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			Introduction

			La cuisine japonaise est une cuisine raffinée, savoureuse et réfléchie, qui permet également de vivre mieux. Algues, tofu, poissons, viandes, légumes et riz en sont les principaux ingrédients. Ils entrent dans la composition de multiples soupes, bouillons, ragoûts, fondues, brochettes, bouchées à base de riz, salades…

			Plongez-vous dans ce petit livre et, à travers les 130 recettes qu’il contient, pénétrez dans un monde culinaire où la simplicité des mets séduit d’abord le regard, puis les papilles. La cuisine japonaise offre une riche palette gustative, qui va du craquant au gélatineux en passant par le spongieux et le gluant. Autant de textures dont nous, Occidentaux, n’avons pas l’habitude.

			Les recettes présentées requièrent des produits spécifiques : de la sauce soja japonaise, du mirin, du saké, du bouillon dashi, des algues nori, du riz pour sushi, du riz japonais, des nouilles ramen ou udon, de la pâte à tempura et du wasabi. Vous pourrez tous les trouver au rayon japonais des épiceries asiatiques ou sur internet.

			Petit à petit, à l’aide du glossaire1 (page ici), vous vous familiariserez avec cette cuisine déroutante par le nom de ses ingrédients, mais si simple à réaliser. Surtout n’oubliez pas que la fraîcheur des produits utilisés est primordiale pour la réussite des recettes.

			Au Japon, au-delà du chef, il y a le maître. Dans les grands restaurants on s’initie au kaiseki, à la recherche de l’excellence, si caractéristique de la culture japonaise. Du maniement des couteaux au choix des ingrédients, du raffinement de la vaisselle à la découpe des mets, chaque mouvement demande près de vingt années d’apprentissage. N’ayez crainte, ce petit livre ne vise pas à faire de vous un maître sushi… Il vous donne juste quelques clés pour que vous arriviez rapidement et facilement à confectionner de délicieuses recettes japonaises.

			Au pays du Soleil-Levant, on ne mange pas n’importe quoi, n’importe quand. Mais sachez-le, la cuisine est loin d’être triste et répétitive. Dès le matin, la soupe miso, accompagnée de riz et de poisson grillé, permet de bien commencer la journée. Plus tard, certains, comme les écoliers, mangeront la bento familiale (le coffret repas). Pour les autres, la street food offre un choix infini. De la très populaire soupe aux nouilles ramen avalée debout devant un comptoir, aux multiples gargotes, petits restaurants et fast-foods, il y en a pour tous les goûts, même si le riz reste incontournable à chaque repas.

			À vos couteaux et à vos casseroles ! Lancez-vous sans appréhension et laissez-vous séduire par cette cuisine savoureuse et conviviale, sans oublier qu’au Japon même la plus petite salade fait l’objet d’un grand soin.

					1. Les produits figurant dans le glossaire sont suivis d’un astérisque.

	
		
			Bouillons et soupes

		

	
		
			Bouillon miso

			[image: 9226.png] 4 [image: 9204.png] 15 min [image: 9189.png] 15 min

			1,5 l de bouillon dashi* (recette ici) • 6 cuil. à soupe de miso* blanc

			1 Versez le bouillon dashi dans une casserole. Faites chauffer 10 minutes. Dans un bol, versez 25 cl de dashi chaud, ajoutez le miso et mélangez bien jusqu’à ce que le miso soit dissous. Versez le tout dans le bouillon. 2 Faites chauffer 5 minutes.

			Notre conseil : le miso est une pâte de soja fermentée. Le blanc est plus doux et moins salé que le rouge. Ne faites pas trop cuire le miso, car il perdrait en saveur. Vous pouvez ajouter à ce bouillon du tofu, des légumes cuits ou des algues.

		

	
		
			Bouillon dashi

			80 cl de bouillon [image: 9167.png] 5 min [image: 9152.png] 15 min

			1 l d’eau • 1 feuille d’algue kombu* séchée • 30 g de flocons de bonite* séchée (katsuo bushi)

			1 Passez un linge humide sur l’algue kombu et faites-la tremper dans une casserole avec l’eau pendant 10 minutes. Portez à ébullition. Retirez le kombu. 2 Ajoutez les flocons de bonite et portez à nouveau à ébullition. Retirez du feu. Laissez reposer. Les flocons doivent tomber au fond de la casserole. 3 Filtrez le bouillon dans une passoire fine.

			Notre conseil : vous pouvez aussi utiliser du dashi instantané en granules ou en bouteille à délayer avec de l’eau, mais il est souvent très salé. Faites une grande quantité de dashi et congelez-le en petites quantités. Il est très utilisé dans la cuisine japonaise.

		

	
		
			Bouillon dashi au saumon

			[image: 9148.png] 4 [image: 9127.png] 15 min [image: 9113.png] 35 min

			4 darnes de saumon • 300 g de carottes • 300 g de daïkon* (radis blanc) • 2 feuilles de shiso* émincées • 1,5 l de bouillon dashi* (recette ici)

			1 Épluchez et coupez le radis blanc et les carottes en petits tronçons biseautés. Versez le bouillon dashi dans une grande casserole et portez à ébullition 10 minutes. 2 Ajoutez les carottes et le daïkon. Laissez cuire 10 minutes à feu moyen, ajoutez les darnes de saumon. Laissez mijoter 15 minutes. 3 Servez les légumes et le poisson dans des bols et arrosez de bouillon très chaud. Parsemez de feuilles de shiso.

		

	
		
			Nouilles soba, tempura de crevettes en bouillon

			[image: 9108.png] 4 [image: 9085.png] 10 min [image: 9070.png] 10 min

			200 g de nouilles soba* • 4 beignets de crevettes en tempura (recette ici) • 1,5 l de bouillon dashi* (recette ici) • 2 ciboules hachées • 4 cuil. à soupe de sauce soja*

			1 Faites cuire les nouilles soba dans de l’eau bouillante pendant 5 minutes. Égouttez-les et essorez-les. Versez le bouillon dashi dans une casserole, portez à ébullition. Répartissez les nouilles dans 4 grands bols et ajoutez le bouillon. 2 Déposez une crevette en tempura par bol. Parsemez de ciboule hachée. Présentez la sauce soja dans une petite coupelle : chacun la versera sur la soupe s’il le désire.

		

	
		
			Bouillon instantané de miso au tofu, crevettes et algues wakamé

			[image: 9064.png] 4 [image: 9043.png] 5 min [image: 9028.png] 5 min

			4 sachets de soupe miso* toute prête • 4 crevettes cuites décortiquées • 30 g d’algues wakamé* séchées et émiettées • 1 oignon nouveau ou 1 ciboule • 100 g de tofu* soyeux

			1 Faites tremper le wakamé dans un bol d’eau chaude 5 minutes. Égouttez-le bien. Hachez finement l’oignon ou la ciboule, tige comprise, et coupez le tofu en dés. 2 Dans 4 bols, versez le contenu des 4 sachets, les algues, les crevettes et les dés de tofu. Couvrez d’eau bouillante et parsemez d’oignon ou de ciboule haché(e). Servez bouillant.

			Notre conseil : vous pouvez enrichir cette soupe en ajoutant des légumes cuits, comme des choux pak-choï, et l’assaisonner de piment japonais.

		

	
		
			Soupe miso

			[image: 9023.png] 4 [image: 9003.png] 5 min [image: 8988.png] 15 min

			100 g de tofu* soyeux • 1 cuil. à café d’algues wakamé* • 3 cuil. à café de miso* blanc • 1 cuil. à café de dashi* en granules • 1 ciboule hachée (ou oignon)

			1 Faites tremper le wakamé dans un bol d’eau chaude 5 minutes. Égouttez-le bien. Hachez finement l’oignon ou la ciboule, tige comprise, et coupez le tofu en dés. Versez 1 l d’eau dans une casserole et ajoutez le dashi. Portez à ébullition et laissez mijoter 10 minutes. 2 Dans un bol, mélangez le miso avec 25 cl de bouillon. Remuez jusqu’à ce qu’il soit dissous. Versez le mélange dans la casserole de bouillon et faites chauffer 5 minutes. 3 Répartissez le tofu et le wakamé dans 4 bols. Versez le bouillon très chaud. Parsemez de ciboule.

		

	
		
			Soupe miso aux coquillages

			[image: 8983.png] 4 [image: 8960.png] 30 min [image: 8947.png] 2 h [image: 8933.png] 20 min

			40 moules de bouchot • 200 g de coques • 30 g d’algues wakamé* • 200 g d’épinards • 1 cube de bouillon de volaille bio • 2 cuil. à soupe de pâte miso*

			1 Faites tremper les coques dans une grande quantité d’eau pour les débarrasser de leur sable. Nettoyez les moules. Réhydratez les algues dans un bol d’eau, rincez-les, pressez-les et déchirez-les grossièrement. Lavez les épinards et enlevez les côtes, déchirez-les également. Versez 1 l d’eau dans une grande casserole et faites-la bouillir. Ajoutez le bouillon cube, baissez le feu et laissez mijoter 10 minutes. 2 Ajoutez les coquillages et poursuivez la cuisson à couvert. Remuez. Lorsque tous les coquillages sont ouverts ajoutez les algues, les épinards et la pâte miso. Portez à ébullition 2 minutes en remuant pour que la pâte miso se dissolve.

			Notre conseil : vous pouvez ajouter d’autres coquillages ou même des lanières de poisson blanc. Veillez à ne pas trop chauffer le bouillon après avoir incorporé le miso : il perdrait son parfum.

		

	
		
			Soupe au bœuf, légumes et gingembre

			[image: 8929.png] 4 [image: 8908.png] 30 min [image: 8894.png] 20 min

			1 l de bouillon dashi* (recette ici) • 100 g de filet de bœuf en tranches fines • 3 ciboules • 1 carotte • 60 g de daïkon* (radis blanc) • 5 feuilles de chou chinois* • 2 cm de racine de gingembre* frais • 1 cuil. à soupe de sauce soja*

			1 Épluchez et coupez la carotte et les ciboules en tronçons biseautés. Enlevez les côtes des feuilles de chou chinois et coupez-les en lanières. Épluchez le daïkon et coupez-le en quartiers, puis en tranches. Épluchez et râpez le gingembre. Faites chauffer le dashi et la sauce soja dans une casserole, ajoutez la carotte et le daïkon. Laissez cuire 15 minutes à feu doux. 2 Ajoutez les ciboules et les feuilles de chou. Laissez mijoter 5 minutes. Répartissez les légumes dans 4 bols, recouvrez des tranches de bœuf et versez le bouillon très chaud. Servez avec le gingembre râpé.

			Notre conseil : à défaut de dashi, utilisez du bouillon de volaille. Le bœuf peut être remplacé par de fines tranches de porc que vous ferez cuire dans le bouillon au dernier moment.

		

	
		
			Soupe au riz, saumon et sésame

			[image: 8888.png] 4 [image: 8868.png] 10 min [image: 8852.png] 5 min

			1,5 l de bouillon dashi* (recette ici) • 1 cuil. à soupe de sauce soja* • 500 g de riz japonais* cuit et chaud • 150 g de lamelles de saumon cru • 2 cuil. à café de graines de sésame* torréfiées • 3 branches de coriandre fraîche • 1 cuil. à café de wasabi*

			1 Versez le dashi et la sauce soja dans une casserole. Portez à ébullition. Répartissez le riz chaud dans 4 grands bols, déposez le saumon et parsemez de graines de sésame. 2 Versez délicatement le bouillon dans les bols, parsemez de coriandre. Accompagnez de wasabi.

			Notre conseil : le saumon peut être remplacé par des tranches de bœuf ; vous pouvez ajouter des légumes cuits, du tofu et des algues réhydratées.

		

	
		
			Consommé aux crevettes, aux pousses d’épinards et tofu soyeux

			[image: 8846.png] 4 [image: 8825.png] 15 min [image: 8810.png] 15 min

			8 crevettes décortiquées crues • 50 g de pousses d’épinards • 50 g de tofu soyeux* • 1 l de bouillon dashi* (recette ici) • 1 cuil. à soupe de sauce soja* • ½ cube de bouillon de légumes

			1 Versez 50 cl d’eau dans une casserole. Ajoutez le bouillon cube. Faites bouillir 10 minutes. Plongez les crevettes dans le bouillon très chaud, faites-les cuire 1 minute : elles doivent devenir roses et croquantes. Plongez les pousses d’épinards 2 minutes dans le bouillon chaud. Égouttez-les. 2 Portez le dashi à ébullition, ajoutez la sauce soja. Répartissez le bouillon, les crevettes, les épinards et le tofu coupé en dés dans 4 bols. Servez très chaud.

		

	
		
			Consommé au miso et aux légumes

			[image: 8805.png] 4 [image: 8784.png] 10 min [image: 8770.png] 20 min

			60 g de pâte de miso* blanc • 16 pois gourmands coupés en morceaux • 4 champignons de Paris coupés en lamelles • 80 g de daïkon* râpé • 1 petite carotte coupée en fines lamelles • 1 cube de bouillon de légumes

			1 Versez 1,5 l d’eau dans une casserole et ajoutez le cube de bouillon de légumes. Faites bouillir 10 minutes. Plongez-y les pois gourmands, la carotte, laissez cuire 5 minutes. Égouttez. 2 Dans un bol, mélangez bien le miso avec 25 cl de bouillon chaud jusqu’à ce que le miso soit dissous. Versez-le dans la casserole. Remuez puis laissez mijoter 5 minutes. 3 Versez le consommé dans 4 bols, répartissez les légumes, les lamelles de champignons, et parsemez de daïkon râpé.

		

	
		
			Salades et raviolis

		

	
		
			Salade de concombre, edamame, tofu et daïkon mariné

			[image: 8766.png] 4 [image: 8745.png] 15 min

			1 petit concombre • 100 g de tofu* ferme • 400 g d’edamame* (fèves de soja écossées) • 20 g de daïkon* mariné (recette ici) • 3 cuil. à soupe de sauce soja* • 1 cuil. à café de vinaigre de riz* • 1 cuil. à soupe de mirin* • 1 pincée de shichimi togarashi*

			1 Coupez le concombre en 2 et épépinez-le. Taillez-le, ainsi que le daïkon, en tranches fines. Égouttez le tofu et coupez-le en petits dés. 2 Dans un bol, mélangez sauce soja, vinaigre et mirin. Répartissez les légumes dans 4 bols. Versez la sauce et saupoudrez de schichimi togarashi.

		

	

Salade de bœuf juste grillé à la coriandre

[image: 8739.png] 4 [image: 8716.png] 20 min [image: 11446.png] 10 min

500 g de bœuf (aloyau ou rumsteak) • 60 g de daïkon* • 1 carotte • ½ bouquet de coriandre • 2 cuil.
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