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Wok
CÓMO COCINAR EN



Si cocinamos PROTEINA, la echamos al Wok en pequeñas cantidades para
que no se enfríe y cueza el alimento
Según se vaya cocinando la proteína, la reservamos
En el mismo aceite cocinamos las verduras en orden. De textura más dura
a más blanda, en grupos de 3 ingredientes a la vez.
Siempre sin dejar de remover con fuerza y durante 10 minutos
Una vez cocinadas las verduras (textura crujiente), añadimos la proteína de
nuevo y el cereal.
Sal pimentamos y espolvoreamos una mezcla de semillas. Mezclamos y
listo.

-Calentar el wok al fuego durante 30 segundos
-Una vez caliente, añadimos el aceite por las paredes del Wok.
-Cocinamos los ingredientes:

WOK

Rápida
Sin grasas
A fuego moderado
Cocina de una forma
uniforme

Es una sartén de fondo cóncavo
y grueso que permite una
cocción:

CÓMO COCINAR EN WOK



VERDURAS Y
HORTALIZAS 

Espinacas y hojas verdes, calabacín,
berenjena, brócoli, coliflor, berza
lombarda champiñones, setas, hongos,
pimientos de colores, cebolla, blanca,
dulce, morada, vainas…

Las verduras y hortalizas las limpiamos,
las secamos y cortamos en bastones,
dados, rodajas…cuanto más pequeño sea
el corte antes vamos a conseguir un
cocinado al punto.

Ingredientes

PROTEÍNAS

Pavo, pollo, ternera, marisco (gambas,
langostinos) pescados.

Puedes hacer diferentes marinados (Ver
lista de marinados)

Puedes salpimentar con sal y especias.



Ingredientes

SEMILLAS

Haz tu mezcla de semillas: Semillas de
lino, chía, cáñamo, sésamo, almendras
troceadas, girasol, calabaza…

Añade 1 cucharada al final del cocinado
Wok.

CEREALES

Cocina cereales (arroz integral – rojo,
quínoa, cous cous, trigos sarraceno, pasta
de arroz). 

Convierte los cereales y tubérculos en
almidón resistente (alimento prebiótico
perfecto para la flora intestinal) con la
siguiente técnica de cocinado:

COCINA-ENFRÍA-CALIENTA 

Cocinas el cereal, lo dejas reposar y lo
enfrías en el frigorífico y antes de
consumirlo lo vuelves a calentar.
1 ración de cereal: 20grs en crudo – 50grs
en cocinado.


