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Le wok est cette invention géniale venue d’Asie, qui combine les atouts 
de la poêle et de la casserole. Avec ses bords larges et inclinés, il ore une 
surface optimisée pour cuire les ingrédients en un temps record et, avec 
sa profondeur, il permet de réaliser des plats généreux et savoureux.
Dans ce livre, vous trouverez des recettes pour manier le wok comme en 
Asie,  mais  aussi  pour le  détourner  et  confectionner des  versions  ultra-
rapides de nos plats classiques.
Pour bien cuisiner au wok, il faut tout d’abord adopter l’art asiatique de 
tailler  les  légumes  en  ﬁns  bâtonnets. J’éprouve  personnellement  une 
intense satisfaction à découper aromates, légumes et bulbes à l’aide d’un 
bon  couteau,  à  lame  large  et  légèrement  courbée. Celle-ci  permettra 
d’eectuer avec le poignet ce mouvement de balancier d’une ecacité 
redoutable pour tout émincer, ciseler et hacher. Pour un résultat encore 
plus rapide, vous pouvez également vous servir d’un robot muni  d’une 
lame à julienne.
Taille à part, si les saveurs et temps de cuisson peuvent varier, la technique 
de la cuisson au wok reste la même : l’idée est de faire rapidement revenir 
des  aliments,  avant  de  verser  une  sauce  relevée  qui  donnera  tout  son 
relief au plat. Et puis c’est tout !
Avec ses bords hauts, le wok se prête aussi parfaitement à la confection 
de plats en sauce ou de soupes : apprenez à tirer parti de sa profondeur et 
mitonnez des recettes généreuses, qu’elles soient d’inspiration asiatique 
comme le phô ou le curry, ou bien française, comme la blanquette ou le 
wok n ormand. Et pourquoi ne pas aussi woker des desserts ? Accompagnés 
d’une boule de glace et de quelques graines grillées, les fruits rapidement 
revenus au wok sont des desserts à la fois simples, sains et originaux.
Un livre pour une cuisine rapide, saine et résolument wok’n roll !
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Servez accompagné de riz.
12
POULET TERIYAKI
4 pers. / cuisson : 15 min
2 blancs de poulet
2 oignons jaunes
2 carottes
4 shiitakes
2 ciboules
1 c. à s. de graines 
de sésame
2 c. à s. d’huile de soja 
ou de tournesol
Pour la sauce
1 c. à s. de sucre complet
2 c. à s. de saké 
de cuisine japonais
4 c. à s. de sauce soja 
japonaise (shoyu ou 
tamari)
1 morceau de gingembre 
(20 g) finement émincé
1 •  
Tranchez le poulet en 
lanières. Épluchez les oignons 
et les carottes, émincez 
l’oignon et coupez la carotte 
en julienne à l’aide d’un robot. 
Coupez les champignons en 
quatre.
2 •  Versez l’huile dans le wok et 
faites sauter les légumes 5 min 
sur feu vif. Ajoutez le poulet et 
prolongez la cuisson 5 min en 
remuant. Versez les ingrédients 
de la sauce et laissez mijoter 
5 min. Ciselez la ciboule.
3 •  Saupoudrez de graines de 
sésame et de ciboule avant de 
servir.
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CURRY VERT THAÏ
4 pers. / cuisson : 13 min
2 blancs de poulet
1 oignon jaune
1 oignon rouge
2 carottes
15 cl de lait de coco
1 c. à s. rase de pâte 
de curry vert thaï
1 c. à s. d’huile végétale
Sel
Pour servir
Quelques brins de 
coriandre ciselée
4 bols de riz cuit
1 •  Tr
anchez le poulet en 
lanières. Épluchez les oignons 
et émincez-les. Épluchez 
les carottes et taillez-les en 
julienne à l’aide d’un robot.
2 •  Versez l’huile dans le wok 
et faites sauter les légumes 
2 à 3 min sur feu vif. Ajoutez 
le poulet et prolongez la 
cuisson 5 min en remuant 
régulièrement. Versez le lait de 
coco et la pâte de curry, salez, 
mélangez et laissez mijoter 
5 min.
3 •  Parsemez de coriandre et 
servez avec le riz.
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