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[image: ]Nouilles udon
Très consommées au Japon, les udon sont fabri-
quées avec du blé tendre. D’un blanc intense, elles 
ont une consistance molle et élastique. Vous pouvez 
les remplacer par des linguine.
Nouilles ramen
Les ramen sont des nouilles de blé 
originaires de Chine, qui ont été intro-

e
 siècle. Composés 
de farine, d’eau, de sel et de kansui, elles sont jaune 
pâle et d’une longueur et d’une épaisseur variables. 
On les trouve sèches, précuites, instantanées ou 
fraîches. On les achète au supermarché, dans les 
magasins bio, mais également, sous diverses formes, 
dans les magasins asiatiques. Vous pouvez les rem-
 
possible) en ajoutant 1 c. à soupe de bicarbonate 
de soude alimentaire dans l’eau de cuisson.
Nouilles soba
Très consommées au Japon, 
les nouilles soba sont faites 
avec du sarrasin, mais elles ne sont pas toujours 
exclusivement composées de cet ingrédient. 


chaudes ou froides.
Nouilles somen
Originaires de l’ouest du Japon, les somen sont des 

sont surtout des nouilles d’été, qui 
se consomment pendant les fortes 
chaleurs. Si vous rencontrez des 

les remplacer par des capellini.
Nouilles yakisoba
Les yakisoba sont des nouilles de blé, achetées pré-
cuites dans les épiceries asiatiques, mais vous pouvez 
les remplacer par des nouilles chinoises au blé.
UN TOUR D’HORIZON 
DES NOUILLES ASIATIQUESDES NOUILLES ASIATIQUES
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[image: ]Nouilles de blé chinoises
Il existe de nombreuses variétés de 

deux grandes familles, les nouilles aux 
œufs et celles uniquement composées de blé. On 
trouve plus facilement des nouilles de blé pur dans 


sautées, frites ou en soupe. On les trouve dans tous 
les rayons cuisine du monde, même les plus petits.
Vermicelles de riz
Les vermicelles de riz sont des nouilles de riz extrê-


de l’eau, elles sont parfaites pour les intolérants au 
gluten. On les trouve très facilement dans les super-
marchés. Pensez bien à les tremper dans de l’eau 
froide pendant au moins 5 min avant la cuisson.
Nouilles de riz ou pâtes de riz
Ces nouilles ont la même 
forme que les tagliatelles. 

de la Chine et sont très pré-

On les mange en soupe, sautées et en salade.
Nouilles de patate douce (dang myeon)
Largement utilisées dans la cuisine coréenne, les 
dang myeon sont à base de fécule de patate douce. 

translucides une fois cuites. Élastiques et caout-
chouteuses, ces nouilles constituent un vrai dépay-
sement culinaire
Vermicelles de haricot mungo
Très peu caloriques et pleins de vitamines, ces 
vermicelles sont bons pour la santé. Cuits en un clin 
d’œil, 1 min dans de l’eau bouillante, ils deviennent 

par des vermicelles de riz.
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Sauce soja
Condiment essentiel de la cuisine 

 
On l’utilise pour l’assaisonnement 
 
soja est fermentée exclusivement à base de soja, 
tandis qu’au Japon, on y ajoute du blé. Suivant sa 
méthode de fabrication, sa fermentation et son âge, 
la sauce soja a plus ou moins de goût et de subtilité. 
Il y a un monde entre une sauce soja destinée à 
l’assaisonnement des sushis et une autre faite pour 
les marinades. Quand elle ne contient pas de blé, 
on l’appelle « sauce tamari ».
Sauce d’huître
La sauce d’huître est utilisée comme condiment 

longtemps au réfrigérateur. Il en existe une version 
pour les végétariens, à base de shiitakés, et vous 
la trouverez facilement au rayon cuisine du monde.
Sauce nuoc-mâm (sauce poisson)

à base de poissons fermentés dans une saumure. 

aussi du sucre. Comme la sauce soja, elle permet 
de saler les plats.
Saké
On trouve deux types de sakés : à boire et à 
cuisiner. Le saké est un ingrédient indispensable 
de la cuisine japonaise. 
 
les saveurs fortes grâce à son acidité et à la présence 
d’alcool. 
De plus, il permet aux aliments d’avoir 
une bonne texture. Pour retirer son alcool, vous pouvez 
 le faire bouillir.
 Vous pouvez aisément remplacer 
le saké de cuisine par un vin blanc très sec.
Piment
La cuisine asiatique est relevée, voire très 
relevée. Le piment oiseau est très fort : 

Le piment coréen est plus doux et aromatique, 
tandis que le piment chinois est plus épicé.
6
La plupart de ces ingrédients sont au rayon cuisine du monde 
de votre hypermarché ou en magasin bio, et se conservent longtemps au frais. 
Si, malgré tout, un ingrédient vous manque, pas de panique, on vous propose 
une solution de remplacement qui s’en rapprochera.















[image: ]Shichimi
C’est un mélange japonais de sept ingrédients : 
piment rouge, zestes de mandarine, graines de 
sésame, de pavot et de chanvre, algue nori et baies 
de sansho. On l’utilise dans les soupes ou sur les 
nouilles udon ou les nouilles soba chaudes.
Baies de sansho
Originaires du Japon, les baies de sansho sont 
cultivées dans le sud du pays. Ces baies sont par-
faites pour assaisonner les bouillons et les ramen. 

Sichuan.
Poivre de Sichuan
Malgré son nom, le poivre de Sichuan n’est pas un 

chinoise et japonaise, est souvent assimilée aux 
-

Algue kombu
L
récoltée en Bretagne, mais si vous avez la 
possibilité d’en trouver, l’algue japonaise 
est de meilleure qualité. On l’utilise prin-
cipalement pour faire le bouillon dashi.
Miso
Le miso est un condiment japonais. C’est une pâte 
fermentée avec un goût plus ou moins fort selon sa 
couleur. Les miso clairs sont plus doux que les bruns. 
Dans le commerce, on trouve des miso de riz, d’orge, 
de soja et de haricot rouge. On utilise surtout le miso 
pour les soupes et les bases de bouillon. Il est assez 
salé et assaisonne, par conséquent, vos plats.
Gochujang
Le gochujang est un condiment 
fermenté coréen à base de piments 
rouges, de riz gluant et de soja. 
On peut le remplacer par une pâte de piment.
Mirin
Condiment indispensable de la cuisine japonaise, 
le mirin est fort en umami, mot japonais qui sert 
à exprimer un goût savoureux et profond. Il est 
fabriqué à base de riz gluant qui est fermenté 
et sucré. Vous pouvez le remplacer par un vin 
blanc sec additionné de 1 c. à café de sucre.
Katsuobushi
I
thon) que l’on fait sécher, et c’est l’un des ingré-
dients majeurs du dashi.
Shiitakés séchés
Ingrédients incontournables de la cui-
sine japonaise, coréenne et chinoise, 
ces champignons sont connus pour 
leurs vertus antioxydantes, leur 
richesse en vitamine D et comme 
protecteurs du foie. Réhydratez-les dans de l’eau 
fraîche.
Fécule de pomme de terre
La fécule de pomme de terre est beaucoup utilisée 
dans la cuisine asiatique pour lier les sauces et les 
soupes. Vous pouvez la remplacer par de la fécule 
de maïs, mais en augmentant légèrement les doses.
7
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Bouillon de nouilles japonais aux légumes 72
Nouilles udon en bouillon aux légumes 74
Soupe de nouilles aux pois chiches 76
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POUR  PERSONNES
Préparation : 10min 
Cuisson : 20min


 

 

1 algue nori 

0,5 l de bouillon de bœuf 
1 tige de ciboule
huile neutre
1Dansunepoêl e,faitesrevenirleslégumes10min
àfeum o yenav ecunpeud’huil e.
2Faiteschaufferlebouillo ndansunegrande
casse role.
3Faitescuirelesramensselo nlesindications
po rtéessurl epaquet.Répartissez-lesdans4grands
bolsetversezle bouillo npar-dessus.Ajoutezl es 
légumesetlaviande.Parsemezde cibouleetd’algue
n ori.Servez.
RAMENS 
AU BŒUF CUITAU BŒUF CUIT
RAMENS, BOUILLONS ET SOUPES
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POUR  PERSONNES
Préparation : 20min 
Repos : 30min 
Cuisson : 20min

5 ciboules ciselées
quelques feuilles de coriandre 
et de basilic thaï ciselées
 sauce au piment
nuoc-mâm
citron vert
LE BOUILLON

2 étoiles de badiane
10 grains de coriandre

LES BOULETTES

4 jaunes d’œufs
4 c. à café de fécule 
de maïs
4 c. à soupe de coriandre 
ciselée
1Préparez l ebouillo n.Dansunecasserole,portez 
lebouill ondebœuf àéb ullition.Baissezle feu,ajoutez
les ép icesetlaissez cuire5minàfeudo ux.Retirez
dufeu,couvrezetlaissezinfuser30min.
2Pendan tcetemps,mettezl esv ermicellesdans
unsaladier,co uvrezd’eaufrémissanteetlaissez
tremper5à6min.Égouttezetrincezàl’eaufro ide.
3Préparez l esbo ulettes.Dansunbo l,m élangezto us
les ingrédients.Salez,poivrezetformezdesbo ulettes.
4Filtrezl ebouillo netportez àébullition.Ajoutez
les boulettes,baissezlefeuetfaitesfrémir6min.
Retirezl esboulettesàl’aided’uneécum oire.
5Dans4grands bo ls,répartissezles vermicell es,la
ciboule,l ebasilicetlacoriandre.Ajoutezlesboulettes
deviande.Portezle bouillonàéb ullitionpendant 3min
etversezbienchau ddans l es bols.Servezacco mpagné
desauceaupiment,denuoc-mâmetdequartiers
decitro nvert.
PHÔ 
VIETNAMIENVIETNAMIEN
RAMENS, BOUILLONS ET SOUPES
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POUR  PERSONNES
Préparation : 20min 
Cuisson : 10min 
Repos : 20min

 

1,5 l de bouillon de bœuf
4 c. à soupe de nuoc-mâm
5 tiges de ciboule émincées
1 piment rouge en tranches


1 citron vert en quartiers
1Mettezlesn ouillesdansungrandsaladier,co uvrez
d’eaufro ideetlaisseztremper20min.
2Faiteschaufferlebouillo n.
3Faitescuirelesn ouillesselonlesindicatio ns 
po rtéessurl epaquet.Égouttezetrincezàl’eaufroide.
4Répartissez-lesdans4grands bo ls.Ajo utez
lebouill on,l e nu oc-mâm,laviande,laciboule,
les tranchesdepiment,d e lacoriandre,delamenthe 
etl esquartiersdecitronvert.Servez.
PHÔ 
AU BŒUFAU BŒUF
RAMENS, BOUILLONS ET SOUPES
SUPER GOURMAND
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POUR  PERSONNES
Préparation : 25min 
Repos : 1 h 
Cuisson : 15min
6 portions de ramens instantanés
4 steaks hachés
3 gros œufs
5 c. à soupe de graines 
de sésame

huile neutre
 SAUCE

1 c. à café de sucre roux
1 gousse d’ail en purée
4 c. à soupe de ketchup
1 c. à soupe de sauce soja

1 c. à café de gingembre 
en poudre
huile neutre
1Dansungrandsaladier,battezl es œufsenomelette.
Chemisez8ramequinsde8à10cmdediamètreavec
duilmalimentaire.
2Faitescuirelesramensàl’eaubo uillantenon
saléeselonles indicationsportéessurlepaquet.
Égo uttezetplacezdansl esaladier,puismélangez bien
avecl es œufsbattus.Divisez-l esen8partségales et
répartissez-lesdanslesramequinsentassantbien.
Couvrezdeilmalimentaireetréservez1haufrais.
3Pendan tcetemps,p réparez lasauce.Dansune
poêle,faitescaraméliserl’o ign onavecdel’huileetl e
sucre.Mélangez touslesautresingrédientsdansun
bol.Ajoutezl’oign oncuit.
4Dansuneassiette,v ersezl esgrainesdesésame.
Passez-yl essteaksl’unaprèsl’autre.Faiteschauffer
del’huile dansunepoêl eetfaites-ycuirel essteaks,
3mindechaquecôté.Faitesdemêmeavecles«pains»
deramensenl es faisantchauffer2mind’unseulcôté
po urlesrendrecro ustillants.
5Mo ntez l esb urgersav ecl e steak,lasau ce
etlaroquettedansl espainsden ouilles.
RAMEN 
BURGERSBURGERS
RAMENS, BOUILLONS ET SOUPES
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SOUPE 
 
DE VERMICELLESDE VERMICELLES 
AU POULETAU POULET
RAMENS, BOUILLONS ET SOUPES
POUR  PERSONNES
Préparation : 5min 
Cuisson : 13min

2 escalopes de poulet

1 poireau émincé
1 cube de bouillon de poule
huile d’olive
1Dansunecassero le,portez1ld’eauàéb ullition.
Plongez-ylescarottes,lepoireau,l e cubedebouillon,
p uisfaites cuire10 min.Ajoutezl esv ermicelles,
mélangezetlaissezcuire encore3min.
2Pendan tcetemps,dansunepoêl e,faitesgrill er
les escalopesdepouletavecuniletd’huile,5minde
chaquecôté.Efilochez-lesetplacez-lesdanslaso upe.
 
 
EXPRESS 
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RAMENS, BOUILLONS ET SOUPES
POUR  PERSONNES
Préparation : 15min 
Cuisson : 13min

 
en lamelles
1 poignée de pleurotes
 
dans la longueur

1 gousse d’ail hachée
75 cl de fond brun de volaille 
1 feuille de laurier 
huile d’olive
1Faitescuirelesn ouillesàl’eaubouillanteselon
les indicationsportéessurl epaquet.
2Dansunecassero le,faites rev enirlebœuf7min
àfeuvifavecunil etd’huile.Réservez.
3Faitessaisir,dans lamêmecasserole,l es pleurotes,
lepoireau,lespetitspoisetl’ail5min.
4Ajoutezl efo ndde v o laille,lelaurier,l ebœufet les
n ouilles,p uislaissezmijoter1min.Sal ez,po ivrez
etservez.
BOUILLON 
DE BŒUF AUXDE BŒUF AUX 
NOUILLESNOUILLES
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POUR  PERSONNES
Préparation : 15min 
Cuisson : 15min

 

2 poivrons rouges 
en lamelles
 
en bâtonnets
4 oignons nouveaux émincés
1 c. à soupe de pâte de curry vert 
1 l de bouillon de poule 
20 cl de lait de coco 
le jus de 2 citrons verts 
1 bouquet de coriandre ciselé
1 petit piment vert 
en rondelles 
2 c. à soupe d’huile d’olive
1Faiteschaufferl’huiledansunegrandecasserole
àfeum o yen.Mettez-ylepouletàfrireenl eretournant
régulièrem ent.Ajoutezl espo ivrons,l escarottesetles
o ign ons.Faitessauter1min,ajoutezlapâte decurry
etlaissezcuire1min.Salezetpo ivrez.
2Versezl ebouillo netlelaitdecoco,p uisportez
àébullition.Ajoutezl esramens,couvrezetlaissez 
bo uillir 4min,enremuantunefo is.
3Incorpo rezle jusdecitro nv ert.Répartissez
lasoupedans 4grandsbols.Servezparsemé
deco riandreetdepiment.
RAMENS THAÏ 
AU POULETAU POULET
RAMENS, BOUILLONS ET SOUPES
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POUR  PERSONNES
Préparation : 10min 
Cuisson : 15min

 
en lamelles


2 œufs
4 c. à soupe de sauce soja
huile neutre
1Faitescuirelesœufs5minàl’eaubo uillante.
Écalez-les.
2Dansunecassero le,faites dorerl epouletavec
uniletd’huile.Ajo utezl eschampigno ns etpo ursuivez
lacuisso n2à3minàfeumoyen.
3Versez50cld’eauetlasau cesoja.Portezà
ébullition,ajo utezl esramensetlaissezcuireselonl es 
indicatio ns po rtéessur lepaquet.Servez dans2grands
bolsena joutant1œufmoll etco upéendeux.
RAMENS POULET, 
CHAMPIGNONSCHAMPIGNONS 
ET ŒUFSET ŒUFS
RAMENS, BOUILLONS ET SOUPES
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