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Péte & crépes
viethamienne
(ou chinoise)

Plat principal - Trés Facile - Bon
marché - Végétarien

Temps de préparation s
10 minutes
Temps de cuisson s
10 minutes



Ingrédients
(pour 4 personnes) s

- 250 g de farine de riz
- 200 ml de lait de coco
- 1oeuf

- 100 ml de lait



Préparation de la recette s

Dans un saladier mettre
la farine, le lait de coco et
l'oeuf. Mélanger le tout, il
n’y a pas d'ordre pour les
ingrédients car la farine
de riz ne fait pas de gru-
meauX. La pate est préte,
il ne reste plus qua la faire
cuire comme un crépe
normale (dans une poéle ou
une crépigre) eto o0 & faire
une garnitures



Remarques s

Vous pouvez garnir vos
crépes de viande de porc
ou de poulet coupé en dés,
crevettes, gingembre, soja
frais, de la cacahuéte
écrasée, sauce d’huitre,



Crépes coréennes

AUX poireaux
de Nadine

Entrée - Trés facile -
Bon marché - Végétarien

Temps de préparation s
10 minutes
Temps de cuisson s
20 minutes



Ingrédients
(pour 4 personnes) s

- 2 poireaux

- 2 oeufs

- B cuilleres & soupe de farine
- 3 cuilleres & soupe d’huile

- du laiit (prévoir environ 20 cl)
- sauce soja (japonaise)

- huile de sésame (Facultatif)



Préparation de la recette s

Nettoyer les poireaux, les
émincer et les faire revenir
dans de I'huile de sésame,
laisser cuire & couvert environ
30 mn (ils doivent é&tre cuits
mais pas trempés)o

Saler avec un peu de sauce
soja. Battre les oeufs avec
I’huile, la Farine et un tout pe-
tit peu de lait pour détendres
Lisser (les grumeaux doivent
partir  facilement,  sinon
mouviller un peu au lait)o
Ajouter un trait de sauce de
50ja pour salero
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Une fois la paite lissée, ajouter
le lait jusqud avoir une pate
fluide et assez liquide (une ba-
nale p&te & crépes).

Ajouter les poireaux un peu
tiédis, mélangero

Faire cuire de petites crépes
de 3 mm dépaisseur dans une
poéle & blinis ou une poéle de
petit diameétre. Servir chaud
outieéde avec dela sauce sojas
Les crépes en elles-mémes
ne doivent pas &tre trés sa-
lées, c’est la sauce de soja qui
sale le tout. On peut les faire
davance et les repasser a la
poéle pour les réchauffero
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Ingrédients
(pour 1personne) s

- 100 g de farine tamisée

- 10 cl d’eau ou de bouillon de
poisson

- 2 grandes feuilles de chou
blanc

- 1oeuf
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Pour la garniture au choix s

- 4 fines tranches de lard

- 1 poignée de grosses
crevettes

- 1carré de cabillaud surgelé
(ou autre poisson)

- sauce worcestershire
japonaise («Bulldog sauce»)
Attention, elle est

et différente de la Worcester
sauce anglaise

- Nori émietté (de préfé-
rence), ou autres algues
(Facultatif)

- mayonnaise (facultatif)
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Préparation de la recette s

1) Multipliez les ingrédients
par le nombre de personnes.
2) Sortez & l'avance le poisson
ou les crevettes 5’ils sont sur-
gelés, pour qu’ils décongelent
& température  ambiantes
3) Dans un grand bol, mettez la
farine, 'eau salée ou le bouillon de
poisson, les oeufs. Battezjusqua
I'obtention d’une péate lisses
4) Emincez le chou trés fine-
ment. Mélangez-le & la pate.
5) Coupez le poisson en morceaux
ou décortiquez les crevettes,
6) Si vous avez choisi le pois-
son, mélanger le délica-
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tement & la péte, pour ne
pas en faire de la bouillieo
7) Faite chauffer la poéle & feu
moyen avec un peu d’huiles Si
vous avez choisi le lard, ne met-
tez pas d’huile mais faites-le
revenir seul au début dans la
poéle. Répartissez les cre-
vettes et [ ou les morceaux de
seiche dans la poéle. Versez
la péte par-dessus. Couvrezo
8) Laissez cuire 5 mn minimum,
le temps que la pate soit bien
saisie et commence & dorero
9) Retournez la «crépe», en la dé-
coupant en parts si nécessaires
Couvrez et laissez cuire encore
quelques minutes. Avec un pin-
ceau ou une cuillere & soupe,
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recouvrez la «crépe» de Bull-
dog sauce. Retournez encore la
crépe, afin de faire caraméliser
la sauce. Recouvrez la seconde
facedesauce, puislorsquelalere
face est caramélisée, retour-
nez de nouveau la «crépe» pour
faire caraméliser l'autre face.
Enfin, mettez & nouveau une fine
couche de sauce, et parsemez
|égérement de nori en miettes
(pas trop, cest trés salé &)

10) Servez, en mettant & table la
bulldog sauce et le nori pour les
amateurs. Essayezaussidelac-
compagner de mayonnaise, c’est
une fagon «moderne» de dégus-
ter ce plat délicieux au Japon.
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Ingrédients
(pour 5 personnes) s

Pour la pate & crépes s

- 2 oeufs

- 200 g de farine de riz

- 150 ml de lait de coco

- 2 cuilleres & soupe de
curcuma

- 2 cuilleres & soupe d’huile

Pour la farce 8

- 200 g de porc (poitrine ou
escalope)

- 200 g de poulet (blanc)

- 8 crevettes crues

- 1gousse dail
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- 2 oignons

- 2 cuilleres & soupe de sauce
50ja

- 1 cuillére & soupe de sauce
d’huitre

- sel, poivre

Pour I'accompagnement s

- 150 g de germes de soja

- concombre

- salade

(lsitue, bataviaocos)

- 150 g de cacahuétes natures
pilées

- 200 ml de sauce pour nems
- feuilles de menthe

- basilic chinois

- menthe chinoise
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Préparation de la recette 8

Préparation de |a farce s

Mixer le poulet et le porco
Couper les crevettes en petits
morceaux (aprés avoir enlevé
la téte et la carapace), et les
mélanger avec le porc et le
poulet. Dans une poéle, mettre
de I’huile, et faire revenir l'ail et
les oignons émincés. Ajouter
|a viande et crevettes, bien re-
muer sans sarréters Ajouter la
sauce 50ja, et la sauce d’huitre
(selon les gotts), saler, poivrer,
etréservers
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Préparation des crépes
(2 & 3 crépes par personne) s

Mélanger tous les ingrédients
et remuer. Faire chauffer la
poéle avec un peu d’huile, et une
fois bien chaude, y verser une
louche de pate. Lorsquelle est
bien séche sur le dessus, lais-
ser une moitié libre, puis ajou-
ter quelques germes de soja
ainsi que de la farce, rabattre
I'autre moitié sur le dessus.
Laisser cuire 1 min, puis retirer
du feu. Dans un plat, disposer
une crépe, une feuille dalumi-
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nium, et ainsi de suite. Lalu-
minium évitera que les crépes
se collent entre elles,

Les accompagnements s

Laver et égoutter la salade et
les différentes herbes.

Laver et couper le concombre
enrondelles. Servir une

crépe par personne, dans

une assiette creuseo. Chacun
dispose ensuite selon son goGt
salade, concombre, herbes

et cacahuetes. Arroser de
sauce pour nems, mélanger et
déguster !

23



Baghrir (crépe &
mille trous)
Maghreb

Réalisation s 450g deau tidde
250g de semoule de blé dur fine,
ou, dans I'idéal extra fine 8g de
levure de boulanger fraiche (ou
3/4 cuilleres & café de levure
séche) 1 cuillere & café de le-
vure chimique (5g) 1/2 cuillere &
café de sel fin (3g, & peser avec
une balance de précision) On
met tout tel quel dans le blen-
der, et on mixe pendant 4mn.
On laisse reposer 15mn dans le
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blender fermé et c’est prét &

On peut tout mettre dans un
grand récipient, je plonge mon
mixeur plongeant et je mixe
bien pendant deux minutes
(sinon il surchauffe).

Ca fonctionne parfaitement ¢
N‘oubliez pas de couvrir la pate
pendant le temps de repos.







Péte & crépes
bretonnes

Ingrédients pour 3 personnes s
- 125 g de farine

- 30 g de beurre fondu

- 1pincée de sel

- sucre (Facultatif)

- 3 oeufs

- 3dl delait

- 2co & soupe deau

- 2c. & café de rhum ou aréme
rhum ou aréme fleur d'oranger
- autres arémes possibless
zestes de citron, zestes
dorange, Grand-Marnier
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Recette star de la Chandeleur,
la crépe n'est pas une invention
récente. A l'époque les gour-
mands de -7000 ans avant
Jo-Co en préparaient déja &
base dun mélange de diverses
céréales récoltées dans les
champs. Cette mixture plutét
péteuse formait une lourde
galette épaisse, éloignée de

la fine crépe légére que I'on
connait aujourd’hui. Il Faut
attendre le 13éme siécle et la
culture du sarrasin rapportée
des croisades pour quap-
paraisse la véritable galette
bretonne, puis plus tard, l'ar-
rivée de la farine blanche pour
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pouvoir faire sauter et virevol-
ter les crépes légéres dans nos
poéles,

Réalisation s

Passer la farine au tamis puis
la mettre en fontaine. Mettre
au centre de cette fontaine le
sel fin, les oeufs et le sucres
Mélanger & I'aide d’un fouet
les oeufs et le sucre en incor-
porant petit & petit la farine.
Durant le mélange, ajouter
petit & petit la moitié du lait
froido Continuer & mélanger
jusqu’a absorption compléte
de la farine. Mélanger vigou-
reusement au fouet pour éviter
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les grumeaux. Ajouter le res-
tant du lait froid. Bien battre
afin d'obtenir un appareil bien
homogene, S°il y @ quelques
grumeaux qui subsistent, ne
pas hésiter & passer la pate

a la passoire fineo Ajouter le
rhum et I'eau. Bien mélanger.
A ce moment, vous pouvez ra-
jouter un ou plusieurs arémes
suggérés plus haut,. Pour le
dosage, le mieux est de goUter
la paite afin d'affiner I'intensité
des arémes. Faire fondre le
beurre. L'ajouter & la pateo
Bien mélanger. Réserver 1
heure minimum avant de cuire
les crépes,
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Texte et expérimentations
culinairess

Guy Secco,
La poire et I’'merlan

Livre de recettes pensé par
Alice Baude pour

Rhizomes,

Bon appétit &
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