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POURQUOICONSACRER

QU

RAMEN?

Parce que ces nouilles
sont délicieuses. Et
comme il n'y a pas qu'un
seul type de ramen, les
possibilités culinaires
sontinfinies. On peut les
préparer de fagon plus
traditionnelle, comme
auJapon, ous'éclateren
s'inspirant des tendances
actuelles.

Les plus jeunes en raf-
folent et leurs créateurs
de contenu préférés leur
montrent comment les
appréter de mille et une
facons sur TikTok et Ins-

tagram. Remplacer le
pain a hamburger par
deux galettes de nouilles
frites, enrober le poulet
de chapelure de ramen
avant de le frire, arroser
les nouilles de la sauce la
plus piquante du monde
ou les mélangeravecdes
Cheetos™ ou des Dori-
tos™... les ramen ont la
cote et sont les vedettes
des food hacks et des
tendances Web les plus
virales du moment.

Faciles a préparer, récon-
fortants, sains et abor-

UNLIVRE AUX

dables, les ramen ont vu
leur popularité augmen-
ter considérablement
au cours des derniéres
années en raison d’'unin-
térét marqué des gensde
tous dges pour la cuisine
japonaise.

Dans un monde ol tout
va trés vite et ol nous
sommes de plus en plus
occupés, les ramen sont
une solution rapide et
savoureuse pour la pré-
paration des repas quoti-
diens. Saveurs et textures
sontau rendez-vous grace
aux garnitures variées et
colorées qui permettent
d’ajouter tantot du cro-
quant, tant6t des saveurs

épicées ou umami pour
créer une véritable expé-
rience culinaire.

Il est trés facile de prépa-
rerdes ramen a la maison.
Clest le pari que nous pre-
nonsavecce livre: lesap-
préter en peu de temps et
démystifier tous les mots
étrangers qui pourraient
freiner nos ardeurs! Il est
désormais a la portée de
tous de préparer des bols
aussi délicieux quau resto
afin de les déguster en
toute simplicité en famille
etavec des amis.

Itadakimasu
(Bon appétit!)



“L’HISTOIRE

ous associons souvent les ramen au Japon,

mais ils seraient plutot originaires de la Chine

oitils font partie destraditions culinaires depuis
le15°siécle. Vers 1870, le pays du soleil levant a com-
mencé a importer des nouilles de la Chine. Les ramen
tels que nous les connaissons aujourd’hui auraient été
élaborés en1910 dansle quartier historique d’Asakusa,
aTokyo, alors que des restaurateurs ont ajouté du porc
chashu, desoignonsverts et des pousses de bambou aux
nouilles et au bouillon de base. Les variantes se sont
ensuite multipliées au fil du temps, notamment avec
I’ajout de poulet, de poisson séché, de fruits de mer et
d’autres ingrédients appréciés des Japonais.

Des nouilles plutot que du pain

Le Japon, 'un des principaux acteurs de la Seconde Guerre
mondiale, a connu de graves famines dans les années qui
ont suivi la fin du conflit, et la population a été soumise a
des rationnements importants. Grace au soutien alimentaire
des Etats-Unis qui avaient décidé de subventionner le blé, les
Japonais ont pu s'approprier des plats qui allaient devenir
des classiques de la cuisine nipponne: les gyozas et les chuka
soba. Ces nouilles, servies dans du bouillon, étaient en fait
les précurseurs des ramen que nous connaissons aujourd’hui.




Lapprovisionnement en blé, donc en farine, a donné lieu
a des innovations culinaires dans ce pays qui consommait
principalement du riz jusque-la. Les Japonais auraient pu
faire du pain avec ce blé, mais ils ont plut6t choisi de confec-
tionnerdes nouilles, ce qui était probablement mieux adapté
a leur culture.

Larrivée des ramen instantanés

Cest en 1958 que Momofuku Ando, fondateur de Nissin
Foods Products, a inventé les ramen instantanés. Cest en
voyant une longue file de gens qui attendaient leurs ramen
dans le froid d’'Osaka qu’il a eu I'idée de créer des nouilles
que I'ensemble de la population pourrait se procurer plus
facilement. Il a décidé de frire des nouilles cuites dans une
huile extrémement chaude —comme pour le tempura —,
créantainsi les tout premiers ramen instantanés.

En1971, Ando a récidivé avec les Cup Noodles, les premiers
ramen emballés dans une tasse jetable. Les ramen sont
actuellementl'un des plats les plus consommés au monde.

1 https://instantnoodles.org/en/noodles/demand/table/

La Corée du Sud est désormais le pays
ou la consommation de ramen instan-
tanés par habitant est la plus élevée,
soit 75,6 portions/habitant pour un total
de 3,9 milliards de portions a I’échelle
nationale'.

Selon la World Instant Noodles As-
sociation, la demande annuelle pour
les ramen instantanés équivaut 3106
milliards de portions! Le Canadaestle
32°pays au monde ol I'on consommele
plus de ramen annuellement, soit 200
millions de portions.

On doit le fameux bouillon tonkotsu (a
base d’os de porc) a une erreur commise
en1947 par Katsumi Sugino-san, un res-
taurateur de I'ile de Kyushu qui, aprés
avoir oublié son bouillon sur le feu, a
constaté que celui-ci s’était transformé
en bouillon laiteux et onctueux.



Doit-on utiliser le sachet d’assaison-
nements inclus dans les emballages
de ramen ? Si les ramen instantanés
ont grandement contribuéala popu-
larité de ce type de nouilles a travers
le monde, rien n’égale le goiit raffiné
d’un bouillon maison. Aprés tout, c’est
le bouillon qui fournit une grande
partie des saveurs qui leur donnent
si bon goiit.

Ces saveurs viennent notamment
de I’extraction de plusieurs compo-
sés tels que les acides aminés, les
polypeptides et les matiéres grasses
qui se dégagent de la viande et des
os d’animaux (porc, poulet, etc.)
quand on les fait bouillir. Les pois-
sons séchés, comme le katsuobushi
(flocons de bonite) et le niboshi (an-
chois), sont aussi trés présents dans
la cuisinejaponaise,de mémequeles
champignons (ex. : le shiitaké) et le
kombu (une variété d’algue séchée)
qui contribuent également a la mer-
veilleuse saveurumamides bouillons.
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EURS

Le glutamate monosodique

C'est grace au kombu qu’on a décou-
vert le glutamate monosodique, aussi
connusous le nom de GMS. On raconte
gu'un professeurjaponais, intrigué par
la saveur d’un bouillon a base de kom-
bu, auraitidentifié le glutamate comme
étant 'un des composés contribuant
a recréer 'umami. Depuis, le GMS est
produit industriellement a partir de
la fermentation du gluten de blé, ce
qui permet une production a grande
échelle etafaible colit. Cetingrédient
estcouramment utilisé dans la cuisine
asiatique.

Selon Santé Canada, le GMS n'est pas
dangereux pour lasanté, mais, chez cer-
taines personnes hypersensibles, il peut
provoquer une réaction de type aller-
gique temporaire dans les 20 minutes a
2 heures suivant sa consommation. Les
symptdmes, désagréables mais sans
gravité, peuventaller de simples étour-
dissements, des bouffées de chaleura
des douleurs thoraciques.

Qu'est-ce que 'umami ?

Désormais reconnu comme une saveur
fondamentale au méme titre que le su-
cré, l'acide, l'ameretle salé, 'umamiest
considéré comme la cinquiéme saveur
quirehausse I'ensemble de I'expérience
culinaire. La découverte de 'umami a
aussi permis de mieux comprendre les
interactions entre les saveurs et d’éva-
luer ce qui contribue a la profondeur et
a Iéquilibre d’'un plat.

Les récepteurs du goit umami se
trouvent sur la langue et réagissent
au glutamate et a d’autres composés
présents dans des aliments tels que
laviande, la sauce soya, la tomate, le
fromage (ex.: le parmesan), les cham-
pignons, les produits fermentés et cer-
tains fruits de mer.

Le mot umamivientde umai,
«délicieux» et mi, « goiit ».

1



~ LESQSECRETS
NBON

RAMEN

Préparer un bon ramen semble plutot simple,
mais le secretréside dans ces 5 élémentsclés:

LES NOVILLE>

LE BOUILLON

AROMATlSEES
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LE BOUVILLON

Le bouillon classique

Le bouillon classique se
prépare assez rapidement
contrairementau tonkot-
su qui doit mijoter pen-
dant de longues heures.
Il est savoureux grace aux
ingrédients aromatiques
qui entrent dans sa com-
position. Champignons,
oignons, poireaux, ail et
gingembre sont parmi
les plusimportants.Onle
|aisse mijoter doucement
avec un peu d’eau, du
dashi et des os de viande
ou de volaille.

S\

Les autres bouillons

Le torigara

(bouillon de poulet)

Le torigara est un bouillon
de poulet quisertde base
a de nombreux ramen. Il
différe dubouillon de pou-
letclassique, caril est pré-
paré avec du dashi et pas
seulement avec de I'eau,
cequiluidonnedavantage
de profondeur.

Pour le préparer, on peut
utiliser des os et des pattes
de poulet, ou encore
des pilons ou des ailes
de poulet. On peut aussi
utiliser des carcasses de
poulet barbecue ou de
poulet portugais.

Ledashi

Le dashi est I'un des élé-
ments de base de nom-
breuses recettes. On le
prépare avec des ingré-
dients simples comme
le kombu (algue séchée)
et les flocons de bonite
séchée (katsuobushi). Il
donne une saveur umami
profonde et complexe aux
bouillons et aux soupes
ainsi que des notes lége-
rementsalées et marines.
Sion ne raffole pas de la
saveur marine du dashi, il
suffit de le remplacer par
de I'’eau ou du bouillon
de poulet. On peut aussi
préparer un dashivégane
a base de shitakés séchés
(recette page 58).

[l existe plusieurs autres bouillons traditionnels dont le gyokai (a base de fruits de
mer), le gyukotsu (a base d’'os de beeuf), le gomami (2 base de boisson de soya et de
pate de sésame). Mentionnons aussi les bouillons a base de miso et les bouillons
véganes a base de champignons.

Le tonkotsu

(bouillon de porc)

Le bouillon tonkotsu est
I'un des plus populaires
pour la confection des
ramen. Son onctuosi-
té est due a la cuisson
prolongée des os et du
cartilage de porc. Plus ils
mijotent longtemps, plus
ils libérent de collagéne,
le tissu conjonctif blanc
qui recouvre les fibres
musculaires de la viande.
Ceest'élémentclé pourob-
tenirun bouillon crémeux.
Seules les boucheries
qui débitent les carcas-
ses de porc vendent des
os de porc. Les os sont
indispensables a la pré-
paration de ce bouillon
puisqu’ils libérent le col-
lagéne responsable de la
texture recherchée. Il est
donc impossible de les
remplacer par une autre
piéce de viande, comme
pour le torigara.
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LES NOUILLES

Laqualitédes nouillesvarie considérablement
d’'une marque i I'autre et selon quelles sont
séches, fraiches, surgelées ou frites. Le meil-
leur choix d’un point de vue nutritionnel est
d’opter pour celles dont la liste d’ingrédients
est la plus courte. Les nouilles fraiches ou
faites maison sont des choix gagnants, mais
on n’en a pas toujours a portée de la main.

Les nouilles instantanées cuisent dans 'eau
bouillante en moins de 3 minutes. Elles sont trés
populaires, carelles colitent trois fois rien et sont
accompagnées d’un sachet d’assaisonnements
en poudre qu’on peut ajouter a la préparation.

Les ramen instantanés sontappréciés, car leur
préparation ne nécessite aucune plaque; il suffit
d’avoir une bouilloire ou un four a micro-ondes.
Une machine a café fait aussi I'affaire, mais on
doit s’assurer qu’il n’y a pas de capsule dans
I'appareil, sinon les nouilles goliteront le café!

Les nouilles instantanées sont précuites, C’est-
a-dire cuites a la vapeur puis frites ou séchées a
I'air pour réduire le temps de cuisson. Malheu-
reusement, elles renferment souventde I'huile
de palme. Certaines marques sont méme uni-
quement composées de farine de blé et d’huile
de palme. Il est donc important de vérifier la
liste des ingrédients pour choisir un produit
de qualité.

14

Quandonlitletableaude lavaleur nutritived’'un
aliment, comme celui-ci qui affiche les valeurs
nutritives moyennes des ramen instantanés
du commerce, il faut toujours commencer par
regarder la quantité équivalant a une portion.

Valeur nutritive
par portion 43 g (1/2 paquet)

Calories 190

% valeur quotidienne*

Lipides 6 g 9 %
saturés 3 g 15 %
+trans 0 g

Glucides 29 g 10 %
Fibres 1 g 4%
Sucres 1 g

Protéines 5 g
Cholestérol 0 mg

Sodium 600 mg 25 %
Vitamine A 0 %
Calcium 0%
Fer 4 %

*5% ou moins c’est peu, 15% ou plus c’est beaucoup

Dans I'exemple ci-dessous, une portion équi-
vauta lamoitié du paquet, maisil n'est pasrare
qu'une personne mange la totalité du paquet.
Cela veut donc dire qu'on doit multiplier par
deux toutes les valeurs inscrites, notamment
celle du sodium qui passe alors de 600 mg a
1200 mg si on consomme tout le paquet. Cela
représente 50 % de lavaleur quotidienne en sel
pour les nouilles seulement, sans les garnitures.
C'est une quantité tres élevée !



_PREPARES
A LA MAISON

Ingrédients: eau, farine de
blé, gluten de blé, sel kasher,
bicarbonate de soude.
Certaines nouilles sont
également préparées
avec des ceufs.

INSTANTANES

(comme Mr. Noodles)

Ingrédients: farine de blé
enrichie, huile de palme, sel,
sucre, gomme de guar,

poudre d’ail.

.

PES DE NOUI‘LLES

__

( LES TV

RAMEN _
INSTANTANES
NON FRITS

Ingrédients: farine de blé
enrichie, eau, sel

RAMEN FRAIS

Ingrédients: farine de blé, eau,
amidon de mais, carbonate de
potassium, sel, colorants.




LESHUILES -~
AROMATISEES
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LE TARE

Cette sauce de base trés
salée utilisée dans la
préparation des soupes
ramen est ajoutée au
bouillon au moment
du service pour rehaus-
ser sa saveur. Les chefs
les plus expérimentés
saventexactementquelle
quantité ajouter a un bol
de ramen. Par exemple,
la cuisson a feu doux d’'un

Les huiles sont trés im-
portantes puisqu’elles re-
haussentlasaveurduplat
final et permettent au
bouillon de mieux adhé-
reraux nouilles. Les huiles
aromatisées se sont mul-
tipliées au fur eta mesure
que les ramen ont gagné

bouillon qui contientdéja
du sel concentre celui-ci,
ce qui modifie la saveur.
Le tare permet d’équili-
brer et de déterminer la
salinité du plat final. Gé-
néralement, une quantité
maximale de 3 c. 3 soupe
suffitdans un bol, mais la
quantité a ajouterest une
question de préférence.

en popularité. Plusieurs
sont préparées avec des
ingrédients de la famille
des alliums (ail, oignons,
oignons verts, etc.), les-
quels renferment des
composés aromatiques li-
posolubles (solubles dans
les graisses), tout comme

On distingue deux types
de tares: le shoyu tare
(recettes pages 42 et 44)
et le shio tare (recette
page 46). Contrairement
aushoyutare, leshio tare
ne contient pas de sauce
soya, ce qui estidéal pour
la préparation de soupes
claires ou légérement
ambrées.

le gingembre. Cest d’ail-
leurs ce qui rend le beurre
alail si délicieux!



LESGARNITURES

Les garnitures ajoutent des textur nsi que la touche de couleur finale.

AIL FRIT « BOK CHOY » CARW

+ CHAMPIGNONS « CHASHU «»
CREVETTES « DAIKON + EPINARDS
+ FEVES EDAMAMES + GERMES DE
HARICOT +« GRAINES DE SESAME «
KATSUOBUSHI (BONITE SECHEE) «
KIMCHI « LEGUMES MARINES « MAIS
EN GRAINS « MAIS MINIATURES
MENMA + NARUTO « NEGI « NORI «
OIGNONS FRITS « OIGNONS VERTS »
POIS SUCRES » SHITAKES « TAMAGO
+ WAKAME + ET PLUS ENCORE!
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LEC
DES

Le choix des bols utilisés pour servir
les ramen dépend principalement

de nos préférences personnelles et
du style de soupe que I’'on prépare.
Voici quelques remarques générales:

La couleur

Si le bouillon est translu-
cide, un bol blanc ou de
couleur pale met en va-
leur sa clarté et sa frai-
cheur. Si le bouillon est
plus crémeux, un bol
foncé révéle davantage sa
richesse et son onctuosité.

JAMAIS ARAS BORD!

Lataille

Les bols a ramen sont gé-
néralement plus grands
que les bols a soupe tra-
ditionnels. lls sont assez
larges pour contenir les
nouilles, le bouillon et les
garnitures. Dans les res-
taurants, le bol standard a
undiametrede20a23cm
(8 a9 po) et une hauteur
degalocm (3%2a4 po).
Sa contenance est de
1,3 litre (45 0z) environ.

AuJapon, larégle d'orveut que le bouillon, les nouilles
etles garnitures ne remplissent que de70a 80 % du
bol, ce qui est plus esthétique et évite les dégats.

La forme

Les bols a ramen sont
souvent ronds et peu
profonds, ce qui facilite la
dégustation des nouilles
avec des baguettes.
Comme on boit le bouil-
lona mémele bol, le bord
doit étre lisse et plutot
mince, comme celui d’'un
verre. La plupartdes bols
a ramen sont munis d’'un
pied qui leur donne plus
de stabilité.

0
oLS

Le matériau

Les bols a ramen tradi-
tionnels sont générale-
menten céramique ouen
porcelaine, ce qui permet
de conserverlachaleurdu
bouillon. Il estimportant
quils gardent bien la cha-
leur, car un ramen est tou-
jours meilleur servi bien
chaud. Les bols en acier
inoxydable (méme ceux
a double paroi) n'ont pas
la cote tandis que ceux
en mélamine sont utili-
sés dans les restaurants
rapides ou pour lesjeunes
enfants.



Pomme

Salade de chou aux ramen croustillants............cccccco..... 140
Saladejaponaise avec filetde morue. .........ccccccevevevinne. 136
Porc

ChashU. ..o
MISO FAMEN L.
Nouilles dandan mian

Ramen au filet de porc mariné charsiu..........ccccccuevnenene. 74
Ramen au porcchashu.........ccccovvieveiiccieecceeen 174
Ramen au porceffiloché............ccooovvvvieiiee 188
Ramen aux boulettes de poisson ............ccccccveveveveveverenenes 76
Ramen aux boulettes de porc........cccoocevevvieveiiecisienennn. 78
ShiO FAMEN ..o 98
SNOYU FAMEN ..o 102
TaNtANMEN ..o 18
TONKOTSU .o s 104
TSUKEMEN .. 106
Poulet

Bol au poulet Katsu .........ccccveveveveieieieiiciiceccceee e 192
Bouillon classique pour ramen..........c.ccccvveveiirveennenennn. 60
Ramen au poulet Katsu...........ccccveveveveveiieiciceceeeen 16
Ramen au poulet teriyaki . .108
Ramen forestier au poulet...... .120

Ramen style poulet et nouilles...

Salade au poulet miso .154
Salade BangkoK........ccoceveviveveiieieiieieicienes 126
Salade de carottes et poulet en crolite de ramen .130
Salade fruitée au poulet teriyaki....................... 134
Torigara (bouillon de poulet) .......cccoooeveiieieiriereiinine, 62
Pousse de bambou

MENMA .o 40
Radis

Ramen au poulet teriyaki.........ccccoevireeieereiecieieienan, 108
Ramen avec bavette de beeuf marinée............ccoccocvee... 82
Salade de carottes et poulet en crolite de ramen............ 130
Salade de chou-rave..........ccceiiueiieieiicceees 146
Salade de concombres marinés ............cccoocevevevevevenennnnn. 158
Salade de ramen avec crevettes croustillantes

12 N0IXAE COCO ..o 132
Saladejaponaise avec filetde morue ...........ccccevevevnne. 136
Riz

RiZ fritavecramen ........cccccveveveveveveeeeeeeeeeeeee e 176
Roquette

Salade avec tofu fumé et nectarines grillées.................... 156
Salade de carottes et poulet en crolite de ramen............ 130

Saké

AJitsUKe TAMAZO ..o 38
ChashU.....ooe e 36
Ramen au saumon teriyaki..........cocoovevriiereririeienennn 182
Ramen piquant avec bok choys grillés.............ccccvrnnnvnne. 86
SHIOTArE ... 46
Shoyu tare sSimplifié........cccooeviieciieiececeeeeas 44
Shoyu tare traditionnel..............cococovieieeeeeeeee 42
Saumon

Ramen au saumon teriyaki..........cocovveeeirieeieirinienennns 182
Ramen laksa au saumon.........ccococvriernicnnccsnccee 84
Shiraganegi

Ramen aux Crevettes...........coccioecininnicciniieccerecees 80
Ramen épicé avec dumplings.........ccccccevrveveririeirienennns 14
SHIO FAMEN ..o 98
SROYU FAMEN ..o 102

Tahini (beurre de sésame)

Bouillon miso VEZane ..........ccccoveveivieieieieiciiceeeeee e 68
Nouillesdandan mian ............ccocooveveveveveeeceicceee 172
Thon
Salade avectatakide thon.........c.ccocoooiiiiiceccceee 138
Tofu
Ramen thaiau carietaulaitde coco..........ccocovvueerenennnn. 94

Ramen végane aux champignons et au tofu ..
Salade avec tofu fumé et nectarines grillées ..
Salade végé au tofu mariné.............ccevuee.

Sauté au tofu mariné ......
Shoyu ramen au tofu....
Soupe miso auX NOUIIIES........c.ovveirieireriecee
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