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			Introduction

			Qu’est-ce qui permet de préparer rapidement une cuisine délicieuse, légère et colorée ?

			Qu’est-ce qui est esthétique et design malgré son grand âge ?

			Qu’est-ce qui nous vient de loin dans le temps et dans l’espace ?

			C’est le wok.

			Ustensile de base de la cuisine asiatique, puisant ses origines en Chine, cet appareil de cuisson permet de saisir les aliments avec une très petite quantité de matière grasse. Particulièrement diététique mais aussi rapide et parfumée, cette cuisine s’adapte à tous types d’aliments : la viande, les produits de la mer (poisson, crustacés, mollusques), les légumes et même les fruits, qu’ils soient frais, secs ou oléagineux !

			La cuisson quasi instantanée des mets permet d’exhaler les saveurs et les arômes de vos préparations, mais aussi de conserver toutes les propriétés nutritionnelles des aliments.

			En choisissant des produits de saison, d’une extrême fraîcheur et en usant des herbes aromatiques, des épices et autres aromates, vous garantissez à vos convives une cuisine saine, haute en couleur, agréablement et même explosivement savoureuse.

			C’est la saison !

			Toutes les périodes indiquées sont celles de la pleine saison. Pour la plupart, vous les trouverez tout au long de l’année, mais n’oubliez pas qu’un produit est nécessairement moins cher et meilleur en goût lorsqu’il est de saison !

			Les fruits et légumes

			
				
					
					
				
				
					
							
							Janvier et février

						
							
							Mandarine, clémentine, noix, pomme, orange, chou, endive, navet, poireau, salade

						
					

					
							
							Mars

						
							
							Orange, carotte, endive, radis

						
					

					
							
							Avril et mai

						
							
							Fraise, artichaut, asperge, navet, carotte, épinard, pomme de terre, petit pois, radis

						
					

					
							
							Juin

						
							
							Abricot, cerise, fraise, artichaut, asperge, carotte, épinard, haricot vert, petit pois, salade

						
					

					
							
							Juillet

						
							
							Abricot, cerise, fraise, framboise, pêche, prune, melon, artichaut, concombre, épinard, salade, tomate

						
					

					
							
							Août 

						
							
							Framboise, groseille, pêche, poire, prune, raisin, melon, artichaut, aubergine, concombre, courgette, épinard, poivron, salade, salsifis, tomate 

						
					

					
							
							Septembre

						
							
							Châtaigne, figue, poire, pomme, prune, raisin

						
					

					
							
							Octobre

						
							
							Châtaigne, figue, noix, poire, pomme, raisin, artichaut, haricot, salsifis, tomate 

						
					

					
							
							Novembre

						
							
							Châtaigne, datte, kiwi, noix, poire, pomme, chou, endive, épinard, navet, poivron

						
					

					
							
							Décembre

						
							
							Datte, mandarine, clémentine, noix, pamplemousse, poire, pomme, chou, endive, épinard, navet, poivron

						
					

				
			

			

			Les viandes

			La qualité d’une viande, principalement son goût et sa tendreté, dépend de la race, du sexe et de l’âge de l’animal mais également de ses conditions d’élevage et d’abattage. Une viande de premier choix doit avoir un grain serré et fin, une coupe lisse et une couleur franche. Elle ne doit être ni trop sèche, ni trop grasse. Les différentes catégories de viandes sont liées à l’emplacement des morceaux : ceux de première catégorie se trouvent dans la partie arrière de l’animal et constituent les meilleurs morceaux.

			

			
				
					
					
				
				
					
							
							Agneau

						
							
							Janvier à avril

						
					

					
							
							Bœuf

						
							
							Octobre à mars

						
					

					
							
							Canard

						
							
							Juillet à septembre

						
					

					
							
							Gibier

						
							
							Septembre et octobre

						
					

					
							
							Lapin

						
							
							Novembre à janvier et juin à août

						
					

					
							
							Mouton

						
							
							Octobre à janvier

						
					

					
							
							Porc

						
							
							Septembre à mars

						
					

					
							
							Poulet

						
							
							Juin à septembre

						
					

					
							
							Veau

						
							
							Mars à juillet

						
					

					
							
							Volailles

						
							
							Novembre à janvier

						
					

				
			

			

			Les produits de la mer

			La fraîcheur est la qualité première d’un poisson : elle se juge à l’odeur (légère) ; à la chair qui doit être ferme et élastique ; à l’œil de l’animal qui se doit d’être vif, clair, brillant et convexe ; à l’abdomen ni gonflé, ni déchiré, ni affaissé ; aux écailles bien adhérentes et aux branchies humides et brillantes.

			

			
				
					
					
				
				
					
							
							Bar

						
							
							Avril à août

						
					

					
							
							Carpe

						
							
							Août à décembre

						
					

					
							
							Lieu

						
							
							Novembre à mai

						
					

					
							
							Merlan

						
							
							Novembre à mars

						
					

					
							
							Rouget

						
							
							Février

						
					

					
							
							Sardine

						
							
							Janvier à juin

						
					

					
							
							Saumon

						
							
							Janvier et février, avril et mai

						
					

					
							
							Sole 

						
							
							Septembre à février

						
					

					
							
							Thon

						
							
							Mai à juillet

						
					

					
							
							Truite

						
							
							Mars à mai

						
					

				
			

			

			
				
					
					
				
				
					
							
							Crabe/crevette

						
							
							Avril à septembre

						
					

					
							
							Huître

						
							
							Octobre à avril

						
					

					
							
							Langouste/langoustine

						
							
							Octobre à mai

						
					

					
							
							Moule

						
							
							Septembre et novembre

						
					

				
			

			

			Les herbes, épices, condiments et autres aromates

			Ce sont les compléments indispensables aux ingrédients de base de la cuisine traditionnelle. Provenant de multiples plantes dont on extrait plusieurs parties (les bulbes, les feuilles, les fleurs, les graines, les racines, les tiges…), ils sont essentiellement employés pour leur fort pouvoir odorant et leurs qualités gustatives incontestables. Saisonniers ou annuels, toujours acaloriques, ils constitueront un allié de choix dans la préparation des woks.

			La citronnelle

			On utilise la base des tiges (partie la plus tendre, environ 6 à 7 cm), détaillée en rondelles ou ciselée, qui apporte une note agréablement citronnée à vos préparations.

			La coriandre ou persil chinois

			Les graines rehaussent la saveur des viandes et peuvent constituer la base de nombreuses marinades. Les graines s’accommodent particulièrement bien avec les currys.

			Le gingembre

			Il peut s’utiliser frais, râpé ou détaillé finement, et agrémente parfaitement les viandes, poissons et légumes variés. Séché et moulu, il parfume agréablement les préparations à base de fruits.

			La menthe

			Elle aromatise aussi bien les viandes blanches que les fruits divers et variés.

			Le nuoc-mâm

			Sauce réalisée à base de poissons fermentés, le nuoc-mâm constitue un des principaux condiments de la cuisine du sud-est asiatique. Son utilisation est comparable à celle du sel de cuisine.

			Le piment

			Frais ou séché, entier, en purée ou en poudre, le piment s’associe essentiellement à des préparations salées. Particulièrement fort, une infime quantité suffit à rehausser le goût des plats.

			Le sésame

			La graine est essentiellement utilisée en cuisine pour sa douce saveur proche des noisettes une fois torréfiée. Elle permet aussi la production d’huile de sésame, dont les applications sont nombreuses.

			La sauce de soja

			Fabriquée à partir d’un mélange de graines de soja fermentées, d’une céréale torréfiée, d’eau et de sel marin, elle agrémente merveilleusement bien les préparations à base de viande ou de poisson et constitue un élément de base de nombreuses marinades, souvent associée au vinaigre, au jus d’agrume et au gingembre.

			Le wok, mode d’emploi

			La forme sphérique et les bords hauts du contenant permettent une diffusion spécifique de la chaleur. En fonte, en métal, en aluminium ou en céramique, munie de deux poignées ou d’un manche, le wok dispose d’un fond plat ou rond particulièrement adapté à la cuisson à pleine puissance ou sur feu vif. Mais ce n’est pas tout. Doté d’accessoires divers et variés (couvercles, grilles amovibles, paniers…), il est voué à d’autres utilisations comme la cuisson à la vapeur, la friture ou la cuisson à l’étuvée. 

			Le choix du wok

			Avec manche ou à poignées ? Dites-vous que le manche vous permettra de remuer efficacement vos préparations à sauter. En revanche, si vous souhaitez réaliser une sauce ou une soupe, optez plutôt pour le wok à poignées. L’autre avantage des poignées : elles vous permettront d’apporter le plat à table.

			Le wok « traditionnel », utilisé sur la cuisinière, pourra être à fond plat ou arrondi. Incurvé, il sera de toute évidence mieux adapté à la cuisine au gaz.

			Choisissez-le profond, il vous permettra de cuisiner aussi bien de petites que de grandes quantités d’aliments. Un grand contenant vous permettra d’assurer la préparation du repas jusqu’à dix convives !

			Aujourd’hui, il existe également des woks électriques, souvent difficilement maniables du fait même du raccordement électrique. De plus, il est nécessaire de maintenir le contenant sur son support, souvent volumineux.

			En acier, en fonte, en carbone, en céramique, en aluminium, le choix dépend de vos besoins. Les woks en fonte sont d’excellents conducteurs de chaleur, mais sont plutôt lourds.

			Les woks en inox et en aluminium sont plus légers et leur entretien est aisé, mais plus fins, ils sont aussi plus fragiles. Les woks en téflon ont une grande longévité.

			Le mieux reste encore de déterminer avant l’achat, la fréquence d’utilisation, le budget alloué, le ou les critères principaux d’achat (prix, encombrement, qualité…) et de demander conseil à un spécialiste.

			Les ustensiles utiles

			une brosse

			Ustensile en bambou préconisé pour nettoyer votre wok.

			un couvercle

			Il permet de cuire les aliments à l’étouffée et de réaliser des plats mijotés ou braisés.

			une grille

			Elle permet de cuire à la vapeur ou de simplement réchauffer vos aliments. Il existe également des grilles demi-lune qui permettent d’égoutter les aliments préalablement frits.

			un panier

			En bambou, il assure une parfaite cuisson des aliments à la vapeur.

			une spatule

			En métal ou en bois, elle permet de mélanger vos aliments pour vous garantir une cuisson homogène

			un support

			Métallique, il permet de stabiliser un wok à fond arrondi.

			L’entretien du wok

			Apprêtez votre wok avant sa première utilisation : lavez-le avec une crème détergente pour enlever le revêtement graisseux qui le protège. Placez-le sur feu doux puis enduisez-le d’huile de cuisine avec une feuille de papier absorbant sur toute sa surface interne. Laissez chauffer une dizaine de minutes puis essuyez l’excédent et le dépôt avec une nouvelle feuille de papier.

			Nettoyez toujours le wok à l’eau chaude, sans utiliser de produits détergents. 

			N’omettez pas de l’essuyer avec un chiffon propre et sec avant de le ranger.

			Si le revêtement s’abîme, huilez-le légèrement au moyen d’un papier absorbant. N’utilisez jamais de tampon abrasif pour nettoyer le wok. Si certains aliments attachent, remplissez-le d’eau chaude et laissez-le tremper.

			Découvrez dans ce Petit Livre une sélection de plus de 110 recettes minceur et gourmandes, simples à cuisiner, accessibles et rapides pour le plaisir et la santé de tous ceux que vous aimez.

			À vos woks !

		

	
		
			Entrées et potages

		

	
		
			Bouillon au crabe et aux agrumes

			73 calories/personne

			[image: 4751.png] 4 [image: 4755.png] 20 min [image: 4775.png] 8 min

			200 g de miettes de crabe au naturel • 1 litre de bouillon de légumes • 1 carotte nouvelle • 1 orange non traitée • 100 g de pousses d’épinard fraîches • 2 bâtonnets de citronnelle • purée de piment (la pointe d’un couteau) • 1 cuil. à café d’huile de sésame

			1 Égouttez les miettes de crabe et réservez-les au frais. 2 Détaillez finement la citronnelle. Lavez, égouttez puis détaillez grossièrement les épinards. Épluchez puis râpez la carotte. Zestez l’orange puis pelez-la à vif avant de la trancher en quartiers. 3 Faites chauffer l’huile à feu vif dans un wok et faites-y revenir les légumes détaillés. Mouillez avec le bouillon, ajoutez les miettes de crabe, les zestes et les quartiers d’orange ainsi qu’une pointe de purée de piment. Portez à ébullition puis versez le potage dans des bols ou des assiettes creuses. Servez aussitôt.

		

	
		
			Consommé de saumon fumé

			126 calories/personne

			[image: 4790.png] 4 [image: 4794.png] 15 min [image: 4814.png] 10 min

			200 g de saumon fumé • 1 litre de bouillon de légumes • 200 g de julienne de légumes surgelés • 100 g de champignons noirs • 1 cuil. à soupe de sauce de soja • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive extra vierge première pression à froid • ½ botte de coriandre fraîche • poivre

			1 Réhydratez les champignons dans un bol d’eau tiède. Détaillez le saumon en fines lanières. 2 Portez le bouillon à ébullition, jetez-y la julienne de légumes, réduisez le feu et laissez cuire pendant 5 à 7 minutes. 3 Faites chauffer l’huile dans un wok et faites-y revenir le saumon fumé. Poivrez à votre convenance. Égouttez les champignons et ajoutez-les au saumon. Versez dessus le bouillon et ses légumes puis ajoutez la sauce de soja. Portez le tout à ébullition. Aux premiers bouillons, réduisez le feu et prolongez la cuisson 2 à 3 minutes supplémentaires. 4 Répartissez le consommé dans des bols et parsemez de coriandre fraîchement ciselée.

		

	
		
			Cuisses de grenouille à la provençale

			112 calories/personne

			[image: 4830.png] 4 [image: 4834.png] 15 min [image: 4854.png] 15 min [image: 4868.png] 12 h

			250 g de cuisses de grenouille surgelées • 25 cl de lait écrémé • 1 oignon jaune • 1 gousse d’ail • 2 tomates bien mûres • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive extra vierge première pression à froid • ½ botte de basilic frais • fleur de sel • poivre noir du moulin

			1 La veille de votre préparation, faites décongeler les cuisses de grenouille au réfrigérateur dans du lait froid (la chair n’en sera que plus moelleuse). 2 Le jour même, épluchez et détaillez l’oignon. Épluchez l’ail et réduisez la pulpe en purée à l’aide d’un presse-ail. Pelez les tomates, égrainez-les et détaillez la chair grossièrement. 3 Faites chauffer l’huile dans un wok et faites-y revenir les cuisses de grenouille. Ajoutez l’ensemble des légumes détaillés, salez, poivrez à votre convenance et mélangez. Prolongez la cuisson pendant 6 à 8 minutes environ. 4 Au moment de servir, parsemez de feuilles de basilic fraîchement ciselées.

		

	

Cuisses de grenouille sauce au fenouil et à la tomate

107 calories/personne

[image: 4877.png] 4 [image: 4881.png] 15 min [image: 4901.png] 15 min [image: 4915.png] 12 h

250 g de cuisses de grenouille surgelées • 25 cl de lait écrémé • 1 oignon jaune • 1 gousse d’ail • 2 tomates bien mûres • ½ bulbe de fenouil • ½ citron vert non traité • 1 cuil.
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