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Délicieuse, saine, variée, équilibrée, 
esthétique, la cuisine japonaise est 
remarquable à bien des niveaux, mais sa 
plus belle qualité c’est qu’elle est très facile 
à réaliser... quand on en connaît les bases ! 

Nouilles, yakitoris, sushis, onigiris, tofu, 
légumes, viandes, poissons, apprenez  
à réaliser les meilleures recettes japonaises. 

Toutes les bases, des recettes en pas à pas, 
des infos sur les ingrédients et les ustensiles, 
des astuces.

Pour devenir un pro de la cuisine japonaise !

Les bases de 
la cuisine japonaise

Les bases de la cuisine
japonaise
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recettes, infos et techniques en pas a pas`
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Riz
et nouilles
Au Japon, pas de pain, mais du 
riz présent à tous les repas… 
et même au petit déjeuner !
Il est le plus fréquemment servi 
nature, dans un bol, en accom-
pagnement des autres plats  ; 
mais il peut constituer l’unique 
élément du repas sous forme, 
par exemple, d’onigiris, ces pe-
tits sandwichs à la japonaise 
qu’on peut déguster n’importe 
où, n’importe quand. Et s’il n’y a 
pas de riz, il y a forcément des 
nouilles !

米
と
麺
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Préparation : 20 min
Cuisson : 10 min

Pour 4 personnes
- �4 bols de riz blanc vinaigré 

(voir préparation p. 18)
- �120 g de filet de saumon 

très frais
- �100 g de filet de daurade 

très frais
- �2 œufs 
- �4 feuilles de shiso 

(ou quelques feuilles 
de roquette)

- �2 cuillerées à soupe 
de graines de sésame

- �2 cuillerées à soupe 
de lamelles de gingembre 
mariné

- �1 feuille de nori ciselée 
en fines lanières

- �Wasabi
- �Sauce soja
- �1 filet d’huile d’arachide 

pour la cuisson

Battez les œufs dans un bol. Faites chauffer l’huile 
dans une poêle antiadhésive puis versez un peu 
d’œuf battu afin de réaliser une fine crêpe. Laissez 
cuire 1 à 2 minutes. Retournez la crêpe et faites cuire 
quelques secondes seulement.  Retirez la crêpe 
de la poêle et recommencez l’opération jusqu’à 
épuisement des œufs.

Superposez les crêpes sur une planche, roulez-les 
et coupez-les en fines rondelles. Retirez la peau  
et les arêtes des poissons. Coupez-les en tranches  
de 1 cm d’épaisseur.

Répartissez le riz vinaigré dans 4 bols. Saupoudrez 
de graines de sésame puis disposez les rondelles 
d’omelette, les feuilles de shiso, les tranches 
de saumon, de daurade et les lanières de nori. 
Ajoutez une petite pointe de wasabi et quelques 
lamelles de gingembre mariné. 

Mélangez dans des coupelles un peu de sauce soja 
et une pointe de wasabi : chacun arrosera de sauce 
son bol de riz avant de déguster.

Chirashis
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Poissons
et 
crustacés
Le Japon étant entièrement 
tourné vers la mer, sa cuisine est 
naturellement riche en produits 
marins  : poissons, crustacés, 
et même algues séchées, le 
goût de la mer est très souvent 
présent dans les plats. Bien que 
l’on connaisse essentiellement 
la cuisine japonaise à travers 
le poisson cru, vous trouverez 
dans ce chapitre des recettes 
très faciles à réaliser qui vous 
ouvriront de nouveaux horizons 
culinaires !

魚 
と
甲
殻
類
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Préparation : 10 min
Marinade : 30 min
Cuisson : 15 min

Pour 4 personnes
- �4 pavés de saumon 

de 150 g chacun environ
- �1 poignée de pois  

mange-tout
- �1 poignée de pousses 

de soja
- �2 cuillerées à café 

de gingembre frais râpé
- �2 cuillerées à soupe 

de graines de sésame
- �10 cl de sauce teriyaki 

(voir recette p. 27)

Retirez les arêtes et la peau du saumon. 

Dans un plat creux, mélangez la sauce teriyaki 
et le gingembre. Faites mariner les pavés de saumon 
dans cette sauce 30 minutes au réfrigérateur. 

Faites cuire les pois mange-tout et les pousses 
de soja environ 5 minutes à la vapeur.

Faites chauffer une poêle antiadhésive. Égouttez 
le saumon et saisissez-le 3 à 4 minutes de chaque 
côté sur feu moyen. Réservez sur une assiette. 

Essuyez la poêle avec du papier absorbant. Versez 
la marinade et laissez réduire 2 à 3 minutes jusqu’à 
ce qu’elle caramélise. 

Remettez le saumon dans la poêle de façon à bien 
enrober chaque morceau de sauce. 

Dressez le poisson sur un plat avec les légumes 
et décorez éventuellement de graines de sésame. 

Saumon teriyaki
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Viandes
Au Japon, la viande est aussi pré-
sente, mais en petites quantités. 
Les brochettes yakitori sont 
ainsi devenues presque aussi 
connues que les sushi. Partez 
à la découverte de certains plats 
incontournables de la culture 
culinaire japonaise, comme le 
très convivial shabu-shabu ou le 
savoureux tonkatsu.

肉
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Préparation : 15 min
Trempage : 30 min
Cuisson : sur la table, 
pendant la durée du repas

Pour 4 personnes
- �500 g de filet de bœuf 
- �400 g de tofu ferme
- �2 poireaux
- �1 carotte
- �¼ de chou chinois
- �8 shiitaké (ou champignons 

de Paris)
- �1 morceau d’algue kombu 

de 10 cm
- �30 cl de sauce goma daré 

(voir recette p. 26)
- �2 cuillerées à soupe 

de sucre semoule

Versez 2 litres d’eau dans une casserole et faites 
infuser le kombu 30 minutes minimum.

Pendant ce temps, épluchez la carotte et coupez-
la en rondelles. Taillez les poireaux en tronçons. 
Coupez le chou en morceaux de 4 cm. Ôtez le pied 
des champignons. Égouttez le tofu et coupez-le 
en cubes d’environ 4 cm. 

Coupez le filet de bœuf en très fines tranches 
avec un couteau bien aiguisé. Disposez les légumes, 
le tofu et la viande sur un grand plat de service. 

Versez le bouillon de kombu dans un poêlon. 
Placez-le au milieu de la table sur un réchaud
et portez à ébullition. Retirez le kombu. 

Au moment de passer à table, plongez les légumes 
petit à petit dans le bouillon. Chaque convive fera 
ensuite pocher les tranches de viande et le tofu 
dans le bouillon puis dégustera le tout en trempant 
chaque ingrédient dans un petit bol de sauce 
goma daré.

Shabu-shabu

Astuce
À la fin du repas, 
dégustez le bouillon 
qui aura pris toutes les 
saveurs de la recette.

コ
ツ



104 105 

Préparation : 15 min
Trempage : 30 min
Cuisson : sur la table, 
pendant la durée du repas

Pour 4 personnes
- �500 g de filet de bœuf 
- �400 g de tofu ferme
- �2 poireaux
- �1 carotte
- �¼ de chou chinois
- �8 shiitaké (ou champignons 

de Paris)
- �1 morceau d’algue kombu 

de 10 cm
- �30 cl de sauce goma daré 

(voir recette p. 26)
- �2 cuillerées à soupe 

de sucre semoule

Versez 2 litres d’eau dans une casserole et faites 
infuser le kombu 30 minutes minimum.

Pendant ce temps, épluchez la carotte et coupez-
la en rondelles. Taillez les poireaux en tronçons. 
Coupez le chou en morceaux de 4 cm. Ôtez le pied 
des champignons. Égouttez le tofu et coupez-le 
en cubes d’environ 4 cm. 

Coupez le filet de bœuf en très fines tranches 
avec un couteau bien aiguisé. Disposez les légumes, 
le tofu et la viande sur un grand plat de service. 

Versez le bouillon de kombu dans un poêlon. 
Placez-le au milieu de la table sur un réchaud
et portez à ébullition. Retirez le kombu. 

Au moment de passer à table, plongez les légumes 
petit à petit dans le bouillon. Chaque convive fera 
ensuite pocher les tranches de viande et le tofu 
dans le bouillon puis dégustera le tout en trempant 
chaque ingrédient dans un petit bol de sauce 
goma daré.

Shabu-shabu

Astuce
À la fin du repas, 
dégustez le bouillon 
qui aura pris toutes les 
saveurs de la recette.

コ
ツ



www.mangoeditions.com

15 d

M
D

S 
: 7

39
37

N
1

Délicieuse, saine, variée, équilibrée, 
esthétique, la cuisine japonaise est 
remarquable à bien des niveaux, mais sa 
plus belle qualité c’est qu’elle est très facile 
à réaliser... quand on en connaît les bases ! 

Nouilles, yakitoris, sushis, onigiris, tofu, 
légumes, viandes, poissons, apprenez  
à réaliser les meilleures recettes japonaises. 

Toutes les bases, des recettes en pas à pas, 
des infos sur les ingrédients et les ustensiles, 
des astuces.

Pour devenir un pro de la cuisine japonaise !

Les bases de 
la cuisine japonaise

Les bases de la cuisine
japonaise

Laure Kie'

recettes, infos et techniques en pas a pas`

La
u
re

 K
ie'

Le
s 

ba
se

s 
de

 la
 c

ui
si

ne
  ja

po
na

is
e

Le goût du
JAPON




