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Recettes du monde
sans stress
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FOOD · ART · VOYAGE · BIEN-ÊTRE DORIS WAELCHLI GIRAUD
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Une invitation � faire

avec attention

Dix recettes accessibles pour voyager par les

saveurs, avec des gestes expliqu�s, des

variantes r�alistes et des produits faciles �

trouver.

Cette �dition a �t� con�ue comme un v�ritable

compagnon de pratique. Les gestes sont d�taill�s, les

variantes restent r�alistes et chaque proposition

laisse une place � l�intuition. L�objectif n�est pas

d�accumuler des r�gles, mais de comprendre

quelques principes solides afin de pouvoir ensuite les

adapter.

Comment utiliser ce carnet

Lire une premi�re fois, pr�parer le mat�riel, puis suivre les �tapes sans chercher la

perfection. Noter ce qui fonctionne, ce qui r�siste et ce que l�on souhaite transformer la

prochaine fois.
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Avant de commencer

1 Lire jusqu�au bout

Rep�rer les temps de repos, les cuissons simultan�es et les ingr�dients

ajout�s hors du feu.

2 Pr�parer le plan de travail

Sortir, laver, peser et couper avant la cuisson. La vitesse vient de l�ordre,

pas de la pr�cipitation.

3 Go�ter en trois temps

Go�ter avant le sel, apr�s la r�duction, puis apr�s l�acidit� finale. Une sauce

change pendant la cuisson.

4 Adapter avec logique

Remplacer un ingr�dient par un autre qui joue le m�me r	le: croquant,

gras, acide, parfum ou texture.
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RECETTE 01  ·  30 MIN

Dal corail, coco et citron vert

Cette proposition inspir�e de Inde privil�gie une cuisine lisible et g�n�reuse. La

douceur de la coco arrondit les �pices; l�acidit� ajout�e hors du feu donne du relief

sans alourdir. Lire la recette une fois, pr�parer tous les �l�ments, puis laisser la

cuisson faire son travail.

Ingr�dients � 4 personnes

250 g de lentilles corail
1 oignon jaune finement cisel�
2 gousses d�ail et 2 cm de gingembre
1 c. � caf� de curcuma et 1 de cumin
400 ml de lait de coco
500 ml d�eau ou de bouillon
1 citron vert, sel, coriandre

LENTILLES LAIT DE COCO CITRON VERT GINGEMBRE

Le principe � retenir

La douceur de la coco arrondit les �pices; l�acidit� ajout�e hors du feu donne du relief

sans alourdir.
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La m�thode, pas � pas

1
Pr�parer

Rincer les lentilles jusqu�� ce que l�eau soit claire.

2
Construire

Faire suer l�oignon 6 minutes dans une cuill�re d�huile, sans coloration.

3
Assembler

Ajouter ail, gingembre et �pices; remuer 45 secondes pour lib�rer les

parfums.

4
Cuire

Verser lentilles, coco et eau; cuire 18 � 20 minutes � feu doux en

m�langeant.

5
Finir

Ajuster la texture avec un peu d�eau, saler puis terminer au citron vert et

� la coriandre.

Variantes intelligentes


 Ajouter deux poign�es d��pinards en fin de cuisson


 Remplacer la coriandre par du persil plat


 Servir avec riz, pain plat ou l�gumes r	tis
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REPÈRES 01

Comprendre pour devenir autonome

1. La logique du plat

Cette recette ne d�pend pas d�un ingr�dient rare, mais d�un encha�nement. Le point de

d�part - 250 g de lentilles corail - donne la structure; 1 citron vert, sel, coriandre

apporte la finition. La douceur de la coco arrondit les �pices; l�acidit� ajout�e hors du

feu donne du relief sans alourdir. Retenir cette logique permet de retrouver le m�me

�quilibre avec les produits disponibles.

2. L�organisation

Pour cuisiner sans stress, pr�parer d�abord les �l�ments qui demandent une d�coupe,

puis mesurer les liquides et garder les finitions � part. Pendant la cuisson, intervenir le

moins possible: observer la vapeur, la coloration et la consistance avant de remuer. Une

minute de repos hors du feu peut �tre plus utile qu�une minute de cuisson

suppl�mentaire.

3. Rectifier avec m�thode

Si le r�sultat para�t plat, ne pas ajouter imm�diatement du sel. V�rifier successivement

la concentration, l�acidit� et la texture. Une des adaptations les plus simples consiste �:

ajouter deux poign�es d��pinards en fin de cuisson. Servir une petite portion test,

go�ter, puis corriger l�ensemble.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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RECETTE 02  ·  35 MIN

Aloo gobi de semaine

Cette proposition inspir�e de Inde privil�gie une cuisine lisible et g�n�reuse. Une

d�coupe r�guli�re �vite d�avoir un chou-fleur trop tendre et des pommes de terre

encore fermes. Lire la recette une fois, pr�parer tous les �l�ments, puis laisser la

cuisson faire son travail.

Ingr�dients � 4 personnes

500 g de pommes de terre � chair ferme
1 petit chou-fleur en fleurettes
1 oignon
2 tomates ou 200 g de tomates concass�es
1 c. � caf� de cumin, curcuma et garam masala
1 petit morceau de gingembre
Citron, sel, huile

POMMES DE TERRE CHOU-FLEUR TOMATE GINGEMBRE

Le principe � retenir

Une d�coupe r�guli�re �vite d�avoir un chou-fleur trop tendre et des pommes de terre

encore fermes.
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La m�thode, pas � pas

1
Pr�parer

Couper pommes de terre et chou-fleur en morceaux de taille voisine.

2
Construire

Dorer les pommes de terre 8 minutes avec cumin et huile.

3
Assembler

Ajouter oignon, gingembre et chou-fleur; saler l�g�rement.

4
Cuire

Incorporer tomates et curcuma, couvrir puis cuire 15 minutes avec 3

cuill�res d�eau.

5
Finir

Retirer le couvercle, ajouter garam masala et citron, puis laisser les bords

caram�liser.

Variantes intelligentes


 Ajouter des petits pois


 Utiliser du brocoli en hiver


 Transformer les restes en garniture de wrap
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REPÈRES 02

Comprendre pour devenir autonome

1. La logique du plat

Cette recette ne d�pend pas d�un ingr�dient rare, mais d�un encha�nement. Le point de

d�part - 500 g de pommes de terre � chair ferme - donne la structure; citron, sel, huile

apporte la finition. Une d�coupe r�guli�re �vite d�avoir un chou-fleur trop tendre et des

pommes de terre encore fermes. Retenir cette logique permet de retrouver le m�me

�quilibre avec les produits disponibles.

2. L�organisation

Pour cuisiner sans stress, pr�parer d�abord les �l�ments qui demandent une d�coupe,

puis mesurer les liquides et garder les finitions � part. Pendant la cuisson, intervenir le

moins possible: observer la vapeur, la coloration et la consistance avant de remuer. Une

minute de repos hors du feu peut �tre plus utile qu�une minute de cuisson

suppl�mentaire.

3. Rectifier avec m�thode

Si le r�sultat para�t plat, ne pas ajouter imm�diatement du sel. V�rifier successivement

la concentration, l�acidit� et la texture. Une des adaptations les plus simples consiste �:

ajouter des petits pois. Servir une petite portion test, go�ter, puis corriger l�ensemble.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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RECETTE 03  ·  45 MIN

Diri kole aux haricots rouges

Cette proposition inspir�e de Ha�ti privil�gie une cuisine lisible et g�n�reuse. Le

repos final finit la cuisson � la vapeur et donne un grain net. Retirer les clous de

girofle avant de servir. Lire la recette une fois, pr�parer tous les �l�ments, puis

laisser la cuisson faire son travail.

Ingr�dients � 4 personnes

300 g de riz long rinc�
250 g de haricots rouges cuits
1 oignon
2 gousses d�ail
1 branche de thym
2 clous de girofle
600 ml de bouillon l�ger
1 c. � soupe d�huile, sel, piment doux

RIZ HARICOTS OIGNON AIL

Le principe � retenir

Le repos final finit la cuisson � la vapeur et donne un grain net. Retirer les clous de

girofle avant de servir.
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La m�thode, pas � pas

1
Pr�parer

Faire revenir oignon, ail, thym et girofle pendant 5 minutes.

2
Construire

Ajouter les haricots et les enrober d�aromates.

3
Assembler

Verser le riz, m�langer une minute puis ajouter le bouillon chaud.

4
Cuire

Couvrir et cuire 15 minutes � feu doux sans soulever le couvercle.

5
Finir

Couper le feu, attendre 10 minutes puis �grainer d�licatement � la

fourchette.

Variantes intelligentes


 Ajouter du lait de coco � la place d�une partie du bouillon


 Servir avec pikliz doux


 Compl�ter avec l�gumes r	tis
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REPÈRES 03

Comprendre pour devenir autonome

1. La logique du plat

Cette recette ne d�pend pas d�un ingr�dient rare, mais d�un encha�nement. Le point de

d�part - 300 g de riz long rinc� - donne la structure; 1 c. � soupe d�huile, sel, piment

doux apporte la finition. Le repos final finit la cuisson � la vapeur et donne un grain net.

Retirer les clous de girofle avant de servir. Retenir cette logique permet de retrouver le

m�me �quilibre avec les produits disponibles.

2. L�organisation

Pour cuisiner sans stress, pr�parer d�abord les �l�ments qui demandent une d�coupe,

puis mesurer les liquides et garder les finitions � part. Pendant la cuisson, intervenir le

moins possible: observer la vapeur, la coloration et la consistance avant de remuer. Une

minute de repos hors du feu peut �tre plus utile qu�une minute de cuisson

suppl�mentaire.

3. Rectifier avec m�thode

Si le r�sultat para�t plat, ne pas ajouter imm�diatement du sel. V�rifier successivement

la concentration, l�acidit� et la texture. Une des adaptations les plus simples consiste �:

ajouter du lait de coco � la place d�une partie du bouillon. Servir une petite portion test,

go�ter, puis corriger l�ensemble.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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RECETTE 04  ·  40 MIN + REPOS

Poulet � l��pis, version douce

Cette proposition inspir�e de Ha�ti privil�gie une cuisine lisible et g�n�reuse. La

marinade doit parfumer, non masquer. Une cuisson douce apr�s la saisie garde la

viande moelleuse. Lire la recette une fois, pr�parer tous les �l�ments, puis laisser la

cuisson faire son travail.

Ingr�dients � 4 personnes

600 g de hauts de cuisse d�soss�s
1 poivron vert
3 oignons nouveaux
3 gousses d�ail
1 bouquet de persil
1 citron vert
1 c. � caf� de thym
2 c. � soupe d�huile, sel

POULET POIVRON OIGNONS NOUVEAUX PERSIL

Le principe � retenir

La marinade doit parfumer, non masquer. Une cuisson douce apr�s la saisie garde la

viande moelleuse.
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La m�thode, pas � pas

1
Pr�parer

Mixer poivron, oignons, ail, persil, citron, thym et huile en p
te souple.

2
Construire

Masser le poulet avec les deux tiers de l��pis et laisser reposer au moins

30 minutes.

3
Assembler

Saisir le poulet dans une po�le chaude, 4 minutes par face.

4
Cuire

Ajouter le reste d��pis et 100 ml d�eau, couvrir 12 minutes.

5
Finir

D�couvrir, r�duire la sauce jusqu�� ce qu�elle nappe la viande et v�rifier

la cuisson � c�ur.

Variantes intelligentes


 Utiliser du tofu ferme


 Cuire au four � 190 �C


 Conserver l��pis restant 48 heures au frais
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REPÈRES 04

Comprendre pour devenir autonome

1. La logique du plat

Cette recette ne d�pend pas d�un ingr�dient rare, mais d�un encha�nement. Le point de

d�part - 600 g de hauts de cuisse d�soss�s - donne la structure; 2 c. � soupe d�huile, sel

apporte la finition. La marinade doit parfumer, non masquer. Une cuisson douce apr�s

la saisie garde la viande moelleuse. Retenir cette logique permet de retrouver le m�me

�quilibre avec les produits disponibles.

2. L�organisation

Pour cuisiner sans stress, pr�parer d�abord les �l�ments qui demandent une d�coupe,

puis mesurer les liquides et garder les finitions � part. Pendant la cuisson, intervenir le

moins possible: observer la vapeur, la coloration et la consistance avant de remuer. Une

minute de repos hors du feu peut �tre plus utile qu�une minute de cuisson

suppl�mentaire.

3. Rectifier avec m�thode

Si le r�sultat para�t plat, ne pas ajouter imm�diatement du sel. V�rifier successivement

la concentration, l�acidit� et la texture. Une des adaptations les plus simples consiste �:

utiliser du tofu ferme. Servir une petite portion test, go�ter, puis corriger l�ensemble.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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RECETTE 05  ·  45 MIN

Adobo de poulet �quilibr�

Cette proposition inspir�e de Philippines privil�gie une cuisine lisible et g�n�reuse.

Ne pas juger la sauce avant r�duction: l�acidit� s�adoucit et la texture devient

brillante. Lire la recette une fois, pr�parer tous les �l�ments, puis laisser la cuisson

faire son travail.

Ingr�dients � 4 personnes

700 g de poulet en morceaux
80 ml de sauce soja
80 ml de vinaigre de riz ou de cidre
150 ml d�eau
5 gousses d�ail �cras�es
2 feuilles de laurier
1 c. � caf� de grains de poivre
1 c. � caf� de sucre brut facultatif

POULET SAUCE SOJA VINAIGRE AIL

Le principe � retenir

Ne pas juger la sauce avant r�duction: l�acidit� s�adoucit et la texture devient brillante.
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La m�thode, pas � pas

1
Pr�parer

R�unir tous les ingr�dients sauf le sucre dans une casserole large.

2
Construire

Porter � fr�missement, couvrir et cuire 25 minutes � feu doux.

3
Assembler

Retourner les morceaux � mi-cuisson pour une impr�gnation r�guli�re.

4
Cuire

D�couvrir, retirer le poulet et faire r�duire la sauce 6 � 8 minutes.

5
Finir

Remettre le poulet, glacer dans la sauce et rectifier l��quilibre sal�-acide.

Variantes intelligentes


 Ajouter du lait de coco pour une version plus ronde


 Employer des champignons et du tofu


 Servir avec riz blanc et concombre
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REPÈRES 05

Comprendre pour devenir autonome

1. La logique du plat

Cette recette ne d�pend pas d�un ingr�dient rare, mais d�un encha�nement. Le point de

d�part - 700 g de poulet en morceaux - donne la structure; 1 c. � caf� de sucre brut

facultatif apporte la finition. Ne pas juger la sauce avant r�duction: l�acidit� s�adoucit et

la texture devient brillante. Retenir cette logique permet de retrouver le m�me

�quilibre avec les produits disponibles.

2. L�organisation

Pour cuisiner sans stress, pr�parer d�abord les �l�ments qui demandent une d�coupe,

puis mesurer les liquides et garder les finitions � part. Pendant la cuisson, intervenir le

moins possible: observer la vapeur, la coloration et la consistance avant de remuer. Une

minute de repos hors du feu peut �tre plus utile qu�une minute de cuisson

suppl�mentaire.

3. Rectifier avec m�thode

Si le r�sultat para�t plat, ne pas ajouter imm�diatement du sel. V�rifier successivement

la concentration, l�acidit� et la texture. Une des adaptations les plus simples consiste �:

ajouter du lait de coco pour une version plus ronde. Servir une petite portion test,

go�ter, puis corriger l�ensemble.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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RECETTE 06  ·  25 MIN

Pancit v�g�tal au citron

Cette proposition inspir�e de Philippines privil�gie une cuisine lisible et g�n�reuse.

La r�ussite vient de la pr�paration: tout doit �tre coup� avant d�allumer le feu. Lire

la recette une fois, pr�parer tous les �l�ments, puis laisser la cuisson faire son

travail.

Ingr�dients � 4 personnes

250 g de nouilles de riz
1 carotte
150 g de chou blanc
150 g de haricots verts
2 oignons nouveaux
2 c. � soupe de sauce soja
1 c. � soupe d�huile de s�same
1 citron ou calamansi

PÂTES / NOUILLES CAROTTE CHOU OIGNONS NOUVEAUX

Le principe � retenir

La r�ussite vient de la pr�paration: tout doit �tre coup� avant d�allumer le feu.
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La m�thode, pas � pas

1
Pr�parer

R�hydrater les nouilles selon leur �paisseur puis les �goutter encore

fermes.

2
Construire

Tailler tous les l�gumes finement pour une cuisson rapide.

3
Assembler

Sauter carotte et haricots 3 minutes, puis ajouter chou et oignons.

4
Cuire

Ajouter nouilles, soja et deux cuill�res d�eau; soulever plut	t que remuer.

5
Finir

Terminer avec huile de s�same et beaucoup de citron juste avant de

servir.

Variantes intelligentes


 Ajouter crevettes ou omelette en rubans


 Remplacer le chou par des pousses d��pinard


 Servir froid le lendemain
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REPÈRES 06

Comprendre pour devenir autonome

1. La logique du plat

Cette recette ne d�pend pas d�un ingr�dient rare, mais d�un encha�nement. Le point de

d�part - 250 g de nouilles de riz - donne la structure; 1 citron ou calamansi apporte la

finition. La r�ussite vient de la pr�paration: tout doit �tre coup� avant d�allumer le feu.

Retenir cette logique permet de retrouver le m�me �quilibre avec les produits

disponibles.

2. L�organisation

Pour cuisiner sans stress, pr�parer d�abord les �l�ments qui demandent une d�coupe,

puis mesurer les liquides et garder les finitions � part. Pendant la cuisson, intervenir le

moins possible: observer la vapeur, la coloration et la consistance avant de remuer. Une

minute de repos hors du feu peut �tre plus utile qu�une minute de cuisson

suppl�mentaire.

3. Rectifier avec m�thode

Si le r�sultat para�t plat, ne pas ajouter imm�diatement du sel. V�rifier successivement

la concentration, l�acidit� et la texture. Une des adaptations les plus simples consiste �:

ajouter crevettes ou omelette en rubans. Servir une petite portion test, go�ter, puis

corriger l�ensemble.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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RECETTE 07  ·  20 MIN

Gallo pinto du matin

Cette proposition inspir�e de Costa Rica privil�gie une cuisine lisible et g�n�reuse.

Le riz de la veille absorbe mieux les saveurs et reste distinct. Le jus des haricots

donne la couleur caract�ristique. Lire la recette une fois, pr�parer tous les

�l�ments, puis laisser la cuisson faire son travail.

Ingr�dients � 4 personnes

300 g de riz cuit froid
250 g de haricots noirs cuits avec 80 ml de leur jus
1 petit oignon
1 demi-poivron rouge
1 c. � caf� de cumin
1 c. � soupe de sauce type Lizano ou sauce brune douce
Coriandre, huile, sel

RIZ HARICOTS POIVRON OIGNON

Le principe � retenir

Le riz de la veille absorbe mieux les saveurs et reste distinct. Le jus des haricots donne la

couleur caract�ristique.
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La m�thode, pas � pas

1
Pr�parer

Faire revenir oignon et poivron jusqu�� ce qu�ils soient tendres.

2
Construire

Ajouter cumin, haricots et leur jus; laisser fr�mir 3 minutes.

3
Assembler

Incorporer le riz froid et s�parer les grains � la spatule.

4
Cuire

Ajouter la sauce et cuire jusqu�� absorption, sans dess�cher.

5
Finir

Terminer avec coriandre et servir avec �uf, avocat ou banane plantain.

Variantes intelligentes


 Utiliser des haricots rouges


 Glisser le m�lange dans une tortilla


 Ajouter quelques d�s de tomate fra�che
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REPÈRES 07

Comprendre pour devenir autonome

1. La logique du plat

Cette recette ne d�pend pas d�un ingr�dient rare, mais d�un encha�nement. Le point de

d�part - 300 g de riz cuit froid - donne la structure; coriandre, huile, sel apporte la

finition. Le riz de la veille absorbe mieux les saveurs et reste distinct. Le jus des

haricots donne la couleur caract�ristique. Retenir cette logique permet de retrouver le

m�me �quilibre avec les produits disponibles.

2. L�organisation

Pour cuisiner sans stress, pr�parer d�abord les �l�ments qui demandent une d�coupe,

puis mesurer les liquides et garder les finitions � part. Pendant la cuisson, intervenir le

moins possible: observer la vapeur, la coloration et la consistance avant de remuer. Une

minute de repos hors du feu peut �tre plus utile qu�une minute de cuisson

suppl�mentaire.

3. Rectifier avec m�thode

Si le r�sultat para�t plat, ne pas ajouter imm�diatement du sel. V�rifier successivement

la concentration, l�acidit� et la texture. Une des adaptations les plus simples consiste �:

utiliser des haricots rouges. Servir une petite portion test, go�ter, puis corriger

l�ensemble.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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RECETTE 08  ·  30 MIN

Casado v�g�tal express

Cette proposition inspir�e de Costa Rica privil�gie une cuisine lisible et g�n�reuse.

Le casado repose sur la vari�t� plus que sur la complication: chaud, frais, cr�meux

et acidul� dans la m�me assiette. Lire la recette une fois, pr�parer tous les

�l�ments, puis laisser la cuisson faire son travail.

Ingr�dients � 4 personnes

2 bananes plantain m�res
300 g de riz cuit
250 g de haricots noirs
1 petit chou rouge
2 avocats
2 citrons verts
Coriandre, huile, sel
4 �ufs facultatifs

PLANTAIN RIZ HARICOTS AVOCAT

Le principe � retenir

Le casado repose sur la vari�t� plus que sur la complication: chaud, frais, cr�meux et

acidul� dans la m�me assiette.
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La m�thode, pas � pas

1
Pr�parer

�mincer le chou, saler l�g�rement et masser avec citron vert.

2
Construire

Couper la plantain en biais et la dorer � la po�le 3 minutes par face.

3
Assembler

R�chauffer s�par�ment riz et haricots pour pr�server leurs textures.

4
Cuire

Cuire les �ufs au dernier moment si d�sir�.

5
Finir

Composer chaque assiette par zones, ajouter avocat et coriandre puis

assaisonner.

Variantes intelligentes


 Remplacer l��uf par tofu grill�


 Ajouter une salade de tomate


 Pr�parer chaque �l�ment � l�avance
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REPÈRES 08

Comprendre pour devenir autonome

1. La logique du plat

Cette recette ne d�pend pas d�un ingr�dient rare, mais d�un encha�nement. Le point de

d�part - 2 bananes plantain m�res - donne la structure; 4 �ufs facultatifs apporte la

finition. Le casado repose sur la vari�t� plus que sur la complication: chaud, frais,

cr�meux et acidul� dans la m�me assiette. Retenir cette logique permet de retrouver le

m�me �quilibre avec les produits disponibles.

2. L�organisation

Pour cuisiner sans stress, pr�parer d�abord les �l�ments qui demandent une d�coupe,

puis mesurer les liquides et garder les finitions � part. Pendant la cuisson, intervenir le

moins possible: observer la vapeur, la coloration et la consistance avant de remuer. Une

minute de repos hors du feu peut �tre plus utile qu�une minute de cuisson

suppl�mentaire.

3. Rectifier avec m�thode

Si le r�sultat para�t plat, ne pas ajouter imm�diatement du sel. V�rifier successivement

la concentration, l�acidit� et la texture. Une des adaptations les plus simples consiste �:

remplacer l��uf par tofu grill�. Servir une petite portion test, go�ter, puis corriger

l�ensemble.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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RECETTE 09  ·  25 MIN

Donburi miso, champignons et �uf

Cette proposition inspir�e de Japon privil�gie une cuisine lisible et g�n�reuse. Le

miso ne doit pas br�ler: on l�ajoute apr�s la coloration des champignons avec un

peu d�eau. Lire la recette une fois, pr�parer tous les �l�ments, puis laisser la

cuisson faire son travail.

Ingr�dients � 4 personnes

300 g de riz japonais cuit
400 g de champignons vari�s
2 c. � soupe de miso blanc
1 c. � soupe de sauce soja
1 c. � caf� de miel ou mirin
4 �ufs
2 oignons nouveaux
S�same, huile neutre

RIZ CHAMPIGNONS ŒUF SAUCE SOJA

Le principe � retenir

Le miso ne doit pas br�ler: on l�ajoute apr�s la coloration des champignons avec un peu

d�eau.
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La m�thode, pas � pas

1
Pr�parer

M�langer miso, soja, miel et quatre cuill�res d�eau chaude.

2
Construire

Saisir les champignons en une seule couche pour les colorer.

3
Assembler

Verser la sauce et r�duire jusqu�� ce qu�elle enrobe les champignons.

4
Cuire

Cuire les �ufs mollets 6 minutes 30, refroidir puis �caler.

5
Finir

R�partir le riz, ajouter champignons, demi-�uf, oignons et s�same.

Variantes intelligentes


 Remplacer l��uf par tofu soyeux


 Ajouter �pinards ou pak-cho�


 Utiliser un reste de quinoa
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REPÈRES 09

Comprendre pour devenir autonome

1. La logique du plat

Cette recette ne d�pend pas d�un ingr�dient rare, mais d�un encha�nement. Le point de

d�part - 300 g de riz japonais cuit - donne la structure; s�same, huile neutre apporte la

finition. Le miso ne doit pas br�ler: on l�ajoute apr�s la coloration des champignons

avec un peu d�eau. Retenir cette logique permet de retrouver le m�me �quilibre avec

les produits disponibles.

2. L�organisation

Pour cuisiner sans stress, pr�parer d�abord les �l�ments qui demandent une d�coupe,

puis mesurer les liquides et garder les finitions � part. Pendant la cuisson, intervenir le

moins possible: observer la vapeur, la coloration et la consistance avant de remuer. Une

minute de repos hors du feu peut �tre plus utile qu�une minute de cuisson

suppl�mentaire.

3. Rectifier avec m�thode

Si le r�sultat para�t plat, ne pas ajouter imm�diatement du sel. V�rifier successivement

la concentration, l�acidit� et la texture. Une des adaptations les plus simples consiste �:

remplacer l��uf par tofu soyeux. Servir une petite portion test, go�ter, puis corriger

l�ensemble.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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RECETTE 10  ·  30 MIN

Onigiri au s�same et concombre

Cette proposition inspir�e de Japon privil�gie une cuisine lisible et g�n�reuse. Le riz

doit �tre ti�de: froid il se compacte mal, trop chaud il devient collant et difficile �

manipuler. Lire la recette une fois, pr�parer tous les �l�ments, puis laisser la

cuisson faire son travail.

Ingr�dients � 4 personnes

400 g de riz japonais cuit encore ti�de
1 petit concombre
2 c. � soupe de graines de s�same
2 feuilles de nori
1 c. � soupe de vinaigre de riz
Sel fin
Umeboshi ou saumon cuit facultatif

RIZ CONCOMBRE SÉSAME SAUMON

Le principe � retenir

Le riz doit �tre ti�de: froid il se compacte mal, trop chaud il devient collant et difficile �

manipuler.
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La m�thode, pas � pas

1
Pr�parer

Saler le concombre �minc�, attendre 10 minutes puis l�essorer.

2
Construire

M�langer d�licatement riz, vinaigre, s�same et concombre.

3
Assembler

Humidifier et saler l�g�rement les mains.

4
Cuire

D�poser une portion de riz, ajouter une petite garniture puis former un

triangle sans �craser.

5
Finir

Entourer d�une bande de nori au moment de servir pour qu�elle reste

nette.

Variantes intelligentes


 Former des boules plut	t que des triangles


 Ajouter du saumon �miett�


 Emporter dans une bo�te avec le nori s�par�
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REPÈRES 10

Comprendre pour devenir autonome

1. La logique du plat

Cette recette ne d�pend pas d�un ingr�dient rare, mais d�un encha�nement. Le point de

d�part - 400 g de riz japonais cuit encore ti�de - donne la structure; umeboshi ou

saumon cuit facultatif apporte la finition. Le riz doit �tre ti�de: froid il se compacte mal,

trop chaud il devient collant et difficile � manipuler. Retenir cette logique permet de

retrouver le m�me �quilibre avec les produits disponibles.

2. L�organisation

Pour cuisiner sans stress, pr�parer d�abord les �l�ments qui demandent une d�coupe,

puis mesurer les liquides et garder les finitions � part. Pendant la cuisson, intervenir le

moins possible: observer la vapeur, la coloration et la consistance avant de remuer. Une

minute de repos hors du feu peut �tre plus utile qu�une minute de cuisson

suppl�mentaire.

3. Rectifier avec m�thode

Si le r�sultat para�t plat, ne pas ajouter imm�diatement du sel. V�rifier successivement

la concentration, l�acidit� et la texture. Une des adaptations les plus simples consiste �:

former des boules plut	t que des triangles. Servir une petite portion test, go�ter, puis

corriger l�ensemble.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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La suite vous appartient

Une pratique devient personnelle lorsqu�elle est

r�p�t�e, simplifi�e puis transform�e. Revenir � une

recette, un exercice ou une page de carnet permet

de voir ce qui a chang� dans le geste et dans le

regard. Garder des notes courtes, dater les essais

et partager les sources d�inspiration construit une

d�marche plus sinc�re.

Trois engagements

1. Choisir la curiosit� plut	t que la perfection.

2. Respecter les personnes, les cultures, les produits et les limites du corps.

3. Cr�er quelque chose d�utile, m�me tr�s simple, puis le transmettre avec

justesse.
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