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—Un Periplu Prin Opt Traditii Culinare ale Chinei

Par o " A
artea 1ntai

O scurta descriere a gastronomiei chineze§ti

I. Etapele dezvoltirii bucitiriei chineze§ti

[n perioada preistorici (acum 6ooo de ani), ,devorarea cirnii crude ” si ,consumarea cirnii si utilizarea pieilor
ca asternuturi” portretizau viata primitivd a vremurilor pescuitului si vanidtorii, atunci cind prepararea hranei nu
exista incd. Odati cu evolugia societdtii umane si cu dezvoltarea activitatii umane spre muncd, oamenii au inceput
sd observe i pot utiliza focul pentru a prepara, in mod simplu, alimentele. ,Omul de Peking”, un grup de specimene
fosile descoperite in timpul excavagiilor de la Zhoukoudian, 1fmgé Beijing, pare a fi descoperit frigerea hranei; oamenii
cavernelor de la Zhoukoudian, care stiau 4 utilizeze cutite din piatrd sau din os pentru a-si tdia alimentele si hrana
fripti, care i§i prdjeau sau coceau alimentele pe un suport fierbinte, sunt cei care au inaugurat perioada neolitici.
QOdati cu utilizarea tehnicilor de fabricare a oalelor de lut, ei au devenit capabili de a-si pregdti carnea.

Dezgroparea unor vase si a unor ustensile specifice gititului, apartinand unor societdti primitive, cum ar fi:
cazane de por;e]aﬂ, castroane de porge]zm sia a§a—numite]0r MES Ding” (vechile ceaune chineze§ti), stau marturie
dezvoltirii tehnicilor gititului, de la frigere la fierbere, aburire, indbusire, cilire, aspect ce marcheazd contributia
strimosilor nostri la progresul societitii umane.

Dinastiile Shang si Zhou (1600 1C. - 256 1.C.) au favorizat in China o dezvoltare considerabili a tehnicilor
gastronomice. Ustensile metalice pentru gitit si cutite ascutite de metal, confectionate cu incilzire rapidi si cu
proprietiti superioare si-au facur aparitia. Astfel, materiile brute au putut fi pre]ucrate si fasonate in Cubu]et_,e7 Fftgii,
buciti si felii. Odati cu utilizarea grisimii animale, tehnici de gitic ca: prijjirea in profunzime, opirirea si prijirea cu
amestecare continud, au devenit practici curente. ,Cele opt lucruri pretioase” ale Dinastiei Zhou (de acum 3000 de
ani), este cel mai veche retetar, Conginﬁnd opt feluri de mancare, preparate prin aplicarea difericelor tehnici de gdrit.

In acord cu schimbarea anotimpurilor, chinezii au sintetizat o reguli: »ACTU, primavara, amar, vara, picant,
roamna si sdrat, iarna’.

[n perioada Dinastiei Zhou, exista deja un numir destul de mare de preparate, dintre care se putea alege. ,,Broasca

testoasd ump]uti7 cu felii de crap crud” era o mancare foarte popu] ard la acea vreme. Pe§te]e, atat de indispensabﬂ in
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bucitirie, a devenit obligatoriu in dietele claselor superioare ale societatii. Diferite animale domestice, precum: vaca,
oaia, cainele, puiul sau gasca, au devenit si ele alimente utilizate in gastronomie, la sirbdcori.

In perioadele de primivari si de toamni, ca si in ,Perioada Rizboaiclor dintre State” (in China, intre 770 IH si
221 1H)), tipurile de asezonare folosite in bucdtiria chinezi s-au inmultit si s-a acordat 0 mare importantd armonici
dintre cele ,Cinci Gusturi” (dulce, acru, picant, sirat si amar). Astfel s-au pus bazele bucitiriei chinezesti. in plus
Fagi de sare, alte condimente au apdrut in gastronomie, ca: sosurile, ogetuL mirodeniile. Arta culinari chinezi a pus
accentul pe regula ,cerealele ca principala sursd de nutritie, cinci fructe ca ajutor, cinci animale ca binefacere si cinci
preparate ca supliment”, ceca ce a furnizat bucdtarilor experienti si a pus fundamentul pentru ceea ce avea s devini
in viitor cercetarea nutrigionali bazati Ppe experienta practicd.

In Dinastia Han de Apus (202 LH. — 8 D.H.), ,Drumul Mitisii” a incrodus alimente exotice, cum ar fi: alfalfa
(sau lucerna chinezeasci), rasura, morcovii, smochinele, rodiile, pepene]e verde, castravetele si spanacu]. In vremea
Dinastiilor Sui si Tang (581 - 907 D.H), ceaiul a devenit o bauturi la modd. Prima monografie despre ceaiuri, intitulatd
,,Principii clasice ale ceaiu]ui”, a apérut in China. Terapia bazati pe diete si pe datele nutritiei a suscitat un interes
deosebit. Au apdrut multe cirti despre mancarea dieteticd, ce au addugat contributii importante la traditia chinezi
a integrdrii experientei practice despre nutritie, la prevenirea bolilor, la terapia si stilul de viatd axate pe modul de
hrinire.

Dinastiile Song si Yuan (960 — 1368 D.H), au cunoscut o dezvoltare spectaculoasi a tehnicilor culinare. Capitala
Dinastiei Song, Dongjing Bian]iang (astazi, Kaifeng) a dispus de 72 de restaurante faimoase, care se bucurau de o
inaltd reputatie in prepararea orezului cu carne de oaie, a cirnii de gascd si ratd, a supei de tirticute, a cirnii de iepure
si a produselor de patiserie.

In timpul Dinastiilor Ming si Qing (1368 - 1911), gastronomia era deja foarte aproape de stilul modern. ,Festinul
Imperial Manchu Han”, care era o combinatie din cele mai faimoase manciruri, era reprezentativ pentru vremea
aceca, devenind insisi esenta Bucitdriei chinezesti. Acest festin continea 134 de preparate calde si 48 de preparate
reci, iar ingredientele erau provenite din materii prime de cea mai buni calitate. Cu o istorie de 200 de ani, abilicdtile
culinare, fondate pe metode de gitit de pe tot cuprinsul Chinei Tmperiale, au supravietuit peste ani, pfmé in zilele
noastre.

S-a scris o intreagi literatura despre artele culinare ale acelor vremuri, de la retete, la teorii culinare, principii
nutritionale, diete sinitoase si tratamente pe bazi de diete si de igieni alimentard, care au marcat punctul culminant

al tehnicilor culinare din vechea China.

2. Caracteristicile gastronomiei chinezesti

Ceea ce este caracteristic Bucitiriei chinezesti, in sens larg, rezidi in bogatele sale conotatii culturale. Gastronomia
chinezi nu este doar un mod de a giti mincarea, ci integreazi in ea si religia, cultura, si obiceiurile populare, ca o

reflectare a unei fndelungi istorii, culturi si filosofii de viatd absolut unice.

In sens restrans, caracteristicile bucdciriei chinezesti ar fi urmitoarele:
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(1) Marea diversitate a ingrcdientelor

Bucitiria chinezeasci prezinti o largd paletd de materii prime, de origine animali si vegetald. Inci de pe vremea
Dinastiei Zhou, exista documente scrise atestand cam 130 de specii comestibile.

(2) Talentele si abilittile speciale de manuire a cutitelor

Trebuie acordatd o atentie special aplicirii abilititilor de preparare cu cutitul, ca: despicarea. tdierea, felierea
tiierea In fﬁ§ii ete. Forma care se did materialelor se imparte n mai multe categorii: fﬁgie, felie, filet, bagheti, panglicé,
carne bitutd, carne tocatd, forme de floare de litchi sau spic de grau. Asemenea abilitdti delicate de utdilizare a
cugitelor nu numai ca adaugi savoare bucatelor, ci ampliﬁcfl valoarea ornamentald si artisticd a preparatelor.

(3) Varietatea metodelor de preparare

Sunt zeci de metode de preparare a alimentelor la chinezi, cum ar fi: prijirea cu amestecare continud, prijirea in
proﬁmzime, Frigerea foarte rapidi, brezarea usoard dupiprijirea in proﬁmzime, Frigerea n tigaie, brezarea, ?nibu§irea
cu supd aromatd, fierberea, opirirea ete. Pentru fiecare metodi in parte existd un set de abilititi operationale; de
exemplu: frigerea foarte rapidi se imparte in: prijirea cu sos, prijirea in ulei, préjirea cu coriandru etc. prepararea
deserturilor implici o etapd de "invelire”, apoi urmeazi prijirea profundi cu zahir ars, cu adaos de sirop din miere,
precum §i prepararea tuturor acestora la foc minim sau mic.

(4) Asezonarea si condimentarea abundent

Bucitdria din Sichuan este pretuitd pentru varietatea aromelor sale si a specificului fiecirei manciri in parte.
Si totusi, ea nu este decat o parte a Bucitdriei chinezesti. Aceasta acordd o mare importanti schimbirii gustului.
Metode de condimentare diferite sunt folosite inteligent, iar momentul addugirii unui condiment, ca si cantitatea
utilizatd din acelagi condiment, au ca rezultat gusturi diferite.

(5) Seradania spre perfectiune

Buciitiria chinezeasci nu este legatd doar de abilititile speciale ale manuirii ustensilelor, de gusturile rafinate,
de prezentarea eleganti a preparatelor sau de principiile nutritiei sinitoase, ci si de vasele si tacamurile frumoase.

Mincarea delicioasd in vasele potrivite este unul dintre obiectivele urmirite in Buciriria chinezeasci.
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Porc rosu brezat

Categorie

Ingrediente principale
Condimente si
ingrediente secundare

Mod de preparare

Caracteristici

Secrete

Valori nutritionale

Carne de animale domestice
750 g burtd de porc
50g sO0s de soia, 50g vin galben chinezesc, 508 zahir, 508 ghimbir, 50¢g

ceapi verde noduri, 5g anason stelat, 5g ulei pentru salacd

© Curatati carnea de eventualele urme de par, tdiati-o in cuburi de
3em; impletiti ceapa sub formi de noduri; radeti ghimbirul.

®  Puneti carnea de porc intr-o tigaie wok' si ldsati-o si se albeasci timp
de 5 minute, apoi scoateti-o si spilati-o bine.

©  Dupd ce ati curitat tigaia wok, turnati uleiul, adiugagi 258 de zahar,
amestecati la foc mic timp de 1 minut, apoi addugati carnea de pore
si préjiti-o pﬁni cand carnea capitd o nuantd maro deschis. Imediat
ce carnea incepe si lase grisime, addugati restul de zahar, sosul de
soia, vinul ga]ben, nodurile de ceapa, ghimbirul, anasonul si acoperiti
cu apd. Asteptati ca amestecul sd dea un clocot si apoi fierbeti timp
de o ori si jumaitate la foc mic, pﬁmé cand compozitia se fngr0a§5.

Carnea macri este usor de mestecat si are o culoare atrdgatoare, rosie

aprinsd; grisimea se topeste in gurd, pierzﬁndu—gi consistenta unsuroasi.

*  Ajustati dimensiunea cubuletelor de carne dupa preferinte.

* Preparati zahirul sicarnea de porc préjindu—le rapid7 prin amestecare
continui, la temperaturi mici.

Preparatul contine aproximativ 2846 kcal, 75g proteine si 390g grasimi.
Potrivit medicinei traditionale chinezesti, acesta fortifici splina,
tonifiazd rinichii si hrineste Yin-ul (in filosofia chinezd, Yin est
principiul feminin, una dintre cele doud forte cosmice opuse a ciror
impletire articuleazi insisi energia creatoare; transpunerea sa in planul
materiei concrete di nastere lumii fizice).

I Tigaic adanci cu fundul rotund folositi in bucdciria asiaticd.
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Vita cu ceapa

Categorie Carne de animale domestice

Ingrediente principale 300g filé de vitd, 100g ceapi, 5g ardei rosu

Condimente si 2g sare, 5g sos de soia, 5g zahir, 3g aromi de pui, 15g ulei pentru salatd, 5g pastd de

ingrediente secundare  amidon

Mod de preparare o
(2]
(3)

(4]

(5]

Feliati filéul de vitd, ceapa si ardeiul.

Marinati filéul in sare, sos de soia, zahir si pasti de amidon.

Turnati uleiul intr-o tigaie wok si incilziti-l pani la 120 °C, prijiti rapid filéul marinat
amestecand continuu pani cand se desprinde din vas, apoi scoateti- cu o linguri-
strecuratoare.

Turnati 10g de ulei, addugati ceapa, ardeiul si prijiti rapid amestecand continuu pani
cand considerati cd ingredientele s-au gitit bine.

Addugati muschiuletul si condimentati-l cu aroma de pui inainte de a-l servi.

Caracteristici Carnea de vitd este moale, iar ceapa emand o aroma intensa.

Secrete *

Cand feliati muschiuletul de vitd, eliminati si fasciile.

Frimﬁmtagi bine filéul in timp ce il marinati.

[n timpul frigerii, mentineti temperatura uleiului sub control. Daci temperatura este prea
ridicatd, filéul se va arde; dacd este prea scizutd, stracul superficial de dextrozi de pe carne
se va desprinde.

Valori nutritionale Preparatul contine aproximativ 400keal, 68g proteine, 2,7g grisimi si 20g carbohidrati. Este bogat

A .
m pI'OEClHC
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Vita cu coaja de portocala uscata

Caregorie
Ingrediente principale
Condimente si

ingrediente secundare

Mod de preparare

Caracteristici

Secrete

Valori nutrigionzﬂe

-

Carne de animale domestice

500g care de vitd, 10g ceapd verde, 10g ghimbir, 8g anason stelat, 10g
chili uscat, 10g coaji uscatd de portocali

10g zahir, 10g sos de soia, 5g aromi de pui, 5g piper alb, 5 grame ulei
de susan, 500g ulei pentru salate (consum real: 25g)

o

Spilati carnea de vitd si tdiati-o in felii dreprunghiulare de o5
cm grosime; spilati ceapa verde si impletiti-o in noduri; curdtati
ghimbirul de coaji si tiiati-l in buciti mari.

Turnati ulei in tigaia wok si incilziti-l la 180°C, adiugati feliile
de carne si prijiti-le bine la foc mic pani ce carnea capitd o
texturd uscatd si crocantd.

Lisati in tigaic 25g de ulei fierbinte, prijici chili-ul uscat, adiugai
cojile uscate de portocald, apoi ceapa verde, ghimbirul, anasonul,
zahirul, sosul de soia, aroma de pui si piperul alb, apoi feliile de
carne prijite, turnati deasupra so0g de apa, fierbeti-le impreuni
pani cand se ingroasi supa, iar la final turnati uleiul de susan pe
deasupra. Asezati mancarea pe farfurie si serviti preparacul.

Carnea este crocanta §i usor dﬁ mestecat.

*
*

Atentie la obtinerea unei consistente crocante si aromate a cimii.
Inarmai-vi cu ribdarea necesari prijirii cirnii la foc mic. Evitagi sio
ardet, aceasta trebuie si devind in acecasi misuri crocanti la interior
si la exterior.

Preparatul contine aproximativ 6sokeal, 100g proteine, 40g grisimi, 10g
carbohidrati. Este bogat in proteine.
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Rasol de vita picant

Caregorie
Ingrediente principale

Condimente si
ingrediente secundare

Mod de preparare

Caracteristici

Secrete

Valori nutritionale

18

carne de animale domestice

500g rasol de vitd

5¢ piper Sichuan boabe, 5g chili uscat, 2g caoguo (amomum tsaoko), 5g anason stelat, 5g

scortisoard, 10g ghimber, 10g ceapd verde, 5g sare, 158 zahir, 158 SOS de soia

o

(2]
©

(4]

Puneti carnea intr-o oali cu apa clocotiti ca si o ,albiti”, apoi, la un scurt interval de
timp, indepirtati-o si spilati-o bine pentru utilizare.

Spilati toate mirodeniile.

Puneti carnea de vita albita 1n oali, adiugagi zahir, sare, sos de soia, piper Sichuan,
chili uscat, caoguo, anason stelat, scortisoard, ghimbir, ceapi verde si sare. Turnati o
cantitate suficienti de apad pentru a acoperi complet carnea. Fierbegi—o la foc mare,
spumati, apoi micsorati focul si continuati si o fierbeti la foc mic. Dupd ce carnea se
frigeze§te7 treceti din nou la foc mare si ﬁerbegi—o pﬁmi cand sosul devine gros.
Scoateti carnea si ldsati-o si se riceascd. Tiiati-o in felii subtiri inainte de o aseza pe
farfurie pentru a fi serviti.

Carnea este aromat si fragedi ldsand in gurd un gust extrem de plicut.

*

*
*

*

Aveti grija la intervalul si temperatura la care gariti carnea. Gatiti-o la temperaturd mare
la inceput, apoi scideti temperatura.

Frimﬁmtagi bine filéul in timp ce il marinati.

Fierbeti la foc mic si aveti grijd si scoateti carnea la timp, imediat ce devine frageda si
crocantd, aleminteri gustul vafi compromis.

Dupi ce o sitrati, puneti mai intai carnea la ricit si abia apoi tdiati-o in felii egale

Preparatul contine aproximativ 50okcal, 100g proteine, sg glucide, 10g carbohidrati. Bogat

n proteine si sirac n grisimi, acest fel de mancare este a]egerea ideald pentru oricine care
doreste sa isi mentind silueta.



Friptura cu ardei

Categorie
Ingrediente principale

Condimente si
ingrediente secundare

Mod de preparare

Caracteristici

Secrete

Valori nutrigiona]e

carne de animale domestice

300g fil¢ de vitd, s0g ardei verde, 5g ardei rosu

8g sos de soia, 10g pastd de amidon, 5g sare, 3g zahir, 5g piper alb, 5g ulei de susan, 3g

aromd de pui, 50g ulei de salaca

(1]
(2]

Taiati ardeiul verde si ardeiul Tosu n fa§ii. Taiati filéul de-a lacul fibrei.

Amestecati amidonul cu sosul de soia, zahirul, sarea si piperul alb, apoi dati feliile de
carne prin amestecul obginut.

Incilziti uleiul la 120°, apoi puneti la fripe feliile de carne, prijiti rapid amestecind
continuu si 1ua§i de pe foc in momentul in care acestea par gdrite in mod uniform.
Lisati 10g de ulei incins in tigaia wok, puneti induntru fasiile de ardei rosu si verde,
prijiti rapid amestecand fara intreruperq apoi adiugagi feliile de file. Turnati deasupra
aroma de pui si putin sos de soia, préjiti rapid continuand s3 amestecati pand cand toate
Componentele se prajesc uniform. Treceti preparatul peo farturie inainte de a-l servi.

Verde la culoare, acest preparat are un gust proaspit, este fraged, aromat si are o textura catifelacd.

*
*

*

Eliminati fasciile atunci cind feliati muschiuletul de vicd.

Cand preparati sosul, asigurati-vi cil aceasta devine subtire si lipicioasd, astfel incac si se
prinda pe feliile de carne.

Prijiti rapid la foc mare filéul, amestecand fird intrerupere, pand cand acesta este
complet preparat.

Preparatul contine aproximativ 350keal, 65g proteine, 15g grisimi, 12g carbohidrati, 72mg

vitamina C. Ardeiul verde este bogat in vitamina C, avand un efect antioxidant asupra corpului

uman si imbunititeste nivelul de absorbtie a fierului in intestin.




