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An undiscovered treasure,

You'll be pleasantly surprised at the delicious wealth of Korean foods and of their distinctive
aromas and flavors, Delightful ingredients create delectable and healthy dishes that linger on

your taste buds, making mouthwatering memorable experiences of Korean culinary culture,

Korea n

Be Inspired
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Apprendre les bases

Avant de commencer a cuisiner, voici quelques conseils utiles pour découvrir la cuisine coréenne plus facilement en
s'amusant. Mesure et coupe des ingrédients, préparation de bouillon et de jus, réglages du feu ; toutes les méthodes
sont expliquées de facon simple afin que la cuisine coréenne soit accessible pour tous, méme aux débutants.

Mesures approximatives

1/4 Concombre 20| =30g 10cm Poireau tizt = 20g 1 Gousse d'ail 0f= =5¢g 1/4 Oignon %1t =509g

1/2 Gingembre 42 =109 1/3 Carotte 5= = 100g Radis & =509

Coupes de base

Couper en morceau & 2 Z7|2 47| Hacher / émincer CiA[7|

Enjulienne /enlamelle & 27| Couper en carré LI= 7]

Arrondissement 27 77|

Couper en diagonale 0% 27|

4

Préparation des bouillons

Bouillon d'algues vertes | ctAlo 84

Bouillon de boeuf | 277| 84

Bouillon de palourde | =74 §4

Ingrédients : 30g d'algues vertes, 2| d'eau

1. Faire bouillir 'eau dans une casserole.

2. Lorsque l'eau commence a bouillir, ajouter
les algues vertes et cuire a feu moyen pen-
dant 5 minutes. Retirer du feu et verser le
tout dans une étamine ou un tamis. Peut
étre conservé pendant 3 jours au réfrigéra-
teur.

» Une cuisson trop longue peut produire une
substance visqueuse et modifier le goit du
bouillon.

Ingrédients : 400g de poitrine de boeuf, 3l
d'eau, 10 cm de poireau, 50g d'oignons, 50g
de radis, 5 gousses d'ail pelées, 10g de gin-
gembre pelé.

1. Faire tremper la viande bovine dans I'eau
froide pendant 10 minutes afin d'éliminer
I'excés de sang.

2. Faire bouillir le boeuf a feu vif pendant dix
minutes, puis nettoyer a l'eau froide.

3.Dans une grande casserole, incorpo-
rer 3 litres d'eau, le beeuf étuvé, le radis, le
poireau, les oignons, l'ail et le gingembre.
Cuire a feu moyen pendant 30 minutes,
puis a feu doux pendant 20 minutes.

4. Verser le bouillon a travers une étamine
afin d'éliminer I'excés de graisse.

Ingrédients : 100g de palourdes (2 verres

d'eau, Tcc de sel), 2l d'eau

1. Faire tremper les palourdes dans l'eau salée
pendant 1 heure puis nettoyer soigneuse-
ment.

2.Faire bouillir les palourdes jusqua leur
ouverture. Lorsque les palourdes sont
complétement ouvertes, retirez du feu et
verser le tout a travers une étamine. Con-
server au réfrigérateur.

Préparation des jus

Jus de gingembre | 42&

Jusd'ananas | IRIIZS

Jus de pomme | A5

Ingrédients : 50g de gingembre, 1 verre d'eau

- Verser ['eau et le gingembre dans un mélan-
geur/mixeur puis mélanger. Presser le jus a
I'aide d'une étamine.

Jus de poire | 5

Ingrédients : 100 g d'ananas, 1 verre d'eau

- Verser l'eau et l'ananas dans un mélangeur/
mixeur puis mélanger. Presser le jus a laide
d'une étamine.

Jus d'oignon | g5

Ingrédients : 100g de poire, %2 verre d'eau

- Verser l'eau et la poire dans un mélangeur/
mixeur puis mélanger. Presser le jus a l'aide
d'une étamine.

Ingrédients : 100g d'oignons, 1 verre d'eau

- Verser l'eau et 'oignon dans un mélangeur/
mixeur puis mélanger. Presser le jus a laide

d'une étamine.

Ingrédients : 100g de pomme, V2 verre d'eau

- Verser l'eau et la pomme dans un mélan-
geur/mixeur puis mélanger. Presser le jus a
Iaide d'une étamine.

Astuces

» 1 verre d'eau = 200 ml

» Sivous n'avez pas de fruits frais
ananas, des pommes ou des po
vous pouvez utiliser du jus de fruit.




Mesures Gauche: cuillere de mesure ; droite : cuillére habituelle

1csdesucre #8522 & 1/2csdesucre 28 vt 2 & 1ccdesucre 28 st 22 &

1 cs de gochujang 154 5t 2 &
SOOIV OO

Types de feu

Feu vif | 2 Feumoyen | 58 Feufaible | o=

Le feu touche le fond de la poéle/casserole. Le feu touche a peine le fond de la poéle/cas-  Lefeuestaenviron Tcm de la poéle/casserole.
serole.

000NN RN ORI RN

Cuire leriz

‘ —

1. Laverlerizaleaufroide. 2. Faire tremper dans leau 3. Mettre le riz dans une 4. Cuire afeu vif jusqua 5. Mélanger le rizavec une
froide pendant 30 a 60 casserole et ajouter la ceque l'eau arrive a grande cuillére.
minutes. méme quantité d'eau. ébullition. Réduire a » Ceci permet de laisser

Astuce »Si vous ”‘éve% pas pré- feu moyen et cuire échapper 'humidité,
N trempé le riz, ajoutez leau pendant 5 minutes, puis  d'éviter les froissements
Si vous utilisez un autocuiseur, faites cuire a des parties 1 et 2. T riinitesfou dot ctlodiinsament.
température élevée jusqua ce que l'embout . .

Retirer du feu et couvrir

commence a cliqueter, puis réduire a feu doux

pendant 5 a 8 minutes. Retirer du feu et laisser durant 5 minutes.

refroidir pendant quelques minutes.

Cuisiner coréen
chez soi

De nombreux visiteurs internationaux ont des souvenirs mémorables de leur
voyage en Corée, et aimeraient les transmettre a leur famille. Méme si plus-
ieurs pays ne manquent pas de restaurants coréens, nombreux sont ceux qui
désirent apprendre la cuisine coréenne. Cuisiner des plats coréens rappelle
des bons souvenirs de voyage. C'est aussi une bonne facon de surprendre

vos amis et votre famille. Plusieurs livres sur la cuisine coréenne en anglais
ou francais sont disponibles dans les librairies. Les recettes suivantes ont été
légérement modifiées afin de faciliter la préparation chez soi.




RECETTES COREENNES FACILES

ﬁ’ INGREDIENTS

150g de riz, 30g beeuf (noix ou aloyau) (au-
tres : poulet, porc, calmar, crevettes, etc) (as-
saisonnement : 1cc de sauce soja, 1/2 cc de
sucre, 1/2 cc d'huile de sésame)

20g de germes de haricot (ou germes de soja

é INGREDIENTS

150g de riz, 150g de kimchi aigre découpé
(assaisonnement : 1 cc de sucre, 1 cs d'huile de
sésame, une pincée de poivre noir),

50g de boeuf haché (autres : porc, crevettes,
calmars, etc), 1 ceuf

mungo), 20g de champignons shiitake (ou ﬁb
autres), 20g de carottes, 20g de courgettes, CONDIMENTS
20g de radis, 1 ceuf (ceuf au plat) 3 a5 cs d'huile végétale, 1 cc d'huile de

sésame, 1 cc de graines de sésames
«b ASSAISONNEMENT

30g de boeuf haché (assaisonnement : 1 cc
de sauce soja, 1/2 cc d'huile de sésame, 1/2 cc
de vin de cuisine), 5 ¢s d'eau, 1cs péte de pi-
ment coréen, 1 cs de sirop de mars, 2 cc de
jus de poire (p.5), 1 cc d'ail écrasé

Ao

o 3
Bibimbap | s
Le bibimbap est un bol composé de riz cuit a la vapeur, auquel on ajoute légumes et viande, le tout mélangé avec
du gochujang (pate de piment coréen). Le bibimbap le plus célébre est celui de Jeonju. Les assortiments sont variés.

Ce riz sauté fait partie des nombreux plats coréens a base de kimchi. La présence de ce dernier facilite la
préparation du kimchi bokkeumbap.

@® Pour 1 personne @® Pour 1 personne
1. Faites cuireleriz (p.6)

Sans huile 1 Découpez le kimchi, ajoutez

‘ Assaisonnez le
boeuf (haché ou
en lamelle) et faites
cuire a feu vif.

I'assaisonnement et laissez
~ mariner pendant 5 minutes.

Préparez les
germes de soja.

Faites cuire le boeuf haché
et le kimchi assaisonné |
pendant 5 minutes. En-

suite, ajoutez le riz et faites

Préparez un ceuf au plat. cuire le tout a feu moyen
pendant 7 a 8 minutes,

en mélangeant bien les

ingrédients. Ajoutez I'huile

et les graines de sésame

avant d'éteindre le feu.

SENS DES AIGUILLES D'UNE MONTRE »

Eau, ail, sivop, piment, poire, boeuf

Début a

oy

z
>
N 4

Faites sauter a I'huile séparément : les champignons, les carottes, le radis et les courgettes.
» Sivous utilisez des champignons frais, mettez suffisamment d'huile pour la cuisson. Vous pouvez utiliserun bol de

riz en tant que moule qﬂn de

servir le kimchi loakkcumbap

Mélangez tous les ingrédi- 6

4. Placez l'ceuf sur la
préparation.

ents de la sauce de péate
de piment et faites cuire a

feu moyen. Bien mélanger \ AR
afin d'éviter la surchauffe. | \
N A4
Mettez le riz et placez soigneusement 2, 3 o
Préparez un 3 et 4 dessus. Mettez I'ceuf au centre et ( ) \J

ceuf au plat. servez avec la sauce de péte de piment.




RECETTES COREENNES FACILES

é INGREDIENTS

60g de palourdes, 50g de courgette, 40g
de pleurotes (ou autre champignon), 1 poiv-
ron rouge, 50g de pomme de terre, 100g
de tofu

@ ASSAISONNEMENT

600 mlde bouillon d'algue (p.5), 2 cs de pate
de soja, 1 cc d'ail écrasé, 2 cc de poudre de
piment coréen

Doenjang ingae | Ragoit a la pate de soja | =amii

Ce rago(t composé uniquement de l[égumes, dont le doenjang (pate de soja), est trés nutritif et savoureux.

@® Pour 2 personnes

é INGREDIENTS

150g de kimchi découpé (aigre), 80g de
porc (filet), 20g d'oignon vert, 1/4 oignon,
100 tofu, 800 ml d'eau, 50 ml de jus de kim-
chi (facultatif)

«b ASSAISONNEMENT

1 ¢s d'huile de sésame, 1 cc de poudre de
piment coréen, 1 cc d'ail écrasé, 1 cc de su-
cre, 1 cs d'huile végétale

zximz | RagoGt au kimchi | Kimchi ingae

Le kimchi jjigae est I'un des plats préférés des Coréens. Un kimchi bien mari apportera la meilleure

des saveurs a ce plat.

® Pour 2 personnes

Découpez 2
le kimchi de

Coupez le porc en

| morceaux de taille de
0,7x2x3cmetrinceza
I'eau froide.

Coupez les courgettes en cubes de 2 cm. Séparez Pelez les pommes de terre,
des champignons et coupez le poivron rouge en
diagonale. puis les laver a I'eau froide a

Les pommes de terre sont nettoyées 2 leau plusieurs reprises.

1. Nettoyez soigneusement les
palourdes et laissez tremper dans
de l'eau salée pendant environ
20 minutes. Rincez a l'eau froide
et égouttez.

les couper en cube de 2 cm

froide z}fi n de réduire la teneur en amidon.

Coupez le tofu en é’
cubes de 2 cm. Astuce

Servez dans un pot
en pierre ou un bol

profond.

SENS DES AIGUILLES D'UNE MONTRE
Doenjang, ail, eau, piment rouge
- Mettez tous les ingrédients assaison-
/ & V. ‘ nés dans une casserole pour les
@ faire bouillir. Ajoutez 1, 2 et 3 puis
-5 faites cuire jusqu'a ce que tous les
ingrédients soient cuits. Réglez a
feu moyen, ajoutez le tofu et bouillir
pendant 5 minutes.

pebut a

Coupez l'oignon vert en diagonale.
Coupez I'oignon en deux, puis en tranches.
Coupez le tofu en cubes de 1,5 cm.

Faites cuire a feu vif pendant environ 5 minutes
dans un pot huilé. Ajoutez 600 ml d'eau et
faire bouillir pendant 20 minutes. Quand le
porc semble cuit, ajoutez les oignons verts, les
oignons, le tofu et |'eau restante. Faites bouillir
le tout pendant 10 minutes a feu moyen.

SENS DES AIGUILLES
D'UNEMONTRE »
Huile de sésame, ail,
poudrt de piment,

sucre, huile de cuisson

4. Préparez l'assaisonnement
puis mélangez avec 1 et 2.

(

Pour un gotit plus riche, utilisez
du‘jus de kimchi.

n



RECETTES COREENNES FACILES

é’ INGREDIENTS

1/2 pack de tofu doux, 60g de palourdes,
50g de calmars, 50g de crevettes, 1/2
poivron vert, 1/2 poivron rouge, 20g de
poireau, 1 ceuf

d) ASSAISONNEMENT

400 ml de soupe de palourdes (p.5) (ou de
la soupe de beeuf), 1 cs de sauce soja, 1 cc
de poudre piment coréenne, 1 cc d'huile
de piment, 1 cc de vin de cuisine, 1 cc d'ail
écrasé, 1 pincée de poivre noir, 1/4 cc de sel
(fac), 1 cc d'huile de sésame

e

Sundubu ingae | Ragoiit de tofu | as=ms

Le sundubu jjigae est parfois cuisiné piquant avec du piment, ou servi en soupe claire. Quelque soit sa préparation,

ce plat est savoureux et facile a digérer.

@® Pour 2 personnes

Coupez

le tofu en

. morceaux de
. 5cm.

2. Lavez et égouttez les fruits de mer. Coupez les calmars en morceaux
de 2 cm de large.

SENS DES AIGUILLES
D'UNEMONTRE »

i INGREDIENTS

2009 de beeuf (poitrine), soupe de beeuf (10g
de poireau, 5 gousses d'ail, 50g de radis, 1
¢s de sauce soja, 2| d'eau), 50g poireau, 509
taro (fac), 50g de fougére arborescente
(fac), 50g de radis, 50g de pleurotes (ou au-
tre champignon), 50 de germes de haricots
mungo

«b ASSAISONNEMENT

1 ¢s de piment coréen en poudre (pour une
poudre plus fine, la broyer a l'aide d'une pas-
soire), 2 ¢s de sauce soja, 1 ¢s d'ail écrasé, 1
¢s d'huile de piment, 1/2 cc de poudre de
piment, 2 cc de sel

21 | Soupe au boeuf épicé | YU kgaejang

Cette soupe épicée de boeuf est plus consommeée en été qu'en hiver. Pour les Coréens, le beeuf et les Iégumes aid-

ent a combattre la chaleur de I'été.

@® pour 2 personnes
Préparez la soupe de boeuf (p.5). 2

Assurez-vous d'utiliser un C"liﬂ:ﬂ}l

I'H.U‘H EC{C POHV ne PRS le)SOV!?CV h’(‘}ﬁ

de [[quidc. i

Versez les ingrédients de la soupe
dans une étamine.

Facultatif Aprés nettoyage du taro, faites bouil-
lir jusqu'a une cuisson compleéte. Rincez puis

Coupez les poireaux sur 5 cm de long (racine coupée

| trempez dans 'eau froide pendant 3 a 4 heures,
afin d'éliminer le got acre. Videz compléte-
ment ['excés d'eau et coupez sur 5 cm de long.

c' . ) = 9 Huile de piment, poivre, ail haché,
\_\J‘ = sauce de soja, poivron rouge,

: . ] dans une partie de la longueur). Coupez les radis en
vin L{C culsson, [’ll([[( E{C

lamelles carrées, idéales pour les bouchées. Pour les
champignons, coupez la racine sur 1 cm, coupez-les en
deux, lavez et égouttez.

bouillon de ‘Dalou]w((s

° Facultatif Coupez la partie inférieure de la
fougere dure et lavez dans I'eau salée (1 cc de
sel). Rincez 2 ou 3 fois a I'eau froide, égouttez
puis coupez en tranche de 5 cm de long.

Lavez les germes de
haricot mungo dans
|'eau salée (1 cc de
sel), puis égouttez.

Coupez le poivron vert, le poivron rouge et le poireau en
diagonale d'1 cm de large.

Faites bouillir 'assaisonement

" dans une casserole. Ajoutez 2

| et faites cuire a feu vif. Aprés
ébullition, ajoutez le tofu et l'ceuf.
Dans un petit bol, battez les ceufs
“ et ajoutez le poireau. Versez le
mélange dans le rago(t tout en
remuant. Quand les ceufs sont
cuits, ajoutez I'huile de sésame et
servir chaud.

Vous pouvez ajouter 1 ceuf

foueHé que’ques minutes avant
déteindre [efeu.

Préparez

[‘L{SSR(’SOHHCVHCH{‘
Mettez de coté tous les ingrédients ci-
dessus (a I'exception du boeuf) avec 8.

Dans une casserole, portez le bouillon de
beeuf a ébullition et ajoutez tous les ingré-

dients assaisonnés. Faites cuire pendant
environ 1 h et assaisonnez avec du sel.

4. Préparez la sauce pour |'assaisonnement.

12 13



RECETTES COREENNES FACILES

ﬁ’ INGREDIENTS

2 ceufs, 100 ml d'eau, 1/2 cc sel, 1 cc
d'oignon vert haché

Gyeranjjlm | GEufs a la vapeur | 7z

Cet aliment doux, qui se digére facilement, est cuisiné avec des ceufs cuits lentement a feu doux dans un pot de

pierre.

@® Pour 1 personne

Mélangez les ceufs fouettés avec de I'eau et
appliquez a travers une passoire.

Cette étape apportera
plus de douceur 2 votre
gyeranjjim.

Ajoutez du sel.

\/ \V
(@)

Oignon vert

Préchauffez un petit pot (en porcelaine
ou en pierre). Versez le mélange d'ceufs et
faites cuire a feu doux pendant 7 minutes.

Astuces &\
Si vous utilisez un microonde,
prenez un récipient et réchauez 4. Lorsque le centre gonfle, mettez les ceufs
pendant 5 a 7minutes. avec les oignons vert et retirez du feu.

i INGREDIENTS

80g de nouilles chinoises, 30g de boeuf
(noix ou aloyau) (autres : porc, poulet, cre-
vettes, calmars, etc), assaisonnement (1 cc
de sauce soja, 1/2 cc de sucre, 1 cc d'huile de
sésame, 1/8 cc de poivre noir), 1 champignon
shiitake (ou autre), 30g de courgettes, 20g
de carottes

«b ASSAISONNEMENT

2 cs de sauce soja, 1 cc de cassonade, 2 ¢s
d'huile végétale, 1/8 cc de poivre noir, 150
mld'eau, 1 cc d'huile de sésame, graines de
sésame

@ | Nouilles sautées aux légumes | JapChae

Le japchae est préparé en faisant sauter des légumes et de la viande, mélangés ensuite avec des nouilles de
pomme de terre. Ce plat est généralement servi lors des anniversaires ou des cérémonies.

@® Pour 1 personne

" Faites bouillir des nouilles a feu Sans huile
(| vif pendant 5 minutes. Rincez a
I'eau froide et égouttez. Mettez
de coté.

Assaisonnez le boeuf (en fine
lamelle ou haché) et cuire a feu =
vif (sans huile). =

Faites sauter avec de I'huile séparément : les champi-
gnons, les carottes, le radis et les courgettes.

Sivous utilisez des Chnmp[gnonsﬁ'ﬂ[& mettez

stgﬁ[sammcnf d'huile pour une meilleure cuisson.

Chauffez I assaisonnement et ajoutez les nouilles
dans une casserole. Mijotez jusqu'a ce que les nouilles
absorbent toute la sauce.

6. Mélangez le boeuf,

SENS DES AIGUILLES D'UNE MONTRE » i e
les légumes, I'huile

Huile de sésame, sauce soja, cassonade,

) : , : et les graines de
[‘ll([[t’, g]‘amn de sesame, PD(\‘]‘(’, eau
sésames avec 5.




RECETTES COREENNES FACILES

'a’ INGREDIENTS

200g de kimchi, 3 ¢s d'huile végétale (fac),
50g d'oignon (fac), 50g de calmar (fac.), 50
crevettes

/
W PATE
200ml de pate (autres: farine, pincées de sel et
de poivre), 1 ceuf.

d) SAUCE

2 c¢s de sauce soja, 1 ¢s de vinaigre, 1 cc de
sucre

KimChijeon | Crépe au kimchi | 2z

Le kimchi m0r est ajouté a une pate a base de farine puis cuit comme une crépe. Le kimchijeon est un apéritif
populaire ou un petit plat d'accompagnement.

@® Pour 1 personne
Retirez le remplissage
du kimchi et un peu de
. sonjus.

2. Facultatif Lavez et coupez crevettes et calmars.

Sucre, vinaigre, sauce soja

pébut a

| Versez la pate obtenue en 3 et cuire a
feu moyen.

4. Préparez la sauce soja. 6. Serviravec la sauce soja.

'é INGREDIENTS

100g d'oignon (autre : poireau, ciboulette),
50g de crevettes, 100g de calmar (autres :
huitres, palourdes), 10g de poivron rouge et
vert chacun, 3 ¢s d'huile végétale

/
W PATE

200ml de péte (autres : farine, pincées de sel

et de poivre), 200 ml d'eau 1 ceuf

@ SAUCE

1 ¢s de sauce soja, 2 cc sucre, 1 cs de vina-
igre

si2utst | Crépe aux fruits de mer | Haemul Pajeon

Le haemul pajeon est une crépe composée d'oignons, de fruits de mer et de piment. Les Coréens le préféere
accompagné de dongdongju (liqueur traditionnelle de riz) les jours de pluie.

@® Pour 1 personne

2. Nettoyez et égouttez les crevettes. Nettoyez et coupez les
calmars en fines lamelles.

Lavez les oignons et coupez-les en morceaux
de3a4cm delong.

Sivous utilisez de la
farine, ajoutez une pincée
de sel et de poivre.

4. Préparez la pate. 5. Melangez bien

1,2,3et4

Pour un hamul pajeon
croustillant, le dosage
d'huile et le controle db{feu
sont importants.

Versez 5 dans une poéle huilée.

Faites cuire a feu moyen jusqu'a
ce que la base soit bien dorée
puis retournez. sauce soja.

8. Serviravec la



RECETTES COREENNES FACILES

TteokbokKi | ateau de riz épicés | ==l

é INGREDIENTS

100g de géteau de riz surgelé (pour tteok-
bokki), 1 gateau de poisson, 20g d'oignon,
20g de carottes, 1 oeuf dur

@ ASSAISONNEMENT

1 ¢s de pate de piment coréen, 2 cc d'huile
végétale, 1 cc de sauce soja, 1/2 d'ail écra-
sé, 1 pincée de poivre noir, 200 ml d'eau

Le tteokbokki, ou topokki, est un snack populaire de Corée composé de gateaux de riz assaisonnés et cuits avec du

gochujang (pate de piment).

Faites cuire les gateaux de riz dans

I'eau bouillante jusqu'a ce qu'ils com-

. mencent a flotter. Ensuite, rincez a

l'eau froide et badigeonnez d'huile

afin qu'ils ne collent pas ensemble.

» Sivous utilisez des gateaux de riz
frais, passez I'étape 1.

Sauc: a, poivre no

@® Pour 1 personne

Coupez le gateau de poisson en petite bou-
chée, coupez I'oignon en lamelle et la carotte
en demi-tranche.

SENS DES AIGUILLES D'UNE MONTRE »

sirop de mais, ail, eau, huile,

é’ INGREDIENTS

150g de beeuf (filet ou aloyau), 50g de
carottes, 2 champignons shiitake (ou autre),
1/4 d'oignong (50g), 40g de poireau

«b MARINADE

5 ¢s d'eau, 2 ¢s de sauce soja, 2 cs de jus
d'ananas (p.5), 1 ¢s d'huile de sésame, 1 cc
de sucre, 1 ccd'ail écrasé, 1 cc de graines de
sésame, 1 pincée de poivre noir

» La douceur de l'ananas frais peut varier en

fonction du temps. Il est donc recommandé
d'utiliser du jus d'ananas.

=1 Bulgogi

Le bulgogi est I'undes plats les plus célébres de Corée. Par le passé, le beeuf finement émincé était mariné et grillé a

Découpez le filet de veau ou d'aloyau
en tranches épaisses d'environ 0,3 x
7 cm. Utilisez un chiffon pour retirer
le jus rouge.

3 Découpez les carottes,
les oignon et les cham-
pignons. Le temps de

feu vif. Il est aujourd'hui préparé dans une poéle.

@® Pour 1 personne

SENS DES AIGUILLES
D'UNE MONTRE »

Eau, graines de sésame,
poivre, sucre,

jus d'ananas,

huile de sésame,

sauce soja, ail haché

2. Préparez la marinade.

" Découpez le poireau
en diagonale.

pate de piment coréen . .
F ! cuisson des carottes étant

long, il est préférable de
les couper plus fines que
= les autres ingrédients.

Vous pouvez ajouter

des nouilles sautées

Faites cuire 5 sur feu
vif (sans huile) dans
une poele pendant

5 minutes et ajoutez

les poireaux.

Dans une poele, faites cuire la sauce a feu vif. Arrivée a ébullition, ajoutez le
géateau de riz et laissez mijoter pendant 10 minutes. Ajoutez les ingrédients
restants et cuire pendant 5 minutes avant de servir.

3. Préparez |'assaisonnement.

5. Mettez ensembles 1,2, 3 et 4 et laissez mariner 7. Saupoudrez de graines de

» Réglez la teneur en épice en ajoutant ou

en réduisant la dose de pate de piment. pendant 10 minutes. sésame avant de servir.
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RECETTES COREENNES FACILES

é’ INGREDIENTS

600g de cote de boeuf (pour la soupe : 3l
d'eau, 1 cs de sauce soja, 2 ¢s de vin de cuisine,
1 poireau, 5 gousses dail, 120g de radis), 50g
de carottes, 3 chataignes, 1 ¢s d'huile de
sésame

@ ASSAISONNEMENT

11 de soupe, 5 cs de sauce soja, 4 cs de jus
d'ananas (p.5), 3 cs de miel (autre : sirop de
mais ou sucre), 2 cs de jus d'oignon (p.5), 2
¢s de vin de cuisine, 2 cc d'ail écrasé, 1/2 cc
de poivre noir

S

Galbljjlm | Cotes de boeuf braisées | zti

Le galbijjim est cuisiné a l'aide de cdtes de beeuf ou de porc, braisées dans une sauce a base de soja et de [égumes
assaisonnés.

@pouH personne
——,

1. Coupez les cotes de
boeuf en morceaux de
5cm et laissez les trem-
per dans l'eau froide
pendant 10 minutes
afin de retirer les excés
de sang et de graisse.
Faites bouillir le tout.

Placez les cotes bouillies dans un récipient et ajoutez I'eau, la sauce
soja, le vin, l'oignon vert, l'ail et le radis pour préparer le bouillon.
Faites bouillr 30 minutes, puis retirez les cétes et passez la soupe a
travers une étamine ou une passoire.

Coupez les carottes de la méme taille
que les chataignes, puis faites bouillir
pendant environ 2 minutes.

Mélangez la sauce et les cétes dans une
grande casserole et cuire a feu doux pendant

20 minutes. Ensuite, ajoutez les carottes, les
4. Préparez l'assaisonnement. chataignes et laissez mijoter pendant 10

SENS DES AIGUILLES D'UNE MONTRE ) R ) . .
minutes a feu doux. Ajoutez I'huile de sésame

Vin de cuisine, jus c{'oignon, jus d'ananas,

i
poivre blanc, ail, sauce soja, miel avant d'éteindre le feu.
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i INGREDIENTS

1509 de porc (ventre ou filet), marinade (1 cs
de jus de gingembre (p.5), 1 cs de vin de cui-
sine, 1 pincée de poivre noir), 50g d'oignon,
50g de pleurotes, 1 ¢s d'huile végétale, 1
¢s d'huile de sésame, 1 cs de graines de
sésame

«b ASSAISONNEMENT

50 ml d'eau, 2 cc de sauce soja, 1 cc de pou-
dre de piment coréen, 2 cs de pate de pi-
ment coréen, 1 c¢s de jus d'oignon (p.5), 1 cs
de sirop de mais, 2 cc d'ail écrasé, 1 pincée
de poivre noir

Me=e | Porc sauté | JeyUk BOkkeum

Le jeyuk bokkeum est composé de porc épicé et de sauce piquante a base de gochujang (pate de piment).
Bien que ce plat soit épicé, il est trés populaire aupres des Coréens.

@® Pour 1 personne

Coupez le porc en tranche de 0,5 cm
d'épaisseur et 3 cm de longueur.
Laissez mariner 30 minutes.

» Un porc bien assaisonné réduit les odeurs.

SENS DES AIGUILLES D'UNE MONTRE »

‘ p . " ; s my_; Découpez les oignons '
(JOC[‘(LUA)‘[}J, eau, sauce SQM, PO(\’)’(’, Sl)’O‘D C{(’ maits, Ai[ ecrase,

en tranche d'1 cm
de large.
Séparez des cham-

pouc{]‘e de piment, jus c{'oignon

pignons et rincez a
I'eau froide. Coupez le

poireau en diagonale.

N & Surveillez [a
' e
cutsson C{H P(‘V(‘
).

Wy
W

3. Préparez 4. Bien mélanger 1,2 et 3 Faites cuire le porc dans une poéle a feu moyen, jusqu'a ce

l'assaisonnement. ensembles. Mettez de coté qu'il soit cuit. Ajoutez I'huile et les graines de sésame.

pendant environ 1 heure.
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RECETTES COREENNES FACILES

é INGREDIENTS

1509 de poitrine de poulet (ou autres par-
ties), épices (1 cs de vin de cuisine, 1 cc de jus
de gingembre, une pincée de poivre noir) (ou
lait), 50g de carottes, 30g de chou, 50g de
patate douce, 50 d'oignon, 30g de poireau

d) MARINADE

200ml d'eau, 3 cs de pate de piment coréen,
2 cs de sirop de mais, 2 cs de sauce soja, 2
cs d'ail écrasé, 2 cs de vin de cuisine, 1 cs
de poudre de cari (fac.), 2 cc de poudre de
piment coréen, une pincée de poivre noir,
1 cc d'huile de sésame, 1 cc de graines de
sésame

Ld
Da kg albi | poulet épicé | sz
Ce poulet est désossé, mariné et cuit avec de nombreux Iégumes. Le dakgalbi est une spécialité de Chuncheon, ville de la
province de Gangwon-do qui est devenue célébre apreés avoir accueillie le tournage du drama Winter Sonata.

@® Pour 1 personne

\ 1. Faites cuire le poulet
(morceaux de 5a7 cm)
pendant 30 minutes.

Coupez les carottes en
fine tranche, le chou,
les patates douces, les
oignons et le poireau.

N\t | N\
' - 3. Préparez la marinade. 4. Laissez mariner le poulet as-

SENS DES AIGUILLES D'UNE MONTRE » saisonné pendant 1 heure.
Poudre de piment coréen, poivre noir, huile de sésame,
pouc{ re de curry, sirop de mais, graines de sésame, péte de piment coréen,

ail haché, vin de cuisine, sauce soja, eau

| Faites cuire le poulet a feu vif dans une poéle
huilée. Lorsqu'il est a moitié cuit, ajoutez les
légumes et laissez cuire pendant 5 minutes.
Ajoutez I'huile et les graines de sésames avant
de servir.
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é’ INGREDIENTS

1 poulet entier de 1kg, épices (3 cs de vin
de cuisine, 2 cs de jus de gingembre, 1 cc de
sel, 1 cc de poivre noir) (ou lait), 1/2 verre de
farine (avec une pincée de sel), 1/2 verre de
semoule, 2 cs d'arachide ou d'amande con-
cassée (fac.), 11 d'huile végétale

«b ASSAISONNEMENT

6¢s d'eau, 6 cs de sirop de mais, 4 cs de
sauce soja, 5 ¢s de ketchup, 4 cs de gelée
de fraise, 4 cs de péte de piment coréen, 3
cs de jus d'oignon, 2 cs de sucre, 1/2 cc de
poivre noir

araziz1 | Poulet assaisonné | Ya ngnyeom ChiCken

Poulet frit assaisonné avec du gochujang (pate de piment coréen) sucré et épicé. Ce plat s'associe parfaitement
avec une biére fraiche.

@® pour 2 personnes

Retirez I'excés de sang et de graisse
puis couper le poulet en 8 morceaux
(ou plus selon les préférences). Laisser
mariner pendant 20 minutes.

Lafinessc des tranches réduit
le temps de cuisson

2. Mélangez la farine et la fécule,
puis ajoutez le poulet. Assurez-
vous que le poulet soit bien
recouvert de farine.

3. Préparez la sauce
d'assaisonnement.

|
i
» Vous pouvez mettre le poulet

dans un grand sac et l'agiter
pour mélanger avec la farine.

Lorsque I'huile est assez chaude (180°C), faites cuire le poulet Faites cuire la sauce dans une poéle profonde a feu moyen
jusqu'a ce qu'il soit doré. Refroidir un petit moment et égout- pendant environ 5 minutes. Ajoutez le poulet et cuire rapide-
ter le poulet. Frire a nouveau jusqu'a ce qu'il devienne plus ment a feu vif. Appliquez la sauce sur toutes les parties du
doré. poulet.

6. Garnir avec l'arachide ou I'amande concassée.
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RECETTES COREENNES FACILES

é‘ INGREDIENTS

1 chou chinois (environ 2,5 kg), 2 verres de sel casher (ou sel de mer), 2 litres d'eau, 200g de radis,
50g d'oignon vert

hu KimChi | ez

La baechu kimchi, ou tout simplement kimchi, est préparé a base de c

({b REMPLISSAGE
€ 1 verre de poudre de piment coréen, 100 ml de sauce salée aux anchois (ou sauce de poisson), 3 cs de sauce salée aux crevettes (ou sauce
parer de grandes quantités de kimchi pour I'hiver, a été enre atrimoine de poisson), 4 cs de sucre, 100 ml de bouillon d'algue (p.5), 2 cs d'ail écrasé, 1 cs de jus de gingembre (p.5)

d'eau salé, puis garnis avec du jus de radis. La culture du "gimjang", ou

natériel de I'UNESCO en décembre 2013. Bien que la sauce de poisson soit le meilleure que la sauce aux anchois ou aux crevettes, il est recommandé d'ajouter les sauces traditionnelles.

@® pour 4 personnes

1. Préparez'eau salée (1 tasse 2. Saupoudrez 1 tasse de sel casher entre les

de sel+2 litres d'eau) dans un feuilles. Placez le coté coupé vers le haut du

saladier. Retirez les feuilles
de chou externes, le couper

chou et laissez reposer pendant 7 heures (12
heures en hiver). Enfin, tournez le c6té coupé

en deux et le plonger dans vers le bas et laissez reposer pendant 5 heures.
l'eau salée.

3. Nettoyez le chou soigneusement a |'eau froide
et égouttez dans une passoire pendant environ
1 heure.

Coupez les radis aux Le chou doit étre pressé avec
formes dallumettes une assiette lourde pour une
03 cmde long et aux meilleure marinade. Vous
formes de pouvez aussi utiliser un sac

Ciboulette 3cm de |Ong. en rﬂli\Shql{C }'C}ﬂp[( C{ eau.

6. Fourrez chaque feuille de chou avec le remplis-

sage, puis les envelopper avec les feuilles

5. Mélangez tous les ingrédients de remplissage en ajoutant 4, puis extérieures afin de le maintenir a l'ntérieur.
mettez de coté pendant environ 30 minutes. Embeallez le kimchi en bocal hermétique et
réfrigérez pendant 5 a 7 jours avant de servir .

25



RECETTES COREENNES FACILES

|
é INGREDIENTS

1kg de radis, épices (600ml| d'eau, 50ml de
sel casher, 3 cs de soupe), 100g d'oignons
(ou ciboulette)

@ REMPLISSAGE

5 ¢s de poudre de piment coréen, 4 cs de
sauce salée aux anchois, 4 cs de bouillon
d'algues (p.5), 4 cs de jus de poire (p.5),
2 cs d'ail écrasé, 1 cs de sauce salé aux cre-
vettes, 2 cc de jus de gingembre (p.5)

7

s 7 g it . £44% #h
(]
Kka kdugl | Kimchi au radis | z57|
Radis coupé en dés, trempé dans I'eau salée puis assaisonné avec de la poudre de piment coréen.
Servi en condiment.

@® pour 4 personnes

Cette recette est nécessaire pour le
radis d'automne/d'hiver. Les radis
amers ont besoin de sucre pour un gotit
plus doux.

Coupez le radis en cubes de 3 cm et laissez tremper dans I'eau salée pendant
environ 5 heures, puis égouttez.

SENS DES AIGUILLES D'UNE MONTRE »
Crevettes, ail haché, ging(nﬂarf,

sauce aux anchois, poivre, poire, lait, bouillon

Qéb}w a

\ 4. Aprés avoir coupé le
radis en cube, égout-
tez et mélangezle
remplissage ainsi que
les oignons verts.

3. Mélangez tous les
ingrédients.

La température optimale pour
conserver le kimchi est de 5 °C.

5. Mettez dans un récipient étanche
alair et laissez au réfrigérateur

pendant 5 a 7 jours avant de servir.
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o Quelle est I'huile la plus utilisée pour la cuisine coréenne ?

Canola, soja et tournesol sont les huiles les plus utilisées. L'huile d'olive est peu utilisée en raison de
sa forte odeur et de sa saveur différente de la cuisine coréenne.

Q Quelle est la meilleure partie de la viande pour cuisine le bulgogi ?

Filet, noix ou jarret sont généralement utilisés pour le bulgogi. L'épaisseur idéale est de 0,2 cm pour
la viande de beeuf.

Q Faut-il précuire les gateaux de riz lors de la préparation du tteokbokki ?

Oui. Les gateaux de riz surgelés qui composent le tteokbokki sont précuits pour mieux absorber la
sauce. Cette étape n'est pas nécessaire si vos utilisez des gateaux frais.

Q Beaucoup de recettes coréennes requierent de la purée ou du jus de fruits. Puis-je
utiliser des jus achetés en magasin ?

Oui. Si vous avez des problemes pour trouver des fruits, ou n'avez pas le temps de préparer a la
maison, vous pouvez utiliser des jus de fruits achetés en magasin.

Q Avec quoi puis-je remplacer le sirop de mais ?

Vous pouvez le remplacer avec du sucre ou du jus de fruit.

Q Lorsque mon plat nécessite du kimchi, comme le kimchijeon, le kimchi jjigae ou le
kimchi bokkeumabap, dois-je utiliser du kimchi aigre ?

Le kimchi aigre n'est pas obligatoire. En revanche, son utilisation apportera un meilleur golt a votre
plat.

L'ONTC aimerait remercier les organisations suivantes pour leur contribution a cet ouvrage.
- Recettes et styles : Food & Culture Korea Academy (www.koreanrecipe.co.kr (ang., jap.)). * Photographié par : Joo Min Ho. « Congu par : HodgePodge.
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