


Sunt destul de sigur ca, daca ati ales aceasta carte si cititi aceste randuri, va puneti deja
cateva intrebari despre ce mancati. Toti suntem constienti atat de faptul cd trebuie s3
consumdm mai multe legume, cat si de beneficiile lor extraordinare pentru sinatate.
Dar intr-un ritm alert de viata, cand carnea este la indemana, intrebarea este: pot
legumele sa se ridice la asteptarile noastre? Pot fi ele cu adevarat delicioase si va pot
face sd va simtiti multumiti si fericiti? Cred ca raspunsul este un urias DA! Asadar, cu

gandul la asta... bine ati venit in minunata lume a hranei savuroase fara carne!

Aceasta este o carte de retete cu legume magnifica, scrisd de mine — un iubitor de
carne, care nu va face deloc compromisuri legate de arome. Noi, oamenii, suntem
fiinte ale rutinei, iar ideea de schimbare, fie ea si pozitiva, ne pune la grea incercare.
Majoritatea cumparam aceeasi mancare, saptdmand de saptdimana — suna cunoscut?
Asa cd acceptati aceasta carte pentru ceea ce este, dezarmati-va si fiti deschisi sa
incercati lucruri noi celebrand bogatia extraordinara de legume, fructe, ierburi,
condimente, leguminoase, nuci si seminte, ceea ce nu poate fi decat un lucru bun.
Gasiti acum atdt de multe produse incantatoare in supermarketurile obisnuite (ca sa
nu mai vorbim despre pietele fermierilor), asa ca daca faceti cumparaturi inteligente,
in functie de anotimp, castigul e sigur, deci nu exista scuze... mai ales dacd aveti aceasta

carte In mana! Sper sd va ajute sd spargeti tiparele.
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In paginile urmitoare, vreau si vi arat cat de savuroase si de reconfortante pot fi
mesele cu legume cand le acordam respectul si atentia pe care le meritd. Vreau si
sa elimin orice prejudecati legate de alegerile culinare. Aceastd carte nu este doar
pentru vegetarieni: toatd lumea este bine-venita — in special consumatorul clasic de
carne care e posibil s fie prins in rutind, dar care stie ca ar putea, si ar trebui, sd se
ospdteze cu mai multe legume. Am conceput retete care sa va lase satui, multumiti
si fericiti — si sa nu duceti lipsa carnii din farfurie. Fie cad vreti sa renuntati la carne
una sau doua zile pe saptdmana, sa trditi in stil vegetarian sau doar sa experimentati
noi combinatii de arome minunate, cred cd aceastd carte va indeplini toate cerintele

si va va ajuta sa va bucurati de lucruri pe care nu le-ati mai incercat niciodata.

O precizare rapida pentru toti prietenii mei vegani: ma veti vedea mentionand sosul
Worcestershire, sosul pesto si parmezanul (vezi p. 268 pentru mai multe informatii),
printre altele, in lista cu ingrediente de pe paginile cu retete. Din fericire, traim in
vremuri cand puteti face rost de versiuni sau alternative vegane cu adevarat bune,

asa cd asezati-va, relaxati-va si infruptati-va dupa pofta inimii.

Am finceput, de fapt, sd scriu aceastd carte cu opt ani in urmda — o muncd facuta
intr-adevdr de drag—, dar acum a venit timpul sa o public, insotita de o noud
emisiune TV frumoasad si captivanta. Am cdlatorit in lung si-n lat sa privesc, sd ascult
si sd Invat de la cei mai buni bucdtari vegetarieni de pe planetd, pentru a accentua
cu adevarat aroma si savoarea si pentru a va oferi feluri extraordinar de gustoase.

Publicarea acestei carti nu este doar o adevdrata onoare si un punct de referinta
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pentru mine, ci si un indicator cd este momentul potrivit si ca gatitul pe baza de
legume revine Tn trend. Am putea crede ca a ne adapta mesele folosind mai multe
legume si mai putind carne inseamnd orientare catre viitor, si este la moda sau
progresist, dar va asigur cd mai degraba inseamna a privi in trecut, la bunicii si la
strabunicii nostri, care giteau exact Tn acest fel. Fird indoiald, asa era normal, ei

stiau ce fac si noi ar trebui sa le urmam exemplul.

Retetele acoperd o gama largd de preparate pe care le consum acasa cu sotia si copiii mei
si abunda n toate aromele pe care le-as recomanda in orice altd carte: sunt mancaruri
care md fac sa ma simt ca si cum as avea tot ce imi doresc — energizat, reconfortat,
satul. Nu va spun sd mancati aceste feluri pentru ca sunt sanatoase (chiar daca 70 la
sutd dintre ele sunt — vezi pp. 286—293, pentru mai multe informatii nutritionale), ci as
vrea sd le mancati pentru cd asa va doriti si pentru ca sunt delicioase. Ca de obicei, sunt
toate incercate, testate si examinate (si apoi testate din nou, pentru sigurantd!), astfel
incat sa fie cat mai bune cu putintd. Pentru mine e minunat ca va pot oferi prin aceasta
carte un loc de incredere, sigur, in care sd veniti pentru preparate usoare si delicioase cu

legume, create cu dragoste, grija si atentie.

Pentru pranz si cind am creat o multime de retete cu paste, supe si sandviciuri
usoare, preparate la cuptor, inteligente, si minuni intr-o singura tigaie, precum si
curry-uri, tocdnite, placinte, bunatdti coapte, orez, taietei si burgeri care va vor
uimi. Si asta nu e tot — existd o serie de retete pentru brunch si gustari de weekend
din care sa ciuguliti relaxati. Am incercat sa va inspir cu o multime de preparate
moderne, tinand cont de faptul cd probabil sunteti foarte ocupati, jongland cu zeci

de lucruri Tn acelasi timp.
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Cu toate acestea, am pastrat imaginile si cuvintele simple, clare, la obiect si
incurajatoare si am facut tot ce mi-a stat in putintd ca sa vd dau incredere, in loc
sa va derutez cu liste laborioase si cu explicatii lungi si dezordonate. Fara bariere,
doar retete foarte gustoase, usoare, ieftine si la indemana, cu legumele in rolul
principal. Exista informatii nutritionale pe fiecare pagina, asa ca puteti face rapid
alegeri informate. In plus, vi ofer cateva sfaturi suplimentare despre cum imi place
sd servesc preparatele eu insumi, precum si modalitati de a ajusta retetele pentru a

include o gama larga de legume grozave.

FARA BARIERE, DOAR RETETE FOARTE GUSTOASE,
USOARE, IEFTINE SI LA INDEMANA

Etichetele puse pe preferintele culinare ma infricoseazd — existd suficiente lucruri
pe lume care ne despart, si cred cd mancarea nu ar trebui sa fie unul dintre ele.
Dar se pare ci este. In ceea ce mi priveste, daci este buni, atunci e bine. Fiecare
se afla in propria calitorie culinara si oamenii sunt in diferite stadii. Si este OK! in
gospodaria Oliver, chiar incercam sa avem mese pe baza de legume cel putin de
trei ori pe saptdmana, iar beneficiile pentru sanatatea noastra, precum si pentru
planeti, sunt evidente. Intotdeauna am promovat preparatele cu mai putini carne
(dar de o calitate mai bund) si cu mai multe legume: nu este un lucru nou pentru
mine — daca va uitati pe indexul oricarei cdrti cu retete de-ale mele, veti vedea un
numar urias de simboluri V. Chiar si asa, publicul mi-a solicitat mereu (uneori, m-a
mustrat!) o carte cu retete 100 la suta cu legume, asa cd, dragilor, iat-o — sper sa va

placa la fel de mult pe cat m-a bucurat pe mine sa o fac. -
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2 capatani de conopida
(800 g fiecare)

3 ardei iuti de diferite culori,
proaspeti

3 lime

150 g de faina

3 oud mari

200 g de pesmet fin

1 ceapd

4 catei de usturoi

1 bucata de ghimbir de 5 cm
1 morcov

1 legaturd de coriandru proaspat
(309

ulei de masline

1 linguritd cu varf de garam
masala

1 linguritd de curcuma macinata
3 lingurite de chutney de mango

450 g de orez basmati

14 CURRY-URI & TOCANITE

SNITEL KATSU CROCANT DE CONOPIDA

SOS CURRY USOR & DELICAT, OREZ PUFOS, ARDEI IUTI MURATI IN LIME
6 PORTII | 1 ORA $I (5 MINUTE

Incingeti din vreme cuptorul la 180° C/treapta 4. Tiiati 6 felii mari de conopids,
direct prin tulpind, cu grosimea de circa 2,5 cm (folositi conopida fard tulpini
ramasa pentru a pregati muraturi simple, vezi p.252). Asezonati felile de
conopida pe toatd suprafata cu sare de mare si puneti-le deoparte (pentru a-si
lasa apa). Tntre timp, feliati subtire ardeii iuti si asezati-i intr-un bol cu putina sare.
Radeti fin deasupra coaja de la 2 lime, dupa care stoarceti-le in bol si lasati un pic

ardeii iuti la murat.

Puneti 100 g de faind intr-un castron, bateti oudle in altul si rasturnati pesmetul in al
treilea. Acoperiti feliile de conopida cu faina, cufundati-le in ou batut, apoi dati-le prin
pesmet. Asezati-le pe o tava de copt unsa cu ulei si apasati-le pentru a fi compacte.

Coaceti-le 45 de minute sau pana cand sunt aurii si crocante.

Intre timp, curitati ceapa, usturoiul, ghimbirul si morcovul, dupi care tocati-le
marunt impreund cu tulpinile de coriandru, pastrand frunzele. Prajiti-le 15 minute
intr-o tigaie mare cu 1 lingura de ulei si cu condimentele, amestecand constant.
Incorporati in tigaie 50 g de fiin si chutney-ul de mango, urmate de 1 litru de
apa clocotita. Combinati-le, apoi fierbeti-le indbusit 15 minute sau pand cand au
consistenta preferatd, amestecand din cand in cand. Asezonati cu sare de mare
si piper negru dupa gust. Gatiti orezul conform instructiunilor de pe ambalaj,
apoi scurgeti-l. Serviti orezul si sosul Tmpreund cu conopida crocanta, ardeiul iute

murat si frunzele de coriandru pastrate.

Pentru acea atmosferd retro a anilor 1980,
modelati orezul in boluri mici, cum am facut eu

aici — este inutil, dar distractiv!

CALORII GRASIMI | GRASIMI SAT.| PROTEINE CARBOHIDRATI ZAHAR SARE FIBRE
637 keal 92¢g 2g 236g 120 ¢ 16g 15¢ 104¢g







2 cepe rosii

2 cartofi dulci (250 g fiecare)

3 ardei de diferite culori

4 rosii mari, coapte

ulei de masline

1 linguritd de seminte de chimion
1 linguritd de boia afumata

4 catei de usturoi

1 lamaie

1 conserva de 400 g de fasole

cannellini
sos de ardei iute
250 g de orez negru

1 legaturd de menta proaspata
(30¢g)

4 tortillas mici de grau

4 linguri de iaurt

16 CURRY-URI & TOCANITE

CHILLI DE LEGUME UIMITOR

OREZ NEGRU RECONFORTANT, SALSA PICANTA, IAURT CU SOS DE ARDEI IUTE

4PORTII | [ ORA $I 30 DE MINUTE

Incingeti din vreme o tigaie cu grill pe foc iute. Descojiti cepele, razuiti coaja
cartofilor dulci si inlaturati semintele ardeilor. Puneti deoparte cate o bucata mica
din fiecare, impreund cu o rosie (pentru salsa, mai tarziu). Taiati restul legumelor

n bucati de 4 cm si rosiile ramase n jumatati, apoi frigeti-le pe gratar, in transe.

Stropiti cu 1 lingurd de ulei o cratitd incapatoare, asezata pe foc mediu spre mare,
n care amestecati chimionul cu boiaua. Addugati usturoiul curdtat si tocat mare,
radeti fin deasupra coaja de lamaie si incorporati legumele facute la gratar, bucata
cu bucatd, pe mdsurd ce sunt gata, amestecand continuu. Rasturnati in cratita
fasolea (cu tot cu lichid) si apa cat Tncape Tn 12 din cutia goald de conserve,
apoi inglobati 1 lingurd de sos de ardei iute (sau mai mult, dupda cum va place).
Asezonati cu sare de mare si piper negru si fierbeti indbusit 30 de minute sau
pana ce sosul s-a ingrosat si a scazut. Tntre timp, fierbeti orezul intr-o cratitd cu
apd sdrata, potrivit instructiunilor de pe ambalaj. Desprindeti frunzele de menta
de pe 2 crengute si tocati-le marunt impreund cu legumele pentru salsa, apoi

combinati-le cu sucul de lamaie si asezonati dupd gust cu sare si piper.

Incilziti tortillas pe tigaia cu grill si stropiti iaurtul cu sos de ardei iute din belsug.
Serviti chilli-ul cu orezul negru, salsa, iaurtul si tortillas si cu frunze de mentd

rasfirate deasupra. Savurati'

Sa folosim legume crude pentru a face o salsa
sau, la fel de bine, sd le gatim intr-o tocanitd este

incredibil de ingenios si de gustos.

CALORIT | GRASIMI | GRASIMI SAT.
636 kcal 91¢g 26g 183 ¢g

PROTEINE | CARBOHIDRATI ZAHAR SARE FIBRE
1212 ¢ 264 g 14g 153¢g






