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Sommaire


Les cuissons au wok  


> Légumes croquants et noix de cajou 


> Asperges vertes en friture tempura 


> Raviolis aux épinards  


> Haricots verts aux petits pois et gingembre  


> Tofu vapeur, chou et zestes d’orange  


> Riz frit aux œufs et pois gourmands  


> Bœuf émincé au poivre vert  


> Bo bun de bœuf 


> Porc et ananas à la sauce aigre-douce  


> Boulettes de veau et courgettes à l’orange  


> Nouilles sautées au poulet, tomates et basilic  


> Bouchées vapeur au poulet et poireau 


> Canard aux prunes et noix de cajou  


> Thon blanc et pousses de bambou  


> Saumon laqué au soja et aux fèves 


> Daurade à la mangue et aux échalotes frites 


> Cabillaud vapeur au saumon fumé 


> Grosses crevettes sautées épicées 


> Pad thaï aux crevettes séchées et poulet  


> Saint-jacques mi-cuites à l’asiatique 


> Curry de calamars à la thaïe 


> Abricots aux fruits secs et nougat chinois 


> Bananes au beurre de vanille flambées au rhum 


> Beignets de carrés de chocolat 
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Cuisson sautée
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C’est la méthode de cuisson au wok 
la plus utilisée, et la plus rapide. 


La cuisson se fait à feu vif, les aliments sont 
donc saisis, ils gardent ainsi tout leur croquant 
et leurs qualités nutritionnelles. 


De plus, ce mode de cuisson est très sain 
car il ne nécessite qu’une faible quantité 
de matière grasse.
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Cuisson à la vapeur
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C’est le type de cuisson le plus sain 
et le plus léger : aucune matière grasse n’est nécessaire. 
De plus, il conserve aux aliments toutes leurs saveurs. 
Les poissons et les volailles, par exemple, restent fondants et moelleux. 


Le principe est simple, les aliments cuisent 
dans des paniers vapeur en bambou, qu’il suffit 
de déposer dans un wok garni d’un fond d’eau bouillante.
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Cuisson en friture
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Plus besoin de friteuse ! Tempuras, 
nems et beignets, sucrés ou salés, seront 
prêts en quelques minutes. 


Plongez-les dans un bain d’huile de friture 
bouillante, puis sortez-les avec une écumoire, 
et laissez-les s’égoutter, tout en les maintenant 
au chaud, sur la grille du wok.
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Cuisson mijotée
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Avec ce type de cuisson, 
tout est permis, des currys exotiques 
aux plats traditionnels français.
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