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Dragii mei posibili viitori mae®tri culinari! Bine v-am gasit la cea de-a ®aptea mea carte,
S4 géatim cu Jamie. Intr-un fel, am impresia cd aceasta ar fi trebuit sa fie de fapt prima
mea carte de bucate, in care va povestesc cateva lucruri de baza despre alimente, cum
sa facepi cumpdraturi ©i cum sa folosipi cele mai bune ingrediente, la fel cum procedez
cu elevii mei de la Fifteen, in prima zi de curs.

In timp ce scriam aceasta carte, restaurantele noastre de la Londra °i Amsterdam au
primit noi elevi, am deschis un restaurant Tn Cornwall ©i suntem pe cale s mai
deschidem unul la Melbourne. Tn ultimii cinci ani, scopul nostru a fost s& Tmparpim
procedurile culinare Tn categorii cu care elevii se pot familiariza uor (mai ales avand n
vedere faptul cd majoritatea n-au gatit in viapa lor): carne, pe®te, paste fainoase
proaspete. Indiferent daca api mai gatit sau suntepi un novice in acest domeniu, vreau
sé va ofer o farama din cursul nostru de bucéatarie de la Fifteen.

De-a lungul anilor, am aflat cu surprindere despre tot felul de persoane care au inceput
sa gateasca,; probabil avepi impresia ca e vorba de studen)i la vreo douézeci ©i ceva de
ani — nici vorba! Este vorba despre copii, adolescenpi, oameni de varsta mijlocie,
pensionari, barbapi, femei, persoane casatorite, muncitori ©i vedete — oameni din toate
categoriile care, dintr-un motiv sau altul, s-au apucat de gatit. lar un lucru pe care-l aud
la nesfareit de la cei care au descoperit arta culinara dupa varsta de 30 de ani este ca
ar fi vrut s& Tnceapa mai devreme. Ei bine, aceasta este °ansa dvs.!

N TROD

In cartea de fapa, uneori voi fi de o sinceritate brutald ©i va voi spune in fapd parerea
mea — ©i sa ©°tipi c& am ni®te pareri destul de ferme cu privire la modul Tn care ar trebui
sa@ cumpéaram alimente ©i sa gatim! Am inclus repete ale caror ingrediente se gasesc cu
uCurinpa i vepi observa ca in fiecare capitol va ofer cateva repete simple ©i delicioase,
ca sa va arat cat sunt de importante elementele de baza ©i cum putepi prepara un fel de
mancare cu doar unul sau doud ingrediente. De pilda, daca avepi un mu®chi frumos de
vitd, putepi sa-1 fierbepi la foc mic, cu capac, timp de Papte-opt ore sau peste noapte;
dimineapa, carnea va fi pupin crocanta deasupra, moale in interior ©i va avea o0 aroma
intensd, extraordinard — chiar nainte de a adauga alte ingrediente. Asta se datoreaza
doar calitapii carnii @i fierberii la foc mic.







Acum 50 de ani, cand publicul larg stApanea arta culinara, lucrurile stateau cu totul altfel. De
fapt, daca acum am fi la fel de informaji pe cat erau oamenii de pe vremea aceea, nici n-ar fi
nevoie sa scriu aceasta carte, Insa prioritapile noastre legate de alimentapie s-au schimbat.
Intotdeauna ma surprinde cum, in zilele noastre, oamenii sunt la curent cu atatea lucruri —
calculatoare, muzicd, moda — insa nu dau importanpa la ceea ce Tnghit in fiecare zi. Daca e
vorba de carne, nu le pasa de unde provine animalul, cum a fost crescut sau cu ce a fost
hranit. Daca va duce)i la supermarketul din cartier, vepi vedea c&, in ciuda tuturor eforturilor, o
sumedenie de produse care conpin E-uri, aditivi, grasimi hidrogenate °i o gramada de alimente
fara nici o valoare nutritivd. Cartea de fapa este o Incercare de a face ca prepararea ©i
consumul alimentelor adevarate, naturale, sanatoase sa redevina ceva normal. &i cu toate ca
poate suna bombastic sau poate crea impresia ca pun prea mult accent pe mancare, cred ca
am ajuns la un punct crucial: felul in care producem °i gatim alimentele va avea un impact
radical asupra generapiei urmatoare. Fie revenim la metodele naturale de alimentapie, fie ne
vom aventura tot mai mult intr-un domeniu SF al producpiei de masa. Ma intreb adesea cum
vor sta lucrurile peste, sé zicem, trei sute de ani. Va fi mai bine sau mai rau? Oare oamenii de
atunci se vor uita Tnapoi °i ne vor considera ni°te nebuni? Ne vom sorbi cina cu paiul sau vom
nghipi capsule? Mesele noastre vor consta doar din ni®te drajeuri colorate cu arome diferite?

Poate credepi cd am luat-o razna! Adevarul este c&, pe masura ce aflu mai multe despre istoria
alimentapiei, Tmi dau seama ca un lucru Tn privinpa caruia ar trebui sa fim de acord cu stramo®ii
no°tri este cd mancarea buné este importantd; a fost intotdeauna ceva esenpial. Este un reper
al festivalurilor, un liant al familiilor, un simbol al vremurilor bune sau rele. Vreau sa spun ca,
de-a lungul istoriei, mancarea a jucat un rol deosebit de important in gospodairii, in ora®e, in
diferitele culturi. Timp de mii de ani, agricultura din Marea Britanie a fost marcata de respect
fapad de naturd, totul decurgand in armonie, ceea ce a avut ca rezultat o alimentapie buna ©i
sandtoasa. Dar Tn prezent, in lumea tehnologiilor inteligente, a calculatoarelor ©i a agitapiei
continue, mancarea géatitd acasa a inceput sa conteze tot mai pupin. Cine s-ar fi gandit, cu
decenii Tn urma, cd vom cumpdra mancare semipreparatd, preambalata, gata in cateva minute
la cuptorul cu microunde? Asemenea lucruri ar fi fost considerate de domeniul SF, insa acum
ele fac parte din viapa noastra de zi cu zi. Fire®te, toate acestea sunt rezultatul cererilor unor
generabii care n-au invapat sa gateasca. Inchipuipi-va cat de uimipi ar fi fost strabunicii no®tri sa
vada cate ingrediente avem acum la dispozipie — din India, China, zona mediteraneana. Dar in
acela®i timp s-ar fi intrebat unde s-a ajuns daca ar fi citit reclamele din revistele de specialitate
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care descriu cum sa ingra®i animalele facandu-le sa repind mai multd apa... & imaginapi-va
ce-ar fi crezut fermierii de odinioara despre practicile agricole de astazi. V-ar fi spus ca a®a
ceva e inadmisibil, ca n-ar trebui sa se Tntample niciodata. De ce s& inghesui toate pasarile
intr-o cdmarupd unde n-au loc sa se mi°te cand Dumnezeu le-a dat picioare ca sa alerge?

Gatitul ar trebui s& fie pentru dvs. ceva la fel de firesc ca pentru parinpii ©i bunicii no®tri, iar
singura ©ansa ca acest lucru sa se intample este ca orele de gétit de la ©coala sa redevina
obligatorii. Este important sa invapam despre méancarea sanatoasa, preparatd acasa, inainte ca
aceste informabii sa se piarda pentru totdeauna. Ce va fi in viitor? Vom avea sau nu mai multe
oppiuni la dispozihie? Vom avea mancare mai sanatoasa? Drept sa spun, nu °tiu. &i cred ca nici
nu ne putem imagina ce vor mai nascoci oamenii de ©tiinpa ©i producatorii de masa.

Am scris aceasta carte pentru a va oferi cateva elemente de baza ale bucétéariei moderne.
Vreau sd va incurajez sa incercaji ceva nou, sa va familiarizapi cu cateva tehnici simple, sa
facepi alegeri Tn cuno®tinpd de cauza. Vreau sa cumparapi ingrediente bune ©i sa va dapi seama
cand suntepi pacalit de un vanzator sau un supermarket care va vinde marfa mediocra. Dar,
mai mult decat atat, vreau sa va distrahi — nu doar gétind ©i mancand, ci ©i imparpind cu alii
roadele muncii dvs. Va voi oferi sugestii utile °i repete nemaipomenite, de la salate simple la
preparate fantastice pentru mesele in familie. Vreau sa va mai arat, de pild&, cum se tran®eaza
un animal. &i vreau sa Tnpelegepi mai bine diferitele metode de preparare a alimentelor.

Prin urmare, in cartea de fapa va voi trata ca pe un elev de-al meu ©i va voi Tnvapa cum sa gatipi
cu indemanare. Sper ca aceste pagini va vor oferi o noua perspectiva asupra cumparaturilor ©i
a gatitului. Sa gate®ti nu e un lucru greu sau rezervat unei elite. Trebuie doar sa invapapi cateva
lucruri @i, din cand in cand, sé Tncercapi ceva nou. Gandipi-va pupin: daca avepi noroc, vejpi trai in
jur de 75 de ani ©i in fiecare zi vei lua trei mese, a®a ca ar fi bine sa invapahi sa gatipi cum
trebuie ©i cu placere!
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Cateva cuvinte despre mancare ©i vin

Matt Skinner este specialistul in vinuri de la Fifteen ©i un coleg nemaipomenit. De la el am Tnvapat mai multe
despre vin decat de la oricine altcineva, deoarece explica totul foarte clar. latd de ce l-am rugat sa faca
recomandari in ceea ce prive®te vinul pentru cateva dintre repetele din aceastéa carte. Nu va facei griji, nu e
vorba de liste de vinuri scumpe, pe care nu le vepi gasi niciodatd, ci de pari ©i varietapi de struguri, ca sé putepi
gasi ceva potrivit indiferent de locul de unde cumpéraji vin.

De fapt, una sau doua dintre repete merg mai bine cu bere... ©i fiecare dintre noi are chef de o bere din cand in
cand, nu-i a®a? in orice caz, iatd ce crede Matt:

e S& combini mancarea cu vinul potrivit nu trebuie sa fie complicat sau costisitor. De fapt, unele
dintre cele mai bune combinajii sunt °i cele mai simple, iar deseori e vorba despre vinuri ©i
ingrediente accesibile.

e Pentru ca vinul s& mearga cu mancarea, trebuie sa °tipi cate ceva despre ceea ce mancali,
despre gustul pe care-l vor avea alimentele preparate ©i despre aromele esenpiale. & nu uitapi ca
nu trebuie sa se potriveasca doar aromele, ci ©i texturile.

e Cautapi mai intai un furnizor bun de vinuri. Facepi cuno®tinpd cu oamenii care lucreaza acolo,
explicapi-le ce va place sa beji, spuneji-le care e bugetul dvs., apoi lasapi-i s& aleaga ceva nou

pentru dvs.

e Nu va fie teama sa experimentapi diferite vinuri. Cel mai bun mod de a invapa despre vin este sa
ie®ipi din zona de confort °i s& Thcercabi lucruri noi.

o Fipi deschis. Straduipi-va sa l&sapi deoparte ideile preconcepute despre anumite varietapi de
struguri, soiuri sau regiuni. Incercaji-le pe toate!

e |ndiferent dacé va plac sau nu, dopurile asigura pastrarea vinului in cele mai bune condiii, exact
a®a cum a intenpionat producétorul. Cu siguranpd ele nu aratéd cé este vorba de un vin ieftin.

e Nu va luapi dupd ambalaj — acesta nu va spune cat de bun sau de prost e vinul respectiv.

e E posibil ca vinul ecologic sé fie la moda, dar n-o sa va salveze de mahmureala.

Daca doripi s& invapapi mai multe despre vin, consultapi carpile lui Matt, Thirsty Work ©i The Juice.
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Calitate Tn bucatarie

latd o lista cu obiecte care, dupa
parerea mea, sunt extrem de
importante in bucétarie. Este
vorba despre instrumente pe care
le folosesc in fiecare zi ©i ma ajuta
sd prepar mancare mai bund, mai
gustoasa. Va promit ca nu se vor
acoperi de praf in fundul dulapului!

Tn primul rand, vreau s& vorbesc
despre aragaz. Mulhi oameni uita
ca este unul dintre cele mai
importante obiecte din bucéatérie!
Ca sa gatipi bine, avepi nevoie de o
sursé de caldurd bund — iar un
aragaz clasic este exact ceea ce
va trebuie. Este o sursa de céldura
mai fiabild decét plitele ceramice
sau electrice, e mai u®or de
controlat ©i putepi vedea exact ce
se intampla. Prin urmare, daca
suntepi un bucatar corect, luapi-va
un aragaz clasic.

Instrument de curépare
rapida Un instrument pentru
curdpare rapida, in forma de U,
reprezintd un ajutor neprepuit in
bucétarie, indiferent daca vrepi sa
curapapi legume, sa radepi
parmezan sau sa taiapi faCii subpiri
de fenicul sau sparanghel. Rapid
©j precis, este un obiect genial.

Cle®ti Cle®tii va permit sa
manuipi mai bine carnea de pe
gratar i sunt foarte utili pentru a
apuca lucruri fierbinpi sau a servi
mancarea.

Blender de condimente ©i
mojar Ultima mea achizipie este
un mojar, Insa uneori dimensiunea
i greutatea acestuia pot fi

descurajante. Blenderul de
condimente este o versiune in
miniaturd a unui mojar ©i e foarte
u®or de folosit. Ambele
instrumente va permit s& zdrobipi
tot soiul de ingrediente ©i sa
extragepi aroma din ele.

Cupite Acasa am trei cupite pe
care le folosesc intotdeauna atunci
cand gatesc: un cupit de bucatérie
de 25 cm, un cupita® pentru
legume ©i un cupit cu zimpi. Ar
trebui s& va cumparapi ©i un
instrument de ascupit. Nu-I folosipi
Tnsa pentru cupitele cu zimpi,
fiindca le strica lama.

Robot de bucéatérie Eu am
unul pe care-l ador! Robopii de
bucétérie va permit sa tocapi, sa
amesteca)i ©i sa facepi piureuri,
economisind o groaza de timp; cu
ajutorul lor, gétitul devine o joaca.

O oala mare O oalad de
dimensiuni mai mari, cu fundul
gros, este foarte utila atunci cand
gatipi pentru o petrecere, cand
preparapi cantitédpi mari de mancare
sau tocénipe. Ar trebui sé existe
cate una in fiecare gospodarie. &i
sper cé api inpeles bine — nu e
vorba despre o oala pupin mai
mare, ci una uria®a.

Tigai antiaderente Tigaile
cele mai bune au un inveli®
antiaderent, fundul gros °i méaner
rezistent la céldurd. Cred ca
merita s investipi In cateva astfel
de vase de diferite marimi, fiindca
pot fi folosite la atéatea lucruri. Nu
uitapi s& folosipi linguri de lemn,
care nu afecteaza suprafepele

antiaderente. Daca le agépapi in loc
sa le aezapi una peste alta, tigaile
vor rAmane in stare buna.

O razatoare buna In prezent
se gasesc ni°te razatoare
moderne fantastice. Sunt
nemaipomenite pentru a rade
coaja de la fructe ©i tot felul de
lucruri, de la ciocolaté la ca®caval
9j nucPoara. Insa atenpie la
degete, fiindcé razatoarea poate fi
extrem de ascujita.

Mixer pentru salata Multe
persoane nu cumpéard a®a ceva,
Tnséd aparatele pentru amestecat
salata sunt foarte importante
pentru a prepara ni°te salate
nemaipomenite. Dupé ce spalapi
frunzele de salatd, intre acestea
nu e bine sa rdmana ap4, fiindca
vor fi insipide ©i sosul nu se va lipi
de ele.

Boluri de amestecat Vreau
sa cumpdrapi un set intreg — fie
din acelea ieftine, de metal, fie de
porpelan. Le vepi folosi tot timpul
pentru a amesteca, marina °i
depozita alimentele in frigider.
Cautapi boluri cu unitapi de masura
n interior.

Plan®eta de tocat Straduipi-va
sd luaji o plan®eta de tocat
groasd, din lemn. Poate fi destul
de costisitoare (putepi s-0 cereji
cadou de ziua dvs.!), dar o vepi
folosi toatéd viapa ©i va imbatrani
frumos alaturi de dvs. De®i mai
pupin frumoasd, e importantad i o
plan®eta din plastic pentru pe°te ©i
carne, care sa incapd in macina
de spalat vase.
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LUMEA SALATELOR

Cred ca n-am ajuns sa exploram lumea salatelor nici macar pe jumatate; este ca ©i
cum i-am fi intrebat pe membrii formapiei Beatles in anii ‘60 daca au ramas in pana de
melodii! Sunt Tnca atat de multe lucruri de Tncercat, atat de multe lucruri care ne pot
starni entuziasmul. Orice e posibil @i, ca sa fim sinceri, capi dintre noi se aventureaza
sé incerce °i altceva decéat o salatd simpla de Iaptuci, ro®ii, eventual cu cateva feliupe
de ardei ©i ceapa verde? Avem impresia céa salata nici nu conteaza prea mult, ca e o
simpla garnitura. Sper ca pana la sfareitul acestui capitol vepi ihpelege cu adevarat
minunata lume a salatelor. Putepi folosi atatea ingrediente extraordinare — nu doar
ni®te frunze plicticoase de salata verde °i cateva felii de ro®ii.

Anul acesta am pinut un seminar despre salate la Fifteen, iar primul lucru pe care l-am facut a fost sa prepar cea
mai plictisitoare salatd cu putinpd, prefacandu-ma foarte entuziasmat; apoi i-am invitat pe topi cei de fapa sa guste din
ea. ,Cum vi se pare?“ i-am intrebat. La inceput au ramas tacupi, apoi au inceput sé& comenteze: ,Rusticd“, ,Plina de
culoare®, ,Pupin cam... ieftind", ,Simpld, dar gustoasa...“ La Fifteen ii incurajdm pe topi s spuna ce cred cu adevarat
— ce pérere au despre aromele ©i texturile ingredientelor, ce le place ©i ce nu — ©i totodaté sa fie total deschi®i fapa
de ideile noi. Dar atunci baiepii ©i fetele erau la Thceput ©i nu prea °tiau dacd a®teptam ca ei s& spuna cé salata mea
era nemaipomenitd sau mizerabila. In cele din urma, cineva a zis: ,2tii, e cam plicticoasa. Parca@ nu-mi spune
nimic...“ Tn sfarcit! S-a dat semnalul. Dintr-odaté, toaté lumea a prins curaj ©i a fost de acord cu primul. E cat se
poate de adevarat: salatele preparate fara dragoste i atenpie au acest mare defect — sunt plicticoase.

Mi-ar placea sé pot spune ca salata de salata verde, castravepi, ro®ii ©i eventual cu pupin ardei sau morcov ras, e
doar o amintire de acum douézeci de ani, dar ea continua sa fie salata cea mai comuna din Marea Britanie; e
garnitura obi®nuitd pe care o prime®°ti atunci cAnd comanzi pe©te sau fripturd cu cartofi prajipi la majoritatea
localurilor mai pupin pretenpioase. Dar daca privipi pupin in jur, vepi vedea ca exista atatea ingrediente fantastice —
italiene®ti, thailandeze ©i a®a mai departe. Nu existé absolut nici un motiv pentru care o salatd sé nu fie la fel de
interesanta ca orice alt fel de mancare.

Sunt ©anse ca salata aceea demodata sa aiba al&turi o lingurd de sos, cum ar fi sosul-crem& Heinz (un gen de
maionezd). Cand am inceput filméarile la serialul TV Jamie’s School Dinners, copiii nu mancau salate deloc, fiindca
cele cu care erau obi®nuipi nu aveau sos. Cum sa ne suparam pe copii ca nu le place salata de vreme ce n-are nici
un gust? O salata faré sos e doar o gramada de legume tocate. E adevarat ca un morcov poate fi transformat intr-o
salatd de morcovi nemaipomenita, Tnsa nu atunci cand 1l taiapi bucahi mari. Morcovul trebuie taiat felii subpiri,
delicate, cu o textura crocanta. Dupd ce le-am aratat copiilor ni°te salate gustoase, simpeam c& mi se frange inima
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de fiecare data cand 1i auzeam spunand: ,.Ce buna e! N-am mai méancat niciodata salatd" ©i mai cereau o porpie.
Apoi i-am Tnvapat sa-°i faca singuri a®a ceva °i astfel salatele au intrat Tn viapa lor pentru totdeauna. Nu e deloc
nepotrivit s& punepi pe masa o salaté in fiecare zi. Cel mai interesant este ca-i putepi antrena °i pe copii in
prepararea ei, rugandu-i sa rupa frunzele sau sa le amestece, ori s& agite sosul intr-un borcan. 1°i vor asuma cu
bucurie sarcinile Tncredinpate ©i vor manca salata fara sa facd mofturi.

Ca orice alt fel de méncare, o salata este la fel de buna pe cét sunt ingredientele ei. Cumpéraji ingrediente
proaspete, colorate ©i de sezon, apoi gandihi-va cum vepi combina diversele gusturi: sérat, dulce, acru, amar. Cu
sute de ani Tn urma, mancarurile aveau un gust amar mult mai pronunpat, dar ne-am dezobi®nuit de el din cauza
cantitapilor mari de zahér ©i sare din alimentele procesate. In realitate, frunzele amarui precum cele de papadie,
cicoare de Treviso sau radicchio conferd o aroma deosebitd unei salate, mai ales cand o echilibrapi cu ceva dulce-
acri®or, precum opetul balsamic, dar ele sunt totodaté extrem de benefice pentru sdnétate — mai ales pentru
curaparea ficatului; iar daca ficatul dvs. este fericit, intregul corp este fericit! Luapi Tn considerare ©i gustul piperat. Nu
cu mult timp in urma&, Tn Anglia nu se auzise de rucola, de®i cre®tea de la sine in toate gardurile vii. lar Tn zilele
noastre se gase®te la orice supermarket. In plus, putepi s& combinapi texturi diferite — ingrediente contrastante moi
%j crocante, aspre ©i delicate...

Sa inpelegem aromele

Vreau s va ajut sa npelegepi aromele, precum ©i toate ingredientele unei salate, de la branza (nu ma refer la o
mana de brénza Cedar rasd, ci la branza sarata, o branza cremoaséd adaugata la sos sau ni°te mozzarella
proaspatd, racoritoare) pana la nuci, seminpe préjite, muraturi °i leguminoase. Putei folosi pe°te — crud, fiert,
afumat sau chiar din conserva, de exemplu ton — sau fructe de mare la gratar; carne, de la facii de confit rece de
rapa sau de pui la gratar pana la costipad crocanta ©i carnuri conservate precum prosciutto, bresaola ©i salam. De
asemenea, in salate putepi adauga fructe — de pildad, putepi combina mandarine cu carne afumata sau mure ©i rodii
cu vanat afumat sau rapa.

Dar ceea ce vreau in primul rand este sa fipi deschis, creativ ©i s& npelegepi c& unele ingrediente se potrivesc de
minune cu altele, precum somon afumat ©i Ilamaie, ardei iute ©i menta, nuci ©i branza, portocald ©i rapd, smochine cu
prosciutto i mozzarella. Pupin Tmi pasa ce se spune despre salate — daca sunt asezonate in mod inteligent ©i
combina arome sau texturi diferite, precum sérat °i dulce, crocant ©i moale, amar °i afumat, vor fi un adevarat
deliciu.
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Ingredientele
unei salate

Frunze

Majoritatea oamenilor asociaza
salata cu frunzele de salata verde.
Toatd lumea cunoa®te salata verde
sub form& de capapana, cu mijlocul
crocant ©i frunzele din exterior
desfécute, salata ,frunza de stejar"
(cu foile de forma unor frunze de
stejar, tivite cu ro®u), salata creapa
%j salata iceberg, care formeaza
buchete stranse ©i e crocantd, dar
destul de fadd — toate sunt
ingrediente bune, dar cu nimic
exceppionale. Daca va uitapi n jur,
vepi descoperi ca exista frunze cu
mult mai interesante, care confera
unei salate culoare, dulceapd, o
texturd crocantd, un gust amarui
sau iute.

Salata romana, cu frunze lungi ©i
crocante, bine stranse, impreuna
cu sora ei mai mica, salata verde
fard capéapana, reprezintd
urmatorul pas in lumea salatelor.
Salata romané este vedeta
celebrei salate Caesar, iar cu
salata verde fara cédpapana se
poate prepara un cocktail de
crevepi fantastic.

Frunzele cu o aroma proaspata,
u®or amaruie, se potrivesc mai
ales cu ingrediente sarate,
consistente sau cremoase ©i in
general va ofera mai mult decat
gustul lor. Frunzele interioare alb-
galbui ale andivei au o texturd
primavaratica incantatoare,
cicoarea este nemaipomenit de
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crocantd, frunzele de p&padie au o
forma lunguiapd uluitoare, iar
salata italiand radicchio incanta
prin culoarea ei rubinie i gustul
amarui. Rucola are o aroma iute,
piperatd, pupin prea tare daca nu o
combinapi cu altceva, dar putei
adauga o cantitate mica intr-o
salatd ca sa-i dapi un gust
deosebit. Acela®i lucru e valabil ©i
pentru creson sau unti®or, cu
frunzele lui frumoase de culoare
verde-inchis, care confera
eleganpa oricérei salate. Frunzele
picante ca cele de mai sus merg
foarte bine cu un sos dulce, dar
suportd °i arome iupi, precum
mu©tarul sau hreanul.

Frunzele tinere de spanac ©i
frunzulipele de sfecld mangold
brazdate de vini®oare ro®ii au o
aroma nemaipomenita. Frunzele
de mu®tar sunt lungi ©i verzi, cu
margini purpurii i un gust uor
picant. Apoi mai este macri®ul, o
veche leguma cu frunze aproape
data uitarii, cu o aroma incredibil&
de 1&mai proaspete.

Aveji la indemana atatea
posibilitapi, Tncat nu exista nici o
scuza! Tncercapi sa folosipi altceva
decét de obicei. &i, apropo, nu
uitapi cé frunzele interioare sau
mugurii de la aproape orice
leguma sunt nemaipomenipi in
salate. Varza de Savoia e
fantastica, la fel ca ©i orice alte
frunze tinere din familia verzei.
Frunzulipele de sfecla comestibila
sunt extraordinare. Se pot folosi ©i
florile comestibile sau mladipele
crepe de pe tulpina de mazére.

Delicioase sunt ©i patrunjelul,
feniculul, menta, mararul, chiar ©i
varfurile de cimbru sau maghiran.
(Evitapi Tnsa florile de cartof, care
nu sunt prea bune pentru sénatate
— cartofii fac parte din familia
solanaceelor ©i parpile aeriene sunt
otravitoare, de®i nu mortale). Daca
n ultimii dou&zeci de ani api
mancat doar salate plicticoase, nu
e cazul ca ©i in viitorii dou&zeci de
ani sa facepi la fel!

Prepararea ©i spéalarea
frunzelor de salata

Frunzele de salata trebuie spalate,
fiindcad nu se °tie niciodata cu ce
au fost stropite, cine le-a atins sau
ce s-a cuibarit in ele! Tn zilele
noastre e bine sa spalaji °i
salatele cumparate de la
supermarket, chiar daca scrie ca
sunt ,prespalate“. Am auzit de la
nutripioni®ti ©i persoane care
lucreaza la supermarket-uri c&
majoritatea salatelor
comercializate acolo au fost
spélate cu substanpe chimice
similare clorului, care indepérteaza
bacteriile, dar ©i elementele
nutritive. Prin urmare, e mai bine
s ne ferim de ele. Insé indiferent
ce salatd cumparaji °i de unde, va
trebui s-o0 spélapi — Tmi pare réu
cd v-am dat ve®ti proaste, dar
trebuia sa fiu sincer!

n primul rand, verificapi daca
chiuveta este curaté, apoi
umplepi-o cu apa rece. Frunzele de
salatd sunt destul de fragile ©i se
pot rupe u®or daca nu le manuipi
cu atenpie. Puneji frunzele in apa.
Suflecapi-va manecile ©i intoarcepi



frunzele u®or, apoi a®ezaji o sitd
deasupra unui castron ©i punepi
frunzele n ea, ca sa se scurga.
Uitapi-va pe fundul chiuvetei. Dacé
s-a strans multd murdérie, va
trebui s repetapi operapia pana
cand apa ramane curatd, pentru a
fi sigur ca api indepartat toata
mizeria. Cand frunzele sunt curate
%j scurse, trebuie sé le uscaji bine,
altfel salata va fi imbibata cu apa.

Dispozitivele pentru uscat salata
sunt pupin costisitoare ©i usuca
frunzele Tn cateva secunde, dar
dacd nu avepi a®a ceva, putepi
folosi un ©ervet de bucatérie.
binepi frunzele astfel pregétite in
frigider sau intr-un castron,
acoperite cu un ©ervet umed, pana
cand le veji folosi. O data sau de
doud ori pe s@ptdméana eu iau o
grdmada de frunze de salata ©i
ierburi pe care le spal ©i le usuc.
Apoi scot sertarul de plastic din
partea de jos a frigiderului, 1l
captu®esc cu ervete de bucatérie
%i a®ez acolo iubitele mele frunze
de salatd. Daca ave)i grija de ele,
7°i vor pastra prospepimea timp de
doud pana la patru zile. Tmi place
tare mult s& am oricand la
indemana un amestec de
frunze de salata curate.

Legume

»,N-am mai méancat niciodaté salata
facutd doar din cruditapi“, mi-a
spus un elev atunci cand bunul
meu coleg Pete Begg ne-a
prezentat una dintre salatele lui
preferate (repeta se gase®te la
pagina 43). Insa legumele crude
sunt nemaipomenite Tntr-o salaté.
binepi insa cont de faptul ca pot fi
destul de tari, a®a ca trebuie taiate
felii foarte subpiri sau date pe
rézatoare. Curdpapi ardeii de
seminpe, mai ales pe cei iupi, ca sa
nu avepi surpriza sa va ia gura foc.

2j legumele fierte pot fi un
ingredient fantastic intr-o salata.
Mazarea, fasolea, sparanghelul ©i
porumbul, fierte foarte pupin,
conferd culoare ©i o textura
crocantd. Putei folosi felii de
dovlecei la gratar sau bucapele de
dovleac prdjit, dulci ©i lipicioase —
sunt nemaipomenite cu un sos de
opet balsamic.

lerburi aromate

Pur ©i simplu le iubesc. Atat de
mult, incat le-am dedicat doud
pagini la sfareitul carpii (vezi
paginile 432-433). lerburile
aromate delicate merg de minune
in salate — e suficient sa le rupepi
bucépele in ultimul moment.
lerburile mai lemnoase ©i mai tari,
precum dafinul, rozmarinul ©i
cimbrul, merg mai bine la
mancaruri gatite, de®i putepi
adduga in salate varfuri de cujpit de
rozmarin ©i cimbru, tocate foarte
marunt (mai ales alaturi de o
branza sérata, sfaramicioasa).




Sosuri

Ce este un sos? Din punctul meu
de vedere, este ceea ce leaga
ingredientele salatei, dandu-i
unitate. Pune Tn evidenpd aromele
%j totodat le intensifica. Intr-o zi
fdceam o tocéanipa de pui, care
clocotea n cuptor, a®teptand
strugurii ©i tarhonul pe care urma
sé le adaug spre sfareit. Fiind cu
capul In nori, am amestecat
strugurii ©i tarhonul cu lamaie ©i
ulei, plus sare ©i piper, de parca
a° fi facut salatd. Abia dupa ce
le-am varsat peste pui mi-am dat
seama de gre®eald, dar am
mancat totu®i tocanipa ©i mi s-a
parut pur ©i simplu incredibila.
Tarhonul pe care-| folosisem cu
toata convingerea ca ingredient
pentru salata avea alt gust decat
atunci cand il foloseam pe post de
condiment. Tocénipa a fost absolut
delicioasa ©i peste o séptdmana
figura in meniul de la restaurant!

Cel mai interesant a fost faptul ca
niciodatd nu méa gandisem ca
tarhonul ar fi putut fi atat de
special. Era Tnsé nevoie de pupind
consistenpd, a®a cé pe langa
struguri am mai ad@ugat ni°te
parmezan. Era bun, dar tot mai
trebuia ceva, a®a ca am Tncercat
ni°te branza ricotta saratd — °i a
fost perfect. Chiar le-am oferit o
porpie unor critici culinari ©i le-a
placut. Cu numai patru ingrediente
(insa de o calitate exceppionald)
— ricotta, struguri, tarhon ©i sos
cu ldmaie ©i ulei — putepi prepara
o salatd nemaipomenita. E foarte
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simpla, dar ,bagheta magica“ este
sosul.

Exista mii de sosuri gata
preparate, majoritatea mustind de
usturoi uscat, ierburi fade ©i opet
ieftin, plus tot soiul de emulsifianpi
gen amidon ©i guma. Cu doar
jumatate din prepul unui borcan de
S0s, putepi cumpara ingredientele
de baza pentru propriul dvs. sos,
mult mai bun decat orice produs
din comerp, indiferent ce ar scrie
pe etichetd. V& mai trebuie doar
un borcan gol in care s&
amestecapi sosul.

Ulei

Pe cand eram copil, uleiul de
masline era ceea ce se punea in
urechi Thainte ca asistenta sa le
curepe cu seringa! Prin urmare,
pana la vreo 14 ani, sosul cu care
eram obi®nuit consta din patru
parpi ulei de floarea-soarelui plus o
parte opet de malp ©i o lingurd
uria®a de seminpe de mu©tar. Era
destul de agresiv; acum Tnsa
exista atatea feluri fantastice de
ulei ©i opet, care va permit sa
preparapi sosul dorit — delicat,
picant sau fructat.

Uleiul de masline are o culoare
profundd, verde sau aurie, putand
fi delicat ©i aromat, cu gust de
fructe sau piperat, in funcpie de
para sau zona din care provine, de
soiul méslinelor ©i de gradul de
rafinare. Daca e posibil, folosipi ulei
extravirgin, acesta avand cea mai

buna aroma. Ori incercapi uleiul de
avocado — verde-deschis, dulce ©i
CU un u®or iz de nuca.

Uleiul de floarea-soarelui, uleiul
vegetal ©i cel de arahide sunt
foarte bune pentru un sos
vinegreta simplu. Nu au arome
puternice °i se potrivesc cu
aproape orice ingredient.

Uleiul de nuci ©i cel de alune dau
salatelor o aroma uluitoare, dar
sunt puternice ©i destul de
costisitoare; e bine sa le combinapi
cu un ulei vegetal mai u®or, in
proporpia de 1 parte ulei de nuci ©i
trei parpi ulei vegetal.

Uleiul de susan este preparat din
seminpe de susan prédjite ©i
zdrobite ©i este folosit foarte mult
Tn bucéatéria asiatica; fiind la randul
lui destul de puternic, e bine s&-I
diluapi cu un ulei vegetal oarecare.

Opet

Pe langa opetul de vin alb ©i de vin
ro®u ©i opetul de cidru, care In
general sunt de aceea®i calitate ca
vinul sau cidrul din care sunt
preparate, putepi opta pentru opetul
de orez, folosit la salate i muraturi
Tn toatd Asia de est.

Opetul balsamic, care poate fi
produs doar la Modena, in nordul
Italiei, este facut din suc de struguri
obpinut prin presare, fermentat n
butoaie de lemn timp de ani intregi,
pana cand devine dulce ©i



consistent, pastrandu-°i insa izul
acrior. Insa de fapt nici nu e nevoie
sa folosihi opet; putepi opta pentru
zeama de citrice. Cea mai buna e
zeama de lamaie, fiind aproape la
fel de acra ca opetul, sau zeama de
lamai verzi.

Un sos de baza

Tncepeli intotdeauna cu o proporfie
de o parte opet ©i trei parpi ulei, plus
cateva prafuri de sare ©i piper.
Puneji ingredientele intr-un borcan
Cu capac curat, °i agitapi-le bine —
sau batepi-le Tntr-un bol. Cu cat il
batepi sau scuturapi mai bine, cu atat
sosul va fi mai emulsifiat ©i
ingredientele se vor separa mai
greu. Dacé n-aji adaugat produse
lactate, ierburi proaspete sau
usturoi crud, sosurile preparate Tn
casa se pot pastra pe termen
nelimitat la frigider; repinepi Tnsé ca
uleiul ©i opetul se vor separa, aa ca
Tnainte de utilizate va trebui sé le
amestecaji din nou.

Echilibrul

Turna)i sos peste cateva frunze de
salata ©i gustaji. E nevoie de mai
mult opet? Sau e prea acru? (In
acest caz mai adaugapi pupin ulei.)
Continuapi s& gustapi ©i sa
echilibrapi. Cautapi combinapia
corecta de ulei ©i prospepime data
de opet care va scoate Tn evidenpa
salata dvs. Apoi vede)i dacd mai e
nevoie de ceva: pupin ardei iute
tocat, ceapd sau usturoi zdrobit?
Ele dau sosului o nota rustica ©i
merg bine cu réddécinoase sau

carne. Sau ce-aji spune despre
ni°te ierburi aromate tocate sau
condimente méacinate? Coriandrul
i chimionul merg de minune intr-un
sos de genul celor din Orientul
mijlociu. Tns& mai Intai va trebui sa
le zdrobihi. Prajihi pupin condimentele
ntr-o tigaie uscatd, pana cand °i
elibereaza@ aroma (avepi insa grija
sé nu le ardeji!), apoi punepi-le
ntr-un mojar ©i pisai-le.

Poate ca dvs. preferaji clasicul
muCtar: mai bland, ca mu®tarul de
Dijon, dulce °i cu boabe intregi,
sau muCtarul englezesc iute —
Tnsd punepi doar o cantitate mic3,
daca nu vrepi un sos cu gust
puternic de mu©tar. Pentru a obpine
un sos gros, cremos, adaugahi o
lingurd de smantana sau iaurt.

Mie imi place sa iau un ingredient
care e prea amar, sarat sau dulce
9 s&-| transform Tn ceva mai
comestibil, echilibrdndu-I cu ajutorul
unei arome diferite. Tmpreuna cu
elevii mei, am pus pe gratar ni°te
salata treviso, cu frunze amarui,
care e Tnruditd cu radicchio. Gustul
afumat (salata e ©i mai bunéd daca
o frigepi pe gratarul cu carbuni) a
mai taiat din améareald. Le-am dat
elevilor din jur sa guste din frunze,
iar de pe fepele lor se putea citi cu
uCurinpd! Salata era mult prea
amard °i n-avea nici un haz. Apoi
am preparat un sos picant, cu
varfuri de rozmarin, usturoi, opet
balsamic dulce ©i ni°te ulei de
masline cu un puternic gust fructat

— %i s-a Intdmplat un miracol. Ce
schimbare! Dintr-odata, toata
lumea ronpdia incantaté din salata
treviso cu sos! Repeta o gasipi In
cartea mea Cu Jamie in ltalia.

Asezonarea salatei,

adica ,,degetele fermecate*
Tn primul rand, amestecapi sosul
cu salata chiar Thainte de servire,
altfel totul se va transforma
intr-un terci pupin apetisant. Daca
nu asezona)ji salata corespun-
z&ator, va avea un gust mizerabil;
~corespunzator inseamna ca
fiecare frunza ©i fiecare ingredient
sé fie imbr&cat, dar nu Tnecat in
sos. Pentru aceasta, mae®°tri
culinari pun mai ntai sosul n
castron °i abia apoi adauga
salata, dar daca nu °tipi sigur de
cat sos e nevoie, punepi mai intai
salata ©i apoi addugaji suficient
sos cat sa imbracapi in el toate
ingredientele. Dupa aceea
introducepi degetele (curate!) in
castron °i amestecapi salata u®or,
foarte atent la ceea ce facepi.
Rotipi méinile, apoi scuturapi
degetele ca atunci cand suntepi
nervos. Indiferent cum suntepi —
mare, mic, mai aspru sau mai
bland — vreau sa va fluturapi
degetele astfel incat s& asezonapi
salata fara sa sfaciapi frunzele.
Haidepi, incercapi — chiar daca
citipi aceasta carte in pat! lar daca
partenerul/partenera dvs. crede
ca api luat-o razna, facepi-i cu
ochiul ©i spunepi-i ca api invapat sa
facepi vraji!
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Sos cu lamaie ©i ulei

latd un sos clasic, delicat, bun la toate, delicios in
salate cu ierburi aromate sau cu somon afumat.
Pentru a profita de aroma lui, folosihi-I Tn intervalul
de 24 de ore de la preparare.

3% linguri zeama de lamaie proaspat stoarsa
(zeama de la aproximativ o [&maéie)

10 linguri ulei de masline extravirgin

sare de mare °i piper negru proaspéat macinat

Punepi zeama de lamaie ©i uleiul intr-un borcan ©i
adaugapi condimentele. Tn°urubaji strans capacul °i
scuturapi borcanul. Tncercapi sosul pe o frunza de
salata ©i potriviii condimentele.

Sos cu opet balsamic

Exceppional pentru salate italiene®ti, salate din
frunze verzi ©i antipasti (aperitive).

3% linguri opet balsamic bun
10 linguri ulei de masline extravirgin

sare de mare ©i piper negru proaspat macinat

Punepi opetul balsamic ©i uleiul intr-un borcan, condi-

mentapi ©i scuturaji bine. Incercapi sosul pe o frunza de

salaté ©i potrivipi condimentele, daca e nevoie.

Sos sicilian

E nemaipomenit cu o salaté calda de ton la gratar
sau cu fructe de mare. Nu tri®api — stoarcei chiar
dvs. portocalele!

1% linguri zeama de l&maie proaspat stoarsa

1% linguri zeama proaspat stoarsa de portocale
obi®nuite sau ro®ii

10 linguri ulei de masline extravirgin

cateva varfuri de cupit de oregano uscat

sare de mare ©i piper negru proaspat macinat

Puneji toate ingredientele intr-un borcan ©i scuturapi
bine. Gustai sosul ©i potrivihi condimentele.

Sos franpuzesc cremos

Merge de minune cu salate din frunze verzi ©i
frunze amarui, ca andiva sau radicchio.

5 linguri opet de vin alb

4 linguri ulei de nuci

115 ml sméantéana

o linguripd mu®tar de Dijon

sare de mare ©i piper negru proaspdat méacinat

0 mana de frunze de patrunjel tocate

8 linguri ulei de masline extravirgin de cea mai
buna calitate

Pune}i toate ingredientele intr-un borcan. Scuturabi,
gustapi ©i condimentapi din nou daca e nevoie. Poate fi
nevoie sa adaugaji pupin opet sau ulei.

Sos picant cu opet

E delicios Tn salate cu branza sau cu friptura rece
de vita.

8 linguri opet de vin alb

2 cui®oare

1 anason stelat

10 linguri ulei de masline extravirgin de cea mai
buna calitate

sare de mare ©i piper negru proaspat macinat

Turnapi opetul intr-o tigaie ©i adaugapi cui®oarele,
anasonul stelat ©i pupind apé. Aduceli la fierbere ©i
|&sapi sa fiarb& pané cand lichidul scade la jumatate.
Lasapi opetul sa se raceascd, apoi turnapi-l intr-un
borcan. Adaugaji uleiul, sare ©i piper. In®urubaji bine
capacul ©i scuturapi borcanul. Gustapi ©i mai adaugapi
ulei sau opet, daca e nevoie.

ﬁd
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Sos japonez
E grozav cu taipei reci sau salaté calda de calamar.

70 g ceap4d, curdpata °i tocata marunt

3 linguri sos de soia

2 linguri opet de orez

% linguripd zahar tos

Y linguripd pulbere de mu®tar englezesc

1 lingura ulei din sdmburi de struguri

1 lingura ulei de susan

sare de mare ©°i piper negru proaspéat macinat

Amestecali toate ingredientele intr-un borcan cu
capac. Dupa ce s-a dizolvat sarea, adaugaji 2 linguri
de apd, scuturaji ©i condimentapi din nou dacé e
nevoie.

Sos cu ardel iupi coppi

E fantastic cu o salata din radacinoase crocante ©i
cu ierburi aromate.

3 ardei iupi proaspepi ro®ii

10 linguri ulei de masline extravirgin

3% linguri zeama de I&méaie proaspéat stoarsa

frunzele de la o legaturd mica@ de menta proaspata,
tocate marunt

sare de mare ©°i piper negru proaspéat macinat

Impungeli ardeii iupi cu varful unui cupit ascupit — astfel
nu vor exploda in timpul coacerii. Folosind o pereche de
cle®ti, pinepi ardeii, pe rand, in flacdra de la aragaz pana
cand se Tnnegresc °i se acopera de bacicupe. Daca nu
avepi un aragaz clasic, frigepi-i sub gratarul fierbinte.
Apoi punepi ardeii intr-un bol mic, acoperihi cu folie de
plastic ©i lasaji-i sa stea 15 minute in aburi. Astfel se vor
curdpa foarte u®or.

Curapapi ardeii, taiapi-i ©i Indepartapi toate seminpele albe.
Aruncabi-le, apoi tocapi marunt pulpa ardeilor. Punepi-i
intr-un bol, addugapi uleiul, zeama de lamaie °i menta ©i
amesteca)i bine. Condimentahi dupa gust.

£H*@®




Maioneza

Maioneza nu este chiar un sos, fiindca poate fi folosita la tot felul de 1 ou ecologic mare
preparate, dar m-am gandit s& pun aici repeta de baza ca sa va fie la o linguripd mu®tar de Dijon
indemana, atat pentru capitolul de fapa, cat ©i pentru restul carpii. Maioneza circa 565 ml ulei de

merge de minune cu salata coleslaw (vezi pagina 38) ©i alte salate robuste, masline

dar e delicioasa ©i cu o tocanipad de pe®te (vezi pagina 208) sau crostini cu o lamaie

crab (vezi pagina 273). Cel mai bun lucru n legaturd cu maioneza este sare de mare ©i piper
faptul ca o putepi modifica dupé plac, adaugéand ierburi aromate, mirodenii negru proaspéat méacinat

sau usturoi. La Tnceput poate fi destul de greu s& o nimeripi, dar cu pupina
perseverenpa vepi reu©i!

Primele dapi cand facepi maioneza, va recomand sa inlocuipi juméatate din
uleiul de masline cu un ulei vegetal sau ulei de floarea-soarelui. Pentru
inceput, addugapi uleiul vegetal sau de floarea-soarelui, picaturé cu picatura,
trecand la uleiul de masline abia dupa ce maioneza incepe sa se lege. Cu
alte cuvinte, dacd maioneza se taie, n-o sa pierdepi minunatul (°i costisitorul)
ulei de masline. Cand capatapi mai multa Tncredere, putepi mari cantitatea de
ulei de masline la 425 ml, folosind doar 140 ml ulei vegetal sau de floarea-
soarelui. Cand va simpipi stdpéan pe procedura, folosipi numai ulei de masline.
Putepi chiar sa treceji la ulei de masline extravirgin; astfel maioneza dvs. va
avea 0 aroma mai puternica.

P.S. Maioneza la borcan nu e rea — ©i eu mai folosesc uneori, cand ma
grédbesc — dar la ocazii speciale nimic nu se comparé cu sosul preparat de
dvs.!

Punepi galbenu®ul de ou ©i mu®tarul intr-un castron °i amestecabi-le — puteji folosi
robotul de bucéatérie sau un tel clasic. In timp ce amestecai, incepepi sa adaugabi
uleiul de masline, foarte incet, picédturd cu picéturd, avand grija sa incorporaji
fiecare strop inainte de a-l adauga pe urmétorul. Dupé ce aji addugat circa 3
linguri de ulei ©i amestecul incepe sé& se Ingroa®e, putepi turna restul de ulei intr-un
fir subpire, continuu. Poate fi de ajutor s&@ rugapi pe cineva sa pind castronul in timp
ce dvs. turnaji ulei ©i amestecaji.

Daca maioneza se taie, o putepi reface addugand pupind apa fierbinte, dar dupa
parerea mea cel mai bine este sa o luahi de la inceput ©i, cand incepe sa se in-
groaCe, adaugaji treptat maioneza téiata. Astfel n-o sa faceji risipa de ingrediente!

Dupa ce api incorporat tot uleiul, addugaji ni°te zeama de lamaie ©i condimentapi

dupé gust. Cand maioneza e gata, punepi-o imediat in frigider ©i pinepi-o acolo
pana la utilizare.
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Salatd crocanta simpla

Curdpapi fasolea verde de capetele dinspre tulpind,
lasand codipele, ©i fierbepi-o timp de 3-4 minute in
apa clocotita °i sarata, apoi scurgepi-o °i lasapi-o
deoparte si se raceasca. Intre timp, spalaji ©i
uscapi frunzele de salata. Curadpapi castravetele ©i
morcovul. Taiapi castravetele in doud pe lungime ©i
indepartapi partea din mijloc. Taiapi castravetele ©i
morcovul felii subpiri. Taiapi tulpina de pelind felii
subiri, pe lungime.

Pentru a servi, amestecajpi toate ingredientele ©i
adaugaji o cantitate suficientad din sosul ales, avand
grijé ca legumele sa fie imbrécate in sos.

2 porpii

0 méana de fasole verde fina

sare de mare °i piper negru proaspét macinat

0 cdpapana de salatd romana

Y% castravete

un morcov

o tulpina frageda de pelind, Tmpreuna cu frunzulipele
galbene

0 mana de frunze de patrunjel proaspat

s0s cu opet balsamic, sos cu lamaie ©i ulei sau sos
franpuzesc cremos (vezi repetele la pagina 24)




Salatad simpla de verdepuri

Curdpapi bulbul de fenicul, punéand frunzele deoparte, ©i 2 porpii
taiapi-1 felii subpiri. Spalapi ©i uscapi frunzele de rucola,
papadie, creson ©i sfecla. indepartapi capetele lemnoase % bulb fenicul
ale firelor de sparanghel (se vor rupe in mod natural 0 méana de rucola
exact acolo unde trebuie). Folosind un dispozitiv pentru 0 méana de frunze de pépadie
curapare rapida, taiapi fiecare fir de sparanghel in facii 0 méana de creson
subpiri. 0 mana de frunzulipe de sfecla
4 fire de sparanghel
Puneypi faciile de sparanghel intr-un bol impreuna cu feliile 0 mana de hasmapuchi sau péatrunjel
de fenicul, frunzele de fenicul, frunzele de salata ©i proaspat
ierburile. Adaugaji sos °i amestecayi bine totul, avand sos cu lamaie ©i ulei sau sos franpuzesc
grija ca toate ingredientele sa fie imbrécate in sos. Asta-i cremos (vezi repetele la pagina 24)

tot. Simplu, dar deosebit!




Salata fantastica de cartofi @i hrean,

cu ierburi aromate ©i bresaola

Salata asta imi place la nebunie. Putepi s-0 servipi ca pe un aperitiv delicat la
0 petrecere sau, °i mai bine, ca pe o gustare rapida sambaté la pranz. Daca
gasipi la piapd hrean proaspat, trebuie neapérat sa-| incercahi — are un iz iute
nemaipomenit, care Tnpeapa narile. In prezent, bresaola se gése©°te la
aproape orice supermarket, deci procurarea ei n-ar trebui sa fie o problema,
%i e o carne destul de slaba.

Fierbepi cartofii noi intr-o oalé@ cu apé clocotita °i saratd. Scurgepi-i ©i 1asapi-i 5
minute sa se rdceasca pupin, in timp ce pregatipi restul ingredientelor.

Turnapi cea mai mare parte din zeama de ldmaie intr-un castron mare ©i
adauga)i un praf de sare, ni°te piper, pelina, patrunjelul tocat ©i hreanul.
Adaugapi smantana. Taiapi cartofii Tn jumatapi sau sferturi cat sunt calzi ©i punepi-i
in castron. Condimentapi atent cu sare °i piper, apoi amestecaji bine totul.
Gustaji ©i, dacé e nevoie, mai adaugapi ni°te zeama de lamaie; trebuie sa gasipi
echilibrul potrivit intre I1&maie ©i hrean. Aromele se vor armoniza in timp ce
ingredientele salatei stau in sos.

Intre timp, a®ezaji pe fiecare farfurie cate 6 felii de bresaola sau fripturé rece de
vitd, u®or suprapuse, punepi deasupra ni°te salatd, apoi tragepi in sus marginile
feliilor de carne, ca in imaginea alaturata. Presdrapi tarhon ©i frunze de pelind,
stropipi cu pupin ulei de masline ©i servipi.

30 salate

4 porpii

700 g cartofi noi, rézuipi de
coaja

sare de mare ©i piper
negru proaspéat macinat

zeama de la 2 lamai

% tulpind frageda de
pbelind, taiata felii subpiri,
plus frunzulipele galbene

o legaturd de patrunjel
proaspat

2-3 linguripe cu varf de
hrean ras

3 linguri cu varf de
smantana

24 felii de bresaola
(mue©chi file de vita séarat
©j uscat la aer) sau
friptura rece de vita

o legétura de tarhon
proaspét

ulei de masline extravirgin






