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WOK

Anleitung:
Auch nicht soviel anders als in einer Pfanne..

Wchtig ist, dass der Wk sehr sehr heiss ist, wenn nman di e Zutaten
zugi bt. Das geht am Besten auf ei nem Gasherd. Habe ich |eider nicht,
man muss al so Konprom sse machen, es geht aber schon auch ohne.

Hei ss nmuss der Wbk Sein, damt die Zutaten schnell stnoeglich
angebraten werden. Das ist Der Sinn vomsog. Pfannenrihren. Man nuss
auch i mrer dabei bl ei ben Und unruehren, also nicht noch schnel

etwas anderes vorbereiten, Sonst brennen die Sachen i m Wk an
Praktisch ist die Formdes Wks, Man kann fleissig ruehren, ohne
dass ei nem etwas aus der Pfanne Fl utscht.

Durch di eses schnell e Anbraten behalten die Zutaten (besonders das
CGenuese) ihren vollen Geschmack und ei nen grossen Teil der Vitam ne
Wchtig ist ein gutes Cel, da dieses bei so hohen Tenperaturen

| ei cht Degeneriert. Am besten eignet sich Erdnussoel. Ich benutze
den Wk auch oft fuer nichtasiatische Gerichte, z.B. Sauce Bol ognese
oder Chili con Carne, wenn ich groessere Portionen auf Ei nmal mache.



