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TONJIRU

Soupe de porc ef da légumes ou mise

Ingrédiants pour 4 parsonnes

200 g de porc [&hine ou poitine] © ¥ de mdz bonc [200g]
| coeoli= poimmog 1 sofsilis
Y moreoy de oomok loztsill - Y7 monosou de ol
Joae+ 1o asnder it de soig feemeants]
lcae desalé o | o ds dhile de sSsome

2% c ac. (gl de doshi en poude @ 1,2 deos

1 Coupez le porc en lomelias et les légumes épluchas en patits
marceouws. Trempez bes lamelles de sabsifis dons Feau vinaigrée
pendant 5 min af gouttaz-les.

2 Coupez le konnyaky an fines lamellas, blanchissazles

4 & 5 min ef egoutiezles.

3 Fofes souter les lomelles de porc dons e, ajoutez les
lagumes at le konmyoke.

& Versez 'eou ef ko poudre dashi. Dés sbullifion, &cumez

ot baissaz le feu. Ajoulez 3 ¢ & 5 de misa Lalsser mijoter

15 min. Ajoutez 1% c. 4 = de miso, le saké, b= fof coups

en dés et e poireau en rondeles.

Portez & nooveau & dbulliion puls eleignaz le feu.
Servez gwec un peu de poudre de piment ouge ou

du potvre japonals (sonshdl, de lo dboulete hochée

ou du gingembre haché.

Asacs : o pramiar ofout do mbo sart & cssalsoonar, lo desxiima & porumar
5 vous voular ubliser da ko polirine, blonchissszdc ov préclobla.

Varlanie autour d'aues lgumas kely que pomms da lems, chomplgnons,
ohguas . Yous povvaz ubllser d'ovires Ingridients comme las ligumes-iocinas
qui 38 morlant blen ovac le golf de mba,

IRIDORI

Légumes mijobis au poulat

Ingrédiznts pour 4 personnes
300 g dee cuizses de pouel désczstes | cootie o | salsdis
L | B onches de mone de los Focubafl]

1‘ 4 choegigran: zhitols qomiques mange-tout

;)

Zc & dhule & 4 c. 5. de souce de eojz
lcasdesume: 2o s de
Z o a = de min lokodl de iz sucd)

1 Coupez le poulet en morceoux da o tallle d'une bouchée.
2 Pelez st coupez ko corofe en monceau.

3 Epluchez et coupez le salsfis en morceoux et katsser-le
fremper 5 mén. dans I'eou vinalgrée. Fatlesle Blanchir 1 min.
& Blonchisser fas pots 20 secondes,

Possez:les sous F'ecu froide ef égoutiaz.

5 lotssaz frempes les shitoke dans Peau Foide 20 a 30 min
Egoutiezlas légérament et dlez les pleds. Gardez leau

de trempoge.

& Foites revenir le poulet dons Fhulle. Ajowiez les shifoks
le salsifis, la carotie et les franches de lothus. Ajoutez 20
d'eou ['eau de rempaoge filivée complétée deau claire] &t
lalssez culre 5 min. Ajouiez k= reste des Ingrédients et falies
mijoter 15 min. [usqu'a 'éwaporohion compléde du jus

de culsson Apoutez l=s mange-fout et mélongez.

Asucs : ious ks |Sgumes dofvert avolr lo mbma iafla.
Variohore ostowr de lo sauce do soda - souca vinalgrobe & lo soucs
do zoio, doak de bl 4 la souca de sofa, okl & la sauco do sofa,
anchafoda & ko souce dasofje.

Wos poovaz wilsar d lotu surgeld of rempiacar lo corotie st is solskte
pa da lo pomme da lem, du penoly, du cllerieo...
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HOSOMAKI ET TEMARIZUSHI

ushi et sushi en boule

B0 g de riz rond -.'.I [voriis
sushi @ 5 foullics
I::l.l W d'ovocol o B :Drm:relp-:ﬂl
, miris, sk [ c.4 2] » notican bombou mokisy

hgmd.hms [10 rovleoux n'nI-K:IM.'

g HA.:.IE , 50w

1 Assaisonnee ki riz oot notura ovec la winaigra pour sushi. Covpaz les
fouillas du nonen dee dore b sans da lalangueur. [l culisson du iz nakes
sa troerva dons la recatia onigid)

2 Fabes una omalatia s fine en mélongeant Foeed, ke wecra ot qualgues
gouties da sauca da soja. Coepaz en fils.

3 Lalssar remper bes shitoks dons Peou pendant 30 min. at faias las
culre avec k sucrs, Ja jus da rampogs, lo souce da sojo, ke mirn,

ot la saké. Coupaz las outras Ingrédisnts.

4. Portogaz ks Az an 10 portions da B0 g

5. Mattaz wna foullle da nov sur la makisw et ésaka una portion da riz ser o
surfoca du mor an lolssont une bonds 41 cm sur ke bord des doux longueurs
da la fewilla da nori. Dizposaz les ingrédiants da vatra chotx ou canire.
Rowlaz b mokisu A lo Bin, oppuysr ancars wne fols pour qua lalgue colle
owiomodquamant. Covpaz Epmulnuu an &

Ingrécients [12 pibcas da TEMARIZUSHI]

400 g da rix assaisonnd pour ushl
2 hanches da saumon femé » 4 crevaties o ok

1 Divisaz b riz ossobonn an 12 parts. Couper ke soumon fomé en B comés.
2 Culsaz kes crovefis owac un pew de sakd en mationt un covs-dant & chagqua
cravetia pour qu'slle resks droite. Décortiquez. Cisshaz b wanire de chague
crevabia. Assolsonnaz oec un pau doﬂmam pour seshil.

3 Ddiposee wn morceaw de soumon sur du Him climantoire puls unae part
dariz Ressamaz b film pour lormar una patiie bouletio. Ripdtar Fopdnation
pour rialisar das boulatias avec lo crevati. Décorez las bouleties avac

dhe citron coups

‘I.nﬂrn % pour sushl &5! un assalsonnemant oigr-dow & basa da vinoigs

réalas oo da iz, da sucre et da sel. Artro usoge : pour ossoisonner o
:rusoucmsrruhiu. le polsson of los crestocds, las hors-d'ooro. On pead willlsor
n ¥incigr foet ok vondu an dpicenia comme lo sushio ou o préporar solméma
an?:loidnrunlruumdorznmctm,lﬁa.nsc 4 % da vinaigra da riz,
T b5, da seors, W oC 0 5. daosel.

SAKE MISOZUKE

Saumon au miso

Ingrédients pow 2 personnes

2 Bilets de soumaon de 100 =] chocun

1 @ 2 pincées de =

4 c. & 5. de miso [pite de sojo fermenid, hype Shinshr-miso
de coulew phe chaire]

T as des
Ic.asdem

dooal de iz sucrd]

1 Versez une pincée de sal sur le soumon et atendez
10 min. Rincez et essuyar.

2 Diluez le miso ovec le minn et le soké pouwr faire

la marinade. 51 le miso ast salé, ajoutez plus de mirin
ou un pau de miel.

3 Efolez lo morinode sur lo serfoce du saumen et recouvrez
chaque tranche d'un film climentaire.

Mattezdes ou réfrigérateur un ow deux jours en fonction
de 'épatssewr du soumen et du gedt du misc.

4 Enlevez completement la marinade et faites griller
les tranchas.

Astuca - a la culsson, dés gua le =oumoen ast blen coloné, recowwwar
d'une feullla daluminiom.

“La marinoda au miso peut s"utiisar phesloers fols.

Ingrédiants consallds : polsone, bou, pore, poulal..

Posr las paolssons & choir blancha, utilsaz ke miso blanc frés dou

tda Kyoio gul sa dike ovac di soké.

“urfra wsoga do miso © mélangar du mso ovac de lo mayonnatss,

ta la souca béchomal, mise dilué avec la mirn fakcocd de riz wecnd]

al ke Jus do céron pour occompagner o viandae blanchs, la posson grild
ou pochid of las légumas.
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Ingridient pour | parsonne
+ conlecian e la [pdia powr chonamipel! + 50 g de lorine famisSa + 5 d do bowlion da oo
+ ignama iipd | c as. +si s | ouf e 100 g dechau wrt [poriia endie] + 50 g da fines
ronches depor+ | £ 45, de s pour okooomiyol, moudands, mayonnadiss, hulke:

+ goncd [oiguae nod varle en poudss], gingemibe: moring

1 Lovez lbes Feuilles de chou vert, égouthezles ot snlevez ko grosse oite
centols. Cu:mpl::cn lamelles d= 1 om.

2 Mélongsz sous les ingrédients de lo pate |farine, bovillon, igname, =)
et baiss=z repossr ou moins pendant 30 min.

3 Mélongsz b= chou émincé, I'oeuf =t lo pate d'okonomivaki

A Chouffez e huilez lo podle. Yersez b mélange etformez un disgue de 2 cm
d'épaisseur. Eralez sur le dessus b=s tranches de pritrine de porc. Loissez cuire
i few ossez dow cu moy=n pendant 3 & 4 minutes, puis retournez & l'oide
d'une spahde. Confinuez ba cuisson pendant 5 & & minutes. Befcumez a
nouveau pour que le cibé viande soif sur e desss.

Metiez de lo moyonnoiss, de lo moutorde =4 d= lo souce pour ckonomiaki
Soupoudrez d'aonod et goutez b= gingembre mariné. Servez oussiat.

Consel : Ma pas prazer o pai ou cous de ko colson. Porsenar de copeosy: de bonin sachia
{kotunbeh). Komplacer |a vionde por du Blone da seiche, des oevetias, des faulles da cbaula

MOUSSE AU THE VERT
ET AU SESAME NOIR
22 15 v o

1 c. & 5. da piia da sdsama nor © 4 g de leulies de pdiating
20d da lal » 17 d da céma liquide

2 bloncs dioawds © 30 g + 60 g de seom

fret pour ho décortion

Confedtionnez lka mousse au sésame:

1 Faites tempar 2 g do géloting dans ['aou fmide pandont 5 min.

2 Dans un bol, versaz lo péte da sésame at mélangeelo & 10 g da sucre.
3 Chauffez 10 cl d kot sons | lakser boullir. Dilkeez lo pak de sésama
dans m (= da lait chawd, puls ajoutaz la raste du lan. Egouttaz la
pélating et incomporez-lo doms la loi

& Mortez o crame an chantilly.

5 Battez las blores d'muks ot 60 g de secra an nalge flermamant].

& Faltes refoidi s lait ou sésama en rempant ks bol dons da Feau
glocéa. Ajoutaz ko moitié da lo créme chantilly pets la momé des blancs
an medge |Rservz los deux oulres moltiés powr o mowsse ow thi ver).
Versaz lo mowssa dans 4 verrines @ mi-hovieer.

Gonfedtionnez ko mousse au the vert

1 Faites tempar 2 g do géloting dans I'aou fmide pandont 5 min.

2 Dans wn bal, lomisez lo powdre da $d at mél o @ 10 g da secra.
3 ChouBlaz 10 ¢l da lait sons ke lotsser bowdlir. Diluaz la thé dans un
pau da loit choed, puls ajoutez ks rests du lait. Egouttez ko gélatineg

ot Incorporaz-la dans ke lai.
& Foites refoidir la loit au thé an rempant la bol dons Feaw glooés.

Agoutaz l'autre moitié da la oéme chantily puls ks mufs an naiga.
Complétar ks verrinas.

5 Décorer avec un frult.

& Réservaz au frols ou minimum 2 b

Astuca - Four un réselial homogéna, bion respadaz ke thiors de cRma

of do gélotine. Vo poevar remplocar ke stoma nolr par lo sdsams blanc, o notx,
lo nobate, la bingin jpoudrs da ofa soc giilé), Fumebosh jprens sole, ojoslar in
pou plua da v N .

Vriofions ouioer du fhd et of da ko paia de sésome noir : @ mélonger & da ko gloce
worilla, 4 da lo paie & criips cu & quaire-quarts k.

Ingricients pour 4 parsonnas
» labichcs da sovca ou ourmy | ¥ pacuat]

= 300 g da porc

# | comiic + 1 pignon « 4 pomnes de km

# | brancha de ofler

« 20 da beun:

=500 g de iz cult

= 1 Iitm da

1 Coupez le porc =n morceaux: de ba foille d'une bouchés.

Pel=z ot coupez les légumes =n morceous.

2 [Faites fondre le beurre dans une cocotte en fonte ot faites revenic

la wiande, puis ajcutez les légumes et confinuez la cuisson 3 ou 4 minutes.
3 Versez leou dons bo cocotte e loissez mijober pendant 15 min.

& Coupez les ioblsttes de sauce de cumry e incorporez-bes dans la cocotte.
Laizsez fondre les sobleties complstement. Lorsgue bs ooy est prét,

versez quelques goufes de souce de soja.

5 Servir dans une ossiste creuse.

Viariations. osiowr du cury : noullles ston o ko 308pa o cumy, spaghetl 3 ko soeos ou cuy,
maiin 4 la souceaw cumy.
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Ingrédionts {7 & 8 boulsties |

* 2 immas da iz wond voméed Joponicn (40d = 1230g o fz| * 2,4 iomsa deos (4B |
*oime sl "Chlsns oy iz nofue - posr | e oa iz, 4 by 1.7 nese deas
Cutsaon du riz

T lovex ke rix & Feaw coumanis an wilisant wee passols 2 loisszde rempar pendan!
au moins 30 & 50 min dions uee cocofle ¥ Fales-e ouire d few moyen pandost 10 min
@ Batmer v feu doun of powrsiivar fo culsson |2 min. £ Adenss swe fou vl 10 sec.
# Ellgnaz ke fou o lnlsrar mposar ke riz pendant 10 min. 2 Akilangas

itz pour seshi

Pour una meswe de riz, medar 1] masws deou. Ajouter one kuills da Kanbu
de 7 x 7 cm ou moment da ko cuisson.

1 Divisez ke riz en 7 & 3 porfiors. Choque bouletts doit foire 110 g soit
Féquivalent d'un bol de iz

2 Mouvill=z légirement les mains of solezles. Prensz uns porfion de riz, mese:
un ingrédi=nt ou cenire &t recowrez ovec un peu de riz puis donnez une
forme iangulnire & l'aide des mains.

3 Entoursz lonigini d'ume bande dalgus nod ow soupowdrez de sésame noir.

" e daes |o bouks ga rix : du soemon 1ol gk, do Pumaboshi freea ke,
e i @ ko 3owca e oo of 4 Pedérieur du nov, de sésdme no

AN-MAKI

Rouleou & la de haricol rouge et & la, créme
wile -.hiud

Ingrédlients [15 & T4 rowledu)

150 g de form © 10'g d= moena
A0 gd=auce © | o A cofé de el
0 g d= bewrs fondu oo dheile
1B d de hait o+ | oedf

150 g de péie de horicot rougs sucré fbafie ou sachel
B0 g de céme figuide

-ﬂ g o levure chimaque
pincés da el

Creme ou the vert”

3 1 c. &= de forine =t d= maizena, 40 g d= secre, | ceuf,
20 ol de it &t § g die= thé &n povdre, ooz dun filn olimenizie
=t foifes cuine pendant 2.4 minutes au micro-ond=s [S00W |
=0 remuvant fovtes kes minvies. Ajovier 20 g de bewre of Ioisser mfmidic

1 Maélangez la farine, lo marzena et ba levure chimique. Tamisez.
2 Dons un avire bol mélongez le lait, P, le migd,

Iz baurre fonduy, le sucre af le sal.

3 Ajoutez b= mélangs de farine et levure. Lalssaz reposer 30 min.
4 VYersez lo pate en formant des ovales dons ko podle.
Falles cuire choque hoce pendant 3 minukes. Lalssez Hadir.

5 Fréporez des pefites boules de pdfe de honcofrouge de 10 g
Mordez lo créme liquide fermemant.

6 Sur la pate cuite, déposez une boule de harloat et un pau
de créme au thé vert* puls roulez @ 'oide d'un forchon
légérement mouillé,

Astuca - awont lo colmon, chowflss, huliar st fofes refroldir lo podils pour chianir
una bela coulsur Ao cutscn.

Autra usogs da lo piie da horicol - ko créps & lo p&ie ca harloo, la chaousson
@ o phie feullake ou harfcof rougs cu blen milongde & de lo gloce vonile
ou b o paie d'un glreou guabie-quors.

Ingrediinss pour 2 panonnes

* 300 g o omslies oponanes uoon

= 200 g-da vionda {poir, bosad ou poslell

+ ol feolles do choe bionc + 5 combie e |
+1 W c fix. de sucs da sojp

o + ¥ pafion

# Wi o 45 do i ool da e e |
* 4 g de dosbl [bovillon en poods|
= ke

1 Faites cuire bes novilles en suivont bes indications de cuisson s l=mballage.
Egousi=zies = pomezles sous 'eou Foids.

2 Emincez la viande et les ligumes

3 Foites saudsr bo wionde dores un peu d'huile = ajcutes les lEgumes.
Continuier lo cuisson 2 8 3 minufes.

# Salez =t potwer. Ajoutes les novilles o le doshi dileé dars 1 ¢ 65 d=sou
Malangez bien. Assoisonnez avec | Yo a5 de souce desojo =t 1o Bs
de misin.

Tl pint ad inis poiinia ou cajcano I.:.pm:::.:l-:cd: ronibroer Bgener, des ful do mar
Voot powver egniemen aiowier de o saum yokanba @ do fo oum de s

i e iy e 6k 18 SR IR 7 W AT g
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