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Capitolul 4 — Preparate din peste, care pot fi servite
in zilele cu ,,dezlegare la peste”



Capitolul 1

e [

Generalitati

1.1 Postul alimentar

Referindu-ne la post numai din punct de vedere alimentar,
desprindem urmatoarele variante:

Postul negru este postul cel mai dur pentru practicanti —
nu se mananca si nu se bea nimic pe durata zilei-lumina. Cand
apune soarele, se poate manca o felie de paine si se poate
bea un pahar de apa. Este modul cel mai eficient de a posti,
Tnsa tn acelasi timp si cel mai riscant pentru sanatatea celui
care-| practica. Este recomandabil ca postul negru sa nu se
tind pe o durata mai mare de 2-3 zile decét sub supraveghere
medicala.

Postul strict presupune un regim vegetarian strict, cu exclu-
derea carnii si a tuturor celorlalte produse de origine animala,
fiind interzisa si folosirea alcoolului de orice fel (inclusiv a vinu-
lui), a uleiului si a otetului.

Postul ,,standard”, mai usor de tinut si utilizat curent de majo-
ritatea practicantilor, cere s& nu se consume carne si alte
produse de origine animala, restul ingredientelor nefiind restric-
tionate.

Postul ovo-lacto-vegetarian, la care singura restrictie este
a carnii (nu si a altor produse animaliere), este cea mai lejera
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variantd de post si corespunde ,saptadmanei branzei’, dupa
lasatul de sec de carne.

in mod curent, persoanele care postesc fira a lua in
considerare aspectele speciale (preponderent religioase), ci
numai postul ca regim alimentar, tin postul ,standard” (care
are conditionari mai lejere).

Retetele din aceasta lucrare tin seama de toate aceste carac-
teristici, mai ales in ceea ce priveste aspectele practice ale
prepararii mancarii de post.

ATenTIE ! Retetele pe baza de peste nu sunt ,de post”,
insa pot fi preparate si servite in zilele din post, cu dezle-
gare la peste.

1.2 Terapie prin post

Postul constituie, probabil, cea mai veche si mai eficientd me-
toda de tratament, practic inscrisa in legile naturii, daca ne gan-
dim ca si animalele inceteaza sa mai manance cand se imbol-
navesc, revenirea poftei de méancare fiind un semn de vindecare.

in timp, postul a aparut si a fost folosit de diferite religii in
vederea purificarii sufletului si trupului, avand atat valente ezote-
rice, cat si valente exoterice. Cu vremea, aspectele pur mistice
ale postului au devenit mai putin interesante pentru societate,
ramanand valabil interesul pentru calitétile sale terapeutice,
prin efectul de detoxificare provocat de eliminarea carnii din
alimentatie.

Postul terapeutic da rezultate foarte bune in vindecarea multor
boli, exceptie facand bolile de nervi si fazele avansate ale can-

cerului.



Principalele elemente de care trebuie tinut seama in cazul

terapiei prin post sunt:

— pentru terapie se poate urma atat postul negru, cét si pos-
tul standard; Tn cazul postului standard, se recomanda sa
fie folosita numai ,,hrana vie” (produse vegetale preparate
la temperaturi de cel mult 42° Celsius; a se consulta cartea
203 retete de hrana vie, din aceeasi serie);

— durata tratamentului diferd de la persoana la persoana,
in functie de starea fizica de moment si de rezistenta
fiecaruia: poate fi intre 2-3 zile si 40 de zile, cu mentiunea
ca omul poate rezista chiar si la 60 de zile de post negru;
cel care stabileste durata efectiva este medicul, care tre-
buie sa si supravegheze tratamentul;

— tratamentul incepe cu o perioada de adaptare de cateva
zile, cand se foloseste postul standard, reducdndu-se insa
zilnic mancarea;

~ la terminarea terapiei, corpul trebuie readaptat, pentru a
reveni treptat la regimul normal de viatd; durata readaptarii
este de obicei egala cu durata adaptarii de la inceputul
postului;

— foarte importanta este stabilirea stricta a duratei fiecarei
etape a terapiei si a regimului alimentar zilnic.

1.3 Caracteristicile bucatariei romanesti

Mancarea de post la romanii crestini ortodocsi practicanti
a constat mult timp in improvizatii, cu o varietate redusa de
feluri de mancare, preparate simplu, dintr-un numar restrans de
ingrediente. Abia spre sfarsitul secolului al XIX-lea — inceputul



secolului al XX-lea oamenii au inceput sa tinda spre o diversitate
mai mare de bucate de post.

Pana atunci, hrana de baza pe durata postului, la tard, con-
sta de exemplu din: cartofi fierti sau copti, muraturi/varza
muratd, mésline, magiun, prune uscate, zarzavaturi de sezon,
crude sau fierte.

In aceeasi perioad3, bucataria oficiald, domneascé sicea a
marilor boieri erau puternic influentate de bucitiria fanariota
(greco-bizantina si/sau turco-bizantini), apoi, dupa 1848, de
bucataria franceza.

Toate aceste noutati culinare, la care se adauga accesul la
mirodenii si arome, care acum se pot procura fira probleme
de pe o piatd bogata si accesibild, au fost repede adoptate
(si adaptate) de bucatéria roméneasca, multe dintre ele avand
indicata originea chiar in titlu. De exemplu: preparate ,a la
grecque”, zacusca, musaca, placinta, pilaf, baclavale — acestea
fiind numai cateva dintre numeroasele mancaruri venite pe fili-
era balcanica dominata de greci si turci si adoptate de bucataria
roméneasca fara prea multe modificari, ajungand acum sa fie
considerate méancaruri traditionale roménesti.

Pe de alté parte, bucataria ardeleneasca a cunoscut o impor-
tanté influentd maghiara si austro-germana, exceland tn modul
de preparare a porcului si in gulasuri piperate, din care s-au
inspirat tocanitele ardelenesti.

84 nu uitdm ca baza bucatariei romanesti sta tn bucétaria
dacica, despre care se stie cd era foarte simpla si care a trans-
mis bucatariei roménesti doua caracteristici mai importante:

— frugalitate, chiar austeritate in ceea ce priveste mancarea

in general (nu si bautura — in special vinul - dar aceasta-i

alta poveste...);



— la preparare se folosesc numai cateva aromate sau miro-
denii, preparatul final avand o singurd aroma dominanta.
Consecinta celor doud particularitati a dus si la formarea
gustului —la modul propriu — la romani, care apreciaza manca-
rurile cu personalitate, cu savoare specifica si arome neames-
tecate, ceea ce duce la diversitatea gusturilor mancarurilor si
la caracteristici distincte pentru fiecare mancare in parte. Multe
alte bucatarii, care folosesc fie sosuri cu gust asemanator, fie
mirodenii in exces, ajung la o uniformizare a gusturilor si
aromelor mancarurilor si astfel, la monotonia gastronomica.
Eroarea curentd in bucataria romaneasca actuala, care nu
a fost ocolita de acest gen de influente, este folosirea abuziva
(a unui numar prea mare) de ingrediente diferite cu arome pro-
nuntate si de mirodenii de tot felul, in aceeasi mancare. Aceasta
greseald este tipica pentru amatorii din domeniu, care din lipsa
de gust (in ambele sensuri ale expresiei) folosesc prea multe
mirodenii la acelasi preparat. Tot o greseala este si utilizarea
fara discernamant a unor ingrediente cat mai spectaculoase si
rar Tntalnite pe piata romaneasca. Toate acestea pleaca de la
aprecierea eronata ca finetea si spectaculozitatea unei mancari
s-ar putea obtine prin folosirea unor ingrediente exotice, rare
sau neuzuale la romani.
Toate caracteristicile bucatariei romanesti sunt valabile si
pentru mancarea de post, care poate fi sanatoasa si in acelasi
timp savuroasa.
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Capitolul 2

Din practica prepararii
mancarii de post

2.1 Generalitati

In ceea ce priveste practica pregatirii preparatelor, trebuie
spus ca pot apdrea o serie de probleme care sa conduci la
ratarea mancarii sau la o reusita doar partiala. Problemele pot
avea cauze diferite, inclusiv de ordin subiectiv, iar rezolvarile
lor constituie ceea ce in ,folclorul” gastronomic, se numeste
~Secretul bucatarului”.

Fiecare tip de méncare are ,tainele” sale, care le permit
celor care le cunosc sa faca arta, nu sa gateasca. Cunoas-
terea asa-ziselor secrete asigura depasirea fazelor mai dificile
din tehnologia de preparare a mancdrii respective si implicit
asigura succesul mancarii si notorietatea bucétarului.

in mod evident, pentru reusita preparatului este necesara si
cunoasterea cantitatilor de ingrediente si a aproximarii lor canti-
tative. Toate acestea vor fi dezvoltate in acest capitol.

2.2 Masurarea ingredientelor

Trebuie spus de la inceput ca in retetele de mancare, in mod
frecvent, cantitatile de ingrediente sunt date in unitati de greu-
tate, Tn timp ce bucatarii folosesc practic cu preponderenta



masurarea in volume. De aceea dam in continuare o serie de
echivalente volum — greutate a catorva dintre ingredientele cel
mai frecvent utilizate fn bucataria romaneasca:

A — echivalente generale:

1 lingurd mare de supa = 1,2 linguri medii de supa = 2 lin-
gurite;

1 | (litru) = 100 cl (centilitri) = 1000 mI (mililitri) = 4 cani =
= 8 pahare;

1 cand = 25 cl; 1 pahar =12,5 cl;

1 cand = 50 lingurite rase = 25 lingurite cu varf = 25 linguri
de supa rase = 12 linguri de supa cu var.

B — echivalente volum — greutate pentru sare si zahar
1 linguritarasd =5 g;

1 lingurita cu varf = 10 grame;

1 lingurd de supa rasa, medie = 10 grame,

1 lingura de supa cu varf, medie = 20 grame.

C - alte echivalente fructe/legume
1 kg = 5-6 portocale = 8-10 [améi = 3-5 mere = 300-350 nuci
miezul).

2.3 Din secretele bucatariei — tehnologia
prepararii mancarii de post

O mare parte a acestor secrete se refera la tehnologia gene-
rald de preparare a mancarii. Dintre acestea, expunem in
continuare cateva, specifice mancarii de post:
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Pentru fierbere, pastaile de fasole se rup in 2—4 buciti,
se curata de ate si se pun la fiert in apa clocotits, altfel
exista pericolul sa nu fiarba bine.

Fasolea boabe, lintea, mazirea uscata etc. fierb bine
numai fntr-un anume fel de apa, de exemplu in apa de
ploaie. Pentru a se putea folosi la fiert si apa durd, calca-
roasa, la taréd se obisnuieste sd se puna un siculet cu
putina cenusa n oala Tn care fierbe fasolea. Dupa ce a
fiert, saculetul se scoate.

Tot pentru fierberea fasolei, se obisnuieste ca boabele
uscate sa fie tinute la muiat mai multe ore tnainte de a fi
puse la fiert (uzual, de pe o zi pe alta).

Numarul de boabe de piper folosite la 0 mancare pentru
2-6 persoane este de circa 10 boabe, daca reteta nu pre-
vede altceva. Pentru ca aroma si gustul piperului sa se
transfere integral mancarii, trebuie ca boabele de piper s3
fie usor batute in prealabil, intr-o piulita, insa fara a le sparge.
Pentru aromarea méancarii se foloseste metoda ,buche-
tului”: aromatele si/sau mirodeniile se leaga strans intr-un
buchet (pachet) cu o atd mai rezistenta, care se fierbe cu
mancarea respectiva. Cand mancarea este gata, buchetul
se elimina.



2.4 Din secrelele bucatariei — evitarea
problemelor pentru persoanele bolnave
de stomac, ficat si bila

Multe persoane bolnave de stomac, ficat, bila etc., au proble-
me in timpul postului, din cauza intolerantei fata de diverse
preparate de post. Pentru evitarea acestora, se iau o serie de
masuri pe parcursul pregatirii mancarii, dintre care mentionam:

e Zarzavaturile, cruditatile si fructele se spala foarte bine,

sub jet de apa si cu peria aspra — pentru indepartarea
oricarei urme de murdarie.

¢ Se foloseste numai otet de mere sau de prune (tolerate

mai usor de cei cu afectiuni stomacale).

¢ Rosiile folosite la mancare se curatd in prealabil de coaja,

dupa ce sunt opdrite Tn apa fiarta. Se curata apoi si de
seminte, inlaturdndu-se astfel cele doua elemente iritante,
pielita si semintele.

¢ Eliminarea rantasului (a sosului alb) constituie 0 masura

necesara multor persoane care nu suporta prajeala.
Deoarece majoritatea mancarurilor romanesti presupun
un sos de tip rantas, pentru a nu schimba gustul cunoscut
si apreciat al mancarii, acest sos este inlocuit cu altul ase-
manator ca gust, dar mai putin prajit. Astfel, sosul se face
ntr-o tigaie — preferabil teflonata — in care se pun numai
cateva picaturi de ulei. Se adauga in continuare ceapa si
rosiile tocate marunt — sau bulion indoit cu apa — daca este
cazul si se mai picura putind apa. Sosul rezultat este foarte
putin prajit, iar la gust se apropie mult de rantasul cu faina.
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