[image: cover]
 [image: ]




 La cuisine populaire  
japonaise  
avec Genki





 




 [image: ]Hiroko Kikuchi-Bouquillon
Photographies et céramiques de Francis Bouquillon 
Illustrations d’Alice Picard
la cuisine populaire 
japonaise  
avec Genki 





 [image: ]À propos des auteurs
Hiroko est journaliste, chroniqueuse de french 
trend pour la presse japonaise et vit en France 
depuis plus de trente ans.
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partager son expérience de cuisinière japonaise 
à la maison avec les ingrédients disponibles en 
France, elle a créé un site de cuisine japonaise 
simple et saine, appelé genkicooking.com avec 
son mari, Francis, créateur céramiste. C’est 
lui qui a créé la vaisselle dans laquelle sont 
présentés les plats des recettes du site et de 
ce livre.
Ce projet est aussi né de leur rencontre avec 
Alice Picard, célèbre dessinatrice de BD, 
qui a prêté sa plume et ses couleurs pour 
les illustrations originales de style manga 
en Sumi-e. Ensemble, ils ont réalisé ce livre 
pratique et ludique dont ils rêvaient.
Bon voyage culinaire au Japon d’aujourd’hui… 
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 [image: ]Bonjour, je m’appelle Genki, ça se prononce 



Je suis un noyer né dans le vaste jardin d’une 
ancienne ferme en Dordogne. Quand j’étais 
tout petit, il paraît que j’ai subi plusieurs 
passages de tracteurs avant que Francis, le 
propriétaire du site, ne me sauve. Maintenant, 

donne de belles noix tous les ans. C’est Hiroko, 
l’épouse de Francis, qui m’a nommé Genki pour 

pour son site de cuisine japonaise.
Alice Picard, célèbre dessinatrice de bande 
dessinée, a fait de moi un personnage sympa 
et rigolo.
Ils m’ont tous les trois chargé d’animer ce livre 
avec mes amis les condiments.

 

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 [image: ]la feuille de Genki signale les 
recettes végétariennes
Ce que ce livre 
propose
L’ABC des condiments japonais 
 
réaliser des recettes japonaises simples et variées,  
mais au vrai goût japonais traditionnel,  
à découvrir en six points.





Conseils d’achat et de conservation
100 recettes simples, délicieuses 
et bonnes pour la santé
Les recettes proposées sont simples 
et modernes. Elles combinent des 
ingrédients frais français et des 
condiments japonais basiques (sauce 
soja, miso, vinaigre de riz…) qui 
donnent le vrai goût japonais. De plus, 
ils sont reconnus au Japon comme des 
aliments bons pour la santé en raison 
de leur valeur nutritive.
Mais ce sont surtout des recettes 
gourmandes, à déguster pour le 
plaisir. On dit que la cuisine japonaise 
est légère par nature. C’est en 
principe vrai, mais il y a quelques 
 
de beignets qui sont de vraies délices 

plats cuisinés avec mayonnaise ou 
ketchup… Cela fait pleinement partie 
de la cuisine populaire japonaise 

y trouve beaucoup de recettes 

mer. Il y a également des recettes 
complètement végétariennes, 
indiquées par la petite feuille  
de Genki.
 
ou compliquée. Tout le monde peut 
s’y mettre facilement.
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 [image: ]13 condiments japonais
pour des recettes simples et variées  

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 [image: ]Sauce soja
しょう ゆ
Sauce magique et polyvalente contenant les cinq goûts.
La sauce soja, ou shoyu en japonais, est un condiment japonais 

blé, sel et e au. Elle est incontournable dans la cuisine japonaise. 
C’est aussi le condiment japonais le plus connu et utilisé dans 
le monde entier. Malgré son image banale et populaire, c’est un 
produit assez extraordinaire. Par un processus de fermentation 

acide, amer et umami) et un grand nombre de substances qui 
donnent une saveur profonde aux aliments.


Fabriquer le shoyu koji en faisant fermenter 
des graines de soja cuites à la vapeur 

un champignon appelé Aspergillus oryzae.
Ajou ter l’eau salée au shoyu koji pour faire 
une sorte de moût, le moromi. Laisser 

pour arrêter la fermentation. Mettre en 


Comment l’utiliser 

Elle est utilisée pure comme sauce, 
notamment avec les sushis et sashimis, et elle 
est omniprésente dans les recettes japonaises 

de riz, mirin, saké…
10 Condiments de base





 [image: ]
Il y a cinq sortes de shoyu, chacune ayant  
son caractère et son usage.
Les sauces soja foncées
Koikuchi shoyu (sauce soja corsée) 
Fabriquée avec la même quantité de soja que de 
blé, la koikuchi
soja distribuées au Japon. On peut la consommer 
pure comme sauce, par exemple avec des sushis 
et des sashimis, mais elle entre aussi dans la 
préparation de beaucoup de plats japonais.  

Saishikomi shoyu
Fabriquée avec du soja, du blé et de la sauce 
soja non chauffée (à la place de l’eau salée). Il 
faut donc beaucoup plus d’ingrédients et de 
temps pour la fabriquer. Elle est épaisse  
et goûteuse. À consommer pure comme sauce 
pour des sashimis, des légumes cuits et crus, 

Tamari shoyu
Fabriquée avec uniquement du soja, plus 
éventuellement un peu de blé. Elle contient 
moins d’eau pour concentrer le goût umami.  
Elle est épaisse et a une saveur particulière.  

connue comme la sauce soja sans gluten.  
Pour les personnes allergiques au gluten, il faut 
bien regarder la liste des ingrédients pour être 
sûr qu’elle en est totalement dépourvue.  

Les sauces soja claires
Usukuchi shoyu (sauce soja claire) 
Fabriquée avec la même quantité de soja que de 
blé, elle contient plus de sel. Étant moins foncée 
que la koikuchi shoyu, elle est utilisée pour 
valoriser les couleurs des aliments, notamment 
 

Shiro shoyu (sauce soja blanche)
Fabriquée à partir de blé essentiellement, plus 
un peu de soja. Elle est encore plus claire que 
l’usukuchi shoyu
colore pas les aliments. Elle valorise les goûts 
purs et les couleurs des aliments. Le taux de sel 

Pourquoi c’est bon 

Son ingrédient principal, le soja (la source de 
protéine végétale), est riche en vitamines B1 
et E, en acide folique, potassium, fer, calcium, 
zinc… De plus, la sauce soja contient des 
acides aminés, vitamines, minéraux, enzymes.
アドバイス 
Conseils
Choisir une sauce soja produite par 
fermentation naturelle. Si vous la trouvez trop 
salée, il existe des sauces soja contenant 
moins de sel. 
Il faut la conserver au réfrigérateur après 
l’ouverture de la bouteille. L’idéal est de la 
consommer dans le mois. Grâce au sel,  
elle ne moisit pas mais elle devient noire  
et perd son goût.
11





 [image: ]Miso
味噌
Un aliment emblématique de la slow food
japonaise et une histoire millénaire.
Le miso est une pâte de graines de soja fermentée avec du sel et 
du koji. Le koji est un ferment issu de la fermentation de céréales 
cuites à la vapeur (riz, orge, soja, etc.) avec un champignon 
appelé Aspergillus oryzae.
Son origine remonte à la Chine antique. 
Il a été introduit au Japon avec le bouddhisme 
au 
VII
e


Par la suite, l’ichijiru issai, un repas modeste 
comp osé de la soupe miso, de riz blanc et de 
légumes, a été établi comme base des repas pour 
les samouraïs, à l’époque de Kamakura (1185–1333). 
Aujourd’hui encore, le miso est toujours un aliment 
emblématique du repas japonais.
À l’époque d’Edo (1603–1868), il est devenu un 
condiment grand public et chaque fabricant 
vendait son miso maison. La fabrication a été 
industrialisée avec la modernisation du pays à 
l’ère Meiji (1868–1912). Grâce au classement 
du washoku (la cuisine japonaise familiale 
traditionnelle) au patrim oine culturel immatériel 
de l’Unesco en 2013, le miso a gagné une solide 
réputation dans les pays étrangers comme aliment 
emblématique de la slow food japonaise.
Pourquoi c’est bon 

Le miso est une source de protéines végétales 

La fermentation décompose les protéines 
du soja en acides aminés. Le miso contient 


différentes vitamines, notamment B2, E et K.
Comment l’utiliser 

Il est utilisé dans la fameuse soupe miso, 
mais aussi pour faire mariner viande et poisson 

se complètent car ils ont des acides aminés 
essentiels comple ts. C’est le symbole du repas 
végétarien des moines bouddhistes au Japon.
Le miso entre aussi dans la composition de 
sauces pour accompagner différents plats.
12 Condiments de base





 [image: ]
Kome miso (miso de riz) et mugi miso 


le tane koji (spores d’Aspergillus oryzae) 
sur le riz (ou l’orge) cuit à la vapeur. Laisser 

Écraser les graines de soja nettoyées, cuites 

graines de soja avec le sel. Laisser fermenter 
et mûrir dans un tonneau ou une cuve pendant 

Mame miso
• Tremper les graines de soja dans l’eau 
pendant une nuit. Ensuite, les cuire à la 
vapeur et les laisser refroidir.
• Faire des boules avec les graines de soja,  
les couvrir de tane koji et laisser les spores 

• Écraser les boules de graines de soja  
et mélanger avec l’eau salée.
• Laisser fermenter et mûrir dans un tonneau.

Dans tout le territoire du Japon, il existe 
différentes sortes de miso traditionnel local, 
fabriquées selon leur terroir. Chacun a des 
 
le goût, l’histoire… Et chaque région propose 
ses recettes de cuisine traditionnelle avec  
son miso. L’émergence d’Internet a favorisé  
ce mouvement. D’une façon globale, il y a  


• Komé miso (miso de riz) qui est le plus 

• Mugi miso
• Mamé miso (miso de soja pur).

• Ama miso
• Amakuchi miso
• Karakuchi miso (miso plutôt salé).
Le goût du miso varie selon la quantité de sel 
et le pourcentage de koji par rapport au soja 
(l’ingrédient principal de miso). Avec la même 
quantité de sel, plus ce pourcentage est élevé, 
plus le miso est doux.

• Shiromiso
• Awairo miso
• Aka miso (miso rouge ou brun).
 
de fermentation. Plus elle est longue, plus  
la couleur est foncée.
アドバイス  
Conseils
Acheter un miso sans additif  
et de préférence bio.
Conserver le miso fermé pour éviter le contact 
avec l’air, au réfrigérateur ou, à défaut, dans un 
endroit frais.
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 [image: ]Vinaigre de riz
米酢
Le vinaigre doux pour la cuisine japonaise.
Le vinaigre utilisé pour la cuisine japonaise est fait de 
céréales, notamment de riz (komesu en japonais). Il est 
plus doux que les vinaigres de fruits (pomme, raisin, etc.) 
utilisés pour la cuisine occidentale. Son degré d’acidité 



Voici les quatre vinaigres de céréales 

• Vinaigre de riz, komesu en japonais, fabriqué 

vinaigre. Doux et légèrement acide, adapté à 
la cuisine japonaise.
• Vinaigre de céréales, kokumotsusu en 

mélan ge de céréales (le blé, les haricots, le 

adapté à toutes sortes de cuisine.
• Vinaigre de riz pur, jyunmaisu en japonais, 

de vinaigre. Riche et corsé, adapté à l’usage 
professionnel.
• Vinaigre noir, kurozu en japonais, fabriqué 


foncé. Doux et parfumé, adapté à l’utilisation 
pure ou en boisson dilué avec du jus de 
fruits.

L’essentiel du processus de fabrication
Fabriquer le saké. Ajouter le tanezu (vinaigre 

saké en vinaigre par la fermentation acétique. 

bouteille.
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 [image: ]Pourquoi c’est bon  

Au Japon, le vinaigre est considéré comme 
un aliment santé en raison de sa richesse en 
substances bienfaisantes, notamment l’acide 
acétique et l’acide citrique. On peut aussi 
diminuer la quantité de sel dans les recettes 
en assaisonnant avec du vinaigre de riz qui 
n’en contient pas du tout.
Comment l’utiliser  


• 
• 
• Préserver la couleur des aliments.
Il est utilisé pour faire le riz des sushis et pour 
un plat froid qui s’appelle sunomono
ingrédients frais (poisson, légume, algue) 
trempés dans l’awase zu (un mélange de 
vinaigre de riz et d’autres condiments comme 
sauce soja, sucre, mirin). 
Il existe aussi différentes recettes japonaises 
de sauce pour salade avec du vinaigre de 
riz et d’autres condiments. Vous pouvez 
aussi simplement en verser un peu sur les 
plats chauds (steak, poisson grillé, légumes 
sautés, etc.). Il les rend moins gras, plus 
doux. Si vous ajoutez un peu de vinaigre de 


アドバイス 
Conseils
Pour acheter le komesu 
En France, on trouve facilement le komesu (le 
vinaigre de riz) et le kokumotsusu (le vinaigre 
de céréales). Le komesu est un peu plus cher, 
mais plus adapté à la cuisine japonaise.
Il existe un vinaigre dédié aux sushis, le 
sushi su. Je fais le mélange moi-même. C’est 
évidemment meilleur sans être compliqué (voir 

(à l’ombre et au frais).
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 [image: ]Ce qui donne 
le goût umami
うま味
L’umami est le cinquième goût universel, après le sucré, 


Il a démontré que ce goût est bien l’acide glutamique, 
une sorte d’acide aminé, qui se trouve abondamment 
dans l’algue japonaise kombu. D’autres composants de 



À la suite de plusieurs décennies de recherches 


Quelles sont les 
caractéristiques du goût 

• Un goût senti sur l’ensemble de la langue.
• Des cinq goûts (sucré, salé, acide, amer et 
umami), c’est l’umami qui est senti sur la plus 
large partie de la langue.
• Un goût qui dure plus longtemps dans 
la bouche. D’après le résultat d’un test 
de comparaison entre l’acide glutamique 
(umami), le sel (salé) et l’acide tartrique 
(l’acidité du vin), le goût umami reste 
plus longtemps (plusieurs minutes) dans 

Quels sont ses bienfaits 

Dans la cuisine japonaise, on utilise le dashi 
pour rehausser le goût des aliments à la place 
de la graisse animale. Elle est donc légère et 
meilleure pour la santé. Il y a d’autres bienfaits 

• Aider à réduire le sel dans la cuisine. 
Avec des ingrédients umami, on peut 
diminuer la quantité de sel sans changer 
la saveur des plats, dans une soupe par 
exemple.
• Accélérer la sécrétion de salive. 
Bon pour la digestion et contre
les troubles de sécheresse de la bouche.
16 Ce qui donne le goût umami
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
 
mais il est universel.
En dehors du kombu et du katsuobushi qui sont 
utilisés pour préparer le dashi (bouillon japonais), 
les trois principaux composants de l’umami se 
trouvent dans les alimentations du monde entier. 
L’acide glutamique est un acide aminé dominant 

Les aliments contenant beaucoup 

• 
oignon, champignon, brocoli.
• 
bonite, sardine, viande (bœuf, poulet, porc).
• 

Les aliments dont le goût umami  

Il y a deux façons d’augmenter le goût umami 

Par la transformation
Il s’agit d’augmenter le taux de composants par 
la fermentation, la déshydratation, le salage, etc.
Ces processus sont souvent utilisés pour 
fabriquer les condiments traditionnels ou  
pour conserver longtemps les aliments.  
Il existe beaucoup de produits alimentaires 
traditionnels fabriqués selon ce processus  
dans le monde entier. 

• 
miso, katsuobushi, etc.).
• 
condiments fabriqués par la fermentation 
(la sauce huître, le doubanjiang, la sauce 
ssamjang…).
• 
poissons en conserve (anchois, sardines, etc.).
• 
barbecue.
Par la synergie des composants d’umami
Quand on mélange l’acide glutamique  
et l’acide inosinique ou l’acide guanylique,  
le goût umami est fortement renforcé.  

Il existe plusieurs recettes de dashi utilisant  
cette synergie. Le plus courant est le bouillon 
préparé avec du kombu (l’acide glutamique)  
et du katsuobushi (l’acide inosinique). Il a environ 


(de légumes, de poulet…) et le bouillon chinois 
(Tang) sont élaborés sur le même principe. 
D’autres exemples de recettes utilisant la 

• bœuf (acide inosinique) + oignon, carotte, 
céleri (légumes contenant de l’acide 

• poulet (acide inosinique) + poireau, gingembre.
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出汁
Le dashi est un bouillon japonais concentré en umami. Il 
donne une saveur typiquement japonaise à la cuisine.
C’est l’équivalent du bouillon occidental (de légumes, 
de volaille, etc.). Le dashi se fait rapidement avec des 

(un champignon japonais) séché, niboshi (petits poissons 
séchés), à l’inverse du bouillon occidental qu’il faut 
laisser mijoter plusieurs heures. La qualité du dashi 
est un élément déterminant pour la cuisine japonaise. 

pour les grands restaurants japonais. Pour la cuisine 
familiale, il existe sur le marché plusieurs sortes de 
produits prêts à utiliser pour que chacun puisse cho isir 



• 
• 
bien prononcé par la synergie des deux 
composants.
• 
de poisson.



et bouillon clair.
Comment l’utiliser 

On utilise le dashi en le mélangeant avec un 
ou plusieurs condiments (miso, sauce soja, 
mirin…) pour la soupe miso, les nouilles (soba, 
udon, ramen…) et les nimono (plats mijotés).
Le dashi naturel en poudre peut remplacer sel 
et poivre pour assaisonner différentes sortes 
de plats (riz et légumes sautés, yakisoba, 
okonomiyaki, viandes et poissons grillés, etc.). 
Il donne un goût plus subtil et profond.
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Il y a deux façons de préparer 

Préparer le bouillon soi-même à maison
Autrefois, tout le monde préparait le dashi à la 
maison avec des ingrédients naturels. Ce n’est 
pas compliqué, mais le faire pour chaque repas 
est un peu contraignant et moins compatible 
avec le style de vie moderne*. 
Avec la tendance actuelle du retour au style 
de vie naturel, de plus en plus de Japonais 
se mettent à préparer le dashi. Parmi de 
nombreuses recettes de dashi, j’ai choisi  

Acheter le dashi prêt à utiliser. 
Dashi naturel en poudre sous la forme de 
 C’est un bon compromis. 
L’utilisation est aussi simple que celle des 

 
* Selon l’enquête réalisée auprès des mères de famille au Japon en 2011, seulement 
une sur quatre fait le dashi elle-même. Les autres utilisent du dashi tout prêt.
un bouillon de dashi naturel.  
On peut également utiliser le contenu en poudre 
en déchirant le sachet pour ajouter un goût de 
dashi à ses plats.

assaisonné et sans assaisonnement.
Ce produit est très à la mode au Japon. Chaque 
fabricant invente un goût sophistiqué en 
combinant différents ingrédients. C’est un peu 
plus cher.
Dashi concentré en poudre ou granulés. Le plus 

l’eau chaude ou froide pour faire un bouillon. 
Dans la plupart des cas, il est assaisonné avec 

additifs. Il en existe aussi sans additif. 
Dashi liquide. À utiliser en le diluant avec de 
l’eau chaude ou froide. Il est pratique mais salé 
et contient souvent des additifs.
Pourquoi c’est bon 


アドバイス 
Conseils
Si vous utilisez du dashi en poudre, il vaut 
mieux le choisir sans additif. Le dashi naturel 
en sachet de bonne qualité est très pratique 
pour donner un bon goût de dashi à votre 
cuisine.
Conserver au réfrigérateur après ouverture 
pour le dashi naturel.
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鰹節
Copeaux de bonite séchée 
au goût umami intense.
Le katsuobushi est un morceau de katsuo (bonite) 
séché et fumé, le mot bushi

un morceau du bois. Autrefois, les Japonais achetaient 
ce bloc et le râpaient avec un outil spécial en copeaux 
à la maison pour chaque utilisation. De nos jours, 
ils achètent généralement des sachets de katsuobushi 
déjà râpé pour l’usage familial, que l’on appel le 
kezuribushi. Pour la plupart des Japonais, le mot 
katsuobushi renvoie à ce produit.
C’est un condiment purement japonais contrairement à la 
sauce soja et au miso qui viennent à l’origine de la Chine. 
Son existence est mentionnée dans le plus ancien ouvrage 
japonais, le Kojiki, publié en 712.

Le katsuobushi obtenu après les trois 
premières étapes s’appelle arabushi. Il 

Celui obtenu après la quatrième étape 
(fermentation) s’appelle karebushi. Il est en 
principe réservé aux restaurateurs et grands 
amateurs de cuisine japonaise.
Pourquoi c’est bon 

Des acides aminés et des oméga 3 en 



aminés essentiels complets qui doivent être 
apportés par l’alimentation.
Il est riche en calcium, magnésium, fer et 
vitamines notamment B1, B2, B12, D et E, mais 
aussi en EPA et DHA (les acides gras de la 
famille oméga 3). 
20 Ce qui donne le goût umami
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