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LART JAPONAIS DES SUSHIS VEGGIES

Le sushi est une icone, un embléeme de la cuisine du Japon.
Depuis longtemps, les Japonais dégustent des sushis lors de
moments de célébration. Il en existe de toutes sortes, comme
les sushis nigiri, chirashi, inari ou encore les sushis cakes.

En japonais, modoki signifie « faire ressembler quelque chose a
une autre ». Cela peut aussi désigner la réplique elle-méme,
comme « objet en imitant un autre » : un trompe-I'ceil.

LE LIVRE

Dans ce livre, découvrez plus de 50 recettes de nigiri, de makis,
de chirashi et de inari végétaliens trompe-l'ceil. La couleur, le
golt et la texture des légumes vont, a |'aide de quelques
astuces toutes simples, étre sublimés pour que le résultat
ressemble a s’y méprendre aux sushis traditionnels.

Lautrice a créé des recettes véganes qui explorent et mettent
en valeur les pigments, les textures et les aspects naturels des
légumes. Ses recettes ne contiennent ni viande, ni poisson, ni
ceuf, ni produits laitiers, ni sucre blanc raffiné. Elle nutilise pas
d’épices industrielles ni de colorant artificiel.

Ses créations sont uniques, inventives et toujours a base de
légumes, et elle travaille les saveurs et I'esthétique des aliments
gu’elle choisit.
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U @ssaisonnement, par exenmy

ela correspond & la cuanti prelevee avec le p
Uindication = & volre convenance » indinue que vous pouvez définir |a quarité
sekon volre godt.Lindication « facultatt » signifie que ingrédient en question
est optionnel,

- Le lermps d cuisson peut varier selon s appareis, Dans la recedte, il est
une durée de rékirence, mais hésitez pas & |adapter par rapport  volre matériel
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Confectionner des makis (rouleaux)
Makis roses

Makis arc-en-ciel

Gimbap modoki (maki coréen}

Makis 4 la friture de légumes

Makis modoki de « crevettes » tempura
Makis au chou-fleur

Makis aux graines germées d'alfalfa
Maki tazuna

Makis ichimatsu

Bar a temaki et a rouleaux de printemps

Chirashi modoki complet

Chirashi vert

Chirashi modoki de « poisson »
et « fruits de mer »

Chirashi-salade

Préparer les abura-age

Farcir I'shura-age de riz

Inari shiso-hijiki

Inari gingembre vinaigré-sésame
inari cuverts

Inari de legumes-feuilles

Sushi cake modoki au « maguereau »
Sushi cake modoki a I'« anguille »
et au concombre
Sushi cake d'anniversaire
Sushi cake curry-basilic
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Instructions

Ingrédients (pour &

porezune
vers e bes,

2 Lejour mér
congekss, pe:

s deni

Nigiri modoki de « ventréche
de thon rouge »

Instructions

1 Retirez le pédoncule de

de crole sur le d

Ingrédients (pour 6 pidces)

1 grosse tomate,
btiendez B piéces)
huile de lin

petite cagser
ondes,

ushis

5 6 e c
que I fim sait e
6 Préparez les nigir'a

NOTE

Choisissez des tomates fermes.

gar

Instructions

Ingrédients (zour B pléoss)

1 Laveille,
graines.

cupez le
gelez

2 Lejour méme,

Gunkan-maki modoki
de « calamar » et natto
Si lon tranche le konjac d'une
certaine fagon, il ressemble a des ika
somen (fines nouilles de calamar)

Ingredients (pour 6 i
g de konjac

18 umami soja-kojl de iz i
facultatit
Saupe 5ofa au yuzu piments voir ci-dessous)

Sauce

o fiz ot entourez-1a dune

i, Gamissaz be iz de

nels de korjac. Faites
autes guk

1iz, 6t Ia sales soja
Trempez-les

Sauce umami soja-koji de riz
Ingrédients

-150m
1

sau0 S0
e ko e 1z frais

Instructions

bien.

NOTE
-8 pas de koji de riz frais, fa
déshydrats.

Vous 1

1 Laveill, coupsz e peivran en deus: dans la longue. ez
grabes. Congelez es demi-peivrons

s nigien les gamissant du
il es. Vous powvez gouter du gingemire rose e banc

lin s
n contact a

its dans un baeal propre st

Nigiri modoki de « thon mariné » Ces nigiri sont succulents nature

grace a la marinade:

cassarole 'eat) & Ghulition. Faites-y boull les der-pokrons

de 10 15 i juscp oe que a peau sl plssée.

powrons dans un bl eau glacée. Lorsquls ont refrcidi
vl proche du pédoncle.

ents dans une pefte:

Etirahle

mariner de 30 mina 1 h.

au de povrcn chacun, Parsemez

Un topping qui fond en bouche

Ia tomate, Faites une entaile peu peofonde en fome
de la tomate,

- bouillir la tomate pendant
dans un bel 'eau glacee.

role o eau 4 Ebullion. Fail
ir et de fa plo

Nigiri modoki de « thon » Cela pourrait devenir vatre

niture préférée |

Préparation de base pealver
Prégarez du iz & " . Lorsquls ont
L\ p1 du pédoncule, puis
ous fa
soil 121
en les garnissant d'un morceau de pofvron chacun. Ajoutez
wasabi sur lg dessus. 2

Gunkan-maki modoki
de « calamar » et gombos
Ce gunkan-maki est & déguster

avec Une sauce, pour contrebalancer
le coté neutre du konjac

Ingrédients fpour 6 7
6 g de ke
3 gombos |
6 bandes de fe

os)

okras
e

wir p. 15)
vous faut 45
0 g de riz cuit)

n bétornsts de 5 mm de
er ahsorbant

ine biou riz el
inde de feaille de nori
delles cke gombes et de b

-Kof e iz a 13 5200 sofa au
ipez-Ios dedans sans 1

Sauce soja au yuzu
pimenté
Ingrédients

sauce sofa
pimentée

pite de yuzu piments
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Chirashi modoki complet

Ce plat coloré est idéal pour les repas de féte |

Ingrédients fpour 4 perscrnes)

Préparation de base

3
Préparez 300 g de 2 & sushis cru, sl 600 g de riz
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Instructions

dpareg le mijoté da lgumes
ntes - les modoki de crépe
fiocor
Fi

le riz & sushis

an s Wgumes
iformement.

nes surun plat

s surle dessus.

Modoki de crépe

d'« ceuf » émincée
Ingrédients

50 d chair de kabocha [pofron japonas)
ou poliran

2 A soupe de farin
1¢. soupe o énle

jomme e ferme.

m e 60 ml dau
4 50upe 0 sauce sofa 1 pincéa do sel
2. 2 50upe de mirin fvin de iz s Instructions
Instructions 1 e

1 Coupaz b racing de lofus en deu
rondedles fines Taller Ia ca
ierment Ios shitake: Tranch
e e dans la longueur puis en bendeleties dans
autie s,

ns .
e julenne.
abura-age

2 Mélangez ks ngrédents dins une casserole. Failes
fréei & feu doue jusqu's réduction o ligu

Madoki de flocons
de « poisson »
I

2c.dsope
1¢.aswpe
Tc e

minin (vin de nz sucré)
sucre bianc en poude
de sk

jer vapeLr jusqu'a
ke, Préchaufiez e four &
2 ous les inrédient
2 s cotanir
partissez
chemisse da
748
Je oot en julienne,

Racine de lotus au vinaigre
Ingrédients
50 g de racing e lotus

Instructions
1 Equeutez es frises, Versez fous kes ing 2 Mttaz s | &
alecaption ¢ " MoeLr ef mikez. ot cheutfoz 4 fou moyen. Laissez mioter out

 frire. Assichez |
séxaile.

jusau'a oz ckara, bien s

éparaion micée dans ne podle

it La racing de lotus dol étre cule
roquantz. Laissez refridi aant

Makis a la friture
de légumes
Une recette bien croustillante |

our 1 rouless)

en conserve

& fampura - 50 g de farine
b . & cafké d vinaig

Préparation de base

Prépare o riz & sush
il fa

poir p. 15). Pour 1 rouleau

il i cru {sait 150  de 1

Instructions
1 Metiez et les hanoots verts entiers dans
un bol, Ajouteg 1 ¢. & café de farine et mangez

colza dans une poéle 4
. Failes frire Je mélange
e quil dore.

niformément sur
2 une couche da
eau. Laissez-le

Sauce au radis daikon rapé

Ingrédients
- 60 g de rads dalkon
<16 4 s0upe 08 sauCe A d

1
(vair p. 31)
Tc pe e

gétarienne

Makis modoki
de « crevettes » tempura

Le konjac remplace la crevette.

Ingrédients
1 fewille de
2 fauilles
2 monkkide «

uce au radis dakon rAp

our 1 rouleau)
orl de 21 x 19 cm

5

s
ous), facuitatif

Préparation de base
A

éparez d iz sushis (voi p, 15), Pour 1 rouleau, il vous
50 g de riz oult

Instructions

Etalez une couche de riz uniformément sur a feuile

e nor et cspasez l litue s Ies modkk gz
fempuia. Formez e rouk Ie reposer g
nakis de I'épaisseur
dans fa sau0s au rads

eies

Modoki de « crevettes » tempura
Ingrédients ip
200 9 de bioc: de konia

e korac en 5 par
Ia te en 5 monoeaux aillé
queues de creveltes.

jac et a carotte dans une petite

1 chanue morcea de
4 Chauffez I'ule de colza & 180 °C. Enrobez chagque:
moeik 2 pie et fales- s fie jusau'a ce qu'is dorent
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