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7INTRODUZIONE

Introduzione
Uso il wok da una decina d’anni. Probabilmente, all’inizio, è stata una scelta inconsapevole, 
dettata più che altro dalla simpatia per la sua forma vagamente esotica e pratica. 
Poi ho cominciato a sperimentare delle ricette, tutte molto veloci e saporite, ho scoperto 
trasmissioni televisive dedicate a questo attrezzo davvero unico e mi si è aperto un mondo: 
spadellare con il wok è diventato per me un esercizio giornaliero!

Quando l’editore mi ha parlato di un libro sul wok, ho sorriso pensando ai tanti risotti che 
preparavo e alle verdure saltate, ai fritti veloci, ma poi mi sono resa conto che scrivere del wok 
non avrebbe significato solo mettere insieme una serie di ricette, ci volevano le basi, bisognava  
cercare e offrire ai lettori le informazioni che spesso sfuggono: per esempio che nel wok si può 
cuocere al vapore, per realizzare piatti veloci e salutari.

Così questo libro è diventato argomento di conversazione e studio, non solo per me, ma anche 
per due espertissime in materia, due donne da wok: Annalena e Virginia. 

Con loro ho verificato, sperimentato e assaggiato moltissime preparazioni, capendone la 
tecnica di realizzazione e cercando di semplificare al massimo le ricette presentate in queste 
pagine. Ho esplorato nuovi sapori e abbinamenti, ma ho anche cercato di concretizzare l’idea 
che nel wok si può cucinare veramente di tutto, compresi i piatti della nostra tradizione. Perché 
un piatto di tagliatelle al ragù, sapientemente spadellate, è tutta un’altra cosa!

I tempi si accorciano, gli alimenti rimangono croccanti, i piatti presentati sono ricchi di colori 
e sfumature. È stata un’esperienza unica che mi auguro possiate fare anche voi sfogliando le 
pagine di questo libro e saggiandone le ricette.

Ora, alla fine di questo lavoro, posso affermare che un buon wok potrebbe da solo coprire l’80% 
delle necessità di cottura nelle nostre cucine: bisogna solo imparare a utilizzarlo al meglio.

Da qui si aprono pagine di ricette, ma anche di nozioni tecniche e pratiche che vi aiuteranno  
a entrare nel variegato mondo del wok.

Buona lettura!
Barbara



90 AL SALTO

PER 4 PERSONE

~~ 4 bok choy
~~ 1 cucchiaio di olio di sesamo
~~ 1 cucchiaio di salsa di soia
~~ 2 cucchiai di mirin
~~ 1 cucchiaino di semi di lino

Mondate e lavate le foglie dei bok choy e tagliatele a pezzetti. Scaldate il wok con l’olio, 
aggiungete la verdura poi la salsa di soia e il mirin e fate saltare per qualche minuto poi 
spolverizzate con semi di lino. I bok choy devono rimanere croccanti.
Serviteli caldi accompagnati con riso, anche integrale, cotto al vapore (vedi pag. 162).

Bok choy in padella  
con semi di lino







179VAPORE

PER 4 PERSONE

~~ 1 kg di vongole
~~ 3 gambi di lemongrass
~~ 3 cm di zenzero
~~ 1 bicchiere di vino bianco aromatico
~~ sale e peperoncino (facoltativo)

Lavate le vongole sotto l’acqua corrente fredda e fatele spurgare in acqua salata. Eliminate 
tutti i gusci già aperti. Portate a ebollizione l’acqua, il vino e un gambo di lemongrass battuto 
per sprigionare meglio il profumo. Mettete le vongole nel cestello con gli altri due gambi 
di lemongrass tagliati a rondelle sottili e lo zenzero grattugiato e cuocete a vapore fino 
all’apertura di tutti i gusci.
Servite subito in quattro ciotoline.
Eventualmente insaporite con sale o peperoncino a piacere.

Vongole al vapore  
con lemongrass e zenzero
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