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FACILE  SANS GLUTEN  SAIN

Ce message peut contenir des liens d'affiliation. Veuillez lire ma politique de divulgation pour plus de détails. En tant qu'associé Amazon, je
gagne sur les achats éligibles.

Croustillant sur la bouchée, mais délicatement doux, ce tofu Teriyaki poêlé est
incroyablement savoureux ! Dégustez ce plat japonais comme apéritif, ou même comme
plat principal accompagné de riz et de quelques-uns de vos accompagnements préférés.
C'est une recette dynamique que tout le monde peut essayer, avec des options faciles pour
transformer le plat en plat végétalien ou sans gluten !

Il y a tellement de délicieuses façons de déguster le tofu dans la cuisine japonaise. Nous

faisons sauter, mijoter, faire frire ou cuire à la vapeur. Nous le mangeons même comme tofu

froid en été. L'un des plats de tofu les plus populaires que vous connaissez peut-être déjà

est le tofu Agedashi, qui est une tendre bouchée de tofu dans une coquille frite trempée

dans du bouillon dashi.

MES AUTRES RECETTES

Aujourd'hui, je partage un autre plat de tofu gagnant : Teriyaki Tofu (照り焼き⾖腐). Frit à

la poêle jusqu'à ce qu'il soit croustillant et doré à l'extérieur alors que l'intérieur est crémeux

et lisse, le tofu est ensuite glacé dans la sauce teriyaki sucrée et salée. Chaque bouchée est

une pure satisfaction.

Si vous avez quelqu'un dans la famille qui a besoin de convaincre le délice du tofu, servez-

lui du tofu teriyaki et il n'y aura pas de retour en arrière ! Un autre gros plus ? Il est rapide et

facile à préparer, et parfait comme apéritif, accompagnement ou même comme plat

principal.

Comment faire du tofu Teriyaki

Ingrédients dont vous aurez besoin

Tofu moyennement ferme (Momen Dofu) - N'utilisez pas de tofu soyeux ou doux car il a

plus d'humidité et se cassera facilement. Nous en parlerons plus sur ce sujet ci-dessous.

Amidon de pomme de terre (ou fécule de maïs)

Huile de cuisson

Sauce Teriyaki : saké, mirin, sauce soja

Garnitures optionnelles : oignon vert, gingembre rouge mariné, katsuobushi (flocons de

bonite séchées)

Vue d'ensemble : Étapes de cuisson

Première cuisson du tofu à la maison ? Voici 3 étapes simples pour faire un délicieux tofu

teriyaki.

Étape 1 : Bien égoutter le tofu et trancher

La première chose que vous voulez faire est d'ouvrir le paquet de tofu et de commencer à

égoutter le tofu. Si vous vous videz pendant 20 à 30 minutes, c'est beaucoup. Coupez le

tofu en tranches d'un demi-pouce.

Étape 2 : Enrober d'amidon de pomme de terre et de poêle

Préparez un plateau ou un grand plat avec de la fécule de pomme de terre. La fécule de

pomme de terre, par opposition à la farine, donne au tofu un enrobage plus léger et l'aide à

maintenir un maximum de croustillant. Si vous n'avez pas de fécule de pomme de terre, la

substitution la plus courante est la fécule de maïs. Cependant, la texture est légèrement

différente et elle pourrait ne pas vous donner le meilleur résultat dans cette recette.

Chauffer l'huile à feu moyen et commencer à draguer le tofu dans la fécule de pomme de

terre. Secouez tout excès d'amidon et placez le tofu dans la poêle. Soyez patient en panant

le tofu. Essayez de ne pas continuer à retourner le tofu. Attendez qu'un côté soit raffermir et

bien poêlé avant de vous retourner pour cuisiner de l'autre côté.

Étape 3 : Ajouter la sauce Teriyaki maison et enrober le tofu

Une fois que tous les côtés du tofu sont uniformément dorés et croustillants, versez la

sauce teriyaki. Vous devriez entendre de beaux grésillements de la poêle chaude.

L'humidité de la sauce s'évaporera au fur et à mesure que la sauce s'épaissit. Enduisez

délicatement le tofu de la sauce.

Pour servir, garnir le tofu d'oignon vert et de gingembre rouge mariné. C'est facultatif, mais

j'ai saupoudré de katsuobushi (flocons de bonite séchés) pour un umami supplémentaire et

un coup de protéines !

Choisissez la bonne fermeté du tofu
Si vous allez à l'épicerie, il y aura différentes marques de tofu avec différents niveaux de

fermeté. Quel niveau est bon pour le tofu Teriyaki ?

Tofu à la

Puisque le tofu Teriyaki est un plat poêlé, vous devez choisir un tofu qui est plus ferme et

qui ne se cassera pas facilement. Je choisis un niveau de tofu à température moyenne

(momen dofu en japonais).

Le tofu ferme est trop sec et friable pour ma préférence, donc je préfère drainer plus

d'humidité en pressant le tofu moyennement ferme à la fermeté que j'aime. J'ai l'habitude

de vider pendant 20 à 30 minutes, mais en un clin d'œil, vous pouvez simplement vider

pendant au moins 15 minutes.

Sauce Teriyaki maison authentique
Pour cette recette, vous n'aurez besoin que de 3 ingrédients pour faire une sauce teriyaki

authentique :

Sauce soja

Saké

Mirin (vin de riz sucré japonais)

Combinez des parties égales de ces articles de garde-manger japonais indispensables

dans une tasse à mesurer ou un petit bol, et vous aurez une sauce savoureuse pour enrober

le tofu poêlé. Il n'y a pas besoin de choses achetées en magasin.

L'enrobage de fécule de pomme de terre pour le tofu absorbera bien la sauce et épaissit la

sauce en même temps. C'est pourquoi nous n'avons pas besoin d'ajouter de l'amidon à la

sauce teriyaki.

Délicieuses variations de sauce pour le tofu
poêlé japonais
En plus de la sauce teriyaki, vous pouvez changer le tofu poêlé avec différentes sauces.

Voici d'autres variations tout aussi faciles et savoureuses que ma famille adore !

1. Sauce Ponzu maison

Ponzu est une sauce japonaise tout usage à base d'agrumes. J'ai une recette facile de

ponzu maison, mais vous pouvez également vous faire embouteiller du ponzu dans les

épiceries. Lorsque vous servez votre tofu avec de la sauce ponzu, garnissez-le de daikon

râpé et d'oignon vert. Pour un coup de pied supplémentaire, sprinkleshichimi togarashi
(sept épices japonaises).

2. Sauce Tonkatsu

Donnez au plat de tofu une ambiance de cuisine de rue en l'assaisonnissant avec de la

sauce tonkatsu, de l'aonori (nori vert séché), du zig zag-ing de la mayonnaise japonaise sur

le dessus, et garnir d'oignon vert et de gingembre rouge mariné. Cela vous rappellera le

fabuleux Okonomiyaki ou Takoyaki.

3. Sauce soja aux échalotes

Il s'agit d'une autre sauce polyvalente qui va avec une grande variété d'amuse-gueules ou

d'entrées asiatiques. J'ai partagé cette sauce addictive dans ma recette de poulet frit à la

sauce soja aux oignons verts. Faites cuire ensemble l'huile de sésame, l'oignon vert, le

piment rouge séché, le saké, la sauce soja, le vinaigre de riz et le sucre. Vous pouvez

également ajouter du gingembre râpé, de l'ail haché et des graines de sésame grillées

comme variations. Maintenant, vous avez une merveilleuse sauce pour le tofu poêlé.

4. Sauce miso tout usage

Si vous aimez le miso, essayez certainement cette sauce miso tout usage sur votre tofu

poêlé ! Doux, savoureux, polyvalent et plein d'umami ! Je sais que vous vous amuserez à

intégrer la sauce dans une partie de votre cuisine.

5. Sauce à l'ail et au chili

Si vous aimez les choses épicées, vous pouvez étouffer le tofu poêlé avec une sauce rapide

à l'ail et au piment maison. C'est aussi facile que de hacher de l'ail et de le mélanger avec

de la sauce Sriracha ou de la sauce chili sucrée, de la sauce soja, du vinaigre de riz, du

miel/sucre et une généreuse pincée de jus de citron vert. Cette version va vraiment donner

un coup de fouet à votre palais.

Faites-le végétarien, végétalien ou sans gluten
Pour ceux d'entre vous qui sont végétariens et végétaliens, tout ce que vous avez à faire est

d'omettre le katsuobushi (flocons de bonite séchés).

NOS FAVORIS !
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Si vous êtes sans gluten, remplacez la sauce soja ordinaire par de la sauce soja sans gluten.

Que servir avec le tofu Teriyaki
J'adore associer du tofu teriyaki avec du riz cuit à la vapeur ou du riz mélangé, de la soupe

miso et un accompagnement de légumes pour un repas sain et complet. Voici quelques-

uns de mes préférés :

Soupe au miso

Brocoli blanchi à l'huile de sésame

Haricots verts avec vinaigrette au sésame (Gomaae)

Salade avec vinaigrette Wafu

Pot instantané Takikomi Gohan (riz mélangé japonais)

Mame Gohan (riz aux pois verts)

Vous pouvez également le servir sur des grains entiers et des légumes verts pour un bol de

tofu teriyaki. Tous les restes peuvent être emballés dans votre déjeuner bento le lendemain

!

Vous souhaitez en savoir plus sur la cuisine japonaise ? Inscrivez-vous à notre

newsletter gratuite pour recevoir des conseils de cuisine et des mises à jour sur les

recettes ! Et restez en contact avec moi sur Facebook , Pinterest , YouTube , et

Instagram .

Tofu Teriyaki
4,78 sur 96 votes

Croustillant sur la bouchée, mais délicatement doux, ce tofu Teriyaki

poêlé est incroyablement savoureux ! Dégustez ce plat japonais

comme apéritif, ou même comme plat principal accompagné de riz et

de quelques-uns de vos accompagnements préférés. C'est une

recette dynamique que tout le monde peut essayer, avec des options

faciles pour transformer le plat en plat végétalien ou sans gluten !

IMPRIMER LA RECETTE PIN RECETTE

TEMPS DE PRÉPARATION :

10 minutes
TEMPS DE CUISSON :

15
DURÉE TOTALE :

25 minutes

INGRÉDIENTS   US COUTUME MÉTRIQUE   1X 2X 3X

Pour le tofu

Pour la sauce Teriyaki maison

Pour les garnitures (facultatif)

Substitution des ingrédients japonais : Si vous voulez des substituts aux condiments et ingrédients japonais, cliquez

ici.

Empêchez votre écran de s'assombrir

INSTRUCTIONS  

NUTRITION

Valeur nutritive
Tofu Teriyaki

Quantité par portion
Calories 294

% de la valeur quotidienne*
Gros 14g 22%

Graisses saturées 5g 31%
Graisses polyinsaturées 5g
Graisses monoinsaturées 3g

Sodium 315mg 14%
Potassium 168mg 5%
Glucides 18g 6%

Fibre 3g 13%
Sucre 3g 3%

Protéines 21g 42%

Vitamine A 60IU 1%
Vitamine C 2mg 2%
Calcium 262mg 26%
Fer à repasser 3mg 17%

Auteur : Nami  Cours : Apéritif, Plat Principal, Accompagnement Cuisine : japonaise

Mot-clé : tofu à frire, teriyaki, tofu

©JustOneCookbook.com Le contenu et les photographies sont protégés par le droit d'auteur. Le partage de cette
recette est à la fois encouragé et apprécié. Il est strictement interdit de copier et/ou de coller des recettes complètes
sur un site Web ou un média social. Veuillez consulter ma politique d'utilisation des photos ici.

Avez-vous fait cette recette ?
Si vous avez fait cette recette, prenez une photo et hashtag it#justonecookbook !
Nous aimons voir vos créations sur Instagram @justonecookbook !

Note de la rédaction : Le message a été publié à l'origine le 28 mars 2011. Les images et le

contenu ont été mis à jour en mai 2018.

PRINCIPAL FACILE  SANS GLUTEN  SAIN  ONE-POT/PAN  TERIYAKI  TOFU  MOINS DE 30 MINUTES

VÉGÉTALIEN/VÉGÉTARIEN ADAPTABLE

Publié : 4 mai 2018Mise ·  à jour : 1er août 2023 Écrit par Nami

RENCONTREZ L'AUTEUR

Nami
Je suis Nami, un cuisinier japonais basé à San Francisco. Amusez-vous à

explorer les plus de 1000 recettes japonaises classiques et modernes que je

partage avec des photos étape par étape et des vidéos YouTube.

ABONNEZ-VOUS MAINTENANT !

5 secrets de la cuisine japonaise : repas simples et
saveurs authentiques !

Inscrivez-vous pour recevoir notre série d'e-mails GRATUITS sur les conseils de cuisine japonaise et notre

newsletter hebdomadaire.
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Toutes les recettes

Végétarien
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80 COMMENTAIRES

«

Précédent

 1  2  3
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PORTIONS : 2 Tap or hover to scale the recipe!

396gde tofu moyennement ferme (momen dofu)

gde fécule de pomme de terre ou de fécule de
maïs

▢2 C. à soupe d'huile neutre

▢2 c. à soupe de saké

▢2 c. à soupe de mirin

▢2 c. à soupe de sauce soja (Utilisez de la sauce soja

GF pour sans gluten)

▢1 oignon vert/oignon vert

▢Gépice rouge en lacélacé (beni shoga ou kizami beni shoga) (pour garnir)

▢1–2 paquets de katsuobushi (flocons de bonite séchées) (3-6 g, plus si vous le souhaitez ;

sauter pour végétalien/végétarien)

Mode de cuisson

Rassemblez tous les ingrédients.1

[30 minutes avant la cuisson] Enveloppez 396gde tofu moyennement ferme (momen
dofu)avec une serviette en papier et placez-le entre deux plaques à pâtisserie ou assiettes.
Ensuite, mettez un objet lourd sur le dessus afin de presser et d'égoutter l'eau du tofu
pendant 20 à 30 minutes. Jetez l'eau. Vous pouvez également envelopper le tofu avec une
serviette en papier et le mettre au micro-ondes pendant 2 à 3 minutes.

2

Pour faire la sauce teriyaki, combinez ▢2 c. à soupe de saké, ▢2 c. à soupe de mirinde
▢2 c. à soupe de mirinet ▢2 c. à soupe de sauce sojadans une tasse à mesurer ou un
petit bol.

3

Coupez le tofu en petits morceaux carrés. L'épaisseur devrait être d'environ ½ pouce.4

Hacher ▢1 oignon vert/oignon vert. Dans une poêle antiadhésive, chauffer ▢2 C. à soupe
d'huile neutreà feu moyen à moyen-élevé.

5

Lorsque l'huile est chaude, mettez 1⁄3 tasse de fécule de pomme de terre ou de fécule
de maïs dans un plateau ou un bol. Enduisez le tofu de l'amidon.

6

Secouez l'excès d'amidon et placez délicatement les morceaux de tofu dans la poêle. Cuire
le tofu jusqu'à ce que le fond soit croustillant et doré. Retournez et faites cuire de l'autre
côté.

7

Lorsque les deux côtés sont bien dorés, versez la sauce teriyaki.8

Retournez le tofu et secouez la casserole pour enrober uniformément la sauce sur le tofu.
Saupoudrez ▢1–2 paquets de katsuobushi (flocons de bonite séchées) (avant
d'éteindre le feu.

9

Servir le tofu dans l'assiette et garnir d'oignons verts et de gingembre rouge mariné (beni
shoga ou kizami beni shoga). Servir immédiatement.

10

* Les valeurs quotidiennes en pourcentage sont
basées sur un régime de 2000 calories.
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Connie
 Il y a 5 mois

Je me demande pourquoi il n'y a pas de sucre dans la sauce teriyaki.

0  réponse

Naomi (gestionnaire de la communauté du JCC)

 Répondre à  Il y a 5 mois

Bonjour, Connie. Merci beaucoup d'avoir pris le temps de lire le post de Nami et d'essayer sa recette !

Ce plat a une saveur plus savoureuse, et la douceur du Mirin était parfaite pour la sauce. Le sucre n'est

pas toujours nécessaire dans la sauce teriyaki. �

Nous espérons que cela vous aidera !

0  réponse

admin

Connie

Emma
 Il y a 6 mois

Je viens de faire ça et ça s'est tellement bien passé ! J'apprécie vraiment la recette claire et facile à suivre

0  réponse

Naomi (gestionnaire de la communauté du JCC)

 Répondre à  Il y a 6 mois

Salut Emma, merci beaucoup d'avoir essayé la recette de Nami et pour vos aimables commentaires !

Nous sommes si heureux d'apprendre que les instructions de Nami vous ont aidé. Bonne cuisine !

0  réponse

admin

Emma

Heidi
 Il y a 7 mois

Belle recette. Servi avec du riz cuit à la vapeur, du gingembre mariné fait maison, de l'oignon de printemps et

du sunomono au concombre - tout simplement incroyable ! La prochaine fois, je ferai une quantité

supplémentaire de sauce à servir sur le côté ou à arroser. Merci d'avoir posté.

0  réponse

Naomi (gestionnaire de la communauté du JCC)

 Répondre à  Il y a 7 mois

Salut Heidi ! Merci beaucoup d'avoir essayé les recettes de Nami et pour vos aimables commentaires !

Nous sommes si heureux d'apprendre que vous avez apprécié le repas ! Bonne cuisine ! �

0  réponse

admin

Heidi

Marz
 Il y a 8 mois

Merci pour les idées de garniture authentiques. Les flocons de bonite séchés ont l'air délicieux en plus du

tofu, je devrai en acheter la prochaine fois que j'en aurai l'occasion

0  réponse

Naomi (gestionnaire de la communauté du JCC)

 Répondre à  Il y a 8 mois

Salut Marz ! Oui ! Nous recommandons vivement les flocons de Bonito ! Veuillez l'essayer la prochaine

fois. �

Merci beaucoup d'avoir essayé la recette de Nami !

0  réponse

admin

Marz

Stéphanie
 Il y a 1 an

Pensez-vous que cette recette pourrait fonctionner sans la fécule de pomme de terre ? Merci !

0  réponse

Naomi (gestionnaire de la communauté du JCC)

 Répondre à  Il y a 1 an

Salut Stéphanie ! Merci d'avoir lu le post de Nami et d'avoir essayé sa recette !

Le tofu sera mou sans l'amidon, mais il fonctionne.

Nous espérons que cela vous aidera !

0  réponse

admin

Stéphanie

Sheri
 Il y a 1 an

Mon mari a acheté du tofu mou par erreur. Dans quel cas puis-je l'utiliser ?

0  réponse

Naomi (gestionnaire de la communauté du JCC)

 Répondre à  Il y a 1 an

Salut Sheri ! Merci d'avoir lu le post de Nami !

Le tofu mou peut être utilisé pour

Shiraae aux haricots verts (salade de tofu à la maltisse) : https://www.justonecookbook.com/green-bean-

shiraae/

Soupe Miso : https://www.justonecookbook.com/homemade-miso-soup/

Tofu réfrigéré japonais (recette de Hiyakko) : https://www.justonecookbook.com/japanese-tofu-cold-tofu-

hiyayakko/

Pudding au tofu (Blancmange) : https://www.justonecookbook.com/tofu-pudding-blancmange/

Mapo Tofu (Mabo Dofu) : https://www.justonecookbook.com/mapo-tofu/

et bien d'autres encore ! https://www.justonecookbook.com/tofu/

Nous espérons que cela vous aidera !

0  réponse

admin

Sheri

Christopher
 Il y a 1 an

Salut Naomi, ce site web est incroyable. J'ai fait cette recette quelques fois, une fois avec de la fécule de

maïs et une fois avec du tapioca (je l'ai accidentellement achetée au lieu de la pomme de terre). Le maïs

n'avait pas une très belle texture, mais le tapioca fonctionnait très bien et ressemblait beaucoup plus à ceux

que j'ai eus dans les restaurants japonais. Une question : Comment puis-je obtenir plus de saveur teriyaki

pour coller ? J'ai essayé de faire cuire la sauce un peu à la fin à feu doux, mais elle perd du croustillant et n'a

toujours pas beaucoup de saveur.

0  réponse

Naomi (gestionnaire de la communauté du JCC)

 Réponse à  Il y a 1 an

Salut Christopher ! Merci beaucoup d'avoir essayé la recette de Nami et d'avoir partagé votre expérience

culinaire avec nous !

Nami et nous tous à JOC sommes si heureux d'apprendre que vous avez apprécié notre site Web et tout

ce que nous partageons. Cela signifie tellement pour nous.

Pour apporter plus de saveur Teriyaki à cette recette, nous vous recommandons de faire la sauce Teriyaki

supplémentaire en utilisant cette recette https://www.justonecookbook.com/teriyaki-sauce/.

Vous pouvez le verser lorsque vous servez. C'est une sauce Teriyaki plus épaisse et elle en tient plus.

Nous espérons que cela vous aidera !

0  réponse

admin

Christopher

Charlotte Fekete
 Il y a 1 an

Pourrais-je l'utiliser le lendemain dans une boîte à bento pour le déjeuner ?

0  réponse

Naomi (gestionnaire de la communauté du JCC)

 Répondre à  Il y a 1 an

Salut Charlotte, Oui, tu peux l'emballer dans une boîte à bento, c'est aussi l'un des plats à bento adaptés

au congélateur !

https://www.justonecookbook.com/meal-prep-freezer-friendly-bento-dishes/

https://www.justonecookbook.com/food-safety-tips-for-bento/

Nous espérons que cela vous aidera !

0  réponse

admin

Charlotte Fekete
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