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¢EL SECRETO PARA UN

BUEN RESULTADO? MATERIA PRIMA FRESCA, UNOS
CUCHILLOS BIEN AFILADOS PARA CORTAR LOS
ALIMENTOS Y UN BUEN ANTEBRAZO.
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el aliado ideal
para los Salteados
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=== | wok tradicional es una cazuela de metal de base cén-
m— C3va Yy paredes altas curvadas que permite que los ali-
e MeNtos se cuezan en toda su superficie. Su profundi-
dad ayuda a mezclar los ingredientes de manera rapida y sin
salpicaduras. Los utensilios de cocina mas adecuados para
su uso son los palillos chinos (de un tamafio especial), una
espatula o un cucharén de madera. Pero, si lo utilizamos en
casa, nos puede servir una cuchara de madera.

Este utensilio, parecido a una paella, se estd popularizando
cada vez mas en las cocinas de Occidente, ya que permi-
te cocinar de manera rapida, sencilla y saludable. Saludable,
porgue, por lo general, se cocinan hortalizas frescas con o sin
pegquefas cantidades de otros alimentos, todo ello finamente
cortado tipo juliana.
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El wok tradicional es de acero al carbono y con las asas de
madera. Para evitar que se oxide requiere una conservacion
especial: después de lavarlo se tiene que secar con calor (por
ejemplo, durante 5 minutos al horno) o con papel absorben-
te. Después, hay que untarlo rdpidamente con aceite vegetal
para evitar que se oxide.

Técnicas
culinarias
Las principales técnicas de coccidn que se
pueden utilizar con un wok son:

Saltear. Los alimentos se tienen que remover continuamente
porgue se sofrien con poco aceite a temperaturas elevadas y
durante poco tiempo. Al ser una coccion rapida se mantiene el sabor
original, las texturas al dente y el color propio del alimento, asi como la
mayor parte de su valor nutritivo.

Estofar. Seria el siguiente paso al de salteado. Se anade liquido a los alimentos
sofritos y se hierven lentamente durante poco tiempo. Se remueven lentamente
durante la coccién.

Coccion al vapor. Es otro de los métodos mas saludables para cocinar, junto con
el salteado, y preserva mejor el color, el sabor y la textura de los alimentos que
otros métodos, como el hervido. Para la coccién al vapor se colocan los alimentos
troceados en un cesto de bambu especial para cocinar al vapor, que se coloca
sobre el wok con agua hirviendo, y se tapa con una tapadera también de bambu.
La medida del cesto debe adaptarse al didametro del wok, de modo que quede
ajustado para evitar la pérdida de vapor. Se debe comprobar que el wok no
se quede sin agua Yy, en caso necesario, afadir mas.

Hervir. Se pueden hervir alimentos e, incluso, se puede utilizar para
hacer sopas.

Freir. Puede ser Util para freir pequefas cantidades de
alimentos, pero no es suficientemente estable
para contener grandes cantidades de e J
aceite. ®
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