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INTRODUCTION : POURQUOI CE SUJET ? 

 

 

 

 La cuisine asiatique rencontre un succès fulgurant depuis 

quelques décennies en occident.  

Les plats traditionnels Chinois, Japonais,  Thaïs et Indiens en 

particulier sont vantés pour leur fraicheur et leurs bienfaits sur 

l’organisme. 

 Souvent très éloignés des recettes d’origine, il est parfois 

impossible  de reconnaitre les mets servis dans les restaurants qui 

fleurissent en Europe et en Amérique. 

A titre d’exemple, le « Chop Suey » peut être considéré comme le 

plus gros canular gastronomique de l’histoire. Ce plat de nouilles 

et de légumes, très peu connu en Chine, a un nom signifiant 

«  petits restes ». 

 

 Mon choix s’est porté sur ce sujet afin d’éclaircir certains à-

priori sur les habitudes de consommation alimentaire en Asie de 

l’Est et du Sud. 

 

Dans un premier temps, nous aborderons le sujet du riz, puis  les 

autres aliments, pour terminer sur la prise des repas. 
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LE RIZ COMME SOCLE DE L’ALIMENTATION 

 

 « Les chinois ne mangent que du riz » est un stéréotype 

souvent entendu. 

Pourtant, cela est il très éloigné de la réalité ? 

 

LE BERCEAU DE LA CULTURE DU RIZ 

 

 L’Insulinde serait le berceau de la culture du riz, cultivé dans 

les étangs naturels des vallées de l’Himalaya.  

Sa diffusion en Chine, au Japon, en Inde mais aussi plus 

difficilement en Asie Centrale et en Afghanistan a entrainé un 

cercle vertueux de l’innovation.  

Aujourd’hui, le riz reste majoritairement cultivé en Asie. 

La Chine, l’Inde, la Thaïlande, le Vietnam, le Japon et l’Indonésie 

produisent environ les trois quarts du riz mondial. 

Répartition de la production mondiale de riz paddy (moyenne de 1999 à 2003) 

 

Source : Secrétariat de la CNUCED d'après les données statistiques de l'Organisation des 

Nations Unies pour l'alimentation et l'agriculture 
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LE RIZ, ELEMENT DE CIVILISATION DU MONDE CHINOIS 

 

 La Chine a bâti une majeure partie de sa civilisation sur la 

culture  irriguée du riz.  

C’est une des caractéristiques principales du « Monde Chinois » 

confucéen.  Cette aire comprend la Chine, la Corée, Taiwan, le 

Japon et le Vietnam.   

 Cette aire n’est en réalité pas homogène, toutefois ces pays 

partagent un certain nombre de points communs. 

En effet, en plus des techniques de culture du riz, l’écriture, la 

«  religion chinoise » et le système social du mandarinat sont 

exportés par le commerce dans le cas de la Corée et du Japon, 

ou par l’occupation dans le cas du Vietnam. 

 Le signe de la sinisation d’une société, au point de vue 

culinaire, est l’utilisation de baguettes. 

 

 En Asie du sud-est, toutefois, il existe au moins un autre 

modèle de civilisation.  

L’indianisation ancienne, puis l’islamisation des populations 

d’Insulinde pourtant consommatrices et productrices de riz, 

nuancent donc l’affirmation culture du riz = culture chinoise. 

De plus, l’utilisation des baguettes n’y est pas courante.  

On y mange avec les mains, ou avec une fourchette et une grosse 

cuillère. 
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LA PLACE DES AUTRES CEREALES 

 

 Dans le nord de la Chine, en Mongolie et en Russie, la base 

de l’alimentation n’est pas le riz, mais la farine de blé. 

 

Les nouilles mais aussi les raviolis chinois jiaozi, mongols buuz, et 

russes pelmeni sont consommés toute l’année. 

 

 

 
     Jiaozi Chinois       Buuz Mongols                Pelmeni Russes 

 

 Au Japon, de nombreux emprunts culinaires du nord de la 

Chine ont été popularisés à partir de l’ouverture du Japon aux 

étrangers, en 1827.  C’est le cas des  fameux ramen.  

Il s’agit de nouilles de blés cuites dans un bouillon de soja ou de sel 

et agrémentées de différents ingrédients selon les régions. 

En 1958 sont inventés les premiers ramen instantanés. 

Très populaires, les ramen instantanés font partie intégrante des 

kits de survie des japonais. 

 

 
Ramen traditionnel                    Ramen instantanés 

 

 

En outre, le millet, le sorgho, l‘orge, les légumineuses, les pois, les 

ignames … sont connus et cultivés depuis des temps anciens. 
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LES AUTRES ALIMENTS 

 On entend parfois dire que les japonais ne mangent que du 

poisson cru, ou que les chinois mangent du chien, du chat ou du 

singe, qu’en Thaïlande il n’existe aucun plat non épicé…  

Ces idées reçues, qui font partie de l’imaginaire occidental, sont 

elles fondées ? 

 

LES MODES DE CONSERVATION 

 

 Il existe en Asie un nombre très important de techniques de 

conservation. 

La fermentation, le séchage, la macération au sel, au son de riz, à 

la lie d’alcool de riz, à la pate de soja fermenté, ou encore  le 

boucanage sont connus depuis des temps anciens. 

 Le nuoc-mâm est une sauce extraite par le pressage et le 

filtrage de poissons macérés après saumure. Très populaire en Asie 

du sud-est, il remplace le sel de table occidental. 

 Le kimchi, mot signifiant légume macéré accompagne tous 

les plats de la cuisine coréenne. Il s’agit le plus souvent de chou 

chinois pimenté fermenté plusieurs mois voire plusieurs années 

dans une jarre. 

 Même le « sushi » originel, le nare-zushi est au départ une 

préparation de poisson cru conservé un mois dans du sel, puis 

environ un an dans des tonneaux de riz. 

                               

Nuoc-mam préparé  Kimchi  Nare-zushi 



 

FESSARD HELENE, DULCO 3, 2010-2011 

FRUITS ET LEGUMES 

 

 

 Le durian est un fruit inconnu en Europe. Pourtant, il régale les 

papilles du sud-est asiatique depuis des millénaires. 

Cultivé en Indonésie, en Malaisie, et en Thaïlande principalement, 

son odeur très forte l’ont fait bannir des lieux publics et des 

chambres d’hôtel dans plusieurs pays, tels que le Cambodge. 

Il est mangé nature, mais aussi très apprécié en glaces, en 

pâtisseries, en confiserie et en pâte de fruits. 

 

   
Interdit en  Malaisie et à Singapour                 Durian Frais 

 

  

 La racine de lotus, ou plus précisément le rhizome de lotus est 

aussi un légume très consommé en Asie de l’est.  

La fleur de lotus est associée au bouddhisme et à la pureté, voilà 

pourquoi la racine de lotus est souvent consommée aux mariages 

en Chine. Esthétique, on lui attribue des vertus médicinales. 
 

  
  Racine de lotus         Chirashi-sushi de racine de lotus 

 

Enfin, la pousse de bambou, consommée crue, possède une forte 

teneur en fibres et vitamines. 
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ET LA VIANDE DANS TOUT ÇA ? 

 

 En Inde, la question de  la viande de bœuf est un sujet de 

polémique. La sortie de Holy Cow: Beef in Indian Dietary Traditions 

de l’histoiren Dwijendra Narayan Jha, un ouvrage documenté 

prouvant que les premiers hindous mangeaient du bœuf, a 

provoqué un véritable accès de colère chez les hindou, et le livre 

a été interdit dans le pays de la vache sacrée. 

La chaine de restaurant Mac Donalds, pourtant symbole de la 

normalisation et de la globalisation alimentaire, ne propose pas 

de hamburger au bœuf en Inde. Le Big Mac y est  donc remplacé 

par le Chicken Maharaja Mac, au poulet. 

 

   

Chicken Maharaja Mac    Vache sacrée de Madurai 

 

 Le Japon, par la religion Shintô, a longtemps banni ou limité 

la consommation de viande.  Voilà pourquoi les ressources des 

fonds marins sont exploités pour nourrir le pays. 

 En outre, jusqu'à l’après-guerre, un met d’appoint était 

particulièrement apprécié : les insectes.   

Sauterelles et larves de guêpes étaient longuement cuites dans la 

sauce soja et accompagnaient le saké et le riz. 

 

 En ce qui concerne la viande de chien, elle est toujours très 

appréciée en Corée du sud où elle constitue la quatrième viande 

la plus consommée.  

Le boshintang est une soupe de chien et de légumes populaire les 

jours de canicule. 
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HABITUDES ALIMENTAIRES 

  

 Dans les restaurants asiatiques d’occident, l’ordre des plats 

au cours d’un repas est le même que celui du pays d’accueil. 

Apéritif, entrée, plat principal, dessert… cela semble un 

enchainement logique et naturel, pourtant est-il universel ? 

 

LE REPAS DE TOUS LES JOURS 

 

 Un proverbe chinois nous dit : “Mangez comme un roi le 

matin, comme un prince le midi, et comme un pauvre le soir” 

Cette sagesse populaire est tout à fait conforme aux besoins 

nutritionnels qui décroissent avec le temps dans une journée.  

 Les repas sont le plus souvent pris en dehors du domicile, 

dans des échoppes peu chères, et présentés tous ensemble. 

 De plus, malgré l’apparition des supermarchés et du 

réfrigérateur, il est habituel de faire quelques courses chaque jour.  

 Au Japon, mais aussi en Corée et en Chine plus 

marginalement, les mères préparent un panier-repas, appelé 

obento pour leurs enfants. Préparé avec beaucoup de soin et 

avec le respect de l’équilibre nutritionnel, certains obento sont de 

véritables œuvres d’art. 

   

Charaben, version artistique de l’Obento Obento traditionnel saisonnier 
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LE REPAS DE FETE 

 

 Les repas de fête, comme dans toutes les cultures, sont 

copieux et respectent des codes ancestraux. 

 Le nouvel an est une fête particulière en Asie de l’est. 

 Le Songkran est le nouvel an thaïlandais. Il a lieu le 13 avril.  

La famille se réunit et mange le rafraichissant Khaochae, riz servi 

avec de la glace et de la viande sucrée. 

 Le nouvel an chinois, en plus de ses festivités, est l’occasion 

d’un repas littéralement interminable, très différent du repas 

traditionnel puisque les plats ne sont pas servis en même temps. 

Une quinzaine de plats différents se succèdent, ainsi que des  

« jeux à boire ». 

 Le nouvel an tibétain, Losar, propose quand à lui un exercice 

de divination pendant le repas : dans des boulettes de farine de 

blé on introduit divers objets non comestibles comme autant de 

présages pour l’année à venir. Cette soupe s’appelle Gouthouk. 

 Quant au nouvel an japonais, oshogatsu, il est de coutume 

de déguster la cuisine osechi, des plats faits avec les fruits et 

légumes de saison, présentés artistiquement et arrangés en 

étages.  

  

Khaochae       Osechi ryori 
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CONCLUSION : RUPTURES ET CONTINUITES 

 

 

 Au cours de ce dossier, nous avons dissipé quelques idées 

reçues :  

 Non, le riz n’est pas synonyme de culture chinoise ;  

 Oui, parfois les ingrédients utilisés peuvent paraitre très 

barbares vis-à-vis de la culture occidentale tel que le chien 

ou les insectes ;  

 Parfois la façon de prendre les repas est très différente de 

celle proposée dans les restaurants asiatiques européens…  

 

 Les traditions culinaires varient grandement entre les cultures. 

Certains aliments très appréciés voire indispensables dans un pays 

seront moins bien tolérés dans d’autres. 

  

 Pourtant, on constate une certaine continuité dans les 

habitudes alimentaires, malgré des ingrédients, des structures 

sociales et des climats très différents. 

 

 En définitive, il reste énormément de choses à écrire sur la 

cuisine et le repas d’Asie de l’est. 

 

 On peut, par exemple, s’interroger sur les snacks et 

l’alimentation en dehors du repas, la tradition de la cuisine de rue, 

les liens entre la cuisine et la religion, en particulier le zen et le 

taoisme, la place du sucré, mais aussi du salé, et pourquoi pas de 

la cinquième saveur, l’umami. 

 

 Enfin, on peut se demander aujourd’hui quel est l’impact de 

la culture occidentale et de la domination coloniale sur la cuisine 

autochtone.  
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