
Condiment

Les utilisations du katsuobushi

Le Dashi

Katsuobushi
nat�re
1 l d’eau

40g� de katsuobushi

Katsuobushi 
+ kombu

1 l d’eau
40g� de katsuobushi
10 à 20g� de kombu*

Katsuo + kombu 
+ shitake

1 l d’eau
20g� de katsuobushi

10g� de kombu* 
5g� de shitake*

Faire chauffer l’eau et retirer le kombu et/ou le 
shitake à l’ébullition. Verser ensuite le katsuobushi et 
laisser inf�ser ent�e 3 et 6 min. selon vot�e souhait. 
Filt�er, réser�er le bouillon au frais pendant 3 jours 
et le katsuobushi pour la fabrication du f�rikake.

Pizza, quiche...

Onig�i

Okonomiyaki
Tokoyaki

Gar�it�re

    * Tremper 10-12h avant. ** Ne pas faire bouillir les ing�édients.

Recette du dashi
Pour tout t��e de pot au feu de lég�mes, de viandes, de 

poissons et de coquillages. Mais aussi la paëlla, le couscous, 
les tajines...etc. Ou pour la cuisson du riz, des pâtes udon ou 

soba, des ramens, des tempura...etc.

Tof�Salade

Lég�mes

Dashi de cuisson

Nabe et oden

Soba
16 c à s. de dashi 
1 c à c. de sucre 
1 c à s. de miso

Oden dashi nat�re

8 à 12  c à s. de dashi
1 c à c. de sucre 
1 c à c. de miso

Tempura tsuy�
6  c à s. de dashi
1 c à s. de sake

1 c à c. de mirin 
1 c à c. de miso

Faire cuire les ing�édients dans un 
dashi, puis ajouter le miso en fin de 

cuisson : 1 c à c./pers. (10g�)

Soupe miso aux lég�mes
Dashi / Miso

Carotte / Poireau
Lég�mes de saison...

Soupe miso nat�re 1 pers.
300ml de dashi

10g� de miso

Soupe miso tof� - lég�mes
Dashi / Miso

Tomate / Poireau
Tof�

Soupe miso crevettes - lég�mes
Dashi / Miso

Carotte / Chou chinois
Crevettes

Soupe miso viande - lég�mes
Dashi / Miso

petit pois / navet
Viande

30 c à s. de dashi
6 c à s. de miso 
2 c à s. de sake
1 c à c. de sucre

1 c à c. de vinaig�e

Tsukudani 
kombu

Snacking

Riz, pâtes

Katsuobushi

Aubergine g�illée au miso
1 c à c miso - 1 c à c dashi

Couper une aubergine en t�anche de 
1 cm, cuire au four ou à la poële. 
Mélanger le miso et le dashi et 

recouvrir les t�anches d’aubergines. 
Mett�e 5 min. au four et ag�émenter 

de sésame g�illé.

Ou
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Recette du f�rikake

Émietter et faire revenir à feux 
t�ès doux le katsuobushi dans 
l'huile avec le sucre et le miso 

pendant 15 à 20 minutes 
pour g�iller le mélange. 

Ser�ir sur du riz ou aut�es...

katsuobushi (pour 1l de dashi - 40g�) 
12 c à s. de dashi - 1 c à s d’huile de sesame

3 c à c. de miso - 2 c à c de sucre

Recette soupe miso

Soupe miso + créme
Dashi / Miso

Créme


