Carnet de Recettes

Les recettes asz’atiques

Apéritif
Entree
Plat
Dessert

Gourmandise



La soupe LSO

Ingrédients pour 2.

- 1 cube de me’[ange miso (magasin bio)
d/ . [/ l. /

- 500 mL deau peu mineralisee

-20¢ de tofu en petit dé

-10g d un me’[cmge d’d{gues séchées

- 1/4. de poireau fz’nement coupe’

-10g de c]mmpignons noir séchés (au rayon asidti(]ue)

Prépamtion :

Etape 1: Faire chauffer ['eau. Une fois que [ean frémis
afouter e poireau. Laisser cuir § min.

Etape 2 : Ajouter le cube de bouillon miso, bien me’langer

puis plonger les algues et [es c/mmpignons noirs. En

dernier, ajouter les dés de tofu.
o Etape 3 : Laisser frémir 5 min. Clest pre.



Le Rouleau de Printemps

Ingre’dients pour 2.:

-2 gcz[ettes de rig
-10¢ de vermicelles de rig -2 feui[[es de laitue
- 1/2 avocat - feuil[es de menthe
Al .
- 1 carotte rapee - sauce soja
-10 ¢ de cacabuetes -30¢ de germes de sofa
Prépamtion :

Etape 1: Préparer [a carotte rﬁpe’e, et tailler [ avocat en
[amelles.

Etape 2 : P[onger les vermicelles de rix dans une eau
frémissante Pendcmt 2 min. Clest cuit | Les réserver.

Eta[)e 3: Mouiller [égérement [es gcz[ettes de ri pour [es
rendre molles. Débuter la feui[[e de laitue puis ajouter tous
[es ingréa[ients de sorte 4 pouvoir refermer le roulean.

Etape 4 : Le p[z’age : rabattre les coins puis rouler. De’guster

en [8 trempant ou rion dans ld sauce SOjd.



Az’gui[[ettes de canard au jus
Ingre’dients pour 2.:
-150¢ d’aiguil[ettes de canard
-1 cuillere a soupe d buile d arachide
- Jus d une orange
-10¢ de gingembre fmz‘s
- 1/2 oignon
- une Pince’e de gomasio, Persz’[
Prépamtion :
Eta[)e I: Couper [a viande en petits morceaux. ép[uc/ver et
couper le gingembre. Couper lloz'gnon en dés.
Etape 2 : Dans un wol&, faire chauffer ['buile. Faire sauter
['oignon et la viande puis ajouter e gingembre.
Etape 3 : Une fois [a viande pré=cuite, ajouter le jus

d’omnge et le gomasio. Laisser mijoter 10 min.

Empe 4 : Servir avec un lvol a’e ri{ ou a’es ckampignons
O sautes, avec une Poignée de [)ersils fmis bhacheés.



Ma/q’s de fruits frais

Ingre’dients pour 2.:
-1 feui[[e de nori
-§0¢ de rix a sushi
- 2§ cl de lait de coco
-20¢ de sucre

- morceaux de fruits fmz's : banane, fmise, /Q'nai, mangue

Prépczmtz'on :

Etape 1 : Rincer e rix a ['ean froide jusqu'd que ['eau soit claire.
Etape 2 : Porter le lait de coco et le sucre a ébullition puis y ajouter le
riz. Cuire 15 min.

Etape 3 : De’couper les fruz‘ts en petits morceaux, ils seront [)[acé an
milien des makz’s.

Etape 4 : Sortir le rix du feu et le laisser refroz’dir 10 min.

Etape 5 : Placer la feuz’[[e sur un tapis de bambon. Etaler le rix d'une
maniere lvomogéne. Ajouter les fruits an milieu.

Etape 6 : Rouler le tapis de sorte d entourer la feuil[e autour du rig.
Attendre § min puis couper des md/g’s.



Perles de coco
Ingre’dients :
-100 ¢ de farine de rix
-8o0g de noix de coco mApés
-20g de sucre brun
- 1 jaune d’euf
- S cuilleres a soupe de creme de coco

Prépczmtion :

Etape 1 : Préparer de ['ean frémz‘ssomte pour le panier vapeur (pcmier
chinois ou dans un cuiseur 'Uczpeur)

Etape 2 : Dans un saladier, mé[cmger farine, sucre. Ajouter un verre
d eau froide petit a petit jusc]u'd avoir une paAte kamogéne et épaisse.
Etape 3 : Faconner des petites boules puis les réserver au fmis.

Etape 4 : Dans un bol, mé[cmger le jaune a la créme de coco.
Reprendre les petites boules, et mettre le me’lcmge au centre de celles-ci
(gozrnz‘r). Dz‘sposer les boules garnis dans le cuisenr vapeur au dessus
d'un papier sulfurisé troue. Cuir 10 min.

Empe 5: les rou[er dcms [a coco rﬁpe’e. Servir tiéde.
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