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editoarei Denise Getz, care s-a ocu-
pat de ilustratii si de index; precum si
agentului meu literar Chris Tomasino,
de la Tomasino Literary Agency. A
fost o plicere si un privilegiu si lucrez
cu oameni atit de talentati, care au

creat o echipi atit de creatoare si de
eficients, desi nu s-au intilnit nicio
clipi fati in fag.

Vi mulfumesc tuturor!
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Introducere

Din laboratorul meu in bucataria ta

ondimentele au existat intot-

deauna in viata mea — in dieta
mea, in cabinetul meu medical §i in
mintea mea, inci de cind eram copil
in Punjab, India de Nord. La ora actu-
ali, ca profesor la departamentul de
Terapie Experimentali al Centrului
pentru Studierea Cancerului M.D.
Anderson din cadrul Universitatii
din Texas, condimentele reprezinti
subiectul multor experimente din la-
boratorul meu. Acestea ne ajuti pe
mine si pe colegii mei si descoperim
secretele moleculare si biochimice care
se ascund in spatele puterii terapeu-
tice ale acestor remedii cunoscute din
vechime. In plus, studiile pe oameni ne
ajuti si folosim aceste descoperiri in
lupta impotriva cancerului.

Cand cresteam in India, condimen-
tele erau principalele remedii pe care
le folosea familia mea pentru orice
boali, respectind traditia Ayurvedei,
sistemul indian de vindecare naturald
ce foloseste condimente, plante medi-
cinale si un stil de viati sinitos pentru
a preveni si trata bolile.

Asta nu inseamni ci familia mea
privea condimentele doar ca pe niste
remedii. Inainte de toate, ele erau miro-
denii. Cunoasterea felului in care aces-
tea pot fi combinate in mod creativ
pentru a giti face parte integranti din

XI

cultura familiali indiani, fiind o artd
casnici extrem de naturald pentru noi,
ca si cum ar face parte din ADN-ul
nostru. In India este o mare onoare
si gitesti pentru oaspeti, cici cele mai
bune minciruri sunt intotdeauna cele
gitite acasd, nu la restaurante.

In aceste conditii, iti poti imagina
cu usuringi suferinta mea cind, in
anul 1973, dupi ce mi-am luat mas-
teratul in biochimie in India, am venit
la Universitatea din Louisville pentru
a-mi da doctoratul. Mi-a fost imposi-
bil si gisesc vreun restaurant care si
serveasci alimente vegetariene condi-
mentate sau piete care si vindi con-
dimentele dupi care tinjeam! Din
fericire, un profesor mi-a povestit des-
preBerkeley, California,un mediumule
mai ,liberal’, in care poti gisi absolut
orice, inclusiv alti vegetarieni §i con-
dimente exotice. Fird si mai stau pe
ganduri, m-am urcat intr-un auto-
buz Greyhound care se indrepta citre
Berkeley, California, si mi-am dat
acolo doctoratul. Intr-adevir, Berkeley
s-a dovedit a fi raiul american al con-
dimentelor. Am reusit si gisesc toate
alimentele si condimentele de care
aveam nevoie pentru a-mi recrea in
America modul de viati vegetarian pe
care il stiam dintotdeauna si pe care il
iubeam.



Bufetul condimentelor vindecatoare

De la remedii misterioase la alimente universal folosite
—cum sa cumperi si sa depozitezi condimentele vindecatoare

magineazi-ti un profiterol fird va-

nilie, un sos pesto fira busuioc, un
sos salsa fird chili sau o paella firi
sofran. Este imposibil, cici condimen-
tele definesc toate aspectele acestor
minciruri: gustul, textura si aroma
lot, felul in care sunt preparate si mai
ales amintirile pe care le lasi in urmai.
Alimentele firi condimente ar fi lip-
site de savoare, iar marii sefi bucitari
din lume stiu foarte bine acest lucru.
Si incercim si dovedim acest lucru:

Cu citiva ani in urmi, cercetito-
rii la Universitatea Cornell au analizat
peste 4.500 de retete din aproape 100

InNTR-UN sTUDIU AL CARTILOR
DE BUCATE EFECTUAT DE
SPECIALISTII NUTRITIONISTI,
S-A DESCOPERIT CA 93%
DIN RETETE CONTINEAU
CEL PUTIN UN CONDIMENT,
MEDIA FIIND DE PATRU.
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de cirti de bucate. Ei au descoperit ci
93% din acestea includeau cel putin
un condiment, media fiind de patru.
De altfel, aceasti medie este consi-
deratd minimald in bucitiriile vestite
pentru gusturile lor unice si intense,
cum ar fi cea indiani, cea indoneziani
si cea thailandez3. Prin comparatie cu
aceste bucitirii, dieta americani pare
lipsitd de gust.

Nu se pune problema ci america-
nilor nu le plac mincirurile exotice.
Proliferarea restaurantelor care oferi
preparateculinaredinbucitiriileetnice
in Statele Unite atesti interesul din
ce in ce mai mare al americanilor fati
de condimente. Atunci de ce nu se
bucuri ei de o mincare mai condi-
mentati acasi?

Deoarece se simt intimidati! Ei
nu sunt familiarizati cu marea majo-
ritate a condimentelor din bucitiri-
ile cele mai condimentate ale lumii.
Multe din acestea, cum ar fi galan-
galul, asafoetida i chimenul negru
(ca si numim doar o mici parte) nu
se gisesc in supermarketurile obisnu-
ite. De fapt, cei mai multi dintre ame-
ricani nici micar nu au auzit de ele! In
plus, o list3 prea lungi de condimente
intr-o retetd face ca un fel de mancare
sd pard complicat §i scump.
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in realitate, folosirea condimente-
lor acasi nu ar trebui si intimideze pe
nimeni. Ea nu este nici complicati, nici
scumpi. Secretul consti in inelegerea
condimentelor: cum trebuie cumpi-
rate, folosite si combinate ele pentru a
transforma rapid o retetd anosti intr-o
mAncare rafinati si plind de savoare.
Aceasti carte iti oferi nu numai sute de
motive pentru a-ti condimenta viata,
imbunititindu-ti astfel starea de sini-
tate si evitind boala, dar si sute de idei
pentru a da savoare mancirurilor tale.

Mai intéi de toate, trebuie si cu-
nosti insi elementele de bazi.

Condimentele si procesul
culinar

Contrar credintei populare, o min-
care condimentati nu este sinonimdi
cu o méncare picanti. Marea majori-
tate a condimentelor sunt aromate, nu
iuti, servind mai multor scopuri culi-
nare, Astfel, condimentele:

o conferi mincirurilor o aromi
plicuti, care stimuleazi papilele
gustative si apetitul, amplificind
astfel savurarea hranei.

o conferd senzatii gustative noi si
plicute.

o conferi o aromai caracteris-
tici, dulce, acri, astringentd sau
picanta.

o frigezesc carnea tare,

o conferi texturi felurilor de min-
care, putind actiona ca agenti de
ingrosare a sosurilor.

o coloreazi mincirurile, ficin-
du-le si pard mai apetisante.

+ ajuti procesul digestiv.

Toate condimentele indeplinesc cel
putin o parte din sarcinile de mai sus.
Spre exemplu, turmericul si sofra-
nul conferi maincirii o culoare vie si
o aromi particulari. Coriandrul acti-
oneazi ca agent de ingrosare, dar con-
feri mancirii inclusiv o savoare de
nuci. Ghimbirul imbunititeste gus-
tul si ajutd digestia.

Daci vei mirosi insi un condi-
ment, vei constata ci el nu are aproape
niciun miros, Acest lucru se dato-
reazi faptului ci la fel ca orice altd
mancare — cu putine exceptii — con-
dimentele trebuie gdtite. Majoritatea
condimentelor crude nu sunt altceva
decit o materie organici uscatd, pre-
parati din ridicini, scoartd, tulpini,
frunze, fructe uscate si seminge. In
aceasti stare empiricd, ele sunt greu de
digerat si pot chiar deranja stomacul.

In India, unde mincarea puternic
condimentati este un mod de viagi,
bucitarii pun de reguli condimen-
tele in uleiul incins, inainte de a adi-
uga celelalte ingrediente. Acest proces
elibereazi uleiurile volatile ale con-
dimentelor, care inundi simturile cu
aromele lor bogate. Alte condimente
sunt adiugate la sfirsitul procesului
culinar. Pe misuri ce vei invita cum sd
gitesti condimentat (citind sectiunile
culinare de la fiecare din cele 50 de
condimente vindecitoare descrise in
pirtile a doua si a treia, vei deveni din
ce in ce mai sigur pe tine si vei sti ce
condimente trebuie s3 adaugi la mén-
cirurile tale si cAnd. Cu aceasti ocazie,
vei descoperi ci folosirea condimente-
lor vindecitoare este cit se poate de
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usoard. La fel §i primul pas al procesu-
lui: obtinerea lor.

Gasirea condimentelor

Toate condimentele vindecitoare
sunt usor de obtinut, desi iti trebuie
0 anumitd ingeniozitate si le gisesti
pe unele dintre ele, in functie de zona
in care locuiesti. Vei descoperi de ase-
menea ci ele nu trebuie si fie neapi-
rat scumpe.

Jumitate dintre americani locu-
iesc pe o razd de 80 de kilometri in
jurul unui mare oras care include o
populatie asiatici, indiani si latino
importantd. Marea majoritate a aces-
tor orase contin cel putin un maga-
zin cu produse alimentare asiatice,
indiene si latino, Poti gisi aici cele
mai neobignuite condimente vin-
decitoare, cum ar fi amchurul, car-
damomul, kokumul, galangalul si
tamarinul. Magazinele pot fi gisite
pur si simplu in cartea de telefon
sau pe Internet, cici de reguli nu isi
fac reclami prin ziare. (In plus, sec-
tiunile orientale ale supermarketu-
rilor nationale si regionale cresc de
la o zi la alta, continind numeroase
condimente pe care nu le-ai fi putut
gdsi cu citiva ani in urmd, cum ar fi
schinduful, citronela, anasonul stelat
si wasabi.)

Multe din aceste magazine, indeo-
sebi cele indiene, comercializeazi con-
dimentele vrac, ambalate in cutii sau
pungi din plastic de 420 g sau mai
mari, (Condimentele cumpirate vrac
tin mai bine daci le scoti din amba-
lajul de plastic si le depozitezi in

recipiente din sticli ermetic inchise.)
Costul condimentelor vrac este sem-
nificativ redus fati de sticlutele de 75 g
cu aceleasi condimente dintr-un mare
supermarket, Alternativ, poti impirti
costul si produsul cumpirat vrac
impreund cu alti prieteni sau membri
de familie.

Existi de asemenea numeroase
magazine online. Compari insi pretu-
rile, cici condimentele cumpirate de pe
Internet sunt de reguli mai scumpe
decit cele de la magazinul local.

Cumpararea si stocarea
condimentelor

Condimentele se vind de reguli
in borcane de sticli de 30 sau 60 de
grame, Cele vindute vrac se vind de
reguld in pungi sau recipiente din plas-
tic. (Eviti cutiile de carton, intrucit nu
pistreazi prospetimea condimente-
lor.) Asa cum spuneam mai devreme,
daci mirodeniile nu sunt vindute in
recipiente de sticli sau de metal, cel
mai bine este si le transferi intr-un
astfel de recipient de indati ce ajungi
acasd, pentru a le pistra prospetimea.

Condimentele pot fi pistrate proas-
pete, uscate, integrale, sparte, mici-
nate mare $i micinate fin, (Vei afla mai
multe informatii despre felul in care tre-
buie si cumperi condimentele descrise
in aceasti carte din sectiunile corespon-
dente din capitolele care le sunt consa-
crate in Partea a doua.) Ele iti vor oferi
insi cea mai mare savoare daci le vei
cumpira integrale si daci le vei micina
personal, intrucit nu isi lasi aroma
decit atunci cind sunt micinate. Asa se
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explici de ce condimentele integrale nu
au de multe ori niciun fel de aroma.

Daci iti macini personal condi-
mentele, depoziteazi-le in mici bor-
cinage pentru condimente pe care le
poti cumpira de la orice supermar-
ket, de la magazinele care comerciali-
zeazi ustensile de bucitirie sau de pe
site-urile de Internet care comerciali-
zeazi condimente.

Depoziteazi toate condimentele
intr-un loc ricoros si uscat. Cildura,
umezeala si lumina directi a soarelui
accelereazi pierderea aromei si pot
descompune compusii chimici aro-
mati. La modul ideal, condimentele
ar trebui depozitate la o temperaturi
de 10-15°C. Temperaturile mai mari
pot conduce la intirirea condimen-
telor si la schimbarea sau pierderea
culorii lor.

Atunci cind folosesti condimente,
nu la pistra in jurul aragazului. Pune
capacul la loc de indati ce le-ai folo-
sit 5i pune-le inapoi in cimara cit mai
curind posibil.

in conditii ideale, condimentele
micinate tin circa un an, iar cele inte-
grale circa 2-3 ani.

Condimentele mai vechi isi pierd
aroma si puterea de vindecare. Daci ai
in cimari astfel de condimente vechi,
arunci-le, Poti testa condimentele m3-
cinate mirosindu-le. Daci mirosul este
foarte slab, arunci-le. Pentru a testa
condimentele integrale, freaci-le usor
intre degete. Daci nu si-au pierdut
complet prospetimea, ele vor elibera
putin ulei volatil pe care il vei putea
simti §i mirosi,

Ustensilele pentru condimente

Gititul cu condimente vindecitoare
nu necesitd decit un numir redus de
ustensile.

Mojarul cu pistil. Acest instrument
comun este esential pentru zdrobirea
condimentelor in cantititi mici, echi-
valentul unei lingurite. Existi insi
sanse mari sd ai deja o astfel de usten-
sild acasi. Pistilul trebuie s intre usor
in mojar. In caz contrar, zdrobirea con-
dimentelor va fi mai dificili. Cele mai
bune mojare si pistiluri sunt cele din
marmurd. (Cele din lemn pistreazi
aroma uleiurilor volatile, pe care le
transferi apoi aromei altor condi-
mente.)

O alternativi la mojarul cu pis-
til este sucitorul. Pune condimentele
intre dou foi de hartie cerati si zdro-
beste-le rulind sucitorul deasupra lor.

Rasnita. Daci doresti si macini o
cantitate mai mare de condimente, vei
avea nevoie de un instrument electric.
Existi trei astfel de ustensile la fel de
bune: risnita pentru condimente, ris-
nita de cafea si mini-robotul alimen-
tar. Acestea transformi condimentele
in pulbere in numai citeva secunde,
proces infinit mai ugor decit micina-
rea lor cu ajutorul mojarului cu pis-
til. In plus, nu i¢i trebuie niciun fel de
indemanare. Este suficient si pui con-
dimentele in cuva aparatului i si ii dai
drumul. (Respectd totusi instructiu-
nile producitorului.) Daci dupi citeva
utiliziri aparatul incepe si capete
un miros specific, micinatul zahiru-
lui sau al orezului il elimini de cele
mai multe ori.



14 © MIRODENII VINDECATOARE

O tigaie mici. Aceasta este nece-
sard pentru prdjitul uscat (fird ulei),
tehnicd necesari inainte de micinarea
multor condimente si seminte. (Vezi
mai jos.) Cele mai bune sunt tigiile de
tip vechi din fier tratat. Nu numai ci
isi fac treaba mai bine, dar sunt consi-
derabil mai ieftine decit tigdile ultra-
moderne. O tigaie sau o cratifi mici
este ideald pentru cei care doresc si 1si
pregiteasci condimentele acasi.

Prajirea condimentelor

Marea majoritate a condimente-
lor integrale (dar nu toate) devin mai
bune atunci cind sunt prijite uscat
inainte de micinare. De aceea, este
important si faci acest lucru corect.
Scopul este si le rumenesti (si le aduci
la o culoare maronie), dar firi si le
arzi. Daci esti la prima incercare, pre-
giteste-te sd arunci un lot sau doud.

Pentru inceput, incilze§te o tigaie
mici (de preferintd din fier) la foc
mediu pani cind se infierbinti, circa
doui minute. Adaugi apoi condi-
mentele. Tine tigaia de miner (cu o
minugid sau o cirpd, intrucit devine
foarte fierbinte) si scuturi bine con-
dimentele, astfel incit si se pitrundi
pe toate pirtile. Simultan, ameste-
ci-le cu o linguri de lemn, astfel incit
s nu se ardi. In primele 1-2 minute,

cit timp condimentele isi pierd ume-
zeala, nu se intAmpli nimic. Apoi, ele
vor incepe si scoatd fum si le vei putea
mirosi aroma. Continui si le prijesti
pind cind capiti o culoare maro-
nie inchisi. Daci se coc prea repede,
redu focul. Transferd condimentele pe
o farfurie pentru a se rici inainte de a
le micina.

In general, condimentele se macini
individual, chiar daci doresti si le
amesteci cu altele, intrucit nu se rume-
nesc in acelasi timp.

intregul proces poate dura de la
2-3 la 10 minute. Perioada depinde de
tipul de condimente pe care le rume-
nesti, de cantitatea lor si de mirimea
tigiii, Cu cit tigaia este mai mare, cu
atit mai rapid se vor rumeni condi-
mentele.

Vei putea practica din plin procesul
de rumenire a condimentelor atunci
cind veiinvita cum sditi prepari ames-
tecuri de condimente vindecitoare in
Partea a treia.

Condimentele sunt frumoase, au un
miros plicut si un gust absolut memo-
rabil. Capitolele din Parteaa doua, dedi-
cate fiecare unui condiment, iti vor
permite s3 le explorezi pe rind, aflind
beneficiile lor pentru starea de sinitate
si felul in care pot fi folosite.




