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						« Elle était belle, mais pas comme ces lles dans les magazines. Elle était belle, dans 
						sa façon de penser. Elle était belle, pour l’étincelle dans ses yeux lorsqu’elle parlait 
						de quelque chose qu’elle aimait. Elle était belle, pour sa capacité à faire sourire les 
						personnes autour d’elle, même si elle était triste. Non, elle n’était pas belle pour 
						quelquechosedesiéphémèrequesonapparence.Elleétaitbelle,profondément, 
						dans son âme. »
						J’empruntecesmotsà FrancisScottFitzgerald tantilssemblentépouser lescontours, 
						les éclats et la générosité de Cheynese.
						Cheynese est belle quand elle cuisine, quand elle fait ce pour quoi elle semble être 
						destinée :donnerdel’amourautraversdesplatsqu’elleconfectionneaveclagrâce 
						de l’artisan. Cheynese est belle parce qu’elle réunit et fédère autour de cuisines ins
						-
						pirées par tous les continents, pour composer une cuisine qui, au fond, n’appartient 
						qu’àelle.Joyeuse,éclectique,accessible,piquanteetsavoureuse.Cheynese,àl’image 
						desescréations, c’estuneâme pétillante, une jeunefemmequi n’a pasfroid auxyeux. 
						Jel’airencontrée,commebeaucoup,surlesréseauxsociaux.Desfulgurances,au 
						détour de quelques messages anodins ; de celles qui forgent une amitié solide, ani
						-
						mée de respect et d’admiration. Une amitié qui s’est enracinée à table évidemment.
						Je retrouve en Cheynese la fougue de ma vingtaine, sans que je ne sois parvenue à 
						l’exprimer aussi librement qu’elle, mon identité métissée – je suis lle d’un immigré 
						vietnamien et d’une maman normande –, la beauté d’une cuisine inclusive, bienfai
						-
						tricepourlemondequinousentoure.
						Restauratrice avec mes établissements Daimant Collective, je crois dans les traits 
						d’union à bâtir entrelesêtres.Jecroisdansunenourriturevégétalepour etavec 
						 
						–avecdela sauce, avecdestechniquesnouvelles, avecdessaveursà conquérir, avec 
						des textures et de la sensualité –, pas sans, pas dans la privation. Je ne crois pas en 
						l’écologie punitive, en l’angoisse et la peur de lendemains qui sourent.
						J’ai le rêve d’une alimentation qui fait du bien aux animaux, à la planète, aux produc
						-
						teurs et à notre santé, tout en célébrant un art de vivre désirable et hédoniste autour 
						de plats plus séduisants les uns que les autres. C’est cette cuisine, à mi-chemin entre 
						savoir-faireetengagements,entre 
						s
						ex
						y
						n
						e
						s
						s
						et respect des traditions, qui touche au 
						cœur et aux tripes.
						Cheynese et moi partageons cet amour du bon, du beau qui fait du bien. Sans don
						-
						ner de leçon, avec la simple volonté de proposer une cuisine légumière diérente. 
						Faire bouger leslignes,proposerunavenircommunsouhaitable,unmondemeilleur, 
						armées de nos sourires, d’une grande force de travail et d’un enthousiasme inni. 
						Laissez-vous guider par Cheynese, laissez-vous prendre par la main, au gré de ses 
						recetteset de sesémotions; que vousconnaissiez sa cuisine aunon, laissez-vous 
						surprendre. 
						Je crois bien que Cheynese participe à l’écriture de la cuisine de dem
						ain.
						Alice Tuyet
						restrtrice @Dimnt Coective et rtiste
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						L’écriture de ce livre a eu pour seul but de sublimer le végétal, le faire renaître et le 
						rendreattirant.Jediraismême,deluidonnerunenouvellevie !
						Ma passionpour la cuisine grandit de jour enjour, et l’envie de partager mes recettes 
						est de plus en plus forte. Alors si, comme moi, vous êtes un fan inconditionnel de 
						bonne boue, plus ou moins simple, mais toujours goûteuse et faite avec plaisir et 
						amour… ce livre est pour vous !
						Je n’ai paspour objectifde convertir lesgensauvéganisme, maisj’ai envie de 
						prouver que l’on peut super bien manger avec un minimum d’eorts, si on reste 
						ouvert au monde qui nous entoure et surtout si on se montre curieux !
						Ily a quelques années, aprèsavoir perdu 35kilos, j’ai eu beaucoup de malà retrou
						-
						ver un rapport sain avec mon alimentation. Le plus ironique dans tout cela, c’est 
						qu’aujourd’huijevislittéralementpourcuisiner,manger,vousrégaleretvoirdes 
						gensappréciermesassiettes !C’esttellementgratiantetémouvantpourmoi.
						J’aime la cuisine du monde, et je sais pertinemment que du haut de mes vingt ans, 
						beaucoupdedécouvertesm’attendentencore.J’aihâte,maispourl’instant 
						je prends plaisir à partager mes recettes sur les réseaux sociaux, à vous proposer 
						une nouvelle approche, un nouveau point de vue sur la nourriture, et peut-être 
						vous inciter à changer de mode de vie ?
						Dela Malaisie, aveclefameuxnasi lemak, auMaroc, mon paysd’origine, avec 
						quelques recettes de famille, en passant par la Turquie et sa magnique street 
						food, par la Chine évidemment, le tout complété par quelques-unes de mes créa
						-
						tions originales, voici un tour du monde complet et végétal. Grâce à ces 80 recettes, 
						je vous promets des découvertes et du partage à n'en plus nir ! 
						CheyneseKhachame
						@chey___nese
						unbout 
						demoi
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						10
						Voici les indispensables à toujours avoir dans son placard  
						en tant que vegan (selon moi !). 
						lecontenude 
						monplacard
						Purées d’olégineux :
						 utilisés dans les 
						sauces,marinades,en pâtisserie….Le 
						beurred’amandes,decacahuètes,de 
						sésamessontmesfavoris.
						Grines de lin, de sésme complet gril
						-
						lées, de tournesol… : 
						pour faire le plein 
						de protéines et de bres !
						Légumineuses :
						Poischiche,lentillesco
						-
						rail, lentilles vertes, haricots… Elles pré
						-
						sententunapportincroyableenbres, 
						en protéines végétales et sont de vraies 
						bombesnutritionnelleslorsqu'ellessont 
						couplées à des céréales par exemple !
						Levuremltée :
						 
						trèsutiliséepour ses 
						nombreusesvertusetsateneurenpro
						-
						téines, elle permet de donner un léger 
						goûtfromagerauxplats.
						Olégineux :
						 Noix, amandes, cacahuètes, 
						pistaches,cajou…ellessontrichesen 
						oméga 3,bres, protéines,glucides, vi
						-
						tamines et minéraux. Il est donc impor
						-
						tant d’en intégrer un maximum à notre 
						alimentation.
						Substituts de vinde :
						tofu,tempeh,sei
						-
						tanet protéine de soja ! De vrai alliés 
						pouravoirvotre dose quotidienne de 
						protéinesenunriendetemps.
						Substitutsdeproduitslitiers 
						:
						laits 
						végétaux, laitdecoco, yaourtvégétal, 
						crèmedesoja…
						L
						’
						é
						p
						ic
						e
						r
						i
						e
						 
						v
						e
						ga
						n
					
				
			
		
	



	



	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						11
						Au cœur de la cuisine marocaine se trouvent des ingrédients 
						soigneusementsélectionnés,quidonnentdesplats 
						savoureux et authentiques. Du smen aux olives en passant 
						par une abondance d’épices, chaque élément est important  
						dans cette cuisine riche en saveurs.
						Citrons conts :
						 un condiment incon
						-
						tournable de la cuisine marocaine qu’on 
						peut facilement préparer chez soi (voir 
						recette p. 49).
						Corindre :
						 la coriandre ajoute une 
						 fr
						aîcheur herbacée et une légère touche 
						citronnéeàdenombreuxplatsmaro
						-
						cains. Que ce soit dans les marinades, 
						les salades ou les plats mijotés, la co
						-
						riandre est indispensable !
						Épices :
						cannelle,clousdegiroe,poivre, 
						cumin,fenugrec,rasel-hanout,gingem
						-
						bre, curcuma, carvi… beaucoup de plats 
						maghrébinssontimprégnésd’épices 
						et aromates !
						Fruits secs :
						abricots, raisins secs, 
						amandes,noix,pistaches,noixdecajou, 
						dates... Les fruits secs font partie, tout 
						comme les épices, des ingrédients prin
						-
						cipaux de la cuisine marocaine, qu'il 
						s'agisse de plats sucrés ou salés.
						Hriss :
						 véritable concurrente de la 
						moutarde,la harissa est typique de la 
						cuisine tunisienne.Ils’agit d’une purée 
						de pimentsrougesplusou moinspi
						-
						quante.Elleestutiliséepourrelevertoutes 
						sortes de plats.
						Huile d’olive mrocine :
						elleincarne 
						l’essencemêmeduterroirmarocain.Son 
						goût est riche, fort et équilibré. Associée 
						à des arômes floraux et fruités,elle 
						 r
						ehausse les plats et leur apporte de 
						l’authenticité.
						Olives :
						 
						cultivées dans tout le pays, elles 
						sont une constante de la table maro
						-
						caine.En apéritif, incorporéesdansles 
						platsprincipauxoupresséespourobte
						-
						nir de l’huile d’olive, ellesimprègnent 
						chaque repas d’une saveur spéciale.
						Pois chiche :
						cettelégumineuse,trèsriche 
						en protéines végétales, est par ailleurs 
						l’alliée des végétariens et des vegan. 
						Smen :
						 
						c’estun beurretraditionnelfer
						-
						menté qui est utilisé au Maroc pour ajou
						-
						ter de la saveur à desplatstelsque le 
						couscous ou la harira. Pour obtenir son 
						goût unique, le smen est conservé dans 
						despotsen argilependantdesmois.Il 
						enexiste des versions végétales,très 
						facilesàtrouver.
						Ztr :
						très prisé au Liban et en Syrie, 
						ce mélange libanais d’épices est consti
						-
						tué de sumac, de sésame, de thym et de 
						sel. Il est légèrement citronné et doux 
						en bouche.
						P
						ou
						r 
						l
						a c
						u
						i
						s
						i
						ne 
						d
						u
						M
						aro
						c
						 
						 
						e
						t
						d’
						o
						r
						i
						e
						nt
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						Cinq-épices :
						 ce mélange est composé 
						de cannelle, d’anis, de graines de fenouil, 
						de clous de giroe et de poivre du Si
						-
						chuan.J’utilisecettepréparationsous 
						formedepoudreunpeucommepour 
						lesherbesdeProvence.
						Frine de riz :
						 
						gluante ounon, elleest 
						fréquemment utilisée au Japon pour la 
						réalisationdedesserts.
						Fécule de mïs :
						elle aide à épaissir les 
						sauces.
						Gochugru :
						 
						ce piment enpoudre ou en 
						ocons, emblématique de la cuisine co
						-
						réenne,estlepimenttout-usagepar 
						excellence. Peu relevé, il est fruité et il 
						colore les plats d’un très joli rouge.
						Gochujng :
						 
						cette pâte coréenne fer
						-
						mentée est un condiment très piquant, 
						à base de piment rouges, de meju (pâte 
						de soja), de farine de rizgluant et de 
						germesdeblé.
						Gul melk :
						 
						Si vous voyagez en Asie 
						duSud-Estetplusparticulièrementen 
						Malaisie,vousaurezprobablementl’oc
						-
						casiondegoûterdesdessertspréparés 
						avec du gula melaka,ce sucre de palme 
						à la couleur brune et au bon goût de 
						caramel.
						Huile de sésme vierge :
						 
						c’est une huile 
						trèsparfumée,principalementutilisée 
						endressage et ensauce,parfois pourla 
						cuisson au wok mais, attention, jamais 
						pour la friture !
						Huile piqunte :
						 
						base de nombreuses 
						cuisines régionales en Chine, elle est 
						obtenue eninfusant des ingrédients dans 
						del’huilechaude.
						Jujube :
						 
						ce petit fruit de couleur brune ou 
						rouge foncé, aussi appelé datte chinoise, 
						peut être consommé frais ou sec.
						Mtch :
						 
						« théen poudre »en japonais. 
						Ce thé,fabriqué à partirde feuilles cuites 
						à la vapeur, séchées au soleil puis 
						broyéestrèsnement, est indispensable 
						à la cérémonie du thé et très utilisé en 
						pâtisserie.
						Miso :
						 
						ce condiment saléjaponais est 
						une pâte de soja fermentée. Sa saveur 
						salée relève les plats et permet de rem
						-
						placer le sel.
						Netétou :
						 
						aussi appelé soumbala,il s’agit 
						d’un condiment utilisé en Afrique de 
						l'Ouest, connupour son odeur forte.C'est 
						une sorte de caroube africaine. Il est 
						fabriqué traditionnellement avec les 
						grainesdel’arbrenéré.
						Nouilles :
						 
						de blé, de riz, de sarrasin, plus 
						ou moins épaisses et de formes dié
						-
						rentes, elles sont essentielles en Asie !
						P
						ou
						r 
						l
						a c
						u
						i
						s
						i
						ne 
						d
						’
						A
						s
						ie
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						Pnko :
						il s’agit d’un type de chapelure, 
						fabriquée à partir d’un pain de mie sans 
						croûte.
						Piment: 
						gochugaru,gochujang,mais 
						aussi piment d’Espelette oupiment de 
						Cayenne...J’enmetspartout!Moij’utilise 
						beaucoup le gochugaru, mais selon vos 
						goûts,vouspouvezutiliserlapoudrede 
						piment que vousavez dansvosplacards.
						Poivre de Sichun :
						le poivre du Sichuan 
						est en fait une baie, au goût frais et lé
						-
						gèrementpoivré,essentielledansle 
						garde-mangerchinois.
						Purée de sésme blnc :
						 
						cebeurre 
						d’oléagineuxestsouventutilisécomme 
						base de sauce associé avec de la sauce 
						de soja, du vinaigre de riz...
						Riz glunt :
						 
						ingrédient polyvalent utilisé 
						dans de nombreuses formes de cuisine 
						asiatique en salé, et très souvent dans 
						lesdesserts.
						Suce huître :
						 
						douce et salée, cette 
						sauceconfèredestonnesdesaveurs 
						auxplats, sanssubmerger lesautres 
						ingrédients, et elle existe aussi enversion 
						végétale !
						Suce poisson :
						 
						c’est l’ingrédient de base 
						d’une grande partie de la cuisine d’Asie 
						duSud-Est.Elle a une riche couleur brun 
						rougeâtretranslucide,onentrouvedes 
						versionsvégétaliennes.
						Suce soj :
						 
						la sauce « mère » de la cui
						-
						sine d’Asie,celle quiremplace le sel et 
						donne l’umami à tous les plats. C’est la 
						seule que j’utilise (partout !!!)
						Suce soj foncée : 
						plus épaisse que la 
						saucesojaclassique, elleajoutedela 
						couleur et de la profondeur aux plats.
						Sucre roux : 
						ilaideàcontrebalancerles 
						saucestrèssaléesetà donner unebelle 
						couleurcaraméliséeauxplats.
						Tmrin :
						le concentré de tamarin, frais 
						ou enpâte,ajouteunetouched’acidité 
						aux plats comme le pad thaï.
						Vin de Shoxing :
						 
						ce vin a une couleur 
						marron clair et une saveur umami qui 
						ressemble à de la sauce soja légère. Il 
						ajoute de la profondeur de la saveur aux 
						plats.
						Vinigre de riz :
						 
						doux et plus sucré que 
						le vinaigre de vin, on le connaît dans le 
						riz à sushi maisilse glisse aussi dans 
						pleind’autresrecettes.
						Vinigre de riz noir :
						 
						ce vinaigre carac
						-
						téristique de la cuisine chinoise enconsti
						-
						tue le principal apport d’acidité.
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						14
						Ail :
						 la base d’un nombre considérable 
						de mes recettes !
						Citronnelle :
						 
						elleprocurecepetitgoût 
						de citronque l'onaime tant dans les 
						plats vietnamiens et thaïlandais. On la 
						confondsouventaveclamélisse,cette 
						herbe citronnée dont lesfeuilles res
						-
						semblentàcellesdelamenthe.Cesont 
						les tiges jaunâtres que l'onutilise,ha
						-
						chées, pour parfumer les soupes et les 
						bouillonsasiatiques.
						Combv :
						 
						ce petit agrume,originaire 
						d’Asie du Sud-Est, est très utilisé comme 
						exhausteur de goût dans les plats. 
						Feuille de bnnier :
						 
						les feuilles de ba
						-
						naniersontutiliséespouremballerdela 
						nourriture à griller, à cuire à la vapeur, ou 
						toutsimplementcommeassiette !Elles 
						apportentungoûtuniqueauxaliments.
						Glng :
						 
						lecousin, pluscitronné, du 
						gingembre.
						Gingembre :
						legingembredonneraà 
						votreplats,accompagnementset 
						assaisonnementsdela chaleur etune 
						saveurd’agrumes.
						Gombo :
						 
						aussi appelé okra, il est riche 
						en vitamineset en antioxydant.Sa texture 
						gluante peut sembler rédhibitoire, pour
						-
						tant, il accompagne très biend'autres 
						légumes, en particulier lepoivron et 
						l’aubergine. 
						Hricot mungo :
						 
						le haricot mungo est 
						couramment utilisé dans la cuisine asia
						-
						tiquesouslaformegerméedesfameuses 
						pousses de soja, mais aussi en soupe et 
						enfarine pourconfectionnerpâtes et 
						vermicelles. On emploie aussi la graine 
						pourdenombreuxdesserts.
						Mnioc :
						sa chair fondante et terreuse 
						se prête à tous types de plats, c’est selon 
						moi un légume très sous-estimé, une 
						alternative parfaite à lapomme de terre. 
						Oignon vert (cébette, ciboule) :
						 
						un in
						-
						grédientincontournabledemonfrigo ! 
						Facilesàcuisiner,ilsparfumentn'importe 
						quelrepas.
						Piment oiseux :
						 
						connudesamateurs 
						desensationsfortesparsapuissanceen 
						bouche,cepimentrougeestàemployer 
						avecparcimoniemaiss’intègreparfai
						-
						tement dans tous types de plats salés.
						Pk-choï : 
						ce petit chou est le légume 
						le plus populaire de Chine,il a une saveur 
						légère et sucrée et une texture croquante.
						Pndn :
						aussi appelé « vanille d’Asie », 
						c’estuneplantetropicaleressemblant 
						à unpalmier. Elle dégage unarôme doux 
						etunecouleurverte,particulièrement 
						appréciésenpâtisserie.
						Pleurote :
						 
						unchampignonsavoureux, 
						nutritif et facile à cuisiner, avec une tex
						-
						turetrèsintéressanteàtravailler.
						Shiitke :
						 
						cegroschampignoncharnu 
						au goût terreux a une saveur umami, il 
						est souvent utilisé comme substitut de 
						viande.
						Tofu :
						 
						il existe diérents tofus : soyeux, 
						doux, fermeetextra-ferme.Lesoyeux 
						est idéal pour se fondre dans les smoo
						-
						thies et les desserts ainsique lasoupe 
						miso japonaise.Ledouxestidéalpour 
						les soupes et les ragoûts plus copieux, 
						et le ferme et extra-ferme résiste bien à 
						la friture et à la cuisson.
						L
						e
						s
						pr
						o
						d
						ui
						t
						s
						 
						f
						r
						ais
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						15
						mesbonnes 
						adresses
						
							Où acheter des produits asiatiques ?
							Pour les produitscoréens,
							je recommande Acemart : il existe trois 
							adresses à Paris ainsi qu’un site en ligne qui livre dans toute la France 
							(
							acemartmall.com/fr
							).
							Pour lesproduitsjaponais,
							tournez-vousversKioko(
							kioko.fr
							) et Umami 
							Paris, ilsontdesboutiquesà Pariseten ligne(
							umamiparis.com/fr
							),vous 
							ytrouvereznotammentunelargegammedematcha.
							Pourlesproduitschinois,vietnamiens,thaïlandais,indonésiens…
							  
							je recommande Tang Frères (
							tang-freres.fr
							), Paris Store (
							paris-store.com
							) 
							et Wing Seng (
							wingseng.fr
							). 
							Des épiceries vegan à connaître absolument !
							Lesproduitsvegan qui serontindispensablessontà retrouver à 
							Mon 
							É
							picerieParis(
							monepicerieparis.fr
							) et Aujourd’hui Demain 
							(
							aujourdhui-demain.com
							) à Paris et en ligne.
							Où acheter des produits marocains ?
							Jevousconseilled’allerdanslesmarchésoùvoustrouverezsouvent 
							desstandsmaghrébinsquiproposent,enplusdes produitfrais,des 
							produitssecs!Si vousvoulez commander en ligne, l’épicerie Sabah 
							(
							epiceriesabah-saint-antoine.com
							) propose un large choix.
							Où acheter des produits d’Afrique
							 
							Toujours l’épicerie Sabah ! Je vous conseille aussi une petite adresse 
							quej’aidécouverterécemment :MaisonSoré(
							epicerie-sore.com/fr
							). 
							C’est une boutique à Paris, ainsi qu’un sublime restaurant, et une épi-
							cerieenligne.
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						Por moi, e tempeh, c’est THE aiment à intégrer dans vos repas.  
						Depis qe je ’ai goûté, je ne pex ps m’en passer !
						D’origine indonésienne, i est fabriqé à partir de soja fermenté.  
						C’est ne bombe de ntriments, i est riche en protéines et se cisine de mie 
						façons diérentes. Grâce à sa textre ferme, on pet faciement e trancher 
						o ’émietter, et son goût égèrement noisetté est assez netre por ’intégrer 
						dansdenombrexpats.
						Je vos partage 3 recettes très facies por e cisiner et qi vont vos rendre 
						accro a tempeh !
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						18
						Ce n’est un secret pour personne, en Frnce, l qulité du 
						tempeh est médiocre. Le tempeh industriel  un rrière-got 
						qui déplît souvent et qui n’ bsolument rien  voir vec 
						celui qu’on trouve en Indonésie et qui est juste divin !
						Mieux vut donc le fire soi-même, c’est très simple mis 
						ç demnde un peu de ptience.
						EnIndonésie,letempehfermente tempérturembinte, 
						cr le climt est humide et l tempérture ux lentours 
						de 30 °C. Une tmosphère que l’on v devoir créer 
						dns son four.
						3
						p
						o
						r
						t
						io
						ns
						Préparation : 10 min
						Trempage : 1 nuit
						C
						u
						i
						s
						s
						o
						n : 4
						5 m
						i
						n
						F
						e
						r
						m
						e
						n
						t
						a
						t
						i
						o
						n : 2
						4 à 4
						8 h
						300 g de 
						fèvesdesojajaune 
						dépelliculées
						2 cuil. à soupe rases de 
						vinaigre 
						blanc
						1 cuil. à café de 
						fermentRhizopus 
						oligosporusenpoudre
						(vous 
						pouvez en acheter en ligne, 
						sur TopCultures)
						Mettez à tremper les fèves de soja dans un grand volume d’eau 
						pendantunenuit.
						Le lendemain,rincezle soja,puis faites-le cuire dans une casserole 
						d’eau bouillante, pendant environ 45 minutes ou jusqu’à ce qu’il 
						soittendre.
						Égouttez bien les fèves de soja , séchez-les dans un torchon propre, 
						puis mélangez-les dans unsaladier avec le vinaigre et laissez 
						refroidir.
						Saupoudrez le ferment sur les fèves.Placez le tout dans un sac 
						congélationdetaillemoyennepercédepetitstrous,mélangez 
						bienetrefermez.
						Placez le sac dans le four lumière allumée et laissez le soja fermen
						-
						ter pendant 24 à 48 heures ou jusqu’à ce que le champignon blanc 
						recouvre letempeh etformeun bloc compact aveclesfèves. 
						Conservez au congélateur ou au frigo dans une boîte hermétique 
						pendantunedizainedejours.
						tempeh
						maison
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						19
						Le tofu est un liment de bse originire de l Chine 
						ncienne. Il est fbriqué  prtir de lit de soj cillé. 
						S texture vrie en fonction du type de cogulnt utilisé, 
						de l teneur en eu, llnt du tofu soyeux u tofu ferme 
						et on le trouve sous de nombreuses formes (séché, fumé, frit, 
						en feuilles ou en bloc…).
						Il se cuisine seul, coupé en dés, frit ou cru et vous trouverez 
						de nombreuses recettes dns ce livre : le kung po tofu, 
						les boulettes de tofu lqué, mon ultime bánh mì  
						et j’en psse…
						Si vous n’vez jmis goté de tofu ou que vous vez eu 
						une muvise expérience vec, cette recette de tofu mison 
						v srement vous fire chnger d’vis !
						3
						p
						o
						r
						t
						io
						ns
						Préparation : 15 min
						Trempage : 1 nuit
						C
						u
						i
						s
						s
						o
						n : 3
						0 m
						i
						n
						R
						e
						p
						o
						s : 3 h
						300 g de 
						fèvesdesojajaune 
						dépelliculées
						1 cuil. à soupe de
						nigari 
						en cristaux
						(en magasin bio)
						Mettez à tremper les fèves de soja dans un grand volume d’eau 
						pendantunenuit.
						Lelendemain, rincez lesoja, puismixez lesgrainesavec3 litres 
						d’eau et ltrez à l’aide d’un linge propre pour enlever la pulpe de 
						soja (okara). Jetez l'okara, le soja n'étant pas cuit elle est toxique.
						Faiteschauerletoutdoucementdansunegrandecasserole
						  
						sansatteindrel'ébullition,pendant30minutes,enmélangeant.
						Ajoutez le nigari, mélangezet coupez le feu. Laissez reposer 20 mi
						-
						nutes, le lait va cailler.
						Récupérez le caillé de soja à l’aide d’une étamine posée dans une 
						passoire, déposez-le dansune boîte et pressez avecune autre 
						boîte dessus an d’extraire toute l’eau du tofu et de le raermir. 
						Laissez reposer au frais 2 à 3 heures.
						Une fois le tofu bien ferme, placez-le dans une boîte hermétique, 
						couvrez d’eau et conservez maximum 1 semaine au réfrigérateur. 
						Votre tofu est prêt à être cuisiné selon vos envies.
						tofu
						 
						maison
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