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ACEASTA CARTE ESTE DEDICATA...
1 ©0006000000000000000000000000000000000000000006000 .

... INTREGII ECHIPE SI VOLUNTARILOR MINUNATI DE LA
CENTRELE JAMIE’S MINISTRY OF FOOD DIN MAREA BRITANIE,
PRECUM SI TUTUROR CELOR IMPLICATI iN PROGRAMELE

' FUNDATIEI MELE, DIN MAREA BRITANIE, SUA SI AUSTRALIA.
FIECARE DINTRE EI MUNCESTE DIN GREU PENTRU A
SUSTINE SI A INSPIRA LUMEA SA GATEASCA MANCARE
DELICIOASA PORNIND DE LA ZERO, PENTRU A-I INVATA PE

“CEILALTI CUM SA-SI HRANEASCA FAMILIILE SI PE El INSIST

ASTFEL INCAT SA AIBA O VIATA MAI SANATOASA, MAI

: INDELUNGATA. iN DEFINITIV, ACESTA ESTE SCOPUL CARTIL:
SA II'AJUTE PE OAMENI SA CUMPERE ISTET, SA GATEASCA
INTELIGENT $I SA IROSEASCA MAI PUTIN. _ |

PENTRU MAI MULTE INFORMATII DESPRE FUNDATIILE MELE, VA
. ROG ACCESATI JAMIEOLIVER.COM/FOUNDATION.
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VA AGCOLT

Pur si simplu, aceasta carte exista pentru ca ati cerut-o. In solicitirile voastre de pe jamieoliver.com, Twitter,
Facebook si Instagram, nevoia de mancare delicioasd si spectaculoasd, dar care sa nu atarne greu la buzunar, a
aparut extrem de limpede — asa cd v-am ascultat. Oricum, sd fiu sincer, faptul ca voi, publicul, m-ati confruntat
Cu o tema precum aceea de a gati si deopotriva de a economisi m-a incantat nespus, desi a implicat o cantitate
incredibild de documentare, munca si testare de retete. Ani de zile am tot afirmat ca, daca privesti in trecut, vei
descoperi cd mancarea cea mai bund din lume a provenit mereu din comunitati aflate sub mari presiuni financiare,
conditia de baza fiind cd trebuie sa stii sa gatesti! Daca nu stii si nici nu ai bani, abia atunciincep problemele. Asadar,

scopul cartii de fata este foarte clar — ea fiinteaza ca sa va ajute sa mancati bine si sa:

Aceasta carte isi poate gasi locul in oricare gospodarie. Fie ca
sunteti un cuplu, o familie extinsd, o casa plind de studenti sau
locuiti singur, va garantez ca veti descoperi retete si principii
culinare la care veti putea apela zi de zi. Este o celebrare a
aromelor marete, impresionante, iar paleta mancarurilor
delicioase a fost inspiratd, in mod evident, de bucataria multor
tari din intreaga lume. Cel mai important lucru ramane insa
faptul cd fiecare reteta chiar este accesibild, de incredere si,
mai presus de toate, super-convenabild. Fiecare masa vd va
costa mai putin de persoana decat costa, in medie, mancarea
de tip fast-food la pachet (preturile aferente retetelor sunt
disponibile la jamieoliver.com/savewithjamie), iar aici nu e
vorba de zgarcenie, ci de istetime. Statisticile releva cd, anual,
o familie obisnuita din Marea Britanie arunca mancare n
valoare de circa 680 £ —asta insemnand 12 miliarde £ pentru
toatd populatia* —, adica o risipd enorma. Folositi aceasta carte
in scopul in care a fost creata: nu doar ca veti irosi mai putin,

dar veti economisi totodatd o gramada de bani.

M-am asigurat ca aceasta carte este usor de parcurs, avand
sase capitole distincte: legume, pui, vitd, porc, miel si peste.
Exista, suplimentar, o multime de sfaturi despre provizii si
despre cum sd va incredintati ca bucdtdria voastra contine tot
ce va trebuie, precum si numeroase ponturi despre cum sd

folositi eficient ingredientele, ,,exploatdndu-le la maximum si

*www.wrap.org.uk/content/new-estimates-household-food-and-drink-waste-uk

ntrebuintand ramasitele. Va incurajez, de asemenea, sa faceti
targuieli din apropierea casei si sd cumpdrati intelept de la
supermarketuri, macelarii, bacanii, pescarii si piete. Aici cartea
devine cu adevdrat utila, oferindu-va posibilitatea de a-i hrani
bine pe cei dragi, de a-i bucura, de a-i alimenta cu substante
nutritive si a-i sti sandtosi, tinand costurile sub control. Va stau

aldturi pentru a vd fnarma, pe cat posibil, cu informatii utile.

Cu totii trebuie sa intelegem elementele de bazd despre
hrana — de unde provine sau cum ne afecteaza organismul —,
precum si importanta gatitului corect si gustos. Echipa mea
de nutritionisti a lucrat cu multa atentie, impreuna cu mine,
pentru a se asigura cd pe fiecare pagina figureaza informatii
nutritionale clare per portie, iar la final existd o multime de
detalii suplimentare (vezi pp. 268-272), pentru a vd ajuta sa
faceti alegeri in cunostinta de cauzd. Sper ca volumul nostru
va va fi de folos: vd va oferi mancaruri minunate, hranitoare,
si nu mai putin amintiri placute legate de mesele zilnice, odata
cu garantia ca acestea nu va vor aduce la sapd de lemn. O
carte plina de retete economicoase este o arma grozava de
pastrat in ,arsenalul” casei, indiferent cine sunteti. Astfel va
fi transmisd mai departe copiilor din familiile voastre; cu
sigurantd, ea va fi prima carte de bucate a copiilor mei. Mult
succes si un gatit agreabil!
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