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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 wok 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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[image: ][image: ] Salade de gambas à la papaye  
 coût peu élevé • facile à réaliser • préparation : 20 min • cuisson : 10 min • pour 4 personnes  
 1 wok  
 1 râpe à légumes  
 1 mortier  
 •400 g de gambas crues  
 décortiquées
 •1 papaye verte  
 •1 petit piment rouge  
 •1 gousse d’ail  
 •1 carotte  
 •1 botte de coriandre  
 •150 g de tomates cerise  
 •3 c. à s. de nuoc-mâm  
 •1/2 citron vert  
 •1 c. à s. de cassonade  
 •3 c. à s. de cacahuètes  
 grillées nature  
 •3 c. à s. d’huile végétale  
 •sel •poivre  
 1
 Épluchez la papaye, coupez-la en 4 afin de retirer les  
 petites graines qui se trouvent au centre. Épluchez  
 la carotte et la gousse d’ail. Effeuillez la coriandre.  
 Coupez les tomates cerise en 2.  
 2
 Dans un mortier ou dans le bol d’un mixeur, mettez  
 la cassonade, le petit piment (sans le pédoncule),  
 la gousse d’ail et les cacahuètes. Écrasez votre  
 préparation afin d’obtenir une poudre un peu épaisse.  
 3
 Râpez le plus finement possible la carotte et la papaye.  
 Mettez-les dans un saladier avec la sauce nuoc-mâm,  
 le jus de citron vert et la coriandre. Pour finir, ajoutez  
 la poudre de cacahuètes et les tomates cerise.  
 4
 Dans un wok, faites chauffer l’huile. Lorsqu’elle commence  
 à fumer, faites griller les gambas sans oublier  
 de les assaisonner avec du sel et du poivre. Répartissez  
 la salade de papaye dans les assiettes et décorez-la avec  
 les gambas grillées.  
 truc de cuisinier  
 On trouve dans les épiceries asiatiques des couteaux rasoirs qui servent à râper les légumes.  
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 Soupe de crevettes à la citronnelle  
 coût peu élevé • facile à réaliser • préparation : 20 min • cuisson : 10 min • pour 4 personnes  
 1 mixeur - 1 wok  
 •18 grosses crevettes crues  
 •10 champignons blancs  
 •3 échalotes •2 gousses d’ail  
 •1 branche de citronnelle  
 •3 feuilles de combava  
 (citronnier thaïlandais)  
 •4 brins de coriandre •4 brins  
 de basilic thaïlandais  
 •2 piments pili-pili •5 c. à s.  
 d’huile végétale •2 c. à s.  
 de sucre de palme •le jus  
 de 2 citrons verts •4 c. à s.  
 de nuoc-mâm •sel •poivre  
 Dans le bol d’un mixeur, versez l’ail épluché, les piments,  
 les échalotes hachées, les feuilles de combava et  
 la citronnelle. Mixez longuement si nécessaire de façon  
 à obtenir une pâte fine. Si le mélange a du mal à prendre,  
 ajoutez un peu d’eau. Décortiquez les crevettes, coupez  
 les champignons et effeuillez la coriandre et le basilic.  
 Dans un wok, faites chauffer l’huile. Versez la pâte  
 et laissez-la cuire 5 minutes en remuant fréquemment.  
 Ajoutez le jus de citron, le sucre de palme, le nuoc-mâm  
 et 1 l d’eau. Salez et poivrez, puis portez à ébullition.  
 Baissez le feu, ajoutez les crevettes et les champignons.  
 Laissez cuire 5 minutes.
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