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Le meilleur de la K-Food, dans P’instant
culture food spécial Corée!

Des recettes de Thai Liou pour devenir
incollable sur la K-Food

Découvrez les nouveautés pour manger
comme dans les capitales asiatiques.
Derriére ces beaux produits,

une belle idée: on vous explique tout.
CHAUD BOUILLON!

Découvrez la tendance des bouillons, leurs bienfaits,
ainsi que les recettes exclusives d’Emilie Franzo. De bons petits plats & liker sans modération.

Oui aux courses vite fait, bien fait!

Commande Livraison

I % ' facile et rapide a domicile * Click & Collect **

sur picard.fr Tous vos produits Retrait gratuit
ou lappli Picard. livrés chez vous. en magasin.

* En France métropolitaine, hors Corse, sauf certaines localités. ** Dans les magasins proposant ce service. Selon
les créneaux disponibles. Pour plus de détails, voir nos CGV sur picard.fr et 'application mobile Picard ou appeler le
08 20 16 00 39 (0,12 €/min + prix d’un appel).




COMPLOTEN
CUISINE

Pourquoi en Corée, ;
on trouve souvent

des baguettes en

métal?

Parce que la royauté
coréenne mangeait

avec des baguettes en
argent, car ce métal
change de couleur au
contact de divers poisons.
Lutilisation de baguettes
en métal s’est donc
répandue par mimétisme!

La cuisine coréenne est une des plus
équilibrées et colorées au monde. Dans le
Bibimbap par exemple, chaque couleur
d’ingrédient est bénéfique pour une partie
du corps, et correspond également aux
5 éléments: le feu, la terre, le métal, I’eau
et le bois. Un vrai symbole d’harmonie!




Depuis quelques années, le monde est submergé
par la vague sud-coréenne aussi appelée “Hallyu.
Cosmétique, musique, cinéma, série, comics et bien
shr gastronomie, rien n’y échappe: la K-Culture
conquiert chaque jour de nouveaux territoires et
de plus en plus de fans. Et cela n’a rien d’étonnant,
puisque cet univers ultra varié offre une expérience
particuliérement inclusive et centrée sur le partage.

Plongez dans ce phénoméne dont la recette du
succés se diffuse partout, jusque dans nos assiettes!

Thai Liou
@LeRizJaune

Grand spécialiste de la cuisine
asiatique, Thai Liou, alias
Le Riz Jaune, a concocté pour
vous des recettes typiquement
coréennes!

@006




C’est ce qu’a rapporté a Netflix la série
coréenne Squid Games sortie en 2021 et visionnée par pas moins
de 130 millions d’internautes en & peine trois semaines. Ce qui
’a hissée au rang de production étrangére la plus regardée
sur la plateforme de streaming. Deux ans plus tét, c’est le
drame coréen de Bong Joon Ho “Parasite” qui remportait
la Palme d’°Or lors de la 72° édition du Festival de Cannes.

Our)

Il wen fallait pas plus pour témoigner de I’exportation de la
culture coréenne au-dela de ses frontiéres. Cet engouement
a d’ailleurs encouragé les touristes du monde entier & se
rendre dans le Pays du matin frais. Selon Statista, “entre
1995 et 2019, les arrivées de touristes en Corée du Sud ont
plus que quadruplé, symbole du soft-power coréen et du
rayonnement international de la culture coréenne’.

o)

Depuis plusieurs années, les succés coréens s’observent dans
différents domaines comme dans le monde de la musique,
avec les groupes BTS et Blackpink. Dans ’univers de la
cosmétique également, avec notamment la K-beauty et
I’émergence de la glass skin, résultat d’une routine en

7 étapes. Mais aussi au regard des télé-réalités coréennes,
qui ont débarqué en masse sur les plateformes de streaming.




¢ 1sachet de cuisses
de poulet

e 2sachets derizb ti
cuit

e 3 cuil. & café de
gingembre coupé

e 2 cuil. @ café d’ail coupé
bio

e 3 cuil. & soupe de miel
de montagne®

* 160 g de fécule de pomme
de terre ou de mais

e 3 cuil. & soupe de sauce
de soja

e 2 cuil. & soupe de vinaigre
de riz (ou blanc)

e 1 cuil. a soupe de sucre

* 1 cuil. a soupe de
gochugaru

¢ 1 branche de cébette
coupée en rondelles

e 1 cuil. a soupe de graines
de sésame blanc toastées

e 2 cuil. & soupe d’huile
neutre

¢ 1L d’huile pour friture

e Sel, poivre

45
4 MIN '1‘9‘

Décongélation : cuisses de poulet

1
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Uelpetitfdmalink:]

Si vous étes sensibles aux piments,

réduisez @ une cuil. a café de gochugaru
mélangé & une cuil. & soupe de ketchup.
Aussi, vous pouvez remplacer

le gochugaru par du piment d’Espelette.



20 boulettes 3 8

* 3409 de dos de cabillaud Décongélation : cabillaud, queues
* 180 g de blancs de calmar de crevettes, blancs de calmar
¢ 140 g de queues de

crevettes crues 1

décortiquées ASC®
¢ 80 g d’oignons en cubes
* 1 cuil. @ soupe d’ail coupé
bio

Uelpetitidgourmandk:

A déguster telles quelles

e 2 cuil. & soupe de farine

¢ 2 cuil. & soupe de fécule
de pomme de terre

¢ 1 cuil. @ soupe de sucre

¢ Huile pour friture

o Sel, poivre

ou avec une sauce pimentée.
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Décongélation : saumon, carottes
Matériel: une natte @ sushi

@ Rincez le riz jusqu’a ce que Ueau
soit claire.
Pour une cuisson a lautocuiseur
ajoutez 40 cl d’eau puis mettez-le
en cuisson.
Pour une cuisson a la casserole
apres ringage, égouttez le riz, ajoutez
ensuite Ueau et portez a ébullition.
Couvrez, puis réduisez le feu au
minimum et laissez cuire 12 min
a feu tres doux.
Laissez reposer le riz 10 min a couvert.
Mettez-le ensuite dans un saladier
avec du sel et 1 cuil. a soupe d’huile de
sésame. Remuez puis divisez-le en 4.

@ Coupez le concombre en 8 batonnets.
Retirez la peau des pavés de saumon
et tranchez chaque pavé en 4 dans
la longueur.

@ Blanchissez les feuilles d’épinards
3min dans Ueau bouillante,
égouttez-les et assaisonnez-les
d’1 cuil. a café d’huile de sésame et . S
de sel. Faites laméme chose avec les a “ g il
batonnets de carottes. Puis réservez. - g p et plus garni de leguent

5 es!

@ Pour la confection des kimbap, T v ] \ M 4 Idéal po| : .
déposez la feuille de nori sur une T 3 ¢ Zt 7;;850%?;2_?”“63
natte, étalez une portion de rizen o N . :
laissant 5cm en haut. Mettez au
centre du riz 2 tranches de saumon,

2 batonnets de concombre,

4 batonnets de carottes et 30 g
d’épinards. Roulez la natte en serrant
bien jusqu’a la marge et mouillez un
peu Lextrémité de Ualgue pour “coller”
le kimbap. Badigeonnez ensuite
chaque kimbap d’huile de sésame et
parsemez-les de graines de sésame.
Découpez en rondelles d'lcm,

puis servez.

PICPIC RACONTE
Inspiré du Makj i i
japonais,
est cependant plus grand

Ce kimbap se déguste tel quel
mais il peut aussi s’accompagner

de sauce soja sucrée ou salée.

1Y cHezvéricier

% CHEZ PICARD
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Décongélation: carottes, champignons de Paris, courgettes

© Coupezle concombre en juliennes, puis réservez.

@ Faites cuire les légumes (carottes, champignons, courgettes
et épinards) séparément mais de la méme maniére :
dans une poéle a feu moyen, mettez un filet d’huile neutre,
1 cuil. a café d’ail, le légume, une pincée de sel et 1 cuil. a café
d’huile de sésame, faites revenir pendant 3 min puis réservez-les.
© Réchauffez le riz basmati, portionnez-le dans 4 bols, puis disposez
les légumes en rosace dans chaque bol. Arrosez d’1 cuil. a soupe
de sauce soja, parsemez de graines de sésame toastées,
placez un jaune d’ceuf au centre et terminez avec 1 cuil. a café
de gochujang.
O Mélangez bien tous les éléments dans le bol avant de déguster.

Lastucelantizgaspik:

Afin de ne pas gécher les blancs d’ceufs, vous pouvez faire

cuire I’ceuf entier au plat.

% CHEZ PICARD

* 4509 de riz basmati cuit
¢ 200 g de carottes

en rondelles bio
¢ 100 g de champignons

de Paris émincés
¢ 160 g de courgettes

en rondelles bio
¢ 80 g de feuilles d’épinards
* 4 cuil. & café d’ail coupé

1Y cuez véricier

¢ % concombre
* 4 jaunes d’ceufs

* 4 cuil. a café de graines

de sésame blanc toastées
e 4 cuil. a café d’huile

de sésame
* 4 cuil. a soupe de sauce soja
* 4 cuil. a café de gochujang
 Huile neutre
e Sel

PICPIC RACONTE
«Bibimbap » signifie

«Riz mélangg » et ce plat,

représente I’lharmonie
et I'équilibre |

N\



* 80g de beurre e 2 brioches tranchées
pur beurre
* 8 cuil. @ soupe de cocktail
‘ de fruits rouges bio
e 8 cuil. & soupe de miel
de montagne®
e 250 g de créme vanillée®

4 W) s
Décongélation : brioche tranchée, cocktail de fruits rouges

1 Pour chaque portion, superposez 4 tranches de brioche, puis découpez-les en 2 dans la longueur et en 3 dans
la largeur. Replacez-les sur une tranche de brioche entiére puis mettez 'ensemble sur une plaque allant au four.

2 Faites couler 2 cuil. a soupe de miel entre les entailles de chaque portion et recouvrez-les de 20 g de beurre
en fines tranches.

3 Enfournez a180°C pendant 8 min.
4 Dressez pour chaque portion dans une assiette et ajoutez 2 cuil. a soupe de cocktail de fruits au-dessus.
Terminez ensuite par de la creme fouettée vanillée.

Pour encore plus de gourmandise, vous pouvez également y ajouter une boule de glace vanille de Madagascar.




8 mandu au poulet et au kimchi bouchées vapeur - 160 g (Corée) - 3€99 ©) 6 cénes aux
crevettes tom yum crevettes et légumes cuisinés a la citronnelle et @ la coriandre, sauce
aigre-douce - 180 g (Thailande) - 4€50 © Pad thai nouilles au riz sauce au tamarin, poulet,
omelette, tofu et cacahuétes - 350 g, 1 part (Thailande) - 5€70 O Riz cuisiné a I’indienne -
4504, 3 parts (Inde) - 2€90 O Mélange a la thailandaise : coriandre, basilic thdi, gingembre,
citronnelle, piment japaleiio rouge - 60 g (aide culinaire) - 1€99



LE GOUT DU MOME

el

N\

Hier enco%\ajsocié
a une cuisine yn brin
vieillotte ou a un plat
un rien ennuyeux,
le bouillon fait
aujourd’hui fi des
a priori et revient
en force. Véritable
tendance, il séduit
gourmands et gourmets
par sa créativite, se
cuisine en deux temps
trois mouvements, se
décline a l'infini et nous
réconforte partout
et par tous les temps.

WA
%
&
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@plus_une_miette

Photographe et passionnée
de cuisine, Emilie Franzo, alias
Plus une miette, a préparé pour vous
1, desrecettes de bouillons gourmandes
j  poursavourer chaque jour de Uhiver!

Retrouvez aussi toutes ses recettes
de soupes dans son livre!




et réconfortant

® )

Un plat facile Un mets sain
a preéparer et équilibre

Souvent cités lorsque I'on parle
d’alimentation équilibrée, les
bouillons permettent en effet de
régénérer la peau, de nourrir les
articulations et de renforcer le
systéme digestif. Pris en début de
repas, ils nappent les intestins et
facilitent ainsi la digestion. Selon
les ingrédients que I'on choisit d’y
mettre, ils peuvent étre riches en
calcium, en magnésium ou encore
en phosphore — des minéraux bien-
faiteurs pour la santé. Dernier

(z |

Longtemps ré’servés‘;»éux profes-
sionnels de la gastronomie, les
bouillons s’invitent désormais dans '
nos cuisines personnelles — pour
notre plus grand bonheur. D'vne
simplicité enfantine a réaliser, il
est conseillé de suivre une recette
simple et de Padapter. Lidée?
Se laisser-aller'a ses envies en
y glissant tous ses ingrédients
favoris. Pour plus desaveur, vous
pouvez agrémenter vos prépara-
tions d’ herbes surgelées (comme
le persil, Ia mboulette le basilic
ou encore I’estragon)

Ce mélange de bonnes saveurs
vous apportera du réconfort en 3
hiver et accompagnera bien vos .
grillades par exemple le reste de
I'année. . ;

e i

En route vers
les économies

bonus: ils s’emportent partout, ;
dans des thermos qui les conservent 1
a bonne température, mais éga-
lement des bocaux en verre pour
étre facilement réchauffés (pas
de panique, cela ne risque pas
d’en altérer le gout).

Les meilleurs b Ul”OI‘IS sont en
effet ceux que I'on prepare avec
les ingrédients que I'on a sous la
main ou avec les produits Picard
portionnables que 'on a déja
dans le congélateur. Ne jetez donc
plus vos restes de viande, vos éplu-
chures de Iégumes ou encore vos
os de poulet, qui peuvent étre
utilisés a bon escient. Résultat:
des mets fabuleux, ‘antlgaspl par
excellence, qui sont obtenus en
faisant le moindre effort — et en
économisant.



"“LECOOT DUMOMENT re

BOUILLON
UMON,

v SA

% CHEZ PICARD

* 4 pavés de saumon atlantique,
élevé en Norveége

*300g d’épinards en branches
*250g de riz basmati
¢ 1 sachet de thé vert™

B cvez Lincizr
* 1,51 de bouillon de légumes
* 1 cuil. & soupe de sauce soja

* 4 cuil. & soupe de gomasio
* Huile d’olive
* 2 cuil. & café de sel

14 - Picard Magazine - Edition Hiver #345
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SANS DECONGELATION

1. Faites cuire les épinards 5 min dans
une casserole avec un peu d’eau, ainsi
que le riz, 3 min dans une casserole d’eau
bouillante. Egouttez et réservez.

2. Portez le bouillon de légumes & ébullition
et salez. Retirez du feu et ajoutez-y le sachet
de thé. Couvrez et laissez infuser 5 min,

puis enlevez le sachet de thé en pressant
I’excés de liquide dans la casserole.
Ajoutez la sauce soja au bouillon

et couvrez pour garder au chaud.

de cuisson au four
Parfait pour varier

3. Préchauffez le four a 180°C. Disposez
les pavés de saumon sur une plaque allant
au four et enfournez pour 20 min.

A mi-cuisson, arrosez les pavés dun filet
d'huile d’olive. A la sortie du four, émiettez
délicatement le saumon a |'aide d’une
fourchette, puis réservez.

4. Répartissez le riz, les épinards et

le saumon dans quatre grands bols. Portez
ensuite le bouillon & ébullition et versez-le
dans les bols. Parsemez chaque bol d'1 cuil.
& soupe de gomasio et c’est prét!

(1) Uniquement en magasin au rayon épicerie.



comme celles de viande rec
suédoise ou celle de poulet & la thai-
landaise afin de gagner du temps.
n bouillon vegan, utilisez du
tofu ou des boulettes végétales.

*500g de filets de poulet découpés
*200g d'épinards en branches

¢ 1 cuil. & soupe de gingembre coupé
¢ 1 cuil. & soupe d’ail coupé

* 1 cuil. & café de coriandre coupée

¢ 1 cuil. & café de basilic coupé

¢ 1 cuil. & café de persil coupé

* 1 cuil. & soupe d’échalote coupée

/
O ¢z Lz
o1 ceuf
* 1 jaune d’ceuf
* Des zestes d'un citron vert
* 1 cuil. & soupe de Maizena
* 2 branches de céleri
* 2 cuil. & soupe d’huile d’olive
* 14 cuil. & café de poivre moulu
* 1 cuil. & café de sel

DECONGELATION : filets de poulet Réalisez une vingtaine de boulettes
Les boulettes de poulet: avec la préparation et placez-les au frais

e
1. Hachez les filets de poulet. Bt isation. , :

2. Dans un bal m”é‘“mf' ez I'ceuf, le jaune Bouillon et dressage: ettes de poulet
d’ceuf, la moitié de m’?re et d'ail, 1. Versez I'huile d’olive dans une casserole, .Id casserole et laissez
la coriandre, le basilic, le persil, les zestes ajoutez le reste de gingembre et d’ail, min & feu moyen-doux.
de citron, la Maizena, le sel et le poivre. ainsi que |'échalote. Laissez ensuite cuire ri coupé en morceaux,
Incorporez délicatement le poulet au pendant 5 min & feu moyen-doux tout 'gpinards et poursuivez
mélange avec les mains, jusqu’a obtention en remuant. Mettez-y 1,51 d’eau froide, la cuisson pendant 10 min. Salez, poivre,

d’une préparation homogéne. puis portez a ébullition. puis servez la préparation dans des bols.



% CHEZ AICARD

*200g de trio de quinoa
*300g de mélange
de champignons bio

*250g de carottes en rondelles

*30g d’oignons émincés

* 2 cuil. & soupe d’ail coupé

* 1 cuil. & café de gingembre
coupé

* 4 cuil. & soupe de ciboulette
coupée

/
Oy cv= Lirciz

*1,2L de bouillon de légumes
¢ Le jus d’un citron vert

* 2 cuil. & soupe d’hvuile d’olive
* Sel, poivre

16 - Picard Magazine - Edition Hiver #345
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SANS DECONGELATION

1. Dans une casserole, versez I’huile
d’olive et faites revenir les carottes ainsi que
les oignons 5 min & feu moyen. Ajoutez I'ail,
le gingembre et poursuivez la cuisson 5 min
tout en remuant réguliérement.

2. Ajoutez ensuite le quinoa et le bouillon
de légumes. Portez & ébullition, puis baissez
le feu, couvrez et laissez cuire 10 min a feu
moyen-doux.

L’ASTUCEEN *

Pour conserver votre bouillon
jusqu’a trois jours, mettez-le au
réfrigérateur dans un bocal ou une
boite hermétique en verre.

3. Ajoutez les champignons et poursuivez
la cuisson pendant 5 min. Incorporez le jus
de citron vert, salez et poivrez.

Servez dans des bols, parsemez de ciboulette
et dégustez.

*Végétarien.



4t cnz moseo

*500g de courge butternut
en cubes

*360g de lait de coco (18 galets)

*200g de lentilles vertes

*30g d’oignons émincés

* 1 cuil. a café de gingembre
coupé

* 2 cuil. & soupe d’ail coupé

°2 CUil.'ﬁ soupe de coriandre
coupée

B cvez Lincizr
¢ Les feuilles de 2 branches de chou
kale

* 2 cuil. & café de garam masala
* 1 cuil. & café de curcuma

* 3 cuil. & soupe d’huile d’olive
*800ml d’eau

* Sel, poivre

L°’ASTUCEEN + SANS DECONGELATION 3. Mettez-y |'eau et portez a ébullition.

4 B ; 1. Versez |’huile d’olive dans une Couvrez et laissez mijoter 15 min jusqu’a
Mixez les ingrédients du bouillon casserole, ajoutez I'cignon et laissez cuire ce que la courge soit tendre.
pour en faire une soupe ou la base 5 min & feu moyen tout en remuant. 4. Ajoutez le lait de coco, les lentilles
d’un risofto. On évite ainsi le gaspil- 2. Ajoutez le gingembre, I'ail, le butternut et le chou kale grossiérement haché, puis
lage et I’ennui, en revisitant sa recette et laissez cuire pendant 2 min. Incorpofez laissez cuire 8 min.
sous un autre formatl le garam masala, le curcuma, un tour . Salez, mélangez et versez la préparation

de moulin & poivre et poursuivez la cuisson dans des bols. Parsemez de coriandre

encore 2 min. et savourez.




SPECIAL

EAT-LIST

LA GAMME
AROMATIQUE

1€99

Gingembre
coupé

(75g)

Déja épluché, déja
détaillé : ajoutez une
touche épicée et exotique
& vos préparations grdce
au gingembre déja prét.

3€20

Ail coupé bio
(100¢9)

Fini le temps passé a
éplucher et détailler vos
gousses d’ail en cuisine.
Vous ouvrez, vous versez,
et c’est parti!

2€85

Echalote
coupée

(100g)

Vous n’aurez plus les yeux

embués & préparer vos
échalotes pour vos recettes!

1€99

Fond de volaille

(150¢9)

Savourez ce délicieux fond de volaille,
préparé avec des volailles origine

France, qui donnera ce petit goit
de réti & vos recettes.

3€70

Fond de veau

(150g)

Avec sa double réduction d’os et de
viande de veau origine France, ce fond
de veau est une parfaite base pour

vos bouvillons, garantie sans exhausteur
de godt.

4€70

Mélange tradition
(450g)

L'assortiment de champignons déja
coupés et préts & étre cuisinés, pour
sublimer vos bouillons en un clin d’ceil.

3€99

Garniture de cuisson
(200g)

Quand I’envie de se régaler n’attend
pas, gagner du temps devient un jeu
d’enfant avec cette garniture de
cuisson toute préte.
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@ VoUS POSTEZ, L'INSTA A LA BOUCHE
NOUS PARTAGEONS ET TOUT LE MONDE LIKE ™!

TR e &
- “Plutét framboises
ou myrtilles?”

@yummymaguy

SUIVEZ-NOUS ET POSTEZ
VOS PHOTOS SUR
INSTAGRAM AVEC

#PICARDSURGELES

o

Et retrouvez-nous aussi sur:

o ne Y Y JOI0)

*Like = aime.




mes, poulet au basilic sacré
rt), 15¢" le kg




