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[image: ]INTRODUCTION
Parce que nos vies trépidantes ne nous permettent pas de perdre du temps 
en cuisine, voici 100 recettes tout droit venues d’Asie, à réaliser en un clin d’œil ! 
Vous avez envie de faire parler votre créativité culinaire, mais pas le temps de 
déchiffrer 25 lignes de recettes ? Vous aimeriez savourer un bon ramen ou un 
phó réconfortant, mais n’avez aucune idée de comment les préparer ? Vous 
rêvez d’une soirée asiatique, mais l’idée de passer plus de 30 minutes en cuisine 
vous effraie ? 
Découvrez vite ces 100 recettes instinctives et très faciles à réaliser pour vous 
régaler au quotidien ! Ici, vous ne trouverez que l’essentiel : additionnez les 
« + » et suivez les flèches ; aussi sûr que 1 + 1 font 2, ces recettes et vous allez 
faire des merveilles !
La formule est simple :
 suivez les images, vous obtiendrez la recette. Bienvenue 
dans la cuisine de la simplicité !
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VIANDES
Brochettes 
sataysatay
4 filets de poulet
2 c. à soupe de 
sauce nuoc-mâm
Au frais
Marinade réduite 
de moitié 
à feu doux
Couper 
en lanières
5 c. à soupe 
de mélange satay
Égoutter 
en réservant 
la marinade
Les feuilles de 
1 cœur de laitue
Piques 
à brochettes
20 cl de lait 
de coco
Faire griller, 
en retournant
3
heures
5
minutes
4
minutes















[image: ]POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 15 MINUTES
MARINADE : 3 HEURES
CUISSON : 5 MINUTES
• 4 filets de poulet
• 20 cl de lait de coco
• 2 c. à soupe de sauce nuoc-mâm
• 5 c. à soupe de mélange satay
• 1 cœur de laitue















[image: ]Au frais Au four, 
à 240 °C
Retourner 
3 fois
½ bouquet 
de coriandre
5 c. à soupe 
de miel
5 c. à soupe 
de sauce soja
3 citrons
La pulpe 
des citrons
½ bouquet 
de coriandre
 8 cuisses 
de poulet
5 gousses d’ail
02 
VIANDES
Cuisses de poulet 
laquées miel-citron-coriandrelaquées miel-citron-coriandre
1
nuit
45
minutes















[image: ]POUR 8 PERSONNES
PRÉPARATION : 15 MINUTES
MARINADE : 12 HEURES
CUISSON : 45 MINUTES
• 3 citrons
• 5 c. à soupe de miel
• 5 c. à soupe de sauce soja
• 5 gousses d’ail
• 1 bouquet de coriandre
• 8 cuisses de poulet 
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Poulet mariné 
au mielau miel
VIANDES
2 c. à soupe 
de miel
1 citron
Au frais
Au four, à 200 °C
Faire chauffer 
Retourner 
3 ou 4 fois
1 c. à soupe 
de sauce soja
4 cuisses 
de poulet
1 tête d’ail
2 c. à soupe 
d’huile d’olive
Couper 
en deux
Couper 
en quatre
40
minutes
1
heure
1
minute















[image: ]POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 15 MINUTES
MARINADE : 1 HEURE
CUISSON : 40 MINUTES
• 2 c. à soupe de miel
• 1 c. à soupe de sauce soja
• 2 c. à soupe d’huile d’olive
• 1 citron
• 4 cuisses de poulet
• 1 tête d’ail
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Ramens au poulet, 
champignons et œufs molletschampignons et œufs mollets
VIANDES
2 filets de poulet
150 g de 
champignons
Porter à ébullition
Émincer
Faire cuire 
120 g de nouilles 
ramen
1 filet d’huile 
neutre
4 c. à soupe 
de sauce soja
Faire cuire 
Faire dorer 2 œufs
Eau bouillante 
Écaler et couper 
en deux
50 cl d’eau
Répartir 
dans 2 bols
5
minutes
2
minutes
3
minutes
5
minutes
2
minutes















[image: ]POUR 2 PERSONNES
PRÉPARATION : 10 MINUTES
CUISSON : 15 MINUTES
• 2 filets de poulet
• 1 filet d’huile neutre
• 150 g de champignons 
(shiitakés, de préférence)
• 4 c. à soupe de sauce soja
• 120 g de nouilles ramen
• 2 œufs
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Ramens aux légumes 
et karaageet karaage
VIANDES
320 g de nouilles 
ramen
Faire chauffer
À la vapeur
Couper en trois
Faire cuire selon les 
indications du paquet, 
et égoutter
6 c. à soupe 
de miso
4 filets de poulet 
panés surgelés
Graines de 
sésame au wasabi
Répartir dans 
4 bols 
2 petits 
pak-choïs
1 filet d’huile 
neutre
1,2 l de bouillon 
de poule
6 asperges vertes 
Faire cuire
8
minutes
2
minutes
8
minutes















[image: ]POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 10 MINUTES
CUISSON : 25 MINUTES
• 320 g de nouilles ramen
• 1,2 l de bouillon de poule
• 6 c. à soupe de miso
• 2 petits pak-choïs
• 6 asperges vertes
• 4 filets de poulet panés surgelés
• 1 filet d’huile neutre
• Graines de sésame au wasabi
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Ramens thaïs 
au pouletau poulet
2 c. à s. d’huile 
d’olive
200 g de carottes
1 l de bouillon 
de poule
À couvert
500 g de filets 
de poulet
4 oignons 
nouveaux
20 cl de lait 
de coco
2 citrons verts
Faire frire en 
retournant 
régulièrement
Faire sauter 
1 bouquet 
de coriandre
2 poivrons rouges
1 c. à soupe de 
pâte de curry vert, 
laisser cuire
Porter à ébullition 200 g de nouilles 
ramen
1 petit piment vert
VIANDES
1
minute
4
minutes
1
minute
2
minutes















[image: ]POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 15 MINUTES
CUISSON : 15 MINUTES
• 2 c. à s. d’huile d’olive
• 500 g de filets de poulet
• 2 poivrons rouges
• 200 g de carottes
• 4 oignons nouveaux
• 1 c. à soupe de pâte 
de curry vert
• 1 l de bouillon de poule
• 20 cl de lait de coco
• 200 g de nouilles ramen
• 2 citrons verts
• 1 bouquet de coriandre
• 1 petit piment vert
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Nouilles poulet, 
coco et cacahuètescoco et cacahuètes
VIANDES
320 g de nouilles 
de riz
Répartir 
dans 4 bols
1 c. à soupe de 
sauce nuoc-mâm
Mixer
1 petit piment
Couvrir d’eau
2 filets 
de poulet
1 grosse pincée 
de piment en poudre
25 cl de lait 
de coco
50 cl de bouillon 
de poule
1 tige de ciboule
Laisser tremper
1 filet d’huile 
neutre
Laisser mijoter 
Faire cuire selon 
les indications 
du paquet et rincer
Faire cuire 
2 c. à soupe de beurre 
de cacahuète
1 poignée 
de cacahuètes
20
minutes
5
minutes
8
minutes















[image: ]POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 10 MINUTES
TREMPAGE : 20 MINUTES
CUISSON : 15 MINUTES
• 320 g de nouilles de riz
• 2 filets de poulet
• 1 filet d’huile neutre
• 1 c. à soupe de sauce nuoc-mâm
• 1 grosse pincée de piment 
en poudre
• 25 cl de lait de coco
• 2 c. à soupe de beurre 
de cacahuète
• 50 cl de bouillon de poule
• 1 poignée de cacahuètes
• 1 petit piment
• 1 tige de ciboule (facultatif)















[image: ]Quelques brins 
de coriandre
½ concombre 
en dés
1 c. à soupe 
de sauce soja
2 c. à soupe de 
cacahuètes salées
3 verres de riz 
basmati cuit
2 filets 
de poulet
15 cl de lait 
de coco
 
1 c. à soupe 
de cassonade
2 c. à soupe de beurre 
de cacahuète
1 c. à soupe 
de sauce soja 
Faire mijoter
Piques à 
brochettes
1 c. à soupe de 
pousses de haricots 
mungo
08 
VIANDES
Brochettes de pouletBrochettes de poulet
aux cacahuètes, riz et concombreaux cacahuètes, riz et concombre
Répartir 
dans 2 bols
15
minutes















[image: ]POUR 2 PERSONNES
PRÉPARATION : 10 MIN
CUISSON : 15 MIN
• ½ concombre
• 2 c. à soupe de sauce soja
• 2 c. à soupe de cacahuètes 
salées
• 15 cl de lait de coco
• 2 c. à soupe de beurre 
de cacahuète
• 1 c. à soupe de cassonnade
• 2 filets de poulet
• 3 verres de riz basmati cuit
• 1 c. à soupe de pousses 
de haricots mungo
• Quelques brins de coriandre















[image: ]Bibimbap 
au poulet et légumesau poulet et légumes
2 filets de poulet
½ carotte Faire sauter
1 c. à soupe 
de miel
4 c. à soupe 
de sauce soja
200 g de pousses 
d’épinards
Faire dorer
Faire sauter 
dans la même poêle
2 jaunes 
d’œufs
Répartir dans 
2 bols
Quelques graines 
de sésame noir
1 verre de riz 
à sushi cuit
09 
VIANDES
2
minutes
3
minutes
10
minutes
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