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Woks

Vous venez d'acheter un WOK CRISTEL félicitations ! Vous voila donc 'heureux propriétaire d'un « récipient de
cuisine » (Cest ce que le terme signifie en Cantonais) véritablement universel. Et vous allez pouvoir préparer
selon les regles et en parfaite connaissance de cause toute une série de spécialités chinoises et orientales.
Nos recettes vous seront sans doute utiles pour cela.

Elles ont été mises au point par des cuisiniers chinois de Singapour, et testées par des gens de métier.

Le WOK CRISTEL et ses différents accessoires sont, en outre une poéle idéale pour préparer les mets les plus divers
de la cuisine européenne. Il est adapté aux différents modes de cuisson classiques : rétissage, grillades, braisage,
cuisson a [étouffée ou a létuvée, friture, pochage etc.. Son cété pratique, quel que soit le nombre de convives, en
fait un ustensile apprécié des cuisiniers professionnels comme amateurs.

Bravo! You have just bought the Wok! You are now the happy owner of a «kitchen receptacle» (which
is what the word means in Cantonese) that is truly universal. It will enable you to prepare a series of
Chinese and Eastern dishes according to the rules and with full knowledge of the subject. Our recipes
will doubtless be useful to you in doing this. They have been produced by Chinese chefs from Singapore
and tested by professionnal cooks.

The CRISTEL wok and its various accessories is also an ideal pan for preparing the widest range of
European dishes. It is suitable for the various classic cooking methods, such as baking and grilling,
braising, stewing and steaming, frying, poaching, etc.... for any number of guests, which is very practical
and above all reassuring for all.
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Qu’est ce qu'un wok ?

What'’s a wok ?

KOERET A

Le Wok est depuis toujours la « poéle chinoise ». Sa forme conique originale assure une répartition
idéale de la chaleur. Cet ustensile est tellement parfait quon n'y a rien changé depuis des siecles.
CRISTEL a voulu aller plus loin, en combinant I'ancienne forme traditionnelle avec les techniques
les plus récentes et en 'adaptant simultanément a la cuisine moderne.

Clest ainsi que l'on peut utiliser le Wok sur la flamme du gaz, la plaque électrique, vitrocéramique
ou induction. Il est composé d'inox 18/10, le fond est en acier « trilaminé » (acier inoxydable 18/10
- aluminium - acier inoxydable 18/10), assurant une répartition rapide, optimale et uniforme
de la chaleur, diminuant ainsi considérablement les temps de cuisson, et favorisant donc une
économie dénergie.

The Wok has always been a frying pan for Chinese cooks. Its conical shape ensures that heat is evenly
distributed. In fact, it is such a perfect utensil that it has remained unchanged for centuries. CRISTEL has gone
further, combining the old traditional shape with the most recent techniques, adapting it simultaneously to
modern cuisine.

You can therefore use the Wok on an open gas flame, with induction plate or the cooking area on a ceramic
hob. It is made of 18/10 steel with a base in layers of THERMAL materials (18/10 stainless steel - aluminium
- 18/10 stainless steel) ; which ensures an extraordinarily rapid and above all reqular distribution of heat,
resulting in a considerable reduction in cooking time and therefore a saving in energy.
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Comment 'utiliser ?

REMUER: est le mot d'ordre de la cuisine chinoise. Coupés en petits morceaux de forme réguliere,
les aliments seront rapidement saisis, on pourra ensuite les mélanger en cours de cuisson a l'aide
d'une spatule en bois (les Chinois se servent de deux longues baguettes). Grace a la répartition
uniforme de la chaleur dans le wok, légumes, viandes et poissons seront cuits en quelques
minutes. On pourra également disposer le long des parois évasées du wok, les aliments qui
exigent moins de chaleur ou qui doivent simplement étre tenus au chaud.

ROTIR : Le Wok est idéal pour faire rétir ou revenir la viande, les ceufs, etc... en ajoutant un peu
de matiére grasse. Ici encore, on tiendra compte de l'excellente répartition de la chaleur. Lidéal
est de chauffer le wok a vide (pour savoir s'il est a bonne température, il suffit d'y verser quelques
gouttes d'eau qui devront sévaporer instantanément), on pourra ensuite ajouter I'huile ou la
matiere grasse, avant de baisser la source de chaleur et de mettre les aliments a rétir.

BRAISER : On peut faire revenir les grosses pieces de viande dans le wok avant d'en terminer la
cuisson a court bouillon et a couvert (voir les recettes). Les potées et les ragolts mijotés dans le
wok sont, eux aussi, tres savoureux.

ETUVER : On fera cuire les légumes tels que les haricots verts, carottes, chou-fleur et autres dans
un minimum de liquide, pratiquement dans leur jus. Toujours en couvrant le wok.

FRIRE : Nombre de mets chinois sont frits dans un bain d’huile. Ce mode de cuisson est également
celui de bien des spécialités occidentales, qu'il sera possible de préparer dans le wok. On pourra
égoutter les aliments frits sur la ¥2 grille placée a l'intérieur du wok. Pour frire, il suffit de trés peu
d'huile, que I'on débarrassera des restes de pate ou autres résidus en fin de cuisson, pour pouvoir
la réutiliser si besoin.

COMMENT ENTRETENIR VOTRE WOK : Avant d'utiliser votre wok et ses accessoires pour la
premiere fois, rincez-les a I'eau chaude et séchez soigneusement. Ne jamais employer de produit
agressif, ni d'ustensile abrasif (notamment pour les woks revetues d'un anti-adhérent). On peut
également laisser tremper le wok un moment dans l'eau chaude avant de le nettoyer avec une
éponge et un produit pour la vaisselle.

How to use it ?

STIRRING : is the name of the game in Chinese cooking. Food is cut into small reqular pieces and rapidly
browned while stirring continuously with a wooden spatula (The chinese use two long chopsticks).
Because of the regular distribution of heat in the pan, vegetables, meat and fish are cooked in a few
minutes. Around the sloping sides, will be spread the food that needs less heat or which just needs to
be kept warm.

FRYING : The wok is ideal for frying or searing meat, eggs, etc. in very little fat. This method also takes
advantage of the excellent distribution of heat. The best thing is to heat the pan when empty (to check
the degree of heat, you just have to add a few drops of water which should evaporate instantly) before
adding the oil or fat, reducing the heat and putting the food to be cooked into the pan.

BRAISING : You can sear large cuts of meat in the wok before finishing the cooking in stock or covered
(see the recipes). Pot roasts and stews simmered in the wok are also full of flavour.

STEAMING : \egetables like green beans, carrots, cauliflower or others may be cooked in a minimum of



liquid, practically in their own juice. To do this you will cover the wok.

DEEP FRYING : A number of chinese dishes are deep fried in oil. This method of cooking is also used for
many Western specialities, which may also be prepared in the wok. You should drain fried food on the
grill covering half of the pan. To fry using this method, very little oil is needed and you should remove
food leftovers or other residues from the pan at the end of cooking so as to be able to re-use the oil.

INSTRUCTIONS FOR LOOKING AFTER YOUR WOK : Rinse the pan and the accessories in hot water
and dry them carefully before using for the first time. Never use a corrosive product or an abrasive object
(especially for woks with a non-stick coating). If necessary, leave the wok to soak for a little in hot water
before cleaning it with a sponge and washing up liquid.
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Quelques remarques importantes au sujet
de la cuisine asiatique

- Avant d'engager la cuisson dans le Wok, il est tres important de préparer et de garder a portée de
main tous les ingrédients nécessaires, c'est ce que I'on appelle « la mise en place ». La préparation
des différents éléments ne prend en général que tres peu de temps, mais vous permettra ensuite
d'optimiser la cuisson de votre plat. En effet, les temps de cuisson étant tres courts, il est primordial
de ne pas perdre de temps a chercher I'épice ou lingrédient manquant. Les plats chinois sont
donc parfaits lorsque I'on regoit des amis auxquels I'on veut consacrer un maximum de temps.

-1l est également essentiel de découper les ingrédients comme il se doit. Les [égumes en rondelles
ou en lamelles dégale grosseur, la viande, selon la recette, en tranches, en dés ou en lanieres. I
ne faut pas oublier quen Extréme-Orient, l'on mange avec des baguettes, d'ou limportance de la
forme et de la taille des aliments. Et pourquoi ne pas convaincre vos invités den faire de méme,
clest tellement plus amusant ! De plus, les aliments étant tous cuits en méme temps dans le wok,
il est important qu'ils soient de méme taille (pour permettre une cuisson homogéne).

- Les repas chinois comportent généralement 6 a 8 plats. Les portions en sont d’autant plus
réduites. Nos recettes n'en sont pas moins adaptées aux habitudes occidentales et prévues, sauf
indication contraire, pour 4 personnes.

- Les légumes « a la chinoise » doivent toujours étre légerement croquants. Les temps de cuisson
indiqués peuvent donc paraitre plus courts que ceux auxquels nous sommes habitués.

- On sert généralement les spécialités chinoises et orientales avec du riz. Le riz de Patna, le riz
parfumé thailandais, le riz Caroline a grains allongés ou un riz a grains longs pré-traités sont tout
particulierement indiqués. Compter deux tasses d'eau pour une tasse de riz rapidement. Le rincer
a l'eau froide et faire cuire ensuite pendant 15 a 20 minutes. Le riz sera a peine salé puisqu'il est
destiné a accompagner des mets trés relevés.

A few important notes on Asian cooking

- When cooking in the Wok, it is particularly important to prepare and have all the ingredients required
to hand. This is what is known as setting it up. As cooking times are so short, you cannot waste time
looking for a missing spice or condiment. The time required for preparing the various elements is, in
fact, also relatively short. Chinese dishes are therefore perfect when entertaining friends with whom you
want to spend as much time as possible.

- It is also essential to cut up the ingredients properly. Vegetables should be sliced or cut into strips
of equal thickness and meat, depending on the recipe, should be sliced, diced or cut into strips. You
should not forget that in Asia people eat with chopsticks, which throws emphasis on the shape and
proportions of food. And why don't you persuade your guests to do likewise - it's such fun! In any case, it
isimportant for all the pieces to be the same size so that they cook in the same time.

- Chinese meals are generally made up of 6 to 8 dishes. Portions are therefore correspondingly smaller.
Our recipes are nonetheless suited to Western habits and intended, unless otherwise indicated, for 4
people.



- Vegetables “Chinese style” should always be slightly crunchy. The cooking times indicated may
therefore appear shorter than you are used to.

- Chinese and Eastern specialities are generally served with rice. Patna rice, Thai perfumed rice, long
grain rice from Carolina or pre-treated long grain rice are all particular suitable. Allow two cups of
water for one cup ofrice rapidly rinsed in cold water and cook it for 15 to 20 minutes. Rice should be only
slightly salted since it is intended to accompany highly spiced dishes.

EEBHNZTEIR

- EERAVRHTRIECH, SOSTRMEEMEZ, XE—TDENEEITLE,
ASERRO = RIS R e, A PIBEIREY B IR S AR, EXSINET SRS
fE e, B, 29 #&?J FRARER, REEIFEERBIEE, HTENS =
ERERE, PrARIUZ LR ESE

2z, RZEN MM%AJEW
tEEBIESSAIEE,
[EBATE Fﬁﬁéﬁjﬁf

- fﬂT/@ETI\: —J) —u Er %\;ﬁ//Jf/\/‘E/E /J\ifhal—‘ & L\ Xﬁ:H
m . W Teiez, I3l T IMAZERTRFIZ L/'ZE\J AMIIRS

LUFE A SRR IR, [RIEERNET e, Fhie
1$3J/\/J\ X BRI F TR B,

— —ihE ﬁ%kﬁo BERAM. o - - / »
AT RIRZ, FERNMEFETR), FERHOZ, HIIeHNTEEAMIERE
SJIEANA \%Z HIATAINRE, WFEPAHELZINANK,

- PIUREERBRRINIURITERM, RSN IRNREZ BN EMEL, FIERNENZ
BRI Pl REERAE — L5,

- BIEREENR S FEE S IRERK R,
Ek ENEEK. IR E T EL AL k IR AOR

Hﬁéf

KEBLEFIMARBHIKE, 573/%%WBIZO o KIRE @Eﬁmﬂx$mﬁ hﬁuﬁ
AERENE.

il




Boeuf braisé aux épinards

Ingrédients:

® 600g de boeuf grossierement émincé

® 5 cuillerées a soupe de xéres sec

® 1 cuillerée a soupe de Maizena

® 5 cuillerées a soupe d'huile d'arachide

® 1 cuillerée a soupe de graines de sésame

® 3 gousses d'ail

® ) étoiles d'anis

® 3 piments forts séchés ou 1 cuillerée a café de sambal oelek

® un morceau de gingembre frais ou séché de la grosseur d'une noix
® 2 oignons de printemps ou 2 poireaux fins

® un morceaux de cannelle en baton (2cm)
® 6 a8 cuillerées a soupe de sauce de soja
® 1/2 | env.de bouillon de poule
® 750 g dépinards frais ou en branches surgelés

Préparation:

Faire mariner la viande 30 minutes dans un mélange de xérés et de Maizena. Emincer trés finement
I'ail. Mettre le piment, le gingembre séché, I'anis et la cannelle dans un nouet de gaze. Si on utilise
du gingembire frais, on le rapera finement avant de I'ajouter aux autres épices dans le nouet.
Détailler les oignons ou les poireaux en minces rondelles, trier les épinards frais, retirer les tiges et
les cotes ; laisser décongeler les épinards surgelés.

Cuisson :

Chauffer I'nuile dans le wok, faire dorer les graines de sésame et I'ail. Retirer et réserver. Ajouter
éventuellement un peu d’huile et remettre toute la viande dans le wok avec les oignons ou les
poireaux, la sauce de soja et assez de bouillon pour qu'il affleure tout juste la viande et les légumes.
Ajouter le nouet et les autres condiments (a I'exception de l'ail et des graines de sésame). Couvrir
et laisser cuire 30 a 40 minutes a feu doux. Ranger les épinards frais sur la préparation et poursuivre
la cuisson pendant 10 minutes (5 minutes seulement pour les épinards surgelés). Retirer le nouet,
dresser sur le plat de service et parsemer d'ail et de graines de sésame.




Porc aux cacahuetes

Ingrédients pour 4 personnes :

600 g de filet mignon de porc entier

250 g de cacahuetes

300 g de champignons de couche bruns
2 bulbes de fenouil

2 oignons de printemps ou 2 poireaux fins
2 cuillerées de sauce de soja

3 cuillerées a soupe de xéres sec

2 gousses d'ail

2 cuillerées a café de Maizena

2 a 3 cuillerées a soupe d'huile d'arachide
2 cuillerées a soupe de sauce d’huitres

1/2 cuillerée a café de poudre aux cing-épices

Préparation:

Mettre la viande au congélateur pendant 2 heures pour pouvoir la couper plus facilement. Monder
les cacahueétes et les faire griller dans le wok pendant 2 minutes et sans matiére grasse, en remuant
constamment. Parer les champignons et les émincer finement. Couper les bulbes de fenouil en
deux et les détailler en tranches aussi fines que possible. Détailler également les oignons ou les
poireaux en fines rondelles. Couper la viande en tranches d'environ 2 mm d'épaisseur et la faire
mariner pendant 20 minutes dans un mélange de sauce de soja et de xéres, auquel on aura ajouté
I'ail écrasé et la Maizena.

Cuisson :

Chauffer I'huile dans le wok pour faire rapidement revenir la viande de part et d'autre. La ranger
sur un coté du wok, et, sur l'autre coté, étuver les champignons, le fenouil, les oignons ou les
poireaux pendant 1 minute, en remuant sans arrét. Mélanger viande et légumes et ajouter les
cacahuetes, le reste de la marinade, la sauce d'huitres et la poudre aux cing-épices. Poursuivre la
cuisson pendant T minute en mélangeant bien le tout.
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Fruits de mer au tamarin

Ingrédients pour 4 personnes :

250 g de crevettes crues non décortiquées ou 150 g de crevettes décortiquées
50 g de cabillaud (ou tout autre poisson de mer)
250 g de calmars

2 oignons

2 poivrons (1 rouge et 1 vert)

persil haché

1 petit bocal (40g) d'assem (gousses de tamarinier)
2 cuillerées a soupe d'huile d'arachide

3 gousses d'ail

1 cuillerée a café de poudre de galanga moulue

1 cuillerée a café de vee-tsin

1 cuillerée a café de poivre de Cayenne,

2 cuillerées a café de sel

3 cuillerées a café de sucre

quelques gouttes de jus de citron

un peu de zeste de citron rapé

Préparation:

Décortiquer éventuellement les crevettes, couper les calmars et le poisson (cabillaud ou autre) en
lanieres. Hacher finement les oignons et l'ail. Faire tremper les assem dans 2 dI d'eau. Epépiner et
émincer les poivrons.

Cuisson :

Chauffer I'nuile dans le wok pour faire dorer les oignons et I'ail. Ajouter les lanieres de poivrons
et étuver le tout pendant quelques minutes. Passer les assem a travers un tamis en grattant et
ajouter avec l'eau de trempage. Ajouter aussi tous les autres épices et porter a ébullition. Mettre les
crevettes, les calmars et le poisson dans le wok, poser le couvercle et laisser cuire 6 a 8 minutes a
feu doux. (Si on utilise des crevettes cuites, on les ajoutera au dernier moment et on se contentera
de les réchauffer rapidement). Relever de quelques gouttes de jus de citron et saupoudrer de
zeste de citron rapé et de persil haché.




Crevettes geantes frites
sauce piquante

Ingrédients pour 4 a 5 personnes:

® 8a 12 crevettes géantes crues Sauce:
Marinade : ® 2 cuillerées a soupe de vinaigre
® 1 cuillerée a café d'huile de sésame ® 1 cuillerée a soupe de ketchup
® 1 cuillerée a café de sel ® 4 cuillerées a soupe de cassonade
® 1 cuillerée a café de vee-tsin 1 pincée de sel
(glutamate de sodium) ® 1 cuillerée a soupe de sauce de soja
® 1 cuillerée a café de poivre ® 1 cuillerée a café de Maizena
Pate : ® 1 pointe de couteau de poivre de Cayenne
® 100 g de farine
® 1 cuillerée a soupe d'huile
® 1 cuillerée a café de sel
® 1 ceuf
® 1 dldeau
® farine
o

2 a 3 dl d’huile pour frire.

Préparation :

Mélanger tous les ingrédients de la marinade pour badigeonner les crevettes. Laisser reposer 1
heure environ.

Préparer une pate lisse et la laisser, elle aussi, reposer pendant 1 heure.

Mélanger tous les ingrédients de la sauce dans une petite casserole.

Cuisson :

Faire chauffer I'huile dans le wok. Fariner les crevettes avant de les passer dans la pate et de les
faire frire a I'nuile bien chaude jusqu'a ce quelles soient dorées et croustillantes. Procéder par
petites portions pour que I'huile ne refroidisse pas trop rapidement. Retourner délicatement a
mi-cuisson. Egoutter sur la grille. Porter rapidement la sauce a ébullition en mélangeant sans arrét
et la présenter avec les crevettes frites.
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Porc sauce aigre-douce

Ingrédients pour 4 personnes :

2 dl de bouillon de poule
2 cuillerées a café de Maizena

® 600 g de porc maigre coupés en dés de ® 4 cuillerées a soupe d'eau
moyenne grosseur. ® 1 pincée de sel
Marinade : ® 1 carotte
® 4 cuillerées a soupe de sauce de soja ® 1 poivron vert
® 4 cuillerées a soupe de xérés sec ® 4rondelles d'ananas
® 1 cuillerée a café de condiment en poudre ¢ 2dlenv.dhuile d'arachide
Pate: ® 4 cuillerées a soupe de cassonade
® 3 cuillerées a soupe de farine ® 4 cuillerées a soupe de jus d'ananas
® 1 ceuf ® 6 cuillerées a soupe de vinaigre
o
o

Préparation :

Mélanger les éléments de la marinade, verser sur la viande et laisser reposer pendant 30 minutes.
Préparer une pate lisse et la laisser, elle aussi, reposer une demi-heure environ. Détailler la carotte
et le poivron en julienne, couper I'ananas en petits morceaux.

Cuisson :

Chauffer I'nuile dans le wok. Passer les dés de viande soigneusement égouttés dans la pate et les
faire frire par portion, pendant 5 a 6 minutes, en remuant fréquemment, jusqu’a ce qu'ils soient
bien dorés. Laisser égoutter sur la grille. Faire également frire les lanieres de carotte et de poivron
pendant 1 minute dans I'huile bien chaude, puis égouttez-les et éponger le wok avec du papier
de cuisine. Y verser la cassonade, le jus d'ananas, le vinaigre, le bouillon et le reste de la marinade,
puis porter a ébullition. Remettre les dés de viande dans la sauce et laisser mijoter 10 minutes a
couvert. Lier avec la Maizena délayée dans un peu d'eau froide et ajouter la julienne de légumes
et les morceaux d'ananas. Réchauffer le tout et, selon les go(ts, rectifier I'assaisonnement avec un
peu de sauce de soja.




Curry de poisson

Ingrédients pour 4 personnes :

1/2 cuillerée a café de sambal oelek
2 a 3 cuillerées a café de curry
1a2dlde lait de coco

® 1 aubergine

® ) tomates

® 2 piments forts verts ou 1 poivron vert
® 600 g de darnes de cabillaud 1 cuillerée a café de sel

® 1 petitbocal (40g) dassern (gousses de tamarinier) 1 cuillerée a soupe de sucre
[ ]

°

[ ]

[ ]

1 oignon 1/2 cullerée a café de vee tsin (gluamate de
2 gousses d'ail sodiunm)

2 cuillerées a soupe d'huile d'arachide

1/2 cuillerée a café de gingembre en poudre

Préparation:

Détailler I'aubergine en tranches de 1 cm dépaisseur environ et couper celles-ci en deux. Couper
chacune des tomates en six quartiers. Emincer les piments ou le poivron et enlever soigneusement
tous les pépins. Débarrasser le poisson de ses arétes et le couper en gros dés. Faire tremper les
assem dans 1 dl d'eau, hacher trés finement l'oignon et lail.

Cuisson :

Chauffer I'huile dans le wok pour faire dorer l'oignon et l'ail. Ajouter le sambal, le gingembre et le
curry et étuver le tout pendant quelques minutes. Passer les assem a travers un tamis en grattant
et ajouter avec I'eau de trempage. Ajouter aussi le lait de coco et porter a ébullition. Assaisonner
- sel, sucre et vee-tsin. Ajouter les morceaux d'aubergine et les lanieres de piment ou de poivron,
couvrir et laisser cuire pendant 4 a 5 minutes. Ajouter enfin les quartiers de tomates et le poisson
et poursuivre la cuisson 4 a 5 minutes a feu doux.

Rectifier I'assaisonnement et servir avec du riz a la créole.
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Canard braisé

Ingrédients pour 3 a 4 personnes:

1 canardde 1,5a 1,8 kg env. prét a l'emploi

1 cuillerée a café de poudre aux cing épices

5 cuillerées a soupe de sauce de soja

1 cuillerée a soupe de sucre

1 dl d'eau, 2 étoiles d'anis

1 cuillerée a café de racine de galanga moulue
1 gousse dail

1 cuillerée a café de glutamate

3 dl de bouillon de poule

Préparation:

Mélanger le sel et la poudre aux cing épices a la sauce de soja et badigeonner le canard a l'intérieur
et a l'extérieur. Laisser mariner une demi-heure environ.

Cuisson :

Chauffer le wok, y verser le sucre et le faire caraméliser. Ajouter 'eau, I'anis, la racine de galanga
moulue, l'ail écrasé, le glutamate et porter le tout a ébullition. Mettre le canard dans le wok et lui
faire prendre couleur sur tous les cétés en le retournant sans arrét. Mouiller avec le bouillon et le
reste de la marinade. Tourner le canard de fagon a ce qu'il repose sur la poitrine et laisser cuire
doucement a couvert pendant 25 minutes. Puis le retourner et poursuivre la cuisson pendant 25
minutes. Découper le canard et le napper de sauce avant de servir a table.




Nonya Achar
[Légumes au vinaigre a la chinoise

Ingrédients pour 2 a 3 bocauxde 500g:

1 concombre moyen (300 g env.)

2 a 3 carottes (300 g env.)

une pincée de sel

250 g de chou

la moitié d'un poivron rouge et autant de vert
2 cuillerées a soupe de graines de sésame
250 g de cacahuetes (entiéres) ou 150 g de cacahuetes mondées
4 dl de vinaigre de vin blanc mi-fort

1 oignon

3 gousses d'ail

1 cuillerée a soupe d'huile de sésame ou d'arachide
1 cuillerée a café de sambal oelek

1 cuillerée a café de curcuma

200 g de sucre

Préparation:

Peler le concombre et le couper en deux dans la longueur. Enlever les pépins et détailler en
troncons de 5 cm environ. Eplucher les carottes et les couper en morceaux de la méme longueur.
Ranger le tout sur une assiette, saupoudrer de sel, couvrir de papier de cuisine et poser un objet
lourd par-dessus (boite de conserve par exemple). Laisser dégorger pendant 1 a 2 heures. Eponger
soigneusement les morceaux de légumes avec du papier de cuisine. Débarrasser le chou des
cotes coriaces et le couper en laniéres de 1 cm de large environ. Couper les poivrons en deux,
enlever les pépins et détailler en laniéres. Faire dorer les graines de sésame dans le wok, sans
matiere grasse et en mélangeant constamment. Monder les cacahuétes et les moudre a l'aide
d'un moulin a amandes.

Cuisson :

Porter 2 dl de vinaigre et autant d'eau a ébullition dans le wok pour blanchir les différents légumes
les uns aprés les autres, pendant deux minutes chaque fois. Egoutter soigneusement sur la grille
et laisser refroidir. Hacher trés finement l'oignon et I'ail et les faire dorer dans I'huile bien chaude.
Ajouter le sambal oelek et le curcuma, puis les 2 dl de vinaigre restants et le sucre. Faire cuire 5 a
6 minutes en remuant sans arrét. Laisser refroidir, ajouter les cacahuéetes et les graines de sésame,
saler discretement et mélanger délicatement aux légumes. Verser dans les bocaux.

Conseil pratique :

Ces légumes sont délicieux avec le boeuf bouilli, les fondues a la viande, etc.. Ils se conservent au
réfrigérateur.
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Poulet au gingembre

Ingrédients pour 4 personnes :

® 1 poulet coupé en huit ou une quantité équivalente de morceaux de poulet
® 50 g de gingembre frais

® 2 cuillerées a soupe d'huile d'arachide

® 1 cuillerée a soupe d'huile de sésame

® 3 cuillerées a soupe de sauce de soja

® 3 cuillerées a café de sucre

® 1 cuillerée a soupe de sauce d'huitres

® une bonne pincée de sel et autant de poivre
® 1 cuillerée a café de vee-tsin ou de glutamate
® 1/4dl de bouillon de poule (cube)

® 1 cuillerée a café de Maizena

Préparation :

Eplucher le gingembre et I€mincer finement. Porter le bouillon de poule & ébullition.

Cuisson :

Chauffer, I'huile, arachide et sésame, dans le wok pour faire revenir les morceaux de poulet sur
toutes les faces pendant 5 minutes. Ajouter le gingembre en continuant a remuer pendant
2 minutes, puis la sauce de soja, le sucre, la sauce d’huitres, le sel, le poivre et le vee-tsin. Bien
mélanger le tout, mouiller avec le bouillon et laisser mijoter 10 a 15 minutes a couvert. Lier avec la
Maizena délayée dans un peu d'eau froide.




Fricassée de poulet aux champignons, aux
pousses de bambou et au sésame

Ingrédients pour 4 personnes :

1 poulet coupé en huit ou une quantité équivalente de morceaux de poulet
3 cuillerées a soupe de sauce de soja

1 cuillerée a soupe d'huile de sésame

3 cuillerées a soupe de xéres sec

3 gousses d'ail

1/2 cuillerée a café de poivre noir

1/2 cuillerée a café de piment fort en poudre (chili)

8 champignons chinois parfumés (shii-ta-ke)

2 cuillerées a soupe de graines de sésame

1 oignon

1 boite de pousses de bambou (170 g env. de légumes égouttés)
2 poireaux

2 cuillerées a soupe d'huile d'arachide

Préparation :

Mélanger la sauce de soja, I'huile de sésame, le xéres, I'ail écrasé, le poivre et le piment en poudre.
Badigeonner les morceaux de poulet avec ce mélange et laisser mariner 30 minutes environ. Faire
tremper les champignons 30 minutes au moins dans un peu d'eau chaude, égoutter, couper les
queues et émincer. (Réserver l'eau de trempage).

Dans le wok chaud, sans ajouter de matiere grasse, faire dorer les graines de sésame en mélangeant
sans arrét. Couper l'oignon en rondelles que I'on divisera ensuite en anneaux, détailler également
les pousses de bambou égouttées et les poireaux en fines rondelles.

Cuisson :

Chauffer I'nuile d'arachide dans le wok, disposer ensuite
les morceaux de poulet (apres les avoir soigneusement
égouttés) et les faire dorer sur toutes les faces. Ajouter
les champignons, l'eau de trempage et le reste de la
marinade. Laisser cuire 10 a 15 minutes a couvert, en
mélangeant de temps a autre. Ajouter les anneaux
d'oignon, les pousses de bambou et les poireaux et
terminer la cuisson a découvert (5 a 10 minutes) en
remuant sans arrét. Parsemer les graines de sésame sur
la préparation avant de servir a table.
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Poisson sauce l'aigre-douce

Ingrédients pour 4 personnes :

® 600 g de cabillaud ® 1/2 poivron vert
® Sel, poivre ® | tomate
® 1 dldejusdananas
Pate: ® 1 dl d'huile d'arachide pour frire
® 1 ceuf ® 1 dl de vinaigre de vin blanc
® 6 cuilleres a soupe de farine ® 1 cuillere a soupe de miel
e 1/2dldeau ® 1 dldeau
® ) carottes ® 2 cuilléres a soupe de sauce de soja
® 1/2 concombre ® 1 cuillere a café de Maizena
® 4 rondelles d'ananas ® 1 cuillere a soupe de gingembre en poudre
[ ]

1 petit oignon
Préparation:

Couper le poisson en dés, saler et poivrer. Préparer une pate lisse. Eplucher les carottes, peler
le concombre et les détailler en julienne. Couper I'ananas en petits morceaux, hacher finement
I'oignon, épépiner et couper le poivron en menu morceaux, puis couper également la tomate
en petits dés. Mélanger le vinaigre, le jus d’ananas, I'eau, le miel, la sauce de soja, la Maizena et le
gingembre.

Cuisson:

Chauffer I'huile dans le wok. Passer les dés de poisson dans la pate et les faire dorer par portion.
Egoutter sur la grille. Verser I'huile en ne laissant qu'une mince pellicule et en éliminant les restes
de pate. Etuver l'oignon, le poivron et la tomate pendant 2 minutes, en remuant sans arrét.
Mouiller avec le mélange au vinaigre et porter a ébullition. Ajouter les carottes et laisser cuire 1
minute, puis ajouter ensuite le concombre et le poisson. Mélanger délicatement, laisser chauffer
un moment, mais sans cuire.




Pommes caramélisées

Ingrédients pour 4 personnes :

3 pommes bien fermes

1/2 citron

3 cuillerées a soupe de farine

1 cuillerée a soupe de Maizena
1 blanc d'ceuf

1 dldeau

1 pincée de sel

2 a 3 cuillerées a soupe de graine de sésame
2 a 3 dl d’huile d'arachide

100 g de sucre

3 cuillerées a soupe d'eau

Préparation:

Eplucher les pommes, les couper en six et enlever le coeur. Arroser d'un peu de jus de citron.
Préparer une pate lisse avec la farine, la Maizena, le blanc d'ceuf, I'eau et le sel, puis laisser reposer
30 minutes environ.

Faire dorer les graines de sésame dans le wok, sans ajouter de matiere grasse.

Cuisson :

Chauffer I'huile dans le wok. Tremper les quartiers de pommes dans la pate avant de les faire dorer
dans I'huile bien chaude. Egoutter sur la grille.

Verser I'huile en ne laissant qu'une mince pellicule. Ajouter le sucre et le faire caraméliser en
remuant sans arrét. Incorporer l'eau et lisser le sirop ainsi obtenu.

Remettre les quartiers de pommes dans le wok avec les graines de sésame roties, en veillant a ce
qu'elles enrobent bien les fruits de toutes parts. Laisser ensuite sécher sur la grille.

Ve gl

-
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Braised beef with spinach

Ingredients:

® 600 g of beef, coarsely minced,

® 5 tablespoons of dry sherry

® 1 tablespoon of cornflour

® 5 tablespoons of corn oil

® 1 tablespoon of sesame seeds

® 3 cloves of garlic

® 2 star anises

® 3 dried hot peppers or 1 teaspoon of sambal oelek
® 1 piece of fresh or dried ginger the size of a nut

® 2 spring onions or 2 thin leeks

® one 2 cm piece of stick cinnamon

® 6to 8 tablespoons of soy sauce

® 1 chicken stock cube

® 750 g of fresh spinach or one packet of frozen leaf spinach

Preparation :

Marinate the meat for 30 minutes in a mixture of sherry and cornflour. Chop the garlic finely. Put
the pepper, dried ginger, anise and cinnamon in gauze. If you are using fresh ginger, grate it finely
before adding it to the other spices in the gauze. Slice the onions thinly, sort the fresh spinach and
remove stalks and ribs, leave the frozen spinach to thaw.

Cooking:

Heat the oil in the wok and brown the sesame seeds and garlic. Remove and set aside. Add more
oil if needed and put all the meat in the wok with the onions or leeks, soy sauce and enough
stock just to cover the meat and vegetables. Add the gauze bundle and the other condiments
(except for the garlic and sesame seeds). Cover and leave to cook for 30 to 40 minutes on a low
heat. Arrange the fresh spinach on the dish and continue cooking for a further 10 minutes (only 5
minutes for frozen spinach). Remove the gauze bundle, arrange on the serving dish and sprinkle
with garlic and sesame seeds.

21




22

Pork with peanuts

Ingredients for 4 people :

600 g of whole filet mignon of pork
250 g of peanuts

300 g of brown cap mushrooms
2 fennel bulbs

2 spring onions or 2 thin leeks

2 tablespoons of soy sauce

3 tablespoons of dry sherry

2 cloves of garlic

2 teaspoons of cornflour

2 to 3 tablespoons of peanut oil
2 tablespoons of oyster sauce

1 teaspoon of mixed spice

Preparation :

Freeze the meat for about 2 hours in order to be able to cut it more easily. Hull the peanuts and
grill them in the wok for 2 minutes without oil, stirring constantly. Trim the mushrooms and chop
them finely. Cut the fennel bulbs into two and slice them as thinly as possible. Chop the onions or
leeks into thin slices. Cut the meat into slices about 2 cm thick and marinate them for 20 minutes
in a mixture of soy sauce and sherry, to which the crushed garlic and cornflour have been added.

Cooking:

Heat the oil in the wok to brown the meat rapidly on either side. Put them on one side of the pan
and on the other, steam the mushrooms, fennel, onion or leeks for 1 minute, stirring constantly.
Mix the meat with the vegetables and add the peanuts, the rest of the marinade, the oyster sauce
and mixed spice. Continue cooking for 1 minute, mixing everything well.

&
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Seafood with tamarind

Ingredients for 4 people :

250 g of raw, unshelled shrimps or 150 g of shelled shrimps
250 g of squid

250 g of cod (or any other salt water fish)

2 onions

2 cloves of garlic

1 small bottle (40 g) of assem (tamarind pods)
1 red and one green pepper

2 tablespoons of peanut oil

1 teaspoon of ground galanga powder

1 teaspoon of vee tsin

1 teaspoon of Cayenne pepper

2 teaspoons of salt

3 teaspoon of sugar

a few drips of lemon juice

a little grated lemon rind

chopped parsley

Preparation :

Shell the shrimps if necessary, chop the squid and fish, cod or other, into strips, chop the onions
and garlic finely. Soak the assem in 20 cl of water. Deseed and chop the peppers.

Cooking:

Heat the oil in the wok to brown the onions and garlic. Add the strips of fish and steam for a few
minutes. Strain the assem through a sieve, rubbing it, and add with the water in which it was
soaked. Add the other spices and bring to the boil. Place the shrimps, squid and fish into the wok,
cover and cook for 6 to 8 minutes on a low heat. (If you use cooked shrimps, add them at the last
minute and heat them rapidly). Adjust seasoning using a few drops of lemon juice and sprinkle
with grated lemon rind and chopped parsley.
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Fried giant prawns in a spicy sauce

Ingredients for 4 to 5 people:
8to 12 raw giant prawns

Marinade :
® 1 teaspoon of sesame oil
1 teaspoon of salt
1 teaspoon of vee tsin (monosodium glutamate)
1 teaspoon of pepper

Batter :
® 100 g of flour
® 1 tablespoon of oil
® 1 teaspoon of salt
® legg
® 10 cl of water
e flour
® 20to 30 cl of oil for frying

Sauce:
® 2 tablespoons of vinegar
4 tablespoons of brown sugar
1 tablespoon of ketchup
1 tablespoon of soy sauce
1 pinch of salt
1 small pinch of Cayenne pepper
1 teaspoon of cornflour

Preparation :

Mix the ingredients for the marinade and coat the prawns. Leave to rest for about 1 hour.
Prepare a smooth batter and leave it also to rest for about 1 hour.
Mix all the ingredients for the sauce in a small saucepan.

Cooking:

Heat the oil in the wok. Coat the prawns in flour before coating them with the batter and frying
them in very hot oil until they are golden and crisp. Fry in batches so that the oil does not cool
too quickly. Turn delicately half way through cooking. Drain on the grill. Bring the sauce rapidly
to the boil, stirring constantly, and serve with the fried prawns.



Sweet and sour pork

Ingredients for 4 people :
600 g of lean pork cut into medium sized cubes.

Marinade:
® 4 tablespoons of soy sauce
® 4 tablespoons of dry sherry
® 1 teaspoon of powdered condiment

Batter:
® 3 tablespoons of flour
1egg
4 tablespoons of water
1 pinch of salt
1 carrot
1 green pepper
4 slices of pineapple
about 20 cl of peanut oil
4 tablespoons of brown sugar
4 tablespoons of pineapple juice
6 tablespoons of vinegar
20 cl of chicken stock
2 teaspoons of cornflour

Preparation :

Mix the ingredients for the marinade, pour them onto the meat and leave to soak for 30 minutes.
Prepare a smooth paste and leave it also to rest for about half an hour. Chop the carrot and green
pepper julienne style and cut the pineapple into small pieces.

Cooking:

Heat the oil in the wok. Carefully drain the cubes of pork, coat with the batter and fry in batches
for 5 to 6 minutes, stirring frequently until golden brown. Drain them on the grill. Fry the strips
of carrot and pepper for 1 minute in the hot oil, then drain and wipe the wok with kitchen paper.
Pour the brown sugar, pineapple juice, vinegar, stock and the rest of the marinade into it and
bring to the boil. Put the pork cubes into the sauce and leave to simmer covered for 10 minutes.
Thicken with the cornflour blended with a little cold water and add the vegetable julienne and
pieces of pineapple. Reheat everything and adjust the seasoning to taste with a little soy sauce.
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Curried fish

Ingredients for 4 people :

® | aubergine

® 2 tomatoes

® ) strong green peppers or 1 green sweet pepper
® 600 g of cod steaks

® 1 small bottle (40 g) of assem (tamarind pods)

® 1 onion

® 2 cloves of garlic

® 2 tablespoons of peanut oil

® 1 teaspoon of powdered ginger

® 1 teaspoon of sambal oelek

® ) to 3 teaspoons of curry powder

® 10 to 20 cl of coconut milk

® 1 teaspoon of salt

® 1 tablespoon of sugar

® 1 teaspoon of vee tsin (monosodium glutamate)

Preparation :

Cut the aubergine into slices about 1 cm thick and cut these in half. Cut each of the tomatoes
into six. Chop the peppers or green pepper finely and carefully remove the seeds. Fillet the fish
and cut it into large cubes. Soak the assem in 10 cl of water and chop the onion and garlic finely.

Cooking :

Heat the oil in the wok to brown the onion and garlic. Add the sambal, ginger and curry and
steam the mixture for a few minutes. Strain the assem through a sieve, rubbing it a little, and add
with the water in which it was soaked. Also add the coconut milk and bring to the boil. Season
with the salt, sugar and vee tsin. Add the pieces of aubergine and strips of peppers or green pep-
per, cover and cook for 4 to 5 minutes. Lastly, add the tomato sections and fish and continue to
cook for a further 4 to 5 minutes on a low heat.




Braised duck

Ingredients for 4 people :

® 1 oven ready duck weighing 1.5 to 1.8 kg

® 1 teaspoon of mixed spice, 5 tablespoons of soy sauce
® 1 tablespoon of sugar

® 10 cl water

® 2 star anises

® 1 teaspoon of ground galanga root

® 1 clove of garlic

® 1 teaspoon of glutamate

® 30 cl of chicken stock

Preparation :

Mix the salt and mixed spice with the soy sauce and coat the duck both inside and out. Leave to
marinate for about half an hour.

Cooking:

Heat the wok, pour the sugar into it and caramelise it. Add the water, star anises and ground
galanga root, crushed garlic and glutamate and bring to the boil. Place the duck in the wok and

brown it on all sides, turning it constantly. Moisten with the stock and the rest of the marinade.
Turn the duck so that it lies on its breast and leave to cook gently with the cover on for 25 minutes.

Turn it and continue cooking for a further 25 minutes. Cut the duck into portions and coat with
the sauce before serving.
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Nonya Achar vegetables
with vinegar, chinese style

Ingredients for 2 or 3 bottles of 5009 :

1 medium cucumber (about 300 g)

2 1o 3 carrots

salt

250 g of cabbage

half a red and half a green pepper

2 tablespoons of sesame seeds

250 g of whole peanuts or 150 g of hulled
40 cl of semi-strong white wine vinegar
1 onion

3 cloves of garlic

1 tablespoon of sesame or peanut oil

1 teaspoon of sambal oelek

1 teaspoon of turmeric

200 g of sugar

Preparation : v

Peel the cucumber and cut in into two lengthwise. Remove the seeds and slice into lengths
of about 5 cm. Peel the carrots and cut them into pieces of the same length. Place everything
on a plate and sprinkle with salt, cover with kitchen paper and put a heavy object on it (a tin of
vegetables, for example). Leave to disgorge for 1 to 2 hours. Wipe the vegetable pieces carefully
with kitchen paper. Strip the cabbage of its hard parts and cut into strips about 1 cm wide. Cut
the peppers into two, remove the seeds and cut into strips. Brown the sesame seeds in the wok
without oil, stirring them constantly. Hull the peanuts and grind them with an almond grinder.

Cooking:

Bring 20 cl each of vinegar and water to the boil in the wok to blanch the various vegetables,
one after the other, each for two minutes. Drain carefully on the grill and leave to cool. Chop
the onion and garlic very finely and brown them in the very hot oil. Add the sambal oelek and
turmeric, followed by the 20 cl of vinegar remaining and the sugar. Cook for 5 to 6 minutes stirring
constantly. Leave to cool, add the peanuts and sesame seeds, salt lightly and mix delicately with
the vegetables. Pour into the bottles.

Practical advice: These vegetables are delicious with boiled beef and meat fondues, etc. They
keep well in the fridge.



Chicken with ginger

Ingredients for 4 people :

1 chicken cut into eight pieces or an equivalent quantity of chicken portions
50 g of fresh ginger

2 tablespoons of peanut oil

1 tablespoon of sesame oil

3 tablespoons of soy sauce

3 teaspoons of sugar

1 tablespoon of oyster sauce

a good pinch each of salt and pepper
1 teaspoon of vee tsin or glutamate
10 cl of chicken stock (cube)

1 teaspoon of cornflour

Preparation :

Peel the ginger and chop it finely. Bring the chicken stock to the boil.

Cooking:

Heat the peanut and sesame oils in the wok to sear the chicken portions on all sides for 5 minutes.
Add the ginger while continuing to stir for 2 minutes, followed by the soy sauce, sugar, oyster

sauce, salt, pepper and vee tsin. Mix everything well, moisten with the stock and simmer covered
for 10 to 15 minutes. Thicken with the cornflour blended with a little cold water .
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Fricassee of chicken with mushrooms,
Bamboo shoots and sesame

Ingredients for 4 people:

1 chicken cut into eight pieces or an equivalent quantity of chicken portions
3 tablespoons of soy sauce

1 tablespoon of sesame oil

3 tablespoons of dry sherry

3 cloves of garlic

1/2 a teaspoon of black pepper

1/2 a teaspoon of powdered strong pepper (chilli)

8 perfumed Chinese mushrooms (shitake)

2 tablespoons of sesame seeds

1 onion

1 tin of bamboo shoots (about 170 g of drained vegetables)
2 leeks

2 tablespoons of peanut oil

Preparation:

Mix the soy sauce, sesame oil, sherry, crushed garlic and the pepper and powdered chilli. Coat
the chicken portions with this mixture and leave to marinate for about 30 minutes. Soak the
mushrooms for at least 30 minutes in some hot water, drain them and cut the stalks and chop
finely. (Keep the water in which they were soaked).

In the hot wok, without adding fat, brown the sesame seeds, stirring them constantly. Cut the
onion into slices and divide these into rings, chop the drained bamboo shoots and the leeks into
rings.

Cooking:

Heat the peanut oil in the wok to sear the carefully drained
chicken portions on all sides. Add the mushrooms, the water
in which they were soaked and the rest of the marinade. Cover
and leave to cook for 10 to 15 minutes, stirring from time to
time. Add the onion rings, bamboo shoots and leeks and finish
the cooking uncovered (5 to 10 minutes), stirring constantly.
Sprinkle the sesame seeds on the dish before serving.




Sweet and sour fish

Ingredients for 4 people:

600 g of cod or halibut

salt and pepper.

1 egg, 6 tablespoons of flour

5 cl of water

2 carrots

1/2 a cucumber

4 slices of pineapple

1 small onion

1/2 a green pepper

1 tomato

10 cl of peanut oil for frying

10 cl of white wine vinegar iy — -
10 cl of pineapple juice

1 tablespoon of honey

2 tablespoons of soy sauce

1 teaspoon of cornflour

1 tablespoon of powdered ginger N

Preparation:

Cut the fish into cubes, salt and pepper it. Make a smooth batter. Peel the carrots and cucumber
and cut them into julienne strips. Cut the pineapple into small pieces, chop the onion finely,
deseed and chop the pepper and tomato finely. Mix the vinegar, pineapple juice, water, honey,
soy sauce, cornflour and ginger together.

Cooking:

Heat the oil in the wok. Coat the fish with the batter and cook until golden in batches. Drain on
the grill. Pour the oil away leaving just a thin film and removing all traces of the batter. Steam the
onion, pepper and tomato for 2 minutes, stirring constantly. Moisten with the vinegar mixture
and bring to the boil. Add the carrots and cook for 1 minute followed by the cucumber and the
fish. Mix delicately and leave to heat through without cooking.
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Caramel apples

Ingredients for 4 people :

3 firm apples

1/2 alemon

3 tablespoons of four

1 tablespoon of cornflour
1 egg white

10 cl of water

1 pinch of salt

2 to 3 tablespoons of sesame seeds
20 to 30 cl of peanut oil
100 g of sugar

3 tablespoons of water

Preparation :

Peel the apples, cut them into six pieces and remove the core. Sprinkle lemon juice on them.
Make a smooth batter with the flour, cornflour, egg white, water and salt and set aside for about
30 minutes.

Brown the sesame seeds in the wok without adding any fat.

Cooking:

Heat the oil in the wok. Coat the pieces of apple in the batter before frying them until golden in
very hot oil, Drain on the grill.

Pour away the oil, leaving just a thin film. Add the sugar and caramelise it stirring constantly. Add
the water and stir to a smooth syrup.

Replace the pieces of apple in the wok with the baked sesame seeds, making sure that they coat
the fruit on all sides. Leave to dry on the grill.
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