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[image: ]Aujourd’hui, je n’ai 
pas très faim… Mais si 
c’est du kongguksu, ça 
devient tentant.
En plus, je n’ai encore jamais 
utilisé les graines de soja 
que ma mère m’a données.
Bon ce midi, je fais 
du kongguksu !
Bip… Bip…
Allô ?
Maman, tu vas bien ? 
Il ne fait pas trop chaud 
en Corée ?
Si, il fait très 
chaud en ce moment.
Ici aussi… Du coup, 
je vais essayer de faire 
du kongguksu. 
Tu peux m’expliquer 
ta recette ?
Ça tombe bien, j’allais 
justement en faire ce soir. C’est 
très simple !
Oh, 
youpi !
et toi, 
ça va ?
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[image: ]Alors, c’est 
pour combien 
de personnes ?
Hum… Pour deux 
personnes à peu 
près.
Comme ça, 
il en restera aussi 
pour demain !
Je vais 
tout 
manger !
D’accord.
D’abord, il faut laisser 
tremper environ 200 grammes 
 de graines de soja pendant 
au moins 6 heures.
Je les ai déjà 
préparées.
Ensuite, tu les fais 
bouillir pendant environ 
5 minutes. Pour vérifier 
qu’elles sont cuites,
 Après ça, tu sépares les graines 
de soja de l’eau de cuisson et 
tu laisses refroidir les deux.
Quand tout a refroidi, tu mets 
dans le mixeur :
Un peu 
d’eau
L’eau de 
cuisson
Les graines 
de soja
Puis tu mixes jusqu’à 
obtenir une texture 
bien onctueuse. Si c’est 
trop épais, tu peux 
ajouter un peu d’eau 
petit à petit.
1/1/0,5
goûte une graine : 
si elle est encore 
un peu croquante, 
c’est bon.
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[image: ]À ce moment–là, tu peux 
ajouter un peu de 
graines de sésame 
ou même des cacahuètes 
si tu veux un goût 
plus prononcé.
Mais moi, comme 
j’aime quelque 
chose de plus léger, 
je n’en mets pas.
Si on veut une texture encore 
plus lisse et légère, on peut 
passer le mélange au tamis 
(optionnel).
Pour ne pas perdre trop 
de goût, on peut ensuite 
ajouter un peu de pulpe 
au liquide filtré.
Maintenant, 
tu laisses bien 
refroidir la soupe 
au frigo.
Comme 
ça, la 
soupe est 
prête !
Pendant 
ce temps–là, 
tu fais cuire 
les somyeon.
Mes nouilles 
préférées
Petite info !
Les somyeon () sont de très 
fines nouilles coréennes à base 
de farine de blé, reconnues pour 
leur texture délicate et leur goût 
léger. Elles cuisent rapidement et 
sont indispensables dans la cuisine 
coréenne. Vous pouvez en trouver 
dans les supermarchés asiatiques. 
Si vous n’arrivez pas à en trouver, 
vous pouvez les remplacer par DES 
vermicelles de riz ou de blé.
Somyeon
Vermicelles de riz et de blé















[image: ]C’est très rapide, donc fais 
attention à ne pas les laisser 
trop longtemps : 2 à 3 minutes 
suffisent.
2 à 3 minutes.
Après cuisson, rince–les 
bien à l’eau froide pour 
enlever l’amidon.
Ok, je 
note tout 
ça !
Maintenant, tu mets 
les nouilles dans un bol.
Et tu verses la soupe 
bien froide par–dessus.
Tu ajustes ensuite 
l’assaisonnement avec 
un peu de sel.
Pour finir, tu ajoutes 
de fines tranches de concombre, 
un œuf dur.
Et tu termines avec des graines 
de sésame moulues.
Miam !
Voilà, tu vois, 
c’est simple !
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[image: ]Mon premier 
kongguksu fait 
en France !
Bravo !
Ah… C’est frais ! Les nouilles glissent doucement et 
cette soupe… douce, légère, tellement réconfortante.
Alors, c’est comme 
en Corée ?
Oui, 
vraiment…
Je suis un peu rassurée 
de te voir cuisiner 
là–bas.
T’inquiète, 
ici je suis 
obligée de 
cuisiner pour 
manger coréen, 
il n’y a pas de 
restaurant 
coréen dans ma 
ville.
Alors 
tant 
mieux !
En Corée, les étés sont toujours étouffants. On se répète 
sans cesse qu’il fait trop chaud. Le kongguksu nous fait 
oublier un instant la chaleur et ce goût nous ramène 
aux moments partagés de cette saison.
J’aurais aimé qu’on 
mange ça ensemble, 
à la même table.
La France 
est trop 
loin 
d’ici…
Moi aussi. Prends 
bien soin de toi, 
l’été en Corée est 
beaucoup trop chaud.
Je 
reviendrai 
bientôt 
maman.
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Ingrédients recette
˛˜˝
˛˜˝
pour 2 personnes :
• 200 g de graines de soja
• 150 g de somyeon 
(ou de vermicelles de blé ou de riz)
• 1 demi-concombre
• 1 œuf dur
• 1 à 2 c. à soupe de graines 
de sésame
• Quelques cacahuètes 
ou plus de sésame (pour un goût 
plus prononcé, facultatif)
1. Faites tremper les graines de soja pendant 
au moins 6 h puis faites-les bouillir environ 
5 min. Elles doivent rester légèrement 
croquantes.
2. Égouttez-les en prenant soin de conserver 
l’eau de cuisson. Laissez refroidir séparément 
le soja et l’eau de cuisson.
3. Une fois l’ensemble refroidi, mixez ensemble 
une part de graines de soja, une part d’eau de 
cuisson et une demi-part d’eau, jusqu’à obtenir 
une texture de soupe bien onctueuse. 
4. En option : vous pouvez ajouter du sésame 
ou des cacahuètes pour plus de goût, ajuster 
avec un peu d’eau si nécessaire, passer au tamis 
la soupe pour une texture plus lisse et garder 
un peu de pulpe pour plus de saveur.
5. Mettez la soupe au réfrigérateur jusqu’à 
ce qu’elle soit bien froide.
6. Faites cuire les somyeon 2 à 3 min 
et rincez-les immédiatement à l’eau froide 
pour enlever l’amidon. Mettez-les dans un bol, 
versez la soupe bien froide par-dessus, salez 
selon votre goût. 
7. Ajoutez de nes tranches de concombre 
et un œuf dur. Saupoudrez de graines de sésame 
moulues.
KONGGUKSU
105















[image: ]106
d
e
s
 
C
o
r
é
e
n
s
l
e
En France, les gens prennent souvent 
quelque chose de léger et de sucré 
pour le petit–déjeuner.
En Corée, au contraire, le petit–déjeuner 
est un vrai repas. Sur la table, on retrouve 
souvent les fameux bap, guk et banchan.
Quand on veut manger 
plus légèrement, on peut 
prendre des patates douces, 
des œufs, des pommes de 
terre ou une soupe de riz.
En Corée, on dit toujours que 
« 󱰶󱰶󱰶󱰶 » 
c’est–à–dire que « le petit–déjeuner 
est essentiel pour que la journée 
se passe bien ».
Mais en général, le bap 
et le guk restent la base. 
On privilégie surtout 
les repas chauds le matin.
C’est un repas simple, rapide, comme 
pour se réveiller en douceur.
version simple
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Certaines personnes mangent 
même de la viande dès le matin !
Si le petit–déjeuner 
français est un moment 
pour se réveiller…
En forme !
Le petit–déjeuner 
coréen est un moment 
pour se préparer à tenir 
toute la journée.
Cela s’explique aussi 
par l’histoire de la Corée 
qui était autrefois 
une société agricole. 
Les gens devaient 
commencer le travail 
très tôt et les travaux 
des champs demandaient 
énormément d’énergie. 
Bien manger le matin 
était donc une véritable 
stratégie de survie.
Quand on a faim, on ne 
peut pas travailler. 
Et quand on ne peut 
pas travailler, on ne 
peut pas manger !















[image: ]Aujourd’hui, en Corée, 
beaucoup de gens mangent 
comme les Français, ou ne 
mangent même plus le matin.
Je n’ai pas le temps !
Prends juste 
une cuillère !
Mais l’idée que « manger le 
matin est bon pour la santé » 
reste très présente.
Je n’ai pas d’énergie… 
 Peut–être que c’est parce que 
je n’ai pas pris de petit–déjeuner 
ce matin.
Personnellement, quand j’étais 
petite, je préférais dormir 
plus longtemps plutôt que 
de manger le matin.
Réveille–toi 
pour venir 
manger !
Maman, cinq 
minutes de 
plus !
Mais je me souviens encore 
de ma mère qui criait tous 
les matins pour me réveiller.
Réveille–toi, 
il faut manger ! 
Si tu ne prends pas 
ton petit–déjeuner, 
tu n’iras pas 
à l’école !
D’accord !
Je mangeais toujours 
en étant à moitié endormie, 
entre le rêve et la réalité.
La journée de ma mère avait déjà commencé 
une heure avant la mienne, juste pour me 
préparer le petit–déjeuner. Je ne sais pas 
comment elle a pu faire ça tous les jours.
Quand j’ai commencé à vivre seule 
en France, je prenais un petit–déjeuner 
sucré comme les Français.
J’adore 
le pain au 
chocolat.
Mais j’ai vite remarqué qu’après 
ça, j’avais un vrai coup de fatigue, 
parfois même une hypoglycémie. 
Mon corps, habitué au riz et à la 
soupe, n’acceptait sans doute pas 
 ce changement.
Depuis, j’ai 
arrêté le 
sucré au petit–
déjeuner.
Même si aujourd’hui je n’arrive pas à faire un petit–déjeuner coréen comme celui que 
ma mère me préparait, je comprends maintenant que ce repas sert à commencer la journée 
sur de bonnes bases et à tenir jusqu’au soir.
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