
Il s’agit simplement de mettre dans un
bol, du riz assaisonné, soit le « su-meshi »
(voir la recette) et par-dessus, un assorti-
ment de garnitures typiques aux sushis et
même plus. Quel que soit le type de sushi,
le gros du travail et le succès de l’entre-
prise se situent dans la mise en place : la
préparation à l’avance des ingrédients. Le
tout, en s’assurant scrupuleusement de
respecter la chaîne du froid : garder tous
les ingrédients au froid presque en tout
temps.

On sert le bol de sushi soit en entrée,
comme plat principal ou en bouchées à la
cuillère pour les cocktails, ce qui demande
un peu de miniaturisation ! La prépara-
tion de ce plat peut s’avérer une activité
des plus artistiques. C’est la recette idéale
à faire pour s’amuser en famille ou entre
amis. En agençant les formes, les couleurs,
les textures des ingrédients, on peut assu-
rément épater la galerie avec nos créa-
tions. Ce plat peut être présenté comme
une salade en étalant le riz et ses garnitures
sur une belle feuille de laitue Boston que
l’on dépose sur des assiettes individuelles
ou sur un grand plat de service. Les ama-
teurs d’algues nori ne seront pas en reste,
car ils peuvent les ciseler, puis les saupou-
drer sur leur bol de sushi. On sert ce plat
avec de la sauce soya (Kikkoman), de la
mayonnaise au wasabi ou une vinaigrette
à la japonaise.  

On évite les crevettes déjà cuites vendues
congelées, car d’après des tests comman-
dés par l’émission « L’Épicerie » (Radio-
Canada), un énorme pourcentage de
celles-ci renferme des taux de bactéries,
dont des coliformes, extrêmement élevés.

Suggestions de garnitures
Légumes – Algues wakamé ou nori cise-
lées, asperges cuites, avocat, brocoli cuit,
carottes râpées, cœurs de palmier, cham-

pignons inoki crus, champignons shiitake
cuits, concombre, fèves edamame, germi-
nations de pois, de radis ou de tournesol,
haricots verts cuits, oignons verts, pois
mange-tout cuits, poivron cru, radis daï-
kon, têtes de violon cuites, etc.

Poissons et fruits de mer – saumon,
thon ou vivaneau cru en tranches ou en
tartare, saumon fumé ou gravlax, crabe
cuit, homard cuit, crevettes cuites, œufs
de poissons, oursins, surimi (goberge à
saveur de crabe), etc.

Divers – Omelette japonaise, tofu,
légumes en tempura, gingembre mariné,
radis daïkon mariné, graines de sésame,
wasabi, mayonnaise au wasabi, sauce soya
japonaise (Kikkoman), vinaigrette japo-
naise (mayonnaise, sauce soya, mirin ou
sirop d’érable, quelques gouttes d’huile de
sésame), etc. 

Le su-meshi
(riz assaisonné et vinaigré)

Technique 1 : avec le riz japonais
Calrose
La vraie technique japonaise pour la cuis-
son du riz à sushi n’est pas toujours facile à
maitriser, car certaines recettes omettent
de mentionner l’étape du rinçage. Cette
opération hydrate considérablement le riz
ce qui diminue de beaucoup la quantité
d’eau nécessaire à la cuisson. Avant de le
cuire, on doit rincer le riz (dans un grand
saladier) plusieurs fois en le massant, et ce,
jusqu’à ce que l’eau soit claire. Après, on le
laisse égoutter dans une passoire pendant
une trentaine de minutes. 
N.B. Le riz à risotto comme le « arborio »
peut remplacer le riz japonais, car c’est
aussi un riz à grains ronds.
- Riz à sushi (Calrose ou autre), 1 partie

(450 ml soit 2 tasses)
- Eau, 1 ½ partie (675 ml soit 3 tasses) 

Mettez le riz préalablement rincé dans
une casserole (munie d’un couvercle
étanche) avec l’eau. Amenez le tout à
ébullition en remuant, puis réglez le feu
au minimum, couvrez et laissez cuire pen-
dant 12 minutes. Éteignez le feu et laissez
reposer le tout pendant encore 15 minutes
en prenant soin de ne pas retirer le couver-
cle. Passez à l’étape de l’assaisonnement.

Technique 2 : avec le riz au jasmin

Peut-être que les puristes diront que l’uti-
lisation du riz au jasmin pour les sushis est
une hérésie ? N’empêche que si l’on aime
son goût, ce riz se travaille très bien.

- Riz au jasmin, 450 ml (2 tasses)

- Eau bouillante, 900 ml (4 tasses)

Dans une casserole (munie d’un couver-
cle hermétique) et sur un feu vif, mettez le
riz et l’eau bouillante. Remuez le tout
jusqu’à la reprise de l’ébullition. Réduisez
aussitôt le feu au minimum, couvrez et
laissez cuire 15 minutes, ensuite, éteignez
le feu et laissez reposer le riz sans le décou-
vrir, pendant encore 15 minutes. Passez à
l’étape de l’assaisonnement.

Assaisonnement du riz

- Vinaigre de riz, 45 ml (3 cuil. à soupe)

- Sirop d’érable, 30 ml (2 cuil. à soupe)
ou 15 ml (1 cuil. à soupe) de sucre

- Sel, 5 ml (1 cuil. à thé)

Dans une petite casserole, mélangez tous
les ingrédients et amenez le tout à ébulli-
tion.  Versez la préparation dans un grand
saladier avec le riz cuit et remuez (sans
écraser le riz). Laissez refroidir en remuant
de temps en temps jusqu’à ce que le riz
soit à la température de la pièce. Utilisez
aussitôt, surtout si c’est pour faire des
makis (rouleaux de sushi), car plus on
attend, plus le riz est difficile à travailler.

Bon appétit !

Avec Odette Morin

Après les mets riches du temps des Fêtes, on peut avoir envie de
plats un peu plus diététiques. Dans cette catégorie, les sushis sont
tout indiqués. Mais, si jamais on ne se sent pas d’humeur à rouler
le maki, on peut toujours opter pour le bol de sushi (chirashi-
zushi), beaucoup plus facile à préparer. 

Bol de sushi
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