une grande variété de recettes, y compris 
végétariennes. 
Zoom sur les indispensables du placard
Pour cuisiner asiatique, vous aurez besoin de quelques ingrédients spéciﬁques. 
Vous  les  trouverez  facilement  en  épiceries  asiatiques  ou  au  rayon  «  monde  » 
dessupermarchés. 
En voici une liste (non exhaustive) : 
- de la sauce soja (foncée ou claire,  
si elle est japonaise, salée  
évidemment, mais aussi sucrée  
pour certaines recettes) ; 
- de la sauce nuoc-mâm ; 
- de la sauce huître ; 
- du vinaigre de riz ; 
- de l’huile de sésame ; 
- du mirin;
- des graines de sésame ; 
- du miso blanc ; 
- du curry en poudre ou en pâte ; 
- des épices (cumin, curcuma,  
garam masala, piment…);
- des feuilles de riz ; 
- des feuilles d’algue nori;
- du riz long et du riz à sushis;
- de la chapelure panko;
- des herbes (ciboule, coriandre,  
menthe, basilic thaï, citronnelle…);
- du gingembre…
13
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Le pays du Soleil-Levant possède une forte tradition culinaire, qui repose no-
tamment 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 cui-
sines venues d’ailleurs : chinoises ou coréennes, mais aussi occidentales, adop-
tant ainsi certains plats aux goûts locaux !
→
 Un plat emblématique? Les ramen.
EN CORÉE
La cuisine coréenne est particulièrement variée, que ce soit dans ses plats ou 
ses ingrédients, 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  accom-
pagnements sont généralement disposés sur la table pour separtager entre 
convives.
→
 Un plat emblématique? Le bibimbap.
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 évoque d’ailleurs huit 
grandes cuisines régionales. On y trouve notamment de délicieux plats à base 
de tofu, de riz, de nouilles, de bouchées et de pains vapeur.
→
 Un plat emblématique? Les rouleaux de printemps.
14















[image: ]














[image: ]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).
→
 Un plat emblématique? Les nems au porc.
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 person-
nalité, sagastronomie subit aussi les inﬂuences des voisines chinoises etindo-
nésiennes.
→
 Un plat emblématique? Le pad thaï.

Si  la  cuisine  asiatique  n’est  pas  particulièrement  réputée  pour  ses  desserts, 
vousy retrouverez malgré tout de délicieuses recettes sucrées ! 
16















[image: ]














[image: ]














[image: ]APÉRITIFS
& ENTRÉES















[image: ]20 / APÉRITIFS & ENTRÉES 
250 g de bœuf haché
100 g de chou chinois haché
1 carotte râpée
2 gousses d’ail hachées
1 c. à soupe de sauce soja
1 c. à café d’huile de sésame
Huile neutre en spray
CORÉE
ASTUCE
Servez  avec  une  sauce  soja  au  vinaigre  ou  une  sauce 
épicée, selon votre préférence.
1. Mélangez  la  viande  hachée  avec  le  chou,  la  carotte,  l’ail, 
lasauce soja et l’huile de sésame. Déposez une petite quantité 
de  farce  au  centre  de  chaque  feuille,  puis  humidiﬁez,  repliez 
en  deux  et  scellez  soigneusement  les  bords.  Recoupez  avec 
unemporte-pièce en demi-lune si vos feuilles sont carrées.
2.  Préchauffez  l’Easy  Fry  3 min  à  200 °C.  Placez  les  raviolis 
dans  le panier  sans  les  superposer  et  vaporisez  une  légère 
couche d’huile. Faites cuire 12min à 180°C, en retournant les 
raviolis  à  mi-cuisson,  aﬁn  d’obtenir  une  dorure  homogène. 
Dégustezaussitôt.
POUR 4 PERSONNES
  25 MIN       15 MIN
MANDU, 
raviolis grillés
20 feuilles à raviolis rondes  
(ou carrées, à défaut)
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CHINE
ASTUCE
Servez  les  baos  accompagnés  de  sauce  soja  ou  d’une 
mayonnaise relevée.
1. Pour la pâte, mélangez 14cl d’eau tiède avec la levure et le 
sucre, puis laissez reposer 5min pour activer la levure. Ajoutez 
la farine, 1pincée de sel et l’huile, puis pétrissez jusqu’à obtenir 
une pâte souple et lisse. Couvrez-la et laissez lever 1h environ, 
letemps qu’elle double de volume.
2.  Pendant la levée, préparez la farce. Mélangez le poulet avec 
l’ail, la sauce soja, l’huile de sésame, du sel et du poivre. Ajoutez 
la mozzarella et mélangez délicatement.
3.  Dégazez  la  pâte  et  divisez-la  en  douze  portions  égales. 
Façonnez  chaque  portion  en  boule,  puis  aplatissez-la  pour 
former un petit disque. Déposez 1c. de farce au centre, refermez 
en soudant bien les bords.
4.   Préchauffez l’Easy Fry 3min à 220°C avec un fond d’eau. 
Disposez  les  mini-baos  dans  le  panier  en  les  espaçant. 
Badigeonnez légèrement le dessus d’huile. Faites cuire 4min 
à 110 °C.  Retournez  les  baos  et  poursuivez  3 min  à  200 °C, 
jusqu’à ce  qu’ils  soient  légèrement  dorés  et  bien  gonﬂés. 
Dégustez immédiatement.
POUR 12 BAOS
  25 MIN       1 H 05       10 MIN
MINI-BAOS 
au poulet et fromage
POUR LA PÂTE:
1 c. à café de levure  
boulangère sèche
1 c. à soupe de sucre
250 g de farine
1 c. à soupe d’huile neutre  
+pour la cuisson
POUR LA GARNITURE:
200 g de poulet haché
100 g de mozzarella râpée
1 gousse d’ail ﬁnement hachée
1 c. à café de sauce soja
1 c. à café d’huile de sésame
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VIETNAM
ASTUCE
Servez avec des feuilles de  salade, de la menthe  et de la 
sauce nems.
1. Dans un saladier, mélangez le poulet, l’œuf, les vermicelles 
de  riz,  les  pousses  de  haricots  mungo,  la  carotte,  l’oignon, 
les champignons,  le  sucre,  la  fécule,  le  nuoc-mâm,  du  sel 
et du poivre.
2. Dans un plat creux rempli d’eau tiède, trempez une feuille 
de riz quelques secondes aﬁn de la ramollir, puis déposez-la sur 
un torchon humide. Placez 1c. à soupe de farce en une bande 
sur  le  bas  de  la  feuille.  Rabattez  le  bord  inférieur  dessus  et 
roulez un tour vers le haut. Repliez le côté gauche, puis le côté 
droit dessus aﬁn de bien enfermer la farce. Roulez ensuite vers 
le haut en serrant entre vos doigts.
3. Répétez l’opération avec le reste des feuilles de riz. Réservez 
les nems sur un torchon humide bien séparés les uns des autres 
aﬁn qu’ils ne se collent pas entre eux.
4. Déposez les nems dans le panier de l’Easy Fry, arrosez d’huile 
et faites cuire 10min à 180°C. Remuez et relancez la cuisson 
pour 10min supplémentaires. Dégustez les nems chauds.
POUR 15NEMS
  35MIN       20MIN
NEMS 
au poulet
15 feuilles de riz
250 g de ﬁlets de poulet hachés
1 œuf
25 g de vermicelles de riz  
trempés 15min dans de l’eau 
chaude et coupés grossièrement
75 g de pousses de haricots 
mungo en bocal, coupées 
grossièrement
1 petite carotte râpée
1 oignon émincé
6 champignons noirs séchés 
réhydratés 30min dans de l’eau 
chaude et hachés
1 c. à soupe de sucre
1 c. à café de fécule de maïs
2 c. à soupe de sauce nuoc-mâm
1 c. à soupe d’huile de friture
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VIETNAM
1. Préparez  la  pâte.  Dans  un  bol,  mélangez  les  farines,  ¼ de 
c. à café  de  sel  et  le  sucre.  Ajoutez  l’œuf,  l’huile,  puis  12,5 cl 
d’eau tiède peu à peu, en mélangeant pour obtenir une pâte 
homogène.  Pétrissez  quelques  minutes,  couvrez  et  laissez 
reposer 20min. 
2.  Préparez  la  farce.  Faites  cuire  3 œufs  10 min  dans  une 
casserole d’eau bouillante jusqu’à ce qu’ils soient durs. Écalez-
les etcoupez-les en quatre.
3.  Mélangez  le  porc,  la  carotte,  les  champignons,  les 
vermicelles, l’oignon, la ciboulette, l’œuf restant battu, le sucre, 
½c.à café desel et du poivre.
4.   Divisez la pâte en douze portions. Étalez chaque portion 
en un disque de 10à 12cm de diamètre. Déposez 1c. de farce 
au centre et ¼d’œuf dessus, repliez en demi-lune et scellez 
les  bords  en pinçant  avec  les  doigts  ou  en  appuyant  avec 
unefourchette.
5.  Préchauffez  l’Easy  Fry  3 min  à  180 °C.  Disposez  les  banh 
goi dans le panier sans les superposer (réalisez deux fournées) 
etvaporisez un peu d’huile sur le dessus.
6.  Faites cuire en mode beignets 15min à 180°C, en retournant 
à  mi-cuisson,  jusqu’à  ce  qu’ils  soient  dorés  et  croustillants. 
Renouvelez l’opération avec la seconde fournée.
POUR 4 PERSONNES
  35 MIN       20 MIN       43 MIN
BANH GOI, 
chaussons au porc
POUR LA PÂTE:
250 g de farine de blé
20 g de farine de riz
20 g de farine de riz gluant
1 c. à café de sucre
1 œuf
1 c. à soupe d’huile neutre
POUR LA FARCE:
200 g de porc haché
4 œufs
1 carotte râpée
20 g de champignons noirs 
réhydratés 30 min dans de l’eau 
chaude et émincés
15 g de vermicelles de haricots 
mungo, trempés 15 min dans 
del’eau chaude et coupés
1 oignon nouveau ciselé
1 petit bouquet de ciboulette ciselé
1 c. à café de sucre
Huile neutre en spray
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VIETNAM
ASTUCE
Servez bien chaud avec une sauce pimentée.
1. Préparez  la  farce.  Dans  une  poêle  à  feu  moyen,  faites 
chauffer  l’huile  neutre.  Faites-y  revenir  l’ail,  puis  ajoutez  le 
porc. Faites cuire 5min en émiettant, puis ajoutez les oignons, 
la carotte et le chou. Faites sauter 3min, les légumes doivent 
rester légèrement croquants. Incorporez la sauce soja et l’huile 
de sésame. Laissez refroidir complètement. 
2.  Pour  le  montage,  faites  ramollir  les  feuilles  de  riz  dans 
torchon  humide.  Posez  une  feuille  sur  le  plan  de  travail. 
Déposez de la farce en bas, repliez les côtés dessus, puis roulez 
en serrant. Collez le bord avec un peu d’eau. Répétez l’opération 
avec toutes les feuilles.
3.  Préchauffez l’Easy Fry 5min à 200°C. Disposez 4 rouleaux 
(ou la quantité maximum sans les superposer) dans le panier, 
jointure vers le bas et vaporisez-les d’huile.
4.   Faites-les cuire en mode nuggets 10 min à 200°C, en les 
retournant à mi-cuisson et en les vaporisant d’un peu d’huile 
si nécessaire. Réalisez une seconde fournée.
POUR 4 PERSONNES
  30 MIN       35 MIN
ROULEAUX 
DE PRINTEMPS 
frits
8 feuilles de riz de 22cm  
de diamètre environ
300 g de porc haché
100 g de carotte râpée
150 g de chou blanc  
ﬁnement émincé
2 oignons nouveaux ciselés
2 gousses d’ail hachées
1 c. à soupe de sauce soja
2 c. à café d’huile de sésame
1 c. à soupe d’huile neutre
Huile neutre en spray
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JAPON
1. Préparez  la  sauce.  Mélangez  tous  les  ingrédients  avec 
12 cl d’eau  dans  une  casserole  à  feu  doux.  Portez  la  sauce 
à ébullition  et  remuez  de  temps  en  temps  jusqu’à  ce qu’elle 
s’épaississe, pendant environ 8min. Laissez refroidir.
2.  Dans  un  saladier,  tamisez  la  farine  et  la  fécule.  Battez 
l’œuf et mélangez-le avec l’eau gazeuse. Ajoutez-y ½c. à café 
de sel, la farine et la fécule tamisées petit à petit etmélangez 
rapidement aﬁn d’obtenir une pâte lisse.
3.  Trempez les crevettes dans la pâte à tempuras, en veillant 
àbien les enrober, sauf la queue.
4.   Déposez les crevettes dans le panier de l’Easy Fry, ajoutez 
l’huile  et  faites  cuire  10 min  à  180 °C.  Remuez  et  relancez 
lacuisson pour 10min.
5.  Dégustez avec la sauce aigre-douce.
POUR 20TEMPURAS
  25MIN       28MIN
TEMPURAS 

sauce aigre-douce
20 crevettes cuites décortiquées, 
hormis la queue
70 g de farine
30 g de fécule de maïs
1 œuf
20cl d’eau gazeuse très froide
1 c. à soupe d’huile de friture
POUR LA SAUCE:
180 g de sucre
140 g de ketchup
6cl de vinaigre blanc
5cl de sauce soja
2 c. à soupe de fécule de maïs














OEBPS/images/img-22-1.jpg








OEBPS/images/img-11-1.jpg





OEBPS/images/img-14-1.jpg





OEBPS/images/img-18-1.jpg









OEBPS/images/img-5-1.jpg





OEBPS/images/img-9-1.jpg





OEBPS/images/cover.jpg
’“ ; (oca.
ey 16 OO
# ):‘ silence
v e

i
RECETTES

' pRsIE

BERENGERE ABRAHAM

%










OEBPS/images/img-10-1.jpg





OEBPS/images/img-13-1.jpg





OEBPS/images/img-17-1.jpg
A —— N e el .l — - - -






OEBPS/images/img-21-1.jpg





OEBPS/images/img-1-1.jpg









OEBPS/images/img-4-1.jpg





OEBPS/images/img-8-1.jpg











OEBPS/toc.html






	

				SOMMAIRE



				UN PETIT TOUR DES CUISINES D’ASIE



				APÉRITIFS et ENTRÉES



		

		

		

		

		

	









		Début du livre















OEBPS/images/img-16-1.jpg





OEBPS/images/img-20-1.jpg
et ) 4§ X







OEBPS/images/img-3-1.jpg
D'

ciisi






OEBPS/images/img-7-1.jpg










OEBPS/images/img-26-1.jpg





OEBPS/images/img-25-1.jpg





OEBPS/images/img-24-1.jpg
e EX@ /e








OEBPS/images/img-12-1.jpg





OEBPS/images/img-15-1.jpg





OEBPS/images/img-19-1.jpg






OEBPS/images/img-23-1.jpg







OEBPS/images/img-6-1.jpg









