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 INTRODUCTION


 Le wok est l'instrument de cuisine de base dans la cuisine d'Extrême-Orient. Sa forme sphérique  



 permet une cuisson avec peu de matière grasse et offre surtout une grande surface de contact avec  



 les ingrédients ; c'est pourquoi il est souvent utilisé pour la cuisson des légumes, beaucoup plus  



 difficile dans nos poêles ou casseroles classiques. Sa forme évasée permet aussi de faire sauter  



 aisément les aliments.  



 La cuisine au wok se prête avant tout à une cuisson rapide. C'est ce qui lui donne la réputation  



 d'être « saine et diététique », car les aliments, peu cuits, conservent leurs vitamines et autres  


 éléments.


 Le wok est donc un mode de cuisson et un instrument de cuisine, au service de toutes les recettes.  



 Son usage ne doit pas se limiter aux traditionnels plats asiatiques salés. Avec un wok, on peut tout  



 faire :  


 •

 griller,

 •

 mijoter,

 •


 cuire à la vapeur,  


 •

 réchauffer,

 •

 frire,

 •

 braiser…


 Les woks que l'on trouve dans le commerce sont soit en métal, soit en céramique. Il est préférable  



 de les choisir en métal, car ils seront plus légers (donc plus maniables) et moins fragiles. Si vous  



 en achetez un en métal non préparé, demandez au vendeur comment on le « calotte » avec de  



 l'huile chaude afin qu'il devienne anti-adhésif. Si vous le pouvez, choisissez un kit complet avec le  



 couvercle, la grille et les ustensiles en bambou.  



 Acheter un wok et l'essayer, c'est bien souvent l'adopter. Vous vous rendrez compte que vous  



 pouvez même l'utiliser quotidiennement pour préparer des recettes simples : des viandes grillées,  



 des légumes bouillis, des poissons, des pâtes… Les recettes de ce livre sont variées et vous  



 proposent aussi des déclinaisons. N'hésitez pas à modifier les recettes pour les faire vôtres.  



 Alors, wokez bien, et bon appétit !  
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 HUÎTRES SAUCE GINGEMBRE  



 4 PERSONNES • BON MARCHÉ • FACILE • PRÉPARATION : 20 MIN • CUISSON : 5 MIN  


 USTENSILES


 1 wok avec grille et couvercle  



 1 couteau à huîtres  



 1 bol  


 INGRÉDIENTS


 24 grosses huîtres  



 4 oignons nouveaux  



 3 cm de gingembre frais  



 1 botte de coriandre  



 2 cuil. à soupe d'huile de sésame  



 1 cuil. à soupe de vinaigre de riz (à défaut  



 du vinaigre de Xérès)  



 poivre du moulin  


 Variante


 Vous pouvez bien sûr faire cette  



 recette avec des moules ou d'autres  


 coquillages.


 Truc de cuisinier  



 Si vous ne savez pas ouvrir les huîtres,  



 contentez-vous de les déposer sur la  



 grille et augmentez par 2 le temps de  



 cuisson. La vapeur travaillera pour vous.  


 RÉALISATION

 1


 Mettez de l'eau dans le wok, puis posez la grille. Ouvrez les huîtres,  



 enlevez l'eau, répartissez-les sur la grille pour une cuisson à la vapeur.  



 Mettez le wok sur le feu et comptez 5 minutes de cuisson à partir de  



 la première ébullition.  


 2


 Pendant ce temps, hachez finement les oignons nouveaux. Épluchez et  



 hachez le gingembre. Effeuillez la coriandre. Dans un grand bol, mélangez  



 l'huile, le vinaigre, les oignons et le gingembre. Poivrez.  


 3


 Quand les huîtres sont cuites, versez 1 cuillerée à café de la sauce sur  



 chaque huître et saupoudrez de coriandre. Servez aussitôt.  


 ENTRÉES



[image: ]


[image: ] 8


 MOULES AU GINGEMBRE ET CIBOULES  



 4 PERSONNES • BON MARCHÉ • FACILE • PRÉPARATION : 15 MIN • CUISSON : 15 MIN  


 USTENSILES


 1 wok avec grille et couvercle  



 1 couteau d'office  


 INGRÉDIENTS


 1,5 l de moules  



 2 gousses d'ail  



 4 ciboules hachées (à défaut, 2 oignons  


 nouveaux)


 3 cm de gingembre frais épluché et râpé  



 2 c. à s. de sauce soja  



 1/2 botte de coriandre effeuillée  



 4 c. à s. d'huile végétale  


 poivre

 RÉALISATION


 Nettoyez et ébarbez les moules (cela consiste à retirer les fils noirs qui  



 dépassent de la coquille). Dans le wok, faites chauffer l'huile. Faites revenir  



 l'ail, le gingembre et les ciboules pendant 2 minutes en remuant sans cesse.  



 Ajoutez alors les moules. Enrobez-les bien, couvrez-les et baissez le feu.  



 Laissez cuire 5 minutes.  



 Lorsque les moules s'ouvrent et perdent leur eau, retirez le couvercle et  



 laissez encore cuire 5 minutes. Ajoutez la sauce soja, la coriandre, le poivre,  



 mélangez bien et servez aussitôt.  


 ENTRÉES


 TEMPURA DE CREVETTES  



 4 PERSONNES • BON MARCHÉ • FACILE • PRÉPARATION : 15 MIN • CUISSON : 5 MIN  


 USTENSILES


 1 couteau - 1 planche  



 1 wok - 1 fouet - 1 bol  


 INGRÉDIENTS


 500 g de crevettes crues et décortiquées  



 60 g de farine de blé  



 60 g de farine de riz  



 1 jaune d'œuf  



 8 c. à s. de sauce soja  



 8 c. à s. de mirin (saké utilisé en cuisine)  



 10 brins de ciboulette  



 20 cl d'huile de friture  


 sel

 RÉALISATION


 Mélangez le soja et le mirin. Hachez la ciboulette et ajoutez-la à la sauce.  



 Faites chauffer l'huile dans le wok. Dans un bol, fouettez le jaune d'œuf avec  



 une pincée de sel, ajoutez ensuite les farines et versez petit à petit 20 cl d'eau  


 glacée.


 Trempez une à une les crevettes dans la pâte à beignets avant de les faire frire  



 dans l'huile chaude (environ 180 °C). Laissez cuire 2 minutes, égouttez les  



 tempuras sur du papier absorbant et servez aussitôt avec la sauce.  
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 SAINT-JACQUES ÉPICÉES  



 À LA MENTHE  



 4 PERSONNES • COÛT MOYEN • FACILE • PRÉPARATION : 15 MIN • CUISSON : 15 MIN  


 USTENSILES


 1 couteau - 1 planche  



 1 grande casserole - 1 wok  


 INGRÉDIENTS


 400 g de noix de Saint-Jacques  



 4 brins de menthe - 4 brins de coriandre  



 100 g de pousses d'épinards  



 3 cm de gingembre frais  



 1 oignon nouveau - 2 gousses d'ail  



 200 g de nouilles japonaises udon  



 2 c. à s. d'huile végétale  



 1 c. à s. d'huile de sésame  
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