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Decoracion

Los adornos orientales, muy usados en las recetas
chinas y tailandesas, dan un toque auténtico a los
platos asiaticos y son mucho mas faciles de
confeccionar de lo que parece.

Para decorar las recetas de este libro pueden
utilizarse una gran variedad de bellos elementos
decorativos, desde ramitas de hierbas como el
coriandro o la menta a borlas de cebolla tierna o
flores de chile. Las rodajas de pepino y de limon
también afaden un toque fresco de color a los platos.




Flores de chile

Hacer cuatro cortes longitudinales a un chile rojo
fresco, desde la punta hasta casi la base, dejando el
tallo intacto. Quitar las semillas con un cuchillo de
punta. Hacer cortes longitudinales, sin desprender la
carne del tallo, meter en un cuenco con agua fria y
enfriar en el frigorifico como minimo 30 minutos. El
chile se abrira como una flor. Secar bien antes de usar.

Borlas de cebolla tierna

Cortar y retirar la parte de las raices de una cebolla
tierna y cortar el tallo dejandolo en unos 7,5
centimetros. Cortar longitudinalmente la parte
verde, sin tocar la blanca. Girar |a cebolla y volver a
cortar. Repetir el proceso una o dos veces mas hasta
deshilachar el extremo de la cebolla. Como en el
caso de las flores de chile, meter las cebollas en un
cuenco con agua helada y enfriar en el frigorifico
durante una hora, hasta que los hilillos se ricen.

Rosa de tomate

Para elaborar este complemento, se necesita un
tomate duro. Utilizar un cuchillo afilado para
mondar el tomate en una tira continua, empezando
por la parte lisa. La tira tiene que medir
aproximadamente 1 centimetro de ancho. Con la
parte de la piel por fuera, arrugar la tira para
formar un capullo. Continuar enrollando hasta
obtener una rosa.

Rosas de rabanos

Quitar el tallo del rabano y utilizar un cuchillo
pequeno afilado para hacer una serie de cortes en
forma de pétalo alrededor de su base, teniendo
cuidado de que no se desprendan. Hacer otra serie
de cortes en forma de pétalo por encima de los

primeros. Continuar cortando series de pétalos
hasta llegar a la punta del rabano. Meterlo en agua
helada y enfriar en el frigorifico durante unas horas,
hasta que los pétalos se abran.

Rodajas de pepino y de limon

Las rodajas de pepino, limén o lima constituyen un
atractivo adorno que se utiliza tal como sale del corte,
enrollado o en vertical. Utilice un cuchillo comin o un
cuchillo de mondar para quitar tiras de piel
longitudinales al pepino o al limén y después cortar en
rodajas. Para enrollar las rodajas, cortar desde un
extremo hasta el centro, doblar las dos partes en
sentido opuesto y apoyar la rodaja sobre ellas.




Capitulo 1
Mordiscos ligeros

Deliciosas tapas para fiestas,

aperitivos y entrantes al estilo oriental

y tentempiés ligeros para cualquier ocasion.
Este capitulo también da consejos

y sugerencias para sacar el maximo
provecho al wok y perfeccionar

la técnica del rehogado.

"




Rollitos de
primavera

Tiempo de preparacion: 20 minutos
Tiempo de coccion: 40 minutos

Para 6 comensales

250 g de masa para rollitos de 12 cm de longitud
1 huevo batido y aceite para freir

RELLENO:

2 cucharadas de aceite vegetal

2 cucharadas de pasta de ajo (véase receta en pag. 155)

125 g de cangrejo en palitos, desmenuzado

125 g de gambas peladas, finamente picadas

125 g de carne de cerdo, picada

125 g de fideos de arroz, escaldados y cortados en
trozos de 1 cm de longitud

125 g de champifiones, finamente picados

2 cucharadas de salsa oriental de pescado

2 cucharadas de salsa de soja clara

1 cucharadita de azucar

5 cebolletas, finamente picadas

DECORACION:

1 chile rojo grande, sin semillas y en finas liminas
1 lima, cortada en rodajas

hojas frescas de albahaca

1 Para preparar el relleno, calentar el aceite en
el wok. Anadir la pasta de ajo y sofreir durante
1 minuto. Anadir el cangrejo, las gambas y la
carne de cerdo, y rehogar 10-12 minutos.
Anadir los fideos de arroz, los champinones, la
salsa de pescado, la salsa de soja, el azicar y la
cebolleta y rehogar 5 minutos mas, hasta que el
liquido haya sido absorbido. Retirar del fuego y
dejar que se enfrie.

2 Separar las laminas de masa de rollitos
sobre una superficie limpia y cubrirlas con un

pano para que se ablanden. A continuacion,
poner dos cucharadas de relleno sobre cada
lamina de masa y pintar los bordes izquierdo y
derecho con huevo batido.

3 Doblar la masa sobre el relleno y enrollarla
para conseguir la forma deseada. Con |a ayuda
de un pincel de cocina, pintar el barde
superior de |la masa con mas huevo batido vy,
después, cerrar el rollito. A medida que se van
elaborando los rollitos, reservarlos bajo un
pafo limpio hasta el momento de cocinarlos.

4 Calentar el aceite en el wok y freir los
rollitos durante 5-8 minutos o hasta que estén
dorados. Darles |a vuelta para que se doren por
ambos lados. Escurrirlos sabre el papel
absorbente y servirlos calientes, acompanados
con laminas de chile fresco, rodajas de lima y
hojas de albahaca.
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Wantun frito

Tiempo de preparacion: 15 minutos
Tiempo de coccidn: 20 minutos

Para 4-5 comensales

250 g de carne de cerdo picada

1 cucharada de cebolla finamente picada

2 cucharadas de pasta de ajo (véase receta en pdg. 155)

2 cucharadas de salsa de pescado tailandesa

20 laminas de wantun (véase pag. 157)

1 yema de huevo batida

aceite para freir

1 cebolla tierna, cortada fina para aderezar

salsa de chile (véase pag. 156) o salsa de ciruela, para
servir

1 Poner la camne de cerdo picada en un
cuenco pequeio, junto con la cebolla picada,
la pasta de ajo y la salsa de pescado. Mezclar
bien todos los ingredientes hasta conseguir
una pasta espesa.

2 Extender las ldminas de wantun sobre una
superficie de trabajo y situar una cucharadita de
la mezcla anterjor en el centro de cada lamina.

3 Pintar los bordes de las laminas con la yema
de huevo. Envolver juntando los bordes y dejando
el relleno completamente aislado. Si es necesario,
sellar los bordes con mas yema de huevo.

4 Calentar el aceite en el wok y freir los wantun
rellenos (por turnos) durante unos 5 minutos,
hasta que estén dorados. Si es necesario, darles la
vuelta para que se doren ambos lados. Escurrirlos
en papel de cocina. Adornar con tiras de cebolla
tierna y servir calientes con salsa de chile o de
ciruela, o con ambas si se prefiere.
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Rollitos de pollo vietnamitas

Tiempo de preparacion: 30 minutos, mas remojo
Tiempo de coccion: 20 minutos

Para 4-6 comensales

4 huevos batidos

20 laminas de masa de arroz para rollitos
aceite vegetal para freir

salsa de chile (véase pag. 156) para servir

RELLENO:

50 g de fideos de celofdn, remojados en agua durante 10 minutos
2 setas chinas deshidratadas, remojadas en agua durante 30 minutos
500 g de pechuga de pollo deshuesada y sin piel, cortada en tiras finas
3 dientes de ajo, finamente picados

3 chalotes, finamente picados

250 g de carne de cangrejo enlatada o congelada

' cucharadita de pimienta
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1 Para preparar el relleno, escurrir los fideos y cortar en
trozos de 2,5 cm. Escurrir y cortar las setas muy finas,
apartando las partes duras.

2 Mezclar bien los fideos, las setas, el pollo, el ajo, los
chalotes, la carne de cangrejo y la pimienta en un
cuenco. Dividir la mezcla en 20 porciones y darles forma
cilindrica.

3 Para montar un rollito de pollo, pintar toda la
superficie de una lamina de masa de arroz. Dejarla
reposar unos sequndos hasta que se vuelva blanda y
flexible. Colocar una porcion de relleno en uno de los
bordes redondeados de la l[amina y enrollar sobre el
relleno. Doblar los extremos para aislar el relleno y
continuar enrollando. Utilizar el huevo batido para sellar
los rollitos. Repetir la operacion con el resto.

4 cCalentar el aceite en un wok a 180-190°C o hasta
que un dado de pan se dore en 30 segundos. Freir un
tercio de los rollitos de pollo a fuego medio hasta que se
doren. Apartar los rollitos del fuego con una espumadera
y escurrirlos sobre papel de cocina. Freir el resto de
rollitos del mismo modo. Servir calientes o a temperatura
ambiente con salsa de chile picante.




Pollo satay con especias

Tiempo de preparacion: 20 minutos, mas marinado

Tiempo de coccion: 30-35 minutos
Para 4 comensales

8 alas de pollo

1 cucharada de almendras molidas

1 cucharada de jengibre molido

1 cucharadita de coriandro molido

una pizca de chile en polvo

1 cucharadita de circuma molida

300 ml de leche de coco (véase pdg. 156)

1 pimiento rojo pequefio, sin semillas y finamente picado
1 cucharadita de aziicar de palma o de aziicar moreno
sal y pimienta

SALSA SATAY:

2 cebollas, en cortes gruesos
200 g de cacahuetes tostados
una pizca de chile en polvo

2 cucharadas de aceite

125 ml de agua

1 cucharadita de azucar

1 cucharada de salsa de soja

2 cucharadas de zumo de limén
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DECORACION:
coriandro fresco troceado
hojas de laurel (opcional)

PARA SERVIR:

trozos de liman

1 pimiento rojo y 1 pimiento amarillo, sin corazdn ni semillas,
cortados en dados pequefios

1 Espolvorear el pollo con sal y pimienta y dejarlo en un
plato llano. Para elaborar la marinada, mezclar las
almendras molidas, el jengibre, el coriandro, el chile y la
ctrcuma en un cuenco. Afiadir lentamente leche de coco.
Anadir el pimiento rojo y verter la mezcla sobre el pollo.
Dejar marinar durante unas 2 horas.

2 Mientras, preparar la salsa satay. Meter la mitad de
las cebollas troceadas en una trituradora, afiadir los
cacahuetes y el chile en polvo y triturar. Calentar el
aceite en un wok, afiadir el resto de cebolla y saltear.
Anadir la pasta de cacahuete y cocer, removiendo,
durante 3 minutos. Ir afiadiendo el agua. Agregar el
azlcar y cocer durante 5 minutos mas. Adadir la salsa de
soja y el zumo de limén. Mantener caliente.

3 secarel pollo y reservar la marinada. Espolvorearlo
con azucar moreno y cocer en una plancha precalentada
durante 15 0 20 minutos. Dar la vuelta a las alas muy a
menudo e impregnar de marinada. Servir las alas con los
trozos de liman y los pimientos cortados. Servir en un
pequefo cuenco la salsa satay. Adornar con coriandro
picado y hojas de laurel, al gusto.



Arroz crujiente con salsa para mojar

Tiempo de preparacion: 15 minutos, mas secado
Tiempo de coccion: 25 minutos

Para 4 comensales

250 g de arroz glutinoso
aceite vegetal para freir

SALSA PARA MOJAR:

125 ml de leche de coco (véase pag. 156)

50 g de carne de cerdo picada

50 g de gambas cocidas peladas, finamente troceadas
1 cucharadita de mezcla de ajo (véase pag. 155)

1 ' cucharada de salsa de pescado tailandesa

1 ' cucharada de azicar

50 g de cebolla, finamente picada

50 g de cacahuetes tostados picados (véase pag. 157)

1 Poner el arroz en una cazuela y echar
suficiente agua para cubrirlo. Llevar a ebullicion,
tapar y hervir hasta que el arroz esté bien cocido
y se pegue. Cribar con un colador. Extender el
arroz formando una fina capa sobre diversas
bandejas de horno untadas en aceite. Apretar
bien contra el fondo. Dejar secar en un lugar
templado o en un horno precalentado a 120°C.

2 Mientras, elaborar la salsa. Verter la leche de
coca en un wok y llevar lentamente a ebullicion.
Anadir el cerdo picado y las gambas, removiendo
para deshacer posibles grumos. Agregar la
mezcla de ajo, |a salsa de pescado, el azicar, la
cebolla y los cacahuetes tostados. Reducir el
fuego y hervir la salsa lentamente durante unos
20 minutos, removiendo ocasionalmente.

3 cuando el arroz esté completamente seco y
duro, sacar de las bandejas con una espatula,
rompiéndolo en trozos grandes.

4 Calentar aceite para freir en un wok a 180-
190°C, o hasta que un dado de pan se dore en
30 segundos. Freir las piezas de arroz hasta
que se doren. A los 5 sequndos, los granos ya
empiezan a estallar. Retirar del aceite con una
espumadera y escurrir en papel de cocina.
Servir las piezas de arroz crujiente con la salsa
para mojar.
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Consejos y sugerencias para rehogar

Preparacion

® Preparar y cortar o rebanar todos los ingredientes
frescos de modo que estén listos para anadir al wok

cuando sea necesario. Mientras se rehoga no hay tiempo

para preparar nada.

® Cortar la carne y las verduras en trozos similares para
que todas las piezas se cuezan a la misma velocidad y
estén listas a la vez. Esto también mejora la pre-
sentacion del acabado del plato.

® Cortar |os ingredientes en trozos relativamente
peguefios para que se cuezan bien de dentro sin que se
queme el exterior. Comer con los palillos resulta mas
facil si las piezas son porciones de un mordisco.

@ Preparar las medidas de las salsas, los condimentos y
los ingredientes secos antes de comenzar a rehogar.
Separarlos en diferentes cuencos segun el momento en
que deban verterse en el wok.

® Usar un aceite ligero de buena calidad, como el aceite

de cacahuete, el de cartamo o el de girasol.

® Cortar las cebollas tiernas en rodajas diagonales o en

trozos irregulares, ya que asi resultan mas atractivas que

las tipicas rodajas.

® |a raiz fresca de jengibre y de galanga se puede picar
muy fina o rallar, segun la textura que se quiera dar al
plato.

Coccion

® Para conseguir mejores resultados, precalentar el wok
a fuego medio antes de anadir el aceite y sequir calen-
tando una vez incorporado. El aceite debe estar muy
caliente, pero sin humear. De este modo, el recipiente
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retendra la maxima cantidad de calor posible durante la
coceion. Afadir los primeros ingredientes y mantener el
fuego alto para que los alimentos se doren por fuera y se
cuezan rapidamente.

® Usar las dos manos para rehogar: una para sostener el
mango del wok y la otra para remover los ingredientes
con palillos o con una espatula. No dejar de mover los
alimentos para evitar que se peguen y asegurar una coc-
cion hemogénea.



Las 10 reglas de oro del rehogado

| 1 utilizar un wok grande y una fuente de calor
intenso.

| 2 Preparar, medir y cortar todos los ingredientes
i antes de empezar a rehogar.

3 Cortar los alimentos en piezas de tamaiio similar
para que se cuezan homogéneamente.

4 Precalentar el wok antes de anadir el aceite.
5 Antes de afadir ningun ingrediente,

calentar el aceite hasta que esté a
punto de humear.

@ Verter primero los ingredientes que cuesten mas de
cocer e ir afiadiendo los demas, dependiendo del tiempo
de coccion que necesiten. Asi todos los ingredientes
quedardn perfectamente cocidos y estaran listos en el
mismo momento. El orden de ingredientes de las recetas
de este libro debe seguirse al pie de la letra, ya que
estan disefiadas para que todos los alimentos queden
cocidos en el tiempo de coccion establecido.

@ No dejar que los alimentos se hiervan en su propio
jugo, especialmente la carne y las verduras frescas. Si se
desprenden liquidos de los ingredientes, aumentar la
temperatura para evaporarlos lo antes posible. Los ali-
mentos deben quedar fritos, no hervidos.

® No cocer demasiado los alimentos rehogados. La carne
debe cocerse al punto para que quede tierna, mientras
que las verduras deben mantener la tersura y el color.
Servir el plato inmediatamente después de la coccion. Al
apagar el fuego, los alimentos se siguen cociendo y, si se
dejan reposar demasiado tiempo, podrian quedar
demasiado hechos y aceitosos.

6 Verter primero los ingredientes que cuesten mas d
cocer e ir anadiendo los demas, dependiendo del
tiempo de coccion que necesiten.

7 Remover y agitar constantemente los alimentos
durante la coccion.

8 Mantener el fuego alto para que los ingredientes
se cuezan rapido.

9 No dejar que los alimentos se hiervan en su propio
jugo. Si aparece humedad, aumentar la temperatura.

10 No cocer demasiado los alimentos rehogados.
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Pollo con anacardos, ajo, vino
y jengibre

42 en cuestion de minutos

Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tiempo de coccidn: 3-4 minutos

Para 4 comensales

375 g de pollo deshuesado sin piel

1 clara de huevo, poco batida

4 cucharadas de licor de arroz o jerez seco

2 cucharaditas de harina de maiz

3 cucharadas de aceite de girasol

4 cebollas tiernas, picadas

2 dientes de ajo, picados

2,5 cm de raiz fresca de jengibre, pelada y finamente picada
1 cucharada de salsa de soja suave

125 g de anacardos sin sal

1 Cortar el pollo en dados de 1 ecm. Mezclar la clara de

huevo, la mitad del licor de arroz o el jerez y |a harina de
maiz en un plato Ilano. Rebozar los dados de pollo en |a

mezcla.

2 Calentar el aceite en el wok. Ahadir las cebollas
tiernas, el ajo y el jengibre y rehogar durante 30
segundos. Agregar el pollo y rehogar 2 minutos mas o
hasta que esté bien cocido.

3 Verter el resto del licor y la salsa de soja y remover
bien. Afiadir los anacardos y cocer durante 30 segundos.
Servir inmediatamente.



Pollo al jengibre con miel

Tiempo de preparacion: 15 minutos, mas remojo
Tiempo de coccion: 10-15 minutos

Para 4 comensales

50 g de raiz de jengibre fresco, pelado y finamente picado

2 cucharadas de aceite vegetal

3 pechugas de pollo deshuesadas y sin piel, troceadas

3 higados de polio troceados

1 cebolla finamente cortada a rodajas

3 dientes de ajo picados

2 cucharadas de setas negras deshidratadas, en remojo durante 20
minutos en agua caliente

2 cucharadas de salsa de soja

1 cucharada de miel clara

5 cebollas tiernas picadas

1 chile rojo picado, sin semillas y finamente cortado en tiras, para
la decoracion

palitos de arroz para servir (opcional)

1 Mezclar el jengibre con un poco de agua fria y, a
continuacion, escurrir y secar bien.

2 Calentar el aceite en un wok y afiadir la pechuga de
pollo y el higado. Rehogar a fuego medio durante 5
minutos y retirar con una espumadera. Reservar.

3 Introducir la cebolla en el wok y freirla hasta que se
ablande. Anadir el ajo y las setas negras escurridas y
rehogar durante 1 minuto. Volver a meter el pollo y el
higado en el wok y remover.

4 Mezclar la salsa de soja y la miel en un cuenco
hasta que quede una mezcla homogénea. Verter en

el wok y remover. Anadir el jengibre seco y rehogar
durante 2-3 minutos. Finalmente, agregar las
cebollas tiernas. Servir inmediatamente, adornado con
tiras de chile rojo y acompanado de palitos de arroz,
si se desea.
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Pollo salteado con sésamo

Tiempo de preparacién: 10 minutos
Tiempo de coccion: 10 minutos

Para 3-4 comensales

500 g de pechuga de pollo deshuesada y sin piel,
cortada en dados de 2,5 cm

1'% cucharaditas de harina de maiz

4 cucharadas de aceite vegetal

1 pimiento verde, sin corazon ni semillas y cortado en
tiras de 2,5 cm

2'%2 cucharadas de salsa de soja

2'/2 cucharadas de pasta de semillas de sésamo

1 cucharada de aceite de sésamo

1 cucharada de agua

1 cucharadita de salsa de chile

1 cucharada de licor de arroz o jerez seco

semillas de sésamo para la decoracion

en cuestion de minutos

1 Introducir los dados de pollo en un cuenco,
espolvorear con harina de maiz y remover
hasta que queden rebozados. Calentar el
aceite en un wok y meter el pollo. Rehogar a
fuego rapido durante 45 sequndos, apartar del
fuego con una espumadera y reservar.

2 Adadir el pimiento verde al aceite caliente
del wok y rehogar a fuego medio durante 1
minuto. Verter una cucharada de salsa de soja
y retirar el pimiento con una espumadera.
Reservar.

3 Introducir en el wok el resto de la salsa de
soja, la pasta de semillas de sésamo, el aceite
de sésamo, el agua, la salsa de chile y el licor
de arroz o el jerez. Mezclar bien y cocer
durante 1 minuto.

4 Volver a introducir los dados de pollo en |a
salsa del wok y remover a fuego rapido

_ durante unos 45 segundos. Afiadir el pimiento

verde reservado. Cocinar durante 30 segundos
mas, hasta que el pimiento quede tierno.
Colocar en el plato y servir inmediatamente,
decorado con semillas de sésamo.
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Cordero salteado

con ajos

Tiempo de preparacion: 5 minutos, mas marinado

Tiempo de coccion: 5-7 minutos
Para 4 comensales

2 cucharadas de licor de arroz o jerez seco

2 cucharadas de salsa de soja clara

1 cucharada de salsa de soja oscura

375 g de filete de cordero, finamente cortado

2 cucharadas de aceite vegetal

6 dientes de ajo

2.5 ¢cm de raiz fresca de jengibre, pelada y picada
1 puerro, cortado en diagonal a rodajas finas

4 cebollas tiernas picadas

T Mezclar en un cuenco el licor de arroz o el
jerez con las salsas de soja y el aceite de
sésamo. Ahadir el cordero y remover para que
quede bien cubierto. Tapar y dejar marinar
durante 15 minutos.

2 Escurrir el cordero y reservar la marinada.
Calentar el aceite vegetal en el wok. Anadir la
carne con dos cucharadas de marinada y
rehogar removiendo durante 2 minutos, o
hasta que la carne se dore. Si es necesario,
afadir un poco mas de marinada para evitar
que la carne se pegue al wok.

3 Agregar el ajo, el jengibre, el puerro y las
cebollas tiernas y rehogar durante 3 minutos
mas. Servir inmediatamente.

en cuestion de minutos






Verduras salteadas

Tiempo de preparacion: 10 minutos, mas remaojo
Tiempo de coccidn: 3-4 minutos

Para 3-4 comensales

5-6 setas chiitas deshidratadas o 50 g de
champifiones pequefios

250 g de hojas chinas, finamente cortadas

175 g de zanahorias, finamente cortadas

125 g de alubias

4 cucharadas de aceite vegetal

1 cucharadita de sal

1 cucharadita de azicar

1 cucharada de salsa de soja clara

1 sise emplean setas deshidratadas, remojar
en agua templada durante 20 minutos y
escurrir y secar bien antes de quitarles el tallo.
Cortar muy finas.

2 Calentar el aceite en el wok y afadir las
hojas chinas y la zanahoria. Rehogar
enérgicamente durante 30 segundos. Ahadir
las alubias y las setas y continuar rehogando
durante 30 segundos mas.

3 Anadir sal y azucar y remover bien para
mezclar las verduras. Agregar la salsa de soja y
cocer durante 1 minuto mas. Colocar en un
plato caliente y servir inmediatamente.
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El wok permite cocinar con pocas grasas

En la cocina oriental se consideran mucho mas
saludables los métodos de coccion basados en el
rehogado y el vapor que los que utilizan salsas
pesadas. Tradicionalmente, la dieta oriental
cuenta con una gran variedad de verduras y
condimentos sin grasas y no suele contener
demasiados productos lacteos ni carnes rojas.
Sin embargo, siempre resulta atil saber qué
pasos deben sequirse para cocinar platos orien-
tales con menos grasas si cabe.

Para reducir el consumo de grasas

La mayoria de nosotros consumimos demasiada grasa a
diario. Este habito nos hace mas propensos al sobrepeso y
las enfermedades cardiacas, sobre todo si comemos
demasiada grasa saturada como la que se encuentra en la
leche, en los productos carnicos y en el coco.

Los platos que contienen menos grasas son los
cocinados al vapor y los rehogados. Esta altima técnica
concentra pocas grasas, ya que tunicamente requiere una
pequefia cantidad de aceite.

La grasa se suele utilizar para dar gusto a los platos,
aunque en su lugar también se pueden usar ingredientes
como el ajo, el chile, la pimienta y el jengibre. Pueden
descartarse también los platos eminentemente grasientos
como, las frituras de wantuns, las algas crujientes, el
cerdo agridulee vy los rollitos de primavera.

También deben evitarse platos con grandes
concentraciones de frutos secos, crema de coco o leche de
coco. Si no se quiere prescindir de estos ingredientes,
reducir la cantidad de frutos secos indicada y utilizar leche
de coco baja en calorias. En las recetas que contienen
varios huevos, se puede conseguir un plato bajo en calorias
remplazando uno o dos huevos enteros por sus claras.
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Arroz y pasta

Optar siempre por arroz al vapor o hervido en lugar de
frito. El arroz solo contiene pocas calorias y muchos
hidratos de carbono. Si nos llenamos de arroz, es poco
probable que comamos demasiado de otros platos que
engordan mas.

La pasta también constituyen una buena eleccion para
dietas bajas en calorias. Los platos cuyo ingrediente
principal es la pasta, como por ejemplo el chow mein, son
bajos en grasas saturadas y para conseguir un plato
todavia mas saludable es muy recomendable utilizar
verduras, pollo o gambas de acompafnamiento. Sin
embargo, hay que evitar los platos con fideos o tallarines
fritos.




10 sugerencias bajas en grasas

1 Cuando sea posible, cocinar con ingredientes que
tengan bajas concentraciones de grasas, como por
ejemplo con yogur natural desnatado y leche de
coco baja en calorias.

2 Escoger platos con mayor cantidad de verduras que
de carne.

3 Optar por arroz hervido o al vapor en lugar de arroz
frito con huevo.

4 No rehogar demasiado la comida. Utilizar solo una
pequefa cantidad de aceite o emplear un wok
antiadherente.

5 Evitar los platos de fritura.

6 Evitar los platos con frutos secos y leche o crema
de coco.

Carne, pescado y verduras

Reducir la cantidad de carne gue se ingiere optando por
platos de verdura o con mayor contenido en verduras que en
carne. Escoger proteinas bajas en grasas como el pollo, el
pavo, las gambas o las vieiras antes que la carne roja. Probar
también alternativas vegetarianas como el tofu, Quitar
siempre la piel de las aves y la grasa de las carnes. Medio
congelar la carne antes de cortarla hace mas facil la tarea de
cortar y ayuda también a eliminar |a grasa, pero siempre
debe estar completamente descongelada antes de cocerla.

Las verduras son bajas en grasas y calorias, ayudan a
llenar el estémago y, por tanto, evitan gque consumamos
otros alimentos mas grasos. Por lo que a grasas saturadas
se refiere, las opciones mas saludables de la cocina
asiatica son las verduras salteadas o al vapor.

7 No consumir platos con salsas fuertes, como por
ejemplo platos chinos guisados al rojo (véase
pag. 9), que estdn banados en salsa de soja
oscura y azucar.

8 Quitar el rebozado de ingredientes como por ejem-
plo el cerdo agridulce.

9 Comer con palillos, ya que asi es mas facil que el
exceso de salsa y los frutos secos queden en el
cuenco. También contribuyen a comer mas
lentamente, lo que hace que nos sintamos llenos
mucho antes (el cerebro necesita 20 minutos para
registrar que el estomago ya esta lleno).

10 Ei estilo asiatico de buffet invita a comer
demasiado, pero cada uno debe saber cuando
parar. Rechazar siempre repeticiones.
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Potstickers

Tiempo de preparacion: 30 minutos, mas el tiempo que
tarde en enfriarse
Tiempo de coccion: unos 25 minutos

Para 3-4 comensales

12-16 laminas de masa de wantun (véase pag. 157)

2 cucharadas de aceite de cacahuete

400 ml de caldo de pollo caliente (véase pag. 154)

salsa de soja y salsa de chile (véase pdg. 156), para sazonar

RELLENO:

8 gambas peladas

2 cebollas tiernas, laminadas transversalmente

1 diente de ajo partido por la mitad

2,5 cm de raiz de jengibre fresca, pelada y troceada
1 cucharadita de salsa de soja clara

'/z cucharadita de vinagre de arroz

sal y pimienta

T colocar todos los ingredientes del relleno en una
trituradora. Afadir un pellizco de sal y pimienta y triturar
hasta que guede finamente picado. Verter la mezcla en
un cuenco, cubrir y enfriar en la nevera durante unos 30
minutos, hasta que quede hecha una pasta firme.

2 Colocar las lminas de wantun sobre una mesa. Verter
media cucharadita de relleno en cada una de las laminas
situandolo ligeramente descentrado. Humedecer con agua
los bordes de las [aminas con una brocha. Doblar el lado
vacio de cada lamina por encima del relleno realizando
tres pliegues durante el proceso. Presionar los bordes
redondeados para sellar el relleno en el interior de la
lamina y doblar los bordes redondeados para lograr un
atractivo acabado ondulado. Hay suficiente relleno para
hacer 12 bolas de masa, pero si le resulta dificil trabajar
con tanto relleno puede usar menos y hacer 16 bolas.

3 Calentar una cucharadita de aceite de cacahuete en el
wok. Colocar la mitad de los potstickers con la parte lisa
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hacia abajo y freir, sin removerlos ni darles |a vuelta durante
unos 2 minutos, hasta que la parte inferior esté dorada.
Anadir la mitad del caldo; con esta cantidad deberia bastar
para cubrir los potstickers. Llevar a ebullicion y a
continuacion rebajar el fuego y hervir a fuego lento hasta
que los potstickers absorban el caldo. Repetir el proceso con
el resto de aceite, potstickers y caldo. Servir caliente con
salsa de soja y salsa de chile para mojar.




Pollo con curry verde tailandés

Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tiempo de coccion: 25 minutos

Para 4 comensales

2 cucharadas de aceite de cacahuete

2,5 cm de jengibre fresco, pelado y finamente
triturado

2 chalotes troceados

4 cucharadas de pasta de curry verde (véase pag. 155)

625 g de muslos de pollo deshuesados y cortados en
dados de 5 cm

300 ml de leche de coco (véase pag. 156)

4 cucharadas de salsa de pescado tailandesa

1 cucharadita de azicar de caia o de azicar moreno

3 hojas de lima kaffir, finamente picadas

1 chile verde fresco, sin semillas y finamente laminado

sal y pimienta

ajo frito crujiente (véase pag. 157) para decorar

palitos de arroz de acompanamiento (opcionales)

1 calentar el aceite en el wok. Anadir el
jengibre y los chalotes y rehogar a fuego lento
durante unos 3 minutos o hasta que los
ingredientes se ablanden. Afadir la pasta de
curry y freir durante 2 minutos.

2 Adadir el pollo al wok, remover hasta que
quede recubierto por ambos lados con la
mezcla de especias y freir durante 3 minutos
para sellar los trozos. Afadir la leche de coco y
hacer hervir el curry. Rebajar el fuego y cocer
el curry a fuego lento, removiendo de vez en
cuando, durante unos 10 minutos o hasta que
el pollo esté cocido y la salsa se haya espesado.

3 Remover con la salsa de pescado, el azlcar,
la lima kaffir y el chile. Cocer el curry 5
minutos mas y anadir sal y pimienta al gusto.
Decorar el curry con ajo frito crujiente.
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Arroz con coco birmano

Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tiempo de coccion: 25 minutos

Para 4-6 comensales

500 g de arroz basmati

475 ml de agua de coco (véase pag. 156)

1 cebolla, partida por la mitad y laminada

2 cucharaditas de azicar fino

' cucharadita de sal

sazonado de sésamo (véase sugerencia) para acompafiar

1 Colocar el arroz, el agua de coco, la cebolla,
el azlcar y la sal en el wok y agitar el wok para
nivelar la superficie del arroz. Cubrir con agua
unos 2,5 cm por encima del arroz. Llevar a
ebullicion, reducir el fuego, tapar y hervir a
fuego lento durante 20 minutos, afadiendo un
poco mas de agua si es necesario y removiendo
el arroz una o dos veces con mucho cuidado
para evitar que se pegue a la base del wok,

2 Antes de servir, remover bien el arroz con
un tenedor y espolvorear con un poco de
sazonado de sésamo.
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Chow Mein

Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tiempo de coccién: 5-8 minutos

Para 4 comensales

500 g de fideos secos de huevo

4 cucharadas de aceite vegetal

1 cebolla finamente laminada

125 g de cerdo, pollo o jamdn cocido cortado en tiras delgadas
125 g de tirabeques picados o alubias

125 g de frijoles germinados

2-3 cebollas tiernas, cortadas en tiras finas

2 cucharadas de salsa de soja clara

1 cucharada de aceite de sésamo o salsa de chile

sal

T Cocer los fideos en una cacerola grande con agua
salada hirviendo siguiendo las instrucciones del paquete.
Retirar y colar con agua fria hasta que se enfrien del
todo. Reservar.

2 Calentar unas tres cucharadas del aceite en el wok.
Anadir las cebollas, la carne, los tirabeques o las alubias
y los frijoles germinados y rehogar durante 1 minuto
aproximadamente. Aiadir sal al gusto y agitar algunas
veces. A continuacion retirar la mezcla del wok con una
espumadera y mantener caliente.

3 Calentar el aceite restante en el wok y anadir las
cebollas tiernas y los fideos junte con la mitad de la
carne y la mezcla de verduras. Remover con |a salsa de
soja y rehogar durante 1-2 minutos o hasta que esté
bien caliente.

4 Pasar la mezcla del wok a 4 cuencos calientes y
colocar encima la carne y la mezcla de verduras
restantes. Espolvorear con aceite de sésamo o con salsa
de chile (o con ambos ingredientes, si se prefiere) y servir
inmediatamente.
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Ingredientes esenciales

Ajo

La cocina en wok emplea el ajo como un potenciador del
sabor. El ajo fresco es el mejor, y los dientes se pueden
usar enteros, troceados o picados. Se debe conservar en
un lugar fresco y seco. Si se conserva en el frigorifico
demasiado tiempo puede enmohecerse o brotar.

Brotes de bambu

Son brotes jovenes, de forma conica y color marfil, de
plantas de bambu comestible. Son tiernos y ligeramente
crujientes y anaden dulzura a los platos. Estan disponibles
en conserva y, en ocasiones, envasados al vacio.

Castaias de agua

Disponibles en conserva y, ocasionalmente, frescas, las
castafias de agua son castanas blancas con la piel
marron. Técnicamente son el bulbo de una especie de
hierba de agua. Tienen una textura crujiente y un sabor
dulce, Los chinos las usan habitualmente, tanto en platos
elaborados como en las ensaladas. Las castanas de agua
en conserva no tienen un sabor muy intenso, pero su
textura no deja de ser maravillosamente crujiente.

Chile

Por regla general, cuanto mas pequenio es el chile mas
pica, y los chiles rojos pican algo menos que los verdes, La
mayor parte del picante de los chiles se ubica en |a
membrana que recubre las semillas, por lo que si las quita
reducira el picante considerablemente.

Coriandro

Se trata de un ingrediente esencial en la cocina
tailandesa. Se aprovechan todas las partes de esta hierba
acre, incluidos los tallos, las hojas y las raices.

Fideos

Hay muchas variedades de fideos, pero las mas comunes
son los fideos de huevo, los fideos de arroz, los palitos de
arroz y los fideos de celofan. Los fideos de arroz son muy
delgados, blancos y ligeramente transparentes. Estan
hechos con arroz y se secan en manojos muy largos, pero
se pueden cortar si se desea. Los palitos de arroz son

74

estrellas de Oriente

parecidos a los fideos de arroz, pero son mas planos y mas
anchos. A veces se venden frescos con el nombre de ho
fun en los supermercados chinos. Los fideos de celofan,
también conocidos como fideos de cristal o fideos de
filamento de alubia, son como los fideos de arroz pero
estan hechos con brotes de semilla en lugar de con arroz.

Frijoles germinados

Se trata de unas semillas cuyo brote se utiliza en la
cocina oriental. Los frescos son los mejores con diferencia
porque los que se venden en conserva no son tan
crujientes. Cocinar rapidamente para preservar su textura.
Los frijoles germinados frescos no se conservan bien, por
lo que conviene usarlos poco después de comprarlos.

Galanga

Es una raiz parecida al jengibre, pero su piel es mas
delgada y ligeramente rosada y su sabor es mas suave
Esta a la venta en grandes supermercados y en tiendas de
comida asiatica. La galanga seca molida se llama polvo de
Laos, pero su saber no es tan bueno ni fresco como el de
la galanga fresca. Si no encuentra galanga, sustitiyala
por jengibre fresco.

Hojas chinas

Estas hojas crujientes de color verde palido se asemejan a
un repollo largo, esbelto y puntiagudo. Tienen un sabor
puro y delicado y se pueden usar para elaborar ensaladas,
sofritos o estofados.




Hojas de lima kaffir

Se pueden comprar frescas o desecadas. Son hojas de la
planta de lima kaffir, también llamada makrut, que crece
en el sudeste de Asia. Si no estan disponibles, se pueden
sustituir por piel de lima o bien por zumo de limon.

Jengibre

El jengibre fresco se consigue con gran facilidad y se
utiliza mucho en la cocina del sudeste asiatico por su
sabor picante. Elija las raices gruesas sin arrugas en |a
piel. Antes de consumir, pelar y después laminar, picar o
rallar segun la receta. Tanto laminado como picado, el
jengibre se puede conservar en un recipiente hermético
hasta 2 semanas. También se puede congelar.

Liaminas de masa de wantun

También denominadas bolas de masa, se venden en
pequefios paquetes de plastico en la seccion de congelados
o de comida refrigerada de los supermercados chinos. Se
pueden comprar tanto redondas como cuadradas y de
diversos tamafios. Elaboradas con harina de trigo, huevo y
agua, las laminas de masa de wantun tienen un color
amarillento, a diferencia de las laminas de masa para
rollitos de primavera, que son completamente blancas. Se
pueden sustituir por masa de hojaldre o bien prepararse en
casa (véase pag. 157)

Laminas de masa para rollitos de primavera

Blancas y muy delgadas, estan elaboradas con harina y
agua y pueden ser cuadradas o redondas. Se pueden
comprar preparadas en supermercados chinos, frescas o
bien en bolsas de laminas congeladas. Son muy delicadas,
por lo que deben manipularse con cuidado. Las laminas
para rollitos de primavera de papel de arroz estan
desecadas y adquieren humedad y flexibilidad al untarlas
con huevo o con clara de huevo. Si no encuentra laminas
para rollitos de primavera, use masa de hojaldre en su
lugar y cortela a la medida deseada.

Leche y crema de coco

Se pueden encontrar sin dificultad en conserva, en
paquetes y en bloques (que precisan agua afiadida).
También se pueden preparar (véase pag. 156). La leche de
coco fresca solo se conserva 1-2 dias, incluso en el
frigorifico. Si usa crema de coco, debe removerla
constantemente, porque se cuaja con facilidad.

Limoncillo

El limoncillo, actualmente bastante comin en los
supermercados, es el tallo de una planta herbacea con un
sabor a limon muy intenso. Se deben desechar tanto las
hojas exteriores, mas duras, y también los dos extremos, y
se puede laminar finamente o bien usar entero, segun la
receta. Si se usa entero, el limoncillo se debe guitar del
plato antes de servir. Se puede sustituir por piel de limén
o bien por zumo de limon.

Mazorcas enanas de maiz tierno

Estas deliciosas mazorcas de maiz del tamano de un dedo
son de color amarillo palido con un sabor dulce y
delicado. Perfectas para rehogar, también se pueden
hervir y servir como verdura.

Pak choi

Hay una gran variedad de verduras chinas, entre las que
se cuentan el pak choi, el ung choi'y el choi sum, y
practicamente se pueden intercambiar unas por otras.
Actualmente se pueden comprar en los supermercados o
en tiendas especializadas; use la que pueda conseguir.
Como alternativa, use hojas chinas.

Papaya

Si no esta madura, su carne de color verde palido se
utiliza para elaborar ensaladas, pero la carne naranja
madura es mucho mas dulce y aromatica.

Tofu

Elaborado con soja, el tofu es altamente nutritivo y
absorbe con presteza otros sabores, con lo que constituye
un ingrediente versatil de la dieta. Hay muchas
variedades y también se conoce como queso de soja. El
tofu blanco fresco se vende en bloques bafiados en su
prapio jugo. Es muy delicado y se rompe si se remueve en
exceso. El tofu frito o tofu amarillo se vende en dados
dorades mucho mas sdlidos que resultan ideales para
rehogar. También se pueden comprar pasteles de tofu
blanco bastante sélidos conservados en agua dentro de
recipientes de plastico que se pueden usar para rehogar
en caso de no encontrar tofu amarillo.

estrellas de Oriente 75






Sopa de fideos de trigo
con pollo marinado

Tiempo de preparacion: 25 minutos
Tiempo de coccién: 30 minutos

Para 4-6 comensales

300 g de pechuga de pollo deshuesada y sin piel

1 cucharadita de clrcuma

2 cucharaditas de sal

2 tallos de limoncillo

3 cucharadas de cacahuetes pelados y tostados

3 cucharadas de arroz blanco largo tostado

2 cucharadas de aceite vegetal

1 cebolla picada

3 dientes de ajo picados

5 cm de raiz de jengibre fresco, pelado y finamente picado

'/ cucharadita de pimentdn dulce

2 chiles rojos pequefios frescos, sin semillas y picados

2-3 cucharadas de salsa de pescado tailandesa y algo mas para el
acompafiamiento

900 ml de agua

250 g de fideos de trigo (somen)

ACOMPANAMIENTO:

3 huevos duros partidos por la mitad

3 cucharadas de hojas frescas de coriandro picadas
3 cebollas tiernas finamente picadas

chile seco picado

1 Cortar las pechugas de pollo en dados de 2,5 cm.
Mezclar la carcuma con la sal, rebozar en la mezcla los
dados de pollo y dejar reposar 30 minutos.

2 Aplanar el limoncillo con un rodillo para liberar su
sabor. Picar finamente los cacahuetes tostados con una
picadora o bien con un mortero. Picar el arroz hasta
convertirlo en polvo con una picadora o con un molinillo
de especias.
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3 Calentar el aceite en el wok y freir las cebollas
tiernas. Afadir el pollo seco marinado junto con el ajo, el
jengibre, el limoncillo, el pimentén y los chiles frescos.
Anadir la salsa de pescado y el agua y Ilevar a ebullician.

4 Rebajar el fuego y remover. Mezclar los cacahuetes
picados vy el arroz molido y anadir a la cacerola. Hervir a
fuego lento 10-15 minutos, o hasta que el pollo se haya
cocido y el caldo se haya espesado.

5 Poner una cacerola de agua a hervir y cocer los fideos
de trigo durante 3-4 minutos o segun indigquen las
instrucciones del paguete, hasta que estén tiernos. Escurrir,
enfriar con agua y repartir en platos soperos grandes.

6 Verter la sopa de pollo sobre los fideos con un cucharon
y servir cubierta con los huevos duros, el coriandro picado y
las cebollas tiernas. Afadir un poco mas de salsa de
pescado y una pizca de chile desecado picado para darle
mas sabor. Comer la sopa con cuchara y tenedor.




Cerdo sobre lecho de arroz

Tiempo de preparacion: 15 minutos
Tiempo de coccidn: 35 minutos

Para 4 comensales

100 g de azicar de cafia o azlicar moreno suave
125 ml de salsa de pescado tailandesa

4 cucharadas de chalotes picados

2 dientes de ajo picados

1 cucharada de pimienta

500 g de lomo de cerdo, finamente laminado

4 huevos duros

flores de cebolleta chinas para decorar

arroz para acompanar

1 Calentar el azicar en el wok a fuego lento
hasta que se deshaga, removiendo
constantemente. Anadir la salsa de pescado
gradualmente y continuar removiendo
enérgicamente hasta que se mezcle bien.

2 Apadir el chalote, el ajo, la pimienta y el
cerdo al caramelo, tapar y hervir a fuego lento
durante unos 30 minutos, removiendo de vez
en cuando.

3 Fara servir, colocar el cerdo laminado en
una fuente caliente con los huevos duros y
verter encima la salsa, cubriendo el cerdo y los
huevos. Decorar con flores de cebolleta chinas
y servir con arroz.
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Verduras variadas con
limoncillo

Tiempo de preparacion: 20 min, mas remojo
Tiempo de coccidn: 15 minutos

Para 4 comensales

aceite vegetal para freir

125 g de tofu firme, cortado en dados de 1 cm

3 tallos de limoncillo, finamente picado

2 dientes de ajo grandes, finamente picados

1 puerro, sélo la parte blanca, finamente laminado

250 g de hojas chinas, finamente laminadas

3 setas chiitas deshidratadas laminadas, en remojo en
agua caliente durante 20 minutos

60 g de setas ostras, desmenuzadas

125 g de guisantes; 1 ramito de berros

6 mazorcas de maiz enanas

1 chile rojo largo suave, sin semillas y finamente laminado

100 ml de caldo vegetal

1 cucharada de salsa de soja clara

1 cucharadita de azicar de cafia o de azlicar moreno

1 cucharada de salsa de soja oscura

sal y pimienta

1 Calentar 1 cm de aceite en el wok y anadir
el tofu. Freir hasta que esté dorado retirar y
escurrir sobre papel de cocina.

2 Retirar todo el aceite del wok salvo una
cucharada y volverlo a calentar. Afadir el
limoncillo, el ajo y el puerro, rehogar durante
un minuto, y afadir el resto de verduras, poco
a poco, removiendo. Afadir el caldo, la salsa
de soja clara, el azucar y la salsa de soja
oscura. Remover y tapar. Cocer a fuego
moderado unos 6 minutos, removiendo
ocasionalmente. Anadir el tofu, salpimentar y
servir caliente.
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Arroz frito picante con

chiles rojos

Tiempo de preparacion: 15 minutos
Tiempo de coccion: 25-35 minutos

Para 4 comensales

375 g de arroz largo

750 ml de agua

2 cucharadas de aceite de girasol

4 chalotes o 1 cebolla, finamente laminados

2 chiles rojos frescos, sin semillas y finamente laminados

50 g de magro de cerdo, ternera o beicon deshuesado,
cortado en trozos pequefos

1 cucharada de salsa de soja clara

1 cucharadita de puré de tomate

sal

DECORACION:

aros de cebolla frita

tiras de tortilla

hojas frescas de coriandro
rodajas de pepino

1 Colocar el arroz en un colador, lavar y escurrir
bien. Introducirlo en una cacerola, afadir el agua
y agregar una pizca de sal. Hacer hervir el agua,
remover una vez, tapar la cacerola y hervir a
fuego lento durante 15-20 minutos o hasta que
el agua se haya evaporado. Retirar del fuego y
reservar en una cazuela tapada.

2 Calentar el aceite en el wok, afiadir los
chalotes o |a cebolla y los chiles y rehogar
durante 1-3 minutos. Afadir la carne y
rehogar durante 3 minutos.

3 Anadir el arroz, la salsa de soja y el puré de
tomate. Rehogar durante 5-8 minutos y
condimentar con sal al gusto.

4 Pasar la mezcla de arroz a una fuente
caliente o a cuencos calientes. Decorar con
aros de cebolla frita, tiras de tortilla, hojas de
coriandro y rodajas de pepino. Servir
inmediatamente.
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Fideos fritos con huevo,

verduras y tofu

Tiempo de preparacion: 20 minutos
Tiempo de coccidn: 15-18 minutos

Para 4 comensales

aceite vegetal para freir

250 g de tofu firme, en dados

125 g de cabezuelas de brécol

125 g de mazorcas de maiz enanas partidas por la mitad
3 cucharadas de salsa de soja clara

1 cucharada de zumo de limén

1 cucharadita de azdcar

1 cucharadita de salsa de chile

3 cucharadas de aceite de girasol

1 diente de ajo picado

1 chile verde sin semillas y laminado
75 g de fideos de huevo secos cocidos
2 huevos ligeramente batidos

125 g de castafas de agua laminadas

sano y delicioso

T Calentar unos 5 em de aceite vegetal en el
wok a 180-190°C o hasta que un dado de pan
se dore en 30 sequndos. Afiadir el tofu y freir
durante 3-4 minutos, hasta que esté crujiente
y ligeramente dorado. Escurrir el tofu sobre
papel de cocina.

2 Escaldar el brécol y el maiz en una cazuela
con agua hirviendo durante 1 minuto y a
continuacion escurrir, enfriar con agua y secar
con papel de cocina. En un cuenco, mezclar la
salsa de soja, el zumo de limon, el aztcary la
salsa de chile y reservar.

3 Calentar el aceite de girasol en el wok,
anadir el ajo y el chile y rehogar durante 3
minutos. Afiadir los fideos y rehogar durante
otros 5 minutos, hasta que se doren y
comiencen a estar crujientes.

4 Aradir los huevos, remover y rehogar
durante 1 minuto. A continuacion agregar la
mezcla de salsa de soja, el tofu, las verduras y
las castafas de agua y cocer durante 2-3
minutos mas hasta que todo esté caliente.
Servir inmediatamente.



Fideos con pollo

y gambas

Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tiempo de coccion: 20 minutos

Para 6 comensales

2 cucharadas de aceite vegetal

2 dientes de ajo picados

125 g de fideos de huevo frescos

2 cucharadas de salsa de soja oscura

125 g de mezcla de pechuga de pollo, calamares y
gambas con piel

'% cucharadita de pimienta

2 cucharadas de salsa de pescado tailandesa

125 g de mezcla de col cortada en tiras y cabezuelas
de brécol

300 ml de caldo de pollo

1 cucharada de harina de maiz

2 cucharadas de aztcar

T Calentar la mitad del aceite en el wok.
Afadir la mitad del ajo y rehogar durante 1
minuto hasta que esté dorado. Anadir los
fideos y una cucharada de salsa de soja y cocer,
removiendo constantemente, durante 3-5
minutos. Pasar a un plato y mantener caliente,

2 Calentar el resto de aceite en el wok y
anadir el resto del ajo. Rehogar durante 1
minuto hasta que esté dorado. Afiadir |a
pechuga de pollo, los calamares, las gambas, la
pimienta y la salsa de pescado. Rehogar
durante 5 minutos.

3 Aiadir la col en tiras y las cabezuelas de
brécol a la mezcla del wok y rehogar durante
3 minutos mas.

4 Agregar el caldo. Mezclar la harina de maiz
con dos cucharadas de agua, verter en el wok
y remover. Ahadir el resto de salsa de soja y el
azucar y llevar a ebullicion. Reducir el fuego y
cocer durante 3 minutos, removiendo
constantemente. Verter |a salsa sobre los
fideos y servir inmediatamente.
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Comida vegetariana

En Asia, los origenes de la costumbre de no comer
carne se remontan a las antiguas religiones
orientales, como el hinduismo o el budismo, y a
restricciones economicas que desembocaron en el
desarrollo de una cocina que se basaba
fundamentalmente en las verduras, y que
permitian que un pequefo trozo de carne durase
mucho tiempo. Este estilo gastrondomico centrado
en el arroz, los fideos, las verduras, el tofu, los
frutos secos y la fruta ya ha conquistado a los
vegetarianos occidentales. Si le afadimos la
tendencia moderna a potenciar los vegetales
como ingredientes de los platos principales y a la
creciente disponibilidad de proteinas vegetales
manufacturadas como el tofu y la PVT (véase
debajo) y su compatibilidad con la cocina en

wok, obtenemos la gastronomia perfecta para

los vegetarianos de hoy en dia.

La importancia de la soja

La soja es una excelente fuente de proteinas y otros
nutrientes de origen no animal. La soja no se suele usar
en su forma original, sino que se consume habitualmente
en forma de tofu, tempeh, miso y salsa de soja, productos
muy comunes en la cocina oriental.

El tofu, o queso de soja, es un producto versatil elabora-
do con leche de soja cuajada. El tofu, disponible natural,
en conserva, ahumado o marinado, se puede cortar en
dados o bien en rodajas. Practicamente insipido, el tofu
natural absorbe los sabores de la comida con la que se
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Extras vegetarianos
Memés de los ingredientes relacionados en
las paginas 116 y 117, para la comida asiatica
vegetariana resultan muy utiles los siguientes:
@ salsa de ostras
i e vegetariana
@ pasta de curry
T - @ semillas de
@ salsa de pescado sésamo -
vegetariana
: @ shoyu
@ tamari
@ mazorcas de maiz
cacahuetes o enanas
k‘ i : j

cocina, por lo que antes de consumirlo conviene mari-
narlo, preferentemente en un rehogado. Es bajo en
calorias, en grasas saturadas y en sal, y una buena fuente
de proteinas, vitamina b, hierro y calcio.

El tempeh se elabora con granos de soja fermentados,
pero tiene una textura bastante distinta a la del tofu.

La PVT (proteina vegetal texturada), a menudo denomi-
nado harina de soja deshidratada, es otro producto bajo
en grasas y rico en fibra y proteinas empleado para imitar
la carne convencional, Disponible en barras deshidra-
tadas, en harina o en copos, la PVT requiere que se le
afiada agua antes de consumir.

El miso es una pasta sabrosa elaborada a partir de soja
deshidratada que, generalmente, se afiade a los platos al



Cocina vegetariana al estilo asiatico

@ No emplear mas de cuatro o cinco tipos de verdu-
ras en los rehogados vegetales. Mezclar vegetales
crujientes como las judias, con otros con hojas
comao las hojas chinas.

Para mejorar el sabor del tofu, el tempeh, la PVT o
el seitén, marinarlos antes de cocerlos.

Usar sélo vegetales firmes y crujientes para rehogar.

Cortar justo antes de cocerlos a fin de preservar
sus vitaminas o bien preparar de antemano y
conservar refrigerado en un recipiente hermético.

Hay que tener presente que muchos platos aparen-
temente vegetarianos pueden usar salsa de pescado
o pasta de gambas. La salsa de pescado se puede
reemplazar por salsa de soja, por salsa de pescado

vegetariana o por salsa de ostras vegetariana. En vez

de la pasta de gambas se puede usar miso suave.

Cortar los vegetales que se vayan a rehogar en dia-

gonal o en tiras delgadas para aumentar la super-
ficie que entre en contacto con el aceite. Con esto
se garantiza una rapida coccion y se preserva su
textura, su sabor y su contenido nutricional.

final para conservar sus bacterias vivas. Cuando compre
miso, compruebe la etiqueta, porque algunas marcas
japonesas contienen caldo de pescado.

El tamari, el soyu y la salsa de soja son salsas orientales

con un sabor intenso y salado, y todas se fermentan a
partir de granos de soja.

Otras proteinas vegetales

El seitdn, también conocido come carne de trigo, se
obtiene a partir del gluten del trigo. Es otro sustitutivo

@ Si se desea, escaldar brevemente los vegetales
mas densos como la berenjena, el brécol y las
cabezuelas de coliflor, las judias o las rodajas
gruesas de zanahoria antes de rehogarlos.
Alternativamente se puede sencillamente anadir
primero los vegetales mas duros al wok y cocerlos
unos minutos antes de afiadir los mas blandos.

En los rehogados, es mejor utilizar cebollas tiernas
cortadas en tiras o puerros en vez de cebollas
comunes por su sabor mas dulce y su textura mas
suave.

Los vegetales con hojas como el pak choi reducen
su volumen considerablemente al cocerlos, por lo
que hay que disponer de una buena cantidad
antes de empezar a cocinar.

Si utiliza setas deshidratadas, hay que rehidratar-
las con agua caliente y usar el liquido del remojo
como se detalle en la receta en lugar del agua.

@ Anadir castanas de agua a los rehogados vegetaria-
nos para agregar textura y dulzura, o bien afadir
alubias si solo se desea un ingrediente crujiente.

bajo en grasas y rico en proteinas que absorbe los
sabores del resto de ingredientes y funciona bien en
rehogados y en otras recetas de estilo asiatico.

Las alubias, los guisantes, los frutos secos y las semillas
son otras fuentes vegetarianas de proteinas que se usan

habitualmente en la cocina con wok. Conviene no abusar
del consumo de frutos secos y semillas (trate de limitarse
a un punado al dia) debido a su alto contenido en grasas.
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Lenguado con hierbas y salsa satay

102

Tiempo de preparacion: 35 minutos
Tiempo de coccion: 15-20 minutos

Para 4 comensales

25 g de mantequilla; 1 chalote, finamente picado;
1 cucharada de cebolletas frescas picadas;
1 cucharada de estragon; 1 cucharada de laurel;
piel de /2 limdn picada; 8 filetes de lenguado;
1 huevo batido; 4-5 cucharadas de pan rallado;
aceite de girasol para freir; hojas de laurel para
decorar

SALSA SATAY:

1 cucharadita de coriandro; 1 cucharadita de comino;
1 cucharadita de semillas de hinojo picadas;
2 dientes de ajo picados; 125 g de manteca de
cacahuete; 1 cucharada de azicar moreno suave;
2 chiles verdes frescos, sin semillas y picados;

un toque picante

150 g de crema de coco; 450 ml de agua;
3 cucharadas de zumo de limon

1 En primer lugar, elaborar la salsa. Calentar
el wok, afiadir las semillas de especias y
rehogar durante 2 minutos. Anadir el ajo, la
manteca de cacahuete, el azucar y los chiles.
Mezclar la crema de coco con el agua vy afiadir
al wok, removiendo. Cocer suavemente
durante 7-8 minutos y afiadir el zumo de
limén removiendo la mezcla.

2 Mientras, deshacer |a mantequilla en una
cacerola, afiadir el chalote y dorar durante 1
minuto. Afiadir las hierbas y la piel de limdn
removiendo la mezcla. Dejar enfriar
ligeramente. Repartir la mezcla entre los
filetes de pescado. Enrollar cada uno de ellos y
asegurar con palillos largos de madera.

3 Remojar en el huevo y rebozar con las
migas de pan. Calentar el aceite en el wok a
180-190°C o hasta que un dado de pan se
dore en 30 segundos. Rehogar el pescado
durante 4-5 minutos hasta que esté dorado.
Escurrir y servir decorado con laurel y con la
salsa aparte.




Pasteles de pescado picantes

Tiempo de preparacion: 20 minutos
Tiempo de coccidn: unos 30 minutos

Para 4-5 comensales

500 g de filetes de bacalao, sin piel y cortados a trocitos

3 cucharadas de pasta de curry rojo (véase pdg. 155)

1 huevo

3 cucharadas de salsa de pescado tailandesa

1-2 cucharadas de harina de arroz

75 g de judias delgadas, finamente picadas

1 cucharada de hojas de lima kaffir cortadas en tiras
delgadas o % cucharadita de piel de lima rallada

aceite vegetal para freir

ACOMPANAMIENTO:

salsa de chile (véase pag. 156)
rodajas de lima

ensalada de pepino

1 Colocar el bacalao y la pasta de curry rojo
en una picadora y picar hasta que se forme
una pasta. Alternativamente, picar el pescado
y la pasta de curry en un mortero. 2 Pasar el pescado a un cuenco. Afadir el
huevo, |a salsa de pescado y suficiente harina
de arroz para poder amasar una mezcla rigida.
Anadir las judias y las hojas o la piel de lima.

3 Formar 16-20 bolas con la mezcla de
pescado y aplastarlas hasta formar una masa
circular de 1 ¢cm de grosor.

4 Calentar el aceite en el wok y freir los
pasteles, en varios turnos, 4-5 minutos por
cada lado, hasta gue estén cocidos y dorados.
Escurrirlos y servir calientes con salsa de chile,
rodajas de lima y ensalada de pepino.
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Pollo con curry de limoncillo

Tiempo de preparacion: 20 minutos
Tiempo de coccion: 10-15 minutos

Para 4 comensales

2 cucharadas de aceite de cacahuete

2 dientes de ajo finamente picados

3 chalotes finamente laminados

3 tallos de limoncillo aplastados y cortados en trozos
de 2,5 cm

2 cucharadas de salsa de pescado tailandesa

‘% cucharadita de pimienta

‘s cucharadita de aziicar de cafia o de azicar moreno suave

1 cucharadita de pasta de curry amarillo (véase pag.
155) o de pasta de curry korma

2 chiles verdes frescos pequefios, sin semillas y picados

750 g de pechuga de pollo deshuesada y sin piel
cortada en tiras delgadas

3 cucharadas de caldo de pollo (véase pag. 154)

125 ml de leche de coco (véase pag. 156)

DECORACION:

2 cucharadas de cacahuetes asados crujientes (véase
pég. 157)

un pufado de hojas frescas de coriandro

1 Calentar el aceite en el wok, afiadir el ajoy
los chalotes y rehogar durante 1 minuto. Anadir
el limoncillo, |a salsa de pescado, la pimienta, el
azlcar, la pasta de curry, los chiles y las tiras de
1 pollo y rehogar durante 3-4 minutos.

sustituir

p 2 Adadir el caldo y la leche de coco, mezclar

pollo puede usa 5 bien y hervir a fuego lento durante 6 minutos
5 Y o0 hasta que el pollo esté bien cocido. Servir

decorado con cacahuetes y hojas de coriandro.
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Sambal de judias

Tiempo de preparacion: 15 minutos
Tiempo de coccién: 15 minutos

Para 4 comensales

2 cucharadas de aceite vegetal

4 chalotes finamente laminados

2 dientes de ajo picados

"% cucharadita de pasta de gambas

250 g de judias limpias y finamente laminadas
diagonalmente

2 cucharaditas de sambal oelek

1 cucharadita de aziicar moreno suave

sal

1 Calentar el aceite en el wok, ahadir los
chalotes, el ajo y la pasta de gambas y freir a
fuego lento, removiendo frecuentemente,
durante 5 minutos, hasta que los chalotes se
ablanden.

2 Anadir las judias, aumentar a fuego
moderado y freir, removiendo ocasionalmente,
durante 8 minutos, hasta que las judias estén
cocidas pero no demasiado blandas.

3 Anadir el sambal oelek, azlcar y un poco
de sal y continuar friendo las judias durante 1
minuto mas. Probar y afadir un poco mas de
sal si es necesario. Servir el sambal caliente.
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Salsa de alubias de soja negras

Esta salsa rica y espesa estd hecha con granos de soja. Se
vende en lata y en conserva o se puede hacer en casa.
Solo hay que mezclar aztcar, ajo y salsa de soja al gusto y
a continuacion mezclarla con una lata de alubias de soja
negras lavadas.

Salsa de chile

Es una salsa roja e intensa de sabor picante. Se elabora
con chiles rojos y es utilizada en muchas gastronomias
distintas. Generalmente se incorpora a los platos por
separado, pero es muy utilizada en la cocina Szechuan.
Algunas marcas son extremadamente picantes mientras
que otras son suaves y dulces, por lo que conviene ir con
cuidado al usar una marca por primera vez.

Salsa de ciruelas

Es una salsa dulce hecha de ciruelas, albaricoques,
vinagre, ajo y condimentos, y que complementa platos
estofados o bien se usa como acompanamiento.

Salsa de ostras

Se trata de una salsa espesa de color marron oscuro a
base de ostras y salsa de soja. Tiene un sabroso sabor a
pescado dulce y se anade a los platos rehogados,
generalmente con ternera.

Salsa de pescado tailandesa

También llamada nam pla, se trata de una salsa salada y
de sabor intenso hecha con pescado salado fermentado.
Otras cocinas similares, como la vietnamita, tienen sus
versiones propias, pero el nam pla es el mas facil de
encontrar y el que mas se adecua a todas ellas.

Salsa de soja clara

La salsa de soja clara tiene un sabor delicado y
ligeramente salado y de un color mucho mas palido que
el de la soja oscura. El color de la salsa depende del
tiempo que se haya dejado macerar.

Salsa de soja oscura

Es la salsa mas conocida y mas empleada. Es mas sabrosa,
mas espesa y mas dulce que |a salsa de soja clara, pero se
elabora igualmente con granos de soja fermentada,
levadura, sal y aztcar.

Salsa hoisin

La salsa hoisin, una de las salsas chinas mas utilizadas, se
puede conseguir en supermercados y en tiendas chinas.
Se usa para carnes a la parrilla 0 a la brasa y también se
sirve separadamente como acompanamiento. Esta hecha
de granos de soja, puré de tomate y especias.

Setas chiitas deshidratadas

La seta chiita tiene un sombrerete de color marron
dorado y el tallo y las laminillas de color claro. Tiene un
sabor marcadamente aromatico. En China se suelen secar
para conseqguir un sabor mas pronunciado. Las setas
deshidratadas se deberian dejar en remojo en agua
caliente durante 20 minutos para rehidratarlas, tras lo
cual se pueden consumir como setas frescas.

Setas negras deshidratadas

Las setas negras son hongos muy crespos. Se suelen usar
deshidratados y se deberian remojar en agua caliente
durante 20 minutos para a continuacion lavarlos y
laminarlos antes de su consumo.

Vinagre de arroz

Se elabora a partir del licor de arroz fermentado. El
vinagre de arroz rojo es mas dulce y mas picante que el
blanco. Si no lo encuentra, puede usar vinagre blanco o
vinagre de sidra.
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Cordero crujiente con lechuga

Tiempo de preparacion: 10 minutos, mas marinado y
enfriado
Tiempo de coccion: alrededor de 15 minutos

Para 4 o 6 comensales

375 g de bistec o filete de pierna de cordero deshuesada

2 cucharadas de salsa de soja

1 cucharada de vino de arroz o jerez seco

2 dientes de ajo cortados en laminas finas

3 cucharadas de harina de maiz

300 ml mas o menos de aceite de cacahuete para freir

'~z pimiento rojo sin corazon, sin pepitas y cortado en cubitos para
decorar

ACOMPANAMIENTO:

8 0 12 hojas de lechuga romana

4 cebollas tiernas cortadas en juliana
salsa de ciruela

1 Cortar el cordero en tiras de unos 5 cm de largo y 1
cm de grosor.

2 Mezclar la salsa de so0ja, el vino de arroz o jerez y el
ajo en un plato no metalico. Anadir el cordero y remover,
cubrir el plato y llevar a marinar en el frigorifico durante
al menos 30 minutos.

3 Espolvorear la harina de maiz sobre el cordero y
remover para mezclar con la carne y el marinado. Poner el
cordero sin cubrir en el frigorifico durante 30 minutos mas.

4 Calentar el aceite en un wok hasta que esté muy
caliente, pero sin que llegue a humear. Freir el cordero en
cuatro turnos de 3 minutos cada uno, hasta que esté dorado
y crujiente. Retirar las piezas de cordero del wok con una
espumadera y dejar secar a un lado sobre papel de cocina.
Poner el cordero en un bol y decorar con pimiento rojo.

5 Para servir, disponer la lechuga y las cebollas tiernas
en platos separados y dejar que cada comensal se sirva a
su gusto. Rociar la salsa de ciruela sobre la lechuga; a
continuacion, disponer encima el cordero y las cebollas y
rodearlo con la lechuga.
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Pollo al limon

Tiempo de preparacion: 15 minutos
Tiempo de coccidn: unos 20 minutos

Para 2 comensales

1 clara de huevo

2 cucharaditas de harina de maiz

una pizca de sal

2 pechugas peladas y deshuesadas, cortadas en tiras
300 mi de aceite vegetal

'z manojo de cebolla tierna en juliana

1 diente de ajo machacado

rodajas de limén para decorar

SALSA:

2 cucharaditas de harina de maiz

'% piel de limén finamente picada

2 cucharadas de zumo de limén

1 cucharada de salsa de soja

2 cucharadas de vino de arroz o jerez seco
2 cucharadas de aztcar extrafino

1 Primero, preparar la salsa. Mezclar la
harina de maiz con un poco de agua; a
continuacion, aiadir el resto de ingredientes
de la salsa y remover. Reservar.

2 Con suavidad, batir la clara de huevo en un
plato con la harina de maiz y sal. Afadir las
tiras de pollo y cocer. Reservar.

algo especial

3 Calentar el aceite en un wok sin que llegue
a humear. Con un tenedor, retirar a la vez
todas las tiras de pollo de la mezcla con clara
de huevo y pasarlas al aceite caliente. Freir en
turnos de 3 o 4 minutos o hasta que se doren.
Retirar con una espumadera y poner a secar
sobre papel de cocina. Mantener caliente.

4 Quitar todo el aceite del wok, dejando solo
una cucharada. Afiadir la cebolla tierna y el
ajo y sofreir a fuego medio durante 30
segundos. Remover la salsa, verter en el wok y
remover. Subir el fuego al maximo y llevar a
ebullicion sin dejar de remover.

5 Devolver el pollo al wok y sofreir durante
1 0 2 minutos, o hasta que esté cocido en la
salsa. Servir inmediatamente. Decorar con
rodajas de limon.




Chop suey de pollo con ajo

Tiempo de preparacion: 8 minutos
Tiempo de coccion: 8-10 minutos

Para 4 comensales

2 cucharadas de aceite vegetal

5 cebollas tiernas picadas

1 pieza de jengibre fresco de 2,5 cm pelado y picado

2 dientes de ajo machacados

175 g de pechuga de pollo pelada y deshuesada,
cortada en tiras pequefias

1 cucharada de tomate triturado

2 cucharadas de vino de arroz o jerez seco

2 cucharadas de salsa de soja

1 cucharadita de azcar

8 cucharadas de agua

300 g de brotes de judias

3 huevos batidos con dos cucharadas de agua

1 Calentar una cucharada de aceite en el
wok. Anadir la cebolla tierna y el jengibre y
sofreir 1 minuto. Anadir el ajo y el pollo y
saltear 2 minutos. Bajar el fuego y afadir el
tomate triturado, el vino de arroz o el jerez, la
salsa de soja, el azicar y cinco cucharadas de
agua. Calentar despacio y trasladar a un plato
de servir templado.

2 Calentar dos cucharadas de aceite sobrante
del wok. Afadir los brotes de judias y el resto
del agua y sofreir removiendo durante 3
minutos. Poner en el plato de servir y
mantener caliente.

3 Limpiar el wok y calentar el resto de aceite.
Afiadir los huevos batidos y cocer hasta que
estén crujientes. Poner encima de |la mezcla de
brotes de judias y servir inmediatamente.
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Ensalada tailandesa de ternera

algo especial

Tiempo de preparacion: 15 minutos
Tiempo de coccion: 5-10 minutos

Para 4 comensales

2 cucharadas de aceite vegetal

500 g de culata o filete de ternera, cortada en tiras
delgadas

3 dientes de ajo picados finos

2 chiles verdes frescos, cortados en Idminas finas

8 cucharadas de zumo de limon

1 cucharada de salsa de pescado tailandesa

2 cucharadas de azucar extrafino

2 papayas maduras peladas y cortadas en laminas finas

'z pepino grande cortado en palitos

75 g de germinado de judias

1 lechuga crujiente cortada en juliana

salsa de chile para servir (opcional)

1 Calentar el aceite en un wok a fuego lento
y anadir la carne, el ajo y el chile. Subir el
fuego al maximo y saltear durante 3 0 4
minutos, 0 hasta que la carne esté dorada.
Rociar con el zumo de limon vy la salsa de
pescado, afiadir el azucar y sofreir hasta que
reduzca.

2 Retirar el wok del fuego. Con una
espumadera, retirar la carne y mezclarla con la
papaya, el pepino, el germinado de judias y la
lechuga. Verter el liquido del wok por encima
de la ensalada hasta que la cubra. Si se
prefiere, servir caliente con un cuenco de salsa
de chile.



Filete de ternera con semillas de sésamo

Tiempo de preparacion: 15 minutos mas marinado
Tiempo de coccidn: 3-6 minutos

Para 4 comensales

4 dientes de ajo grandes machacados

1'% cucharada de salsa de soja suave

1 cucharada de salsa de pescado tailandesa

1 cucharadita de aceite de sésamo

1 cucharada de azicar de palma o de azicar moreno
refinado

1 cucharadita de pimienta

3 chiles rojos frescos pequeiios, sin semillas y picados
finos

2 cucharadas de aceite de cacahuete

500 g de filete de ternera cortado en ldminas delgadas

2 cucharaditas de semillas de sésamo tostadas

cebolletas chinas para decorar

arroz hervido o al vapor para la presentacion

1 Mezclar el ajo, la salsa de soja, la salsa de
pescado, el aceite de sésamo, el azicar, la
pimienta y los chiles en un bol con una
cucharada de aceite de cacahuete. Afiadir las
rodajas de ternera, mezclar bien, cubrir y llevar a
marinar en el frigorifico durante toda una noche.

2 Calentar el resto de aceite en un wok y,
cuando esté muy caliente, afadir las rodajas
de ternera en una sola capa. Cocer
rapidamente 1'% minutos por cada lado; pasar
a un plato templado. Cubrir y mantener
caliente mientras se hace lo mismo con el
resto de rodajas, en caso de que no se puedan
cocinar todas a la vez. Espolvorear con
semillas de sésamo y adornar con las
cebolletas. Decorar y servir con el arroz.

picante de los
a en las semillas, sino en
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Ternera a la
mandarina

Tiempo de preparacion: 15 minutos, mas marinado y
enfriado
Tiempo de coccion: unos 15 minutos

Para 2-3 comensales

375 g de culata de ternera sin grasa

4 cucharadas de aceite de cacahuete

4 ajos tiernos troceados

200 ml de caldo de ternera (véase pag. 154) o agua
2 cucharadas de salsa de soja

2 cucharadas de vino de arroz o de jerez seco

3 mandarinas, peladas y desgajadas, con su jugo

1 chile verde fresco, sin semillas y picado fino

1 0 2 cucharadas de aztcar

sal y pimienta

una pizca de hojas de coriandro frescas para decorar

MARINADO:

2 pieles secas de citrico

2 cucharadas de salsa de soja

1 cucharada de vinagre de vino de arroz, vino blanco o vinagre de sidra
1 cucharada de harina de maiz

1 cucharada de azicar

1 Envolver la ternera en film transparente y dejar en el
congelador durante 1 hora o 2. Mientras tanto, rehogar
en agua caliente la piel de citrico unos 30 minutos, hasta
que quede tierna; a continuacion, colar y picar fino.

2 Retirar la ternera del congelador y cortarla en tiras
delgadas en sentido oblicuo y poner las tiras en un plato
que no sea metalico. Mezclar todos los ingredientes del
marinado, verterlos sobre la ternera y remover. Dejarlo
marinar a temperatura ambiente unos 30 minutos, o
hasta que la ternera esté descongelada.

3 Calentar una cucharada de aceite en un wok. Anadir
la mitad de la carne y saltear a fuego fuerte durante 3
minutos. Pasarlo a un plato con ayuda de una
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espumadera y repetir la operacion con otra cucharada de
aceite y |a ternera restante.

4 Calentar en el wok el aceite que quede y afadir los
ajos tiernos, el caldo o el agua, la salsa de soja, el vino
de arroz o el jerez y el jugo de las mandarinas. Afadir el
chile, el azticar y un poco de sal y pimienta. Llevar a
ebullician, removiendo constantemente, durante unos 5
minutos, hasta que el liquido haya reducido.

5 Devolver la ternera al wok y remover bien durante 10
2 minutos, hasta que todos los ingredientes estén
mezclados y cubiertos de salsa. Afadir unos dos tercios
de los gajos de mandarina y remover rapidamente;
probarlo para sazonar. Servir caliente, decorado con los
gajos de mandarina restantes y el coriandro.







Pasteles de manzana frita y coco
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dulces tentaciones

Tiempo de preparacion: 20 minutos, mas reposo
Tiempo de coccidn: 5-10 minutos

Para 4 comensales

125 g de azlicar de palma o azucar moreno refinado
400 ml| de agua

250 g de harina de arroz

1 huevo

2 cucharaditas de levadura
una pizca de sal

150 g de coco recién rallado
4 manzanas

abundante aceite vegetal
azlicar glasé para espolvorear
nata liquida para servir

1 Poner el azicar y el agua en una sartén y calentar
ligeramente, removiendo constantemente hasta que el
azlcar se disuelva. Llevar a ebullicion y continuar
removiendo durante 2 o 3 minutos hasta obtener un
jarabe. Dejar enfriar.

2 Mezclar la harina de arroz, el huevo, la levadura, la
sal y el coco en un bol grande, removiendo hasta obtener
una masa homogénea.

3 Mezclar con el jarabe, ya frio, y batir para conseguir
una pasta suave. Reservar durante unos 20 minutos.
Extraer el corazon de las manzanas y cortarlas en aros;
afiadirlas a la masa.

4 Calentar el aceite en un wok a 180 0 190°C, 0 hasta
que un cubo de pan se dore en 30 sequndos. Sumergir en
¢l los aros de manzana, generosamente cubiertos de
masa, y freir en varios turnos hasta que estén dorados
por ambos lados, dandoles una sola vuelta. Retirar y
escurrir sobre papel de cocina. Espolvorear con azicar
glasé y servir caliente, con nata liguida.



Bunuelos de arroz con coco
y vainilla

Tiempo de preparacién: 10 minutos 1 Poner el arroz, los huevos, el azicar y la

Tiempo de coccidn: 8-10 minutos vainilla en un bol y mezclar bien. Mezclar por
otro lado la harina, |a levadura y la sal y

Para 4-6 comensales anadirlo a la mezcla de arroz. Agregar el coco.

150 g de arroz de grano medio cocido 2 Calentar el aceite en un wok a 180 o

2 huevos batidos 190°C, o hasta que un cubo de pan se dore en

3 cucharadas de azicar 30 sequndos. Poner en el aceite caliente

'2 cucharadita de esencia de vainilla cucharadas de la masa obtenida, una cada vez,

50 g de harina comin y freir hasta que esté dorada por todos los

1 cucharada de levadura lados. Escurrir sobre papel de cocina.

una pizca de sal

25 g de coco deshidratado 3 Pasaraun plato de servir templado y

abundante aceite vegetal espolvorear generosamente con azucar glasé.

azlicar glasé para espolvorear Servir caliente.

144 dulces tentaciones
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