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' PENTRU
2 OAMENIT MARI

Mancarea este o parte integrald a vietilor noastre - s-ar putea spune ca cea mai
importanta - si aceastd carte a fost scrisd cu intentia de a transforma ceea ce ar
parea o treabd zilnicd, cum ar fi facutul cumparaturilor sau gétitul, in activitati
distractive, care s includi toat familia. Mancarea de tip fast-food, mesele rapide
siusoare si mancarurile gatite de la magazinul din colt sunt incredibil de populare
in vietile noastre, dar daci plicerea nu ar sta doar in méancatul propriu-zis? Daca
ne-am extinde bucuria la procurarea ingredientelor, cdutarea retetelor si

experimentarea cu diferitele arome? Despre asta este vorba in aceasté carte.

Maincarea iti implica toate simturile: vizul, mirosul, gustul, pipaitul si auzul, cu
sunetele sfdrdmicioase, crocante, moi si spongioase... $i, Intr-un final, satisfacutul
y,mmmmmmbh!“ care erupe din gura omuletilor tai la prima Imbucatur4, asta face

ca gatitul sa fie atat de placut.

Adesea se fac greseli si gafe In timpul gatitului, indiferent c4ta experientd ai -
foietajele se rup, crema se taie, pastele dau pe afard la fiert. Celebreaza greselile
aldturi de micutul tdu, repara-le cat de bine poti si nu te mai gandi la ele dupa -
atunci cand lucrurile merg prost, te adaptezi. Totul face parte din procesul de

invitare! Dar, mai presus de toate, trebuie sa v distrati.




SANATATE
SI SIGURANTA

GHIDURILE DE SIGURANTA SUNT INCLUSE IN MAJORITATEA RETETELOR, DAR
ESTE RECOMANDAT SA VORBITI CU CEI MICI DESPRE NOTIUNILE DE BAZA CE
TIN DE SANATATE SI SIGURANTA INAINTE SA VA APUCATI DE TREABA. Vi rog

sa fiti la dispozitia lor ca s3 1i ajutati cu orice le provoaca emotii, si, daca nu v simtiti

confortabil ca ei s manevreze o anumiti ustensil3 sau ceva fierbinte, intotdeauna fiti

precauti. Principalele aspecte de luat in considerare sunt:

|g|ena. Asigurati-va cd méinile sunt
spalate bine inainte s& gatiti si legati

parul lung la spate.

Alergllle. Daca aveti alergii sau géatiti
pentru cineva care are, intotdeauna folo-

siti ingredientele care sunt sigure.

Mancarea cruda. spilati mainile si
suprafetele cu ap3 caldi si s&pun dupé ce
atilucrat cu carnea cruds, fructele de mare
si oudle. Fructele si legumele trebuie, de

asemenea, spalate.

Stocur'ile d|n fPIg\der Este reco-
mandat si aranjati produsele In frigider
astfel: carnea cruda si fructele de mare pe
raftul de jos, fructele si legumele in ser-
tare si mancarea gitita sau ingredientele

care nu trebuie gétite In partea de sus.

PPOSPetimea. Atat carnea cruda, cat
3
si méncarea gatita trebuie s fie Impache-

tate adecvat.

Obiectele ascutite. Tot taiatul feli-

atul si tocatul trebuie s3 se faca sub supra-

vegherea adultilor. Numai voi veti sti cat .

de bine se pricepe cel mic la ménuirea
obiectelor ascutite, precumn cutitele, apara-

tele de curétat si razdtoarele de cascaval.

FOCU‘. Atunci cénd lucrati cu oale fier-
binti si ulei, este recomandat ca copiii s&
poarte ceva cu maneci lungd, incaltdminte
care s le acopere degetele si s3 fie supra-
vegheati tot timpul. In plus, v& rog s& i aju-
tati pe cel mici cu orice e la cuptor si care e
fierbinte - griji speciald trebuie acordata
ca manusile de cuptor s& nu fie ude sau
umezite atunci cadnd sunt folosite, deoarece

acest lucru poate provoca arsuri cu aburi.




PONTURI $1 TEHNIC]

Aceastd carte vorbeste despre implicatul in bucatarie! S& nu v fie teama ca va

wveti bloca. Mai jos sunt cateva din tehnicile pe care va trebui s3 le stiti.

7 Cum sd framantati
o um sa fram i
;_ o =N :
f Ca s& frdméntati coca, mai intéi faceti o minge si
i S - apoi apdsati Incet cu palma In ea, intinzénd coca
: . / - - -~ - - . . .
putin. Apol, intoarceti-o si repetati. Contmuayl

sd o intoarceti, sa o rotiti si s& ap&sati.




CuM SA-Ti PERFECTIONEZI TOCATUL

O introducere treptat In téiat si feliat este incurajata si existd multe cutite potrivite

pentru copiii de la 18 luni In sus, pentru ca ei sa poata si inceapa In siguranta.

Julienne

Tehnica este cunoscuti si ca tdiatul betelor
de chibrit, deoarece feliile trebuie sa fie
subtiri. Veti avea nevoie de un cutit ascutit
pentru aceasta tehnica sau puteti folosi un
curatitor julienne. Nu va grabiti si incercati

s& faceti felii egale.

|

‘/f/‘

Cubulete

Cubuletele inseamn t&iatul in bucéti egale, cat

s3 bagi in gurd. Oameni Mari, nu ezitati s mai
treceti o dat peste legumele inegale cu un
cutit mai ascutit, dup& ce micutul vostru a

trecut la sarcina urmaitoare - va face

experienta de gétit mai usoara.

Feliile

Un cutit ascutit v& va ajuta s obtineti o

felie frumoas3, subtire si egal, dar niciuna
dintre retete nu va avea un gust oribil daca AL

nu veti reusi asta.



LuMzeA FRUCTELOR

Fructele sunt zahirul naturii, ele ne ofera mici doze de energie si
~ dulceat. Cel mai palpitant lucru la un fruct este marea varietate de
arome, texturi si feluri prin care te poti bucura de el. Multe oferi o
gustare minunata de luat la pachet, dar unele clar trebuie s fie gitite

Inainte sa devini comestibile — la tine ma uit, gutuie!

e il . Fructele din pomi
* e
y __,L:’ ' \: Z% Fructele din pomi sunt
. O < -—-w' o obtinute din pomii Infloriti.
X\ g 2 |
: * . Fructele moi Uil &" 07“2‘,_

Aceste fructe sunt de
obicei mici, spongioase

sinu au sAmburi mari.

Pepenii sunt fructe rotunde,
dulei, cu coaja tare. Mereu
clocaniti in pepeni! Daca suna

a gol, sunt perfect copti.



Fructele cu samburi /( (\onge-

Cu cateva exceptii, cumn ar fi
mango, fructele cu sdmburi sunt
rareori coapte atunci cand sunt
culese, ceea ce face ca ele s fie

mult mai bune de méncat in toiul

sezonului lor.

Citricele :

Cinese \
o
; WAV, v
‘7\ Q ) Citricele sunt zemoase, ¥
gk ' au gust puternic, (‘D
i ﬁ' sunt aromate, dulei
7 N S T
T si mieroase. "1';-‘" |

55 Fructele tropicale

Aceste fructe delicioase

Fructe despre care ai
crede cd sunt legume!

cresc in copacii gasiti

la tropice. \_' v

. »fvf_"' poocaq,

Zemoase, moi, tari, crocante, lipicioase, cleioase, amare, dulci, florale -
totul se gaseste In lumea fructelor. Nu exista doua experiente care sa iti
ofere acelasi gust: o piersica, din care musti intr-o zi insoritd de vara,

cu zeama curgandu-ti pe brat, nu se va compara cu o tarta cu piersici,
coapt pand cand a facut bule si plina de crema. In asta sta frumusetea -

mancati conform anotimpurilor si nu va veti plictisi niciodata.



TOTUL DESPRE MERE

Desi unele mere sunt in sezon tot anul, multe dintre ele sunt cele mai
bune atunci cind frunzele din copaci incep si se ingilbeneasci si
temperatura scade. Merele crocante, lucioase, zemoase ofers o
schimbare binevenita printre mancirurile grele si calde ale lunilor
reci. Dar merele coapte in placinte si budinci sunt moi si

incéntitoare si o cale delicioas3 de a intdmpina toamna.

&

¥~ CEL MAI

Ca s3 obtineti ce e mai bun din mere atunci cand
le gatiti, trebuie s3 le Invitati aromele si texturile
fiecdruia. Bramley, cel tare si dens, sau merele
Braeburn fsi mentin bine zeama, asa ci sunt cele mai

potrivite pentru taiat si gatit pAna cand se inmoaie.

Merele crocante, Cox sau Gala, sunt duleci si aromate,

asa cd sunt cele mai bune pentru rontiit sau pentru

a le adauga crude la salate sau retete de musli.
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cilerite atunci cand gatiti, pentru arome : 32, & ‘DULCE
mal interesante. Dac puteti, cumparati de >/ ,é,/)\-/ p \’ |

la magazinele mai mici, deoarece acolo

veti gasi o varietate mal mare.




CLATITE CU MERE SI STAFIDE,
CU UNT SI SCORTISOARA

PENTRU 8 PORTII

50 gr de stafide, inmuiate
in 50 ml. de apa fierbinte
timp de 15 minute

2 mere la alegere; Pink Lady si
Egremont Russet merg foarte
bine pentru aceasta retets

40 gr de faina integrali

1lingurit3 si jumétate
de praf de copt

1 ou mediu

80 ml de lapte integral

2 lingurite de scortisoara

1lingura de zah&r pudri
(optional)

100 gr de unt nesirat
(la temperatura camereti)

/

\({_c.y

1 Decojiti si scoateti miezul merelor, apoi dati
e unul prin partea cea mai mare a razatoarei,
si pe celalalt taiati-1 in cubulete. Amestecati
cubuletele cu jumaétate din cantitatea de
scortigoara si lgsati-le deoparte. Puneti

marul ras intr-un castron mare, impreuna

cu stafidele scurse.

2 Ca s& faceti aluatul, adiugati oul si laptele
® in castron, apoi amestecati bine. Cerneti
praful de copt, zaharul (dacé folositi) si faina

integrald si amestecati-le.

bine doar cu mere, ci puteti sa le combinati si cu ’

alte fructe, ca si se potriveasca cu anotimpurile.

coapte cu migdale — odaté ce invétati ideile de

si la unt, cum ar fi nuscoara sau ghimbirul.

Aceste clatite calde si moi ca o pernd nu merg

=y

Perele posate, portocalele cu miere, prunele \

baza despre cum si faceti o clatitd, puteti sa va

largiti orizontul. Experimentati cu diferite arome

3 Luati aproape tot untul (lasénd cam o

e lingurd) si amestecati bine cu restul de
scortisoard. Puneti lingura de unt intr-o tigaie

care nu se lipeste, la foc mediu.

Folosind un polonic, puneti aluatul in tigaie.
qo Portia ar trebui s& fie de m3rimea pumnului
unui Om Mare. Dati focul la mediu spre mic
si priviti cum apar bule la suprafata clatitei.
Cand partea de sus arata frumos si plina de bule
(cam dup3 doud minute), intoarceti usor clatita,

folosind o spatuls, sau, daca v& simtiti curajosi,



Pont pentru Oamenii Mari
Aceste cldtite sunt grozave pentru copiii care
invatd sd apuce cu mdna si sd se hrdneascd

singuri, dar toatd familia se poate infrupta cu

ele intr-o dimineatd lenesd de duminicd.

aruncénd clitita in aer si prinzand-o in tigaie.
Ca s faceti asta, ridicati marginile cu spatula,
scuturati-o miscénd tigaia Inainte si inapoi si,
dintr-o singurd miscare lind si increzitoare,
ridicati tigaia, Inclinati-o usor spre voi si dati

din incheieturd. Apoi sperati sa fie binel

o
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Daca aveti o tigaie mare, puteti face doud
@ sau trei clatite In acelasi timp. Puneti-le pe o
farfurie si lasati-le intr-un cuptor cald cét timp le

faceti pe restul.

6 Cand le serviti, addugati putin unt cu

@ scortisoara pe clatitd si puneti deasupra
) ’ 2

merele tdiate cubulete. Serviti cu sirop dacé va

asteaptd o zi In care aveti nevoie de energie!



