
m mlmx mtjrlx

I{fiMffiruMMKMI

ffryilr rlnSrrr,
tjr0rTflRrtfiE )t tjrenrlr

m mlmx mtjrlx

I{fiMffiruMMKMI

ffryilr rlnSrrr,
tjr0rTflRrtfiE )t tjrenrlr



upmms

in

Uariante ilasice 9i simple' cu carne

' "" "': 
': ' 

Pegte 5i fructe' o' 
*'

Pur gi.liimplu deiicios: hamburgert cu

mare

,' , ', , ':.:' ,,a

lndegii,ietete
' .:,r.:::ii-

| .,:l:',1''

m mlmx mtjrlx

I{fiMffiruMMKMI

ffryilr rlnSrrr,
tjr0rTflRrtfiE )t tjrenrlr

m mlmx mtjrlx

I{fiMffiruMMKMI

ffryilr rlnSrrr,
tjr0rTflRrtfiE )t tjrenrlr



Xmq tdespreer!era hamburgeni

Hamburgerii deliciogi si suculenli se consuma de foarte

mulf ani, iar popularitatea lor este in continue crestere.

PAna nu demult hamburgerul consta dintr- o chiftea gi

o frunzS. de salatA, aEezate intr-o chifla t;iata in doud.

in oferta majoritilil fast-foodurilor intAlnim ql astizi

aceste variante clasice, din carne de vita sau de pasire,

care se pot consuma rapid, cum am spune ,,1a botul ca

Lu1ui". ,,Noi1e" ingrediente, ca El gorgonzola, langustinele

sau seltanul, transformi simpla chifld umpluta intr-un

adevArat festin culinar, insd, astfel de burgeri speciali

nu se gisesc -1a fiecare co11 de stradd. Nu vi intristali,
apetlsantele crea;ii culinare pot fi pregdtite de fiecare

dintre noi, urmirind indicaqiile din relete1e propuse.

ParcurgAnd cartea, cititorii vor face cunogtinld, pe lAngd

clasicii burgeri cu carne, Ei cu variantele pentru vegeta-

rieni gi vegani sau pentru amatoril de peqte.

lngrediente

Hamburgerul clasic constA, de fapt, dintr o chiftea prepa-

rati din carne de vitd tocate, prejite pe grdtar Ei aqezatd

intr o chifli speclali pentru hamburgeri, taiati in doui.

Alegerea cernii potrivite insA nu este o sarcini simpla

Sd acordim mare atenlie acestui ingredlent.

Tipuri de carne
Carnea contine proteine Ei minerale, mai ales fier. Pe lAn-

ga acestea furnizeazd oarnenilor Ei vitamine, in primul

rAnd pe cele din complexul vitaminelor B. Prin urmare,

putem oare a6rma despre carne ci este un aliment si-
nitos? Ca qi in multe alte cazuri, depinde de cantltatea

consumata. Carnea. pe linga nutrientii aminlili, contine

6:
i

lingurlti
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.- --- rrin folositoare, de aceea consumul

. :-...-. Siluim ca exemplu grisrmea: dacA

: . ---1-ea mul.ti grasime, se poate a$tepta

...::rderal gi va fi obligat se suporte tot
- :Irnie cauzate de aceasti boala.

: :: ne contine purine care se transforma
, : :: ,.r ine1e sunt metabolizate de catre or

: :'':-uL acidului uric este mult prea ridlcat,

,.. : metabolismului, probleme la nivelul

.-r: pot duce la apanlia gutei. Pnn urma-

. :rle trebuie si fie conqtienli de aceste

,.rr1sume in mod responsabil.

.::-. in ordinea preferinlelor consumato-

.' : : i o urmeazi indeaproape pe cea de

- :r constA in faptul cA are un con!1nut

.: :. irnd bogatd in acizi gragi nesaturali,

: .::ului uman. Carnea de vita r:eprezrnti
':-ioroasi de proleine, iar vitamina B12,

::-.: ozitia ei, este necesara pentru formarea

,: conlrne multe minerale importante,

. : =-emente. Din aceasti ultimi categorie

:,::np1u, fieru1, sodlul, potasiul, precum

: .rcul. Contrnutul de tiamina, adlcA de

--: carnea de porc este de asemenea sem

. :. iind necesarA la dezvoltarea corespun

= r, nervoase. Tramina se mai gisegte in
. .6ruT .i n u g'ido ov,tz.

'' . s,i rala sunt pis5ri. Avantajul lncon

: r de pasare constA in conlinutul ridicat

:'-.r-it de un contlnut scdzut in grisimi.
,...-r.n-ratre nu este valabili in cazul rafei,

-t-
ererffi5,

in general despre hamburger:

carnea ei firnd una relativ gras5. Carnea de pasere este

in general caracterizatd prin con(lnut mare de vitami
ne, minerale gi aminoacizi esenliali. Se recomandi, in
.peria . ro cLi-r L .a'n i d" p-,'.

Carnea de miel apare relatrv rar in meniurile din Eu

ropa Centrali si de Nord. N4otivul este probabil mrrosul

specific a1 acesteia. in general, sub denumirea de carne

miel se comercializeaza carnea animalelor pAna 1a vAr

sta de un an. Pieptul are un continut foarte ridjcat in
grasimi. Este important de menllonat con[inutul de

vilamine A, B gi C, precum Ei de mlnerale ca fier, sodiu.

potasiu Ei calciu al cArnii de miel.

Mieil sunt categorisiti uneori si in func

tie de mediul in care au fost cresculi. De

"x.rp1u. su t renlriri mipi'rre . r, r

coasta Marri Nordului, denumiti mieii ,,ce

pe cAmpul de sare"; carnea acestora cotl

firmi faptul ci anlmalele au consurl:-- :
cantitate mare de iarba sarati.

Slanina (bacanul) se obtine i1:: ...--.:.. ::: :: .'.
gr1..;p61rlrl, i D I
--b. ,', obi i r,:-d :
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lll .', , ,,, Atenlie, pericol de germeni! ':

i:: , :i, ,r :: In urma mirunlirii, carnea tocatd ueeaze

cond i t i i iavora bi le dezvol tarii germenilor paro

geni. Prin urma re, carnea cu mpAratA de la mA

, celartrebulerefrigeraii,$ipreLucratdimediat.

Dacd dorim s o consuu,iam cnidi, ibl:mai bine.

este s o tocam chiar noi, lnainte de servire.

Prepararea Bif-

tecului tartar se in
cepe prin tocarea

clrnii crude de viti
(mugchi sau vribi
oarA) sau doar md-

runtlrea acesteia;

in astfel de cazuri

vorbim despre

carne de viti
mirunllti. in
mod traditional,

biftecul tartar se

consumi astfel:

carnea tocata se

sercazd, se pipereazA, se agazi pe farfurie, iar in mijloc

se pune un gAlbenug crud, capere qi angoa.

Peste si fructe de mare
Lacurile, riurile gi mIrile addpostesc un numir mare de

vieluitoare care, fiind considerate de unii ca suplimente

alimentare gustoase Ei senetoase, sunt foarte preluite.

Pestii ne asigura proteine valoroase, vitamine qi mine-

rale. Amlnoacizii, componenti ai proteinelor, sunt esen-

tiali pentru organlsmul uman. in cazul in care acestia

provln de 1a animale care triiesc in ap5, sunt deosebit

de ugor digerabili. Acizli gragi omega 3 polinesaturati

contribuie la intirirea sanatelii inimii gi a sistemului

circulator. Organismul nostru ii poate obflne din prea

putine surse, insi, din fericire, pot fi gisili Ei in peEti.

Unele vietuitoare a1e marilor au un conlinut extrem

de ridicat de grisimi. in ciuda acestui fapt, consumul lor

:rtg:.1' i

.

este in creEtere, influenlat fiind de avantajele pe care 1e

oferA pentru pestrarea sanetelii si, nu in ultimul rAnd,

pentru cd sunt gi foarte gustoEi. Interesul deosebit pen-

tru consumul anlmalelor marine este de inleles, dar in
anumita m;suri creeazi gi motive de ingrijorare, deoa-

rece tot mai multe specii sunt ameninlate de disparilie.

Prin urnare, recomandarea ficuti referitorla consumul

de carne se ap1lcd 9i in acest caz: se nu consumim zilnic

pegte. Se recomande consultarea informatiilor legate

de mediul de creste"e si cele releri roare 1a pescuitul 1or

moderat. Cei interesali de protejarea ecosistemuiui pot

si se informeze de 1a organele abilitate, in ceea ce pri-

veEte speciile cele mai ameninlate.

Denumirea de somon nu esle o definitie exac'5.

Treb u ie sJ facem di lerer !d inl re somon ul care provine

din OLeanulAtla-rtic qi cpl pes.uil din Oceanul Pacific.

Este caracterizat prin carnea de o culoare roz-portocalle.

Aceasta contine din plin acizi gragi omega 3, potaslu,

fosfor qi vitamina A. Somonul se comercializeazdproas-

pit, afumat sau marinat (somon graved).

Somonul de baltd (Hypomesus olidus) nu este o specie

inruditd cu somonul, ci este o specie de cod. Mai de-

mult se folosea ca qi inlocuitor mai ieftin al somonului.

Somonul de balra are un conlinut scazut in gr5simi.

Atentie. insa, cumpirari doar marfa cu carne alba, care

nu conline ingrijordtorul color ant E-124.

1
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..: carnea roEie, fragede. Tonul crud este un

.:'- :referat in prepararea sushi u1ui. Conline

-::iemente gi vitamina B3' Drn picate, in acesl

- : prezente drferite toxine, de aceea se reco

. , -. COnSJmat LL mdsJfd.

- .,-na are cleqti qi inotatoare caudale latd Su-

. . -:erioari este relallv dreaptd. Uneori, in mod

- a'ribuie si denlmirea de.'evele Crever'i,

- :-.: :ei mai mici sunt crabii din \4area Nordului,

: r : SDre deosebire de langustine, care au cleqtl.
'- 

Saint Jacques (SfAntul Iacob) sunt atractl-

.:: carnii tari, gustoase Ei valorii nutrilionale

. .:ritoase, care se datoreaza aportulul de actzi

: .:,=a 3, proteine qi zinc. Conqin grasimi El car-

, . -oar in cantitate mici, ceea ce constituie un

. =-,oc de neglljat de cei care au grijA de silueti. Se

. : -: sa fie cumperate gata curalate Ei consumate

: : . . - SA fie depozitate la congelator.
:. 'iu traiesc in api du1ce. PAnA 1a mijlocul se-

- - , -;egtia aproape ci au dispirul din Europa S a

--:cpularea 1or, inreglstrAndu se deia prlmele

. : alergice 1a praful de casi, si nu con-

-- )upa consumul lor, in unele cazuri,

-. ::mptomele unel reaclii alergice, de-

::lar-ir, racii qi melcii pot fi purtatorii

- ergeni ca si acarienii de Praf.

in general despre Lar:::--.:,1=:.

rezultate. Valoarea nutriqlonali se caracterize::. : I -:-.

tr-un continut scizut in grisimi, gi un contl:.tu: ::-::=

peste medie, de proteine. Racli de rAu nu duc iil.i :-'''
de r'tarrine, dirtre rare trebuie n Pntionar-'-l :,''-. ..

rAnd vitamina E, precum qi cele din complexul B.

Homorul [ace parro din categoria celicat"e]o'. :
trecut, era rispAndit in Marea Nordului si in inirea-.:

lume. Aslazi este ameninqat cu disparilla. Daci dorir .'
achizilionim un homar foarte mare, va lrebui si bagir::

adAnc mAna in buzunar, deoarece este foarte scun::

homarul trebuie sd fie in vArsti, stlut fiind faptul ca ar-:

o cresLe"e'odi tp ler I i. Horra rul foa rte p'oaspit e,r e c -

mar gustos; ceea ce inseamni ci trebuie si-l sacrificir
chiar noi, scufundAndu-i capul in api fierbinte. Atenlie.

dup; aceaste manevre este in stare si se mal zbata inca

Eapte minute. Are muhe proteine, dar in aceLaqi timl
poate conline pesticide gi alte toxrne.

Burgeri vegetarieni
in zi1e1e noastre este la modi diela vegetariani. Adeplil

acestui mod de viale constate ce reusesc si se mentinS in

formi si in acelaqi timp Ei senitatea 1or are de cAqtigat

Daci cineva nu vrea s; lreace complel 1a ,,hrana ver-

d"'. dar pLne accent pe url comDorra-nerl re,pon'abi-

gi ecologic, procedeazi foarte bine daca alege o dieia

mlxti. Astfel poate consuma carne, peqte sau fructe

de mare, fara a evita ingredienteLe foarte variate ale

dietei vegetariene.

,.&€
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BUnmffi nr tljn[fln [u numlff

'l

I Se curat; ceapa, se raie in doud gi apoi felii subqiri. Fe1li1e de piept
de curcan se spald sub jet de apA, se zvAnti pe un prosop de bucdtirie,
gi se condimenteazi din belqug cu piper proaspet mdcinat.

)
L Se curA[) rucola, se spali qi se zvAnti. Se indep)rteaza cozile tari,
apoi se rupe cu mAna sau se taie in buc6(i mai mlci.

')^rJ Tntr-o tigaie se inctng4 lingurl de ulei si se prijeste ceapa timp
de circa 10 minute, pAnA va avea culoarea brun-aurle. Restul de ulei
se incinge intr-o alte tigaie gi se prijesc feliile de carne pe ambele
pirti, aproximativ cAte 2 minute. Dupi aceea se presara cu sare si

se lasd la racit.

uI Chjflele alungite se taie in doua, p5rtile inferioare se u19 cu un
strat sub(ire de maionezi cu mugtar. Peste aceasta se asazi feliile
ricite de carne de curcan, pe care se aranjeazd, ceapa 9i rucola, dupi
care se pun gi jumdtilile superloare de chifli gi se apasA putin.
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mlnx Hfitrlmtjn&rm

12 buciti

500 g carne tocati de vita
Sare

Piper proaspit mecinat
2 1g unt clarifiat sau untura

::r!,O".mici cu susan (mjni chifle)
4 lg kerchup

I
I Se spala rosiile, se zvinti gi se taie rondele. Se spale salata, se

centrifugheaza pAni se usuci, iar daci este necesar, se rupe in bucAti
n ai mici.

)L Carnea tocat; se amestece cu sare Ei piper proaspat micinat, dupi
care se mode1eazl, 12 chtftele de carne. Untul ciarifiat sau untura
se incinge intr-o tigare, gi se prdjesc in aceasta chiftelele de carne pe
ambele pdrti, clrca 3 mlnute.

n
J ti,ti.,i chlflele se taie in doud gi se ung cu ketchup pe pdrli1e in
ferioare. Se agaza pe fiecare cAte o chiftea de carne, iar pe acestea

rondelele de roEii gi salata. Se pune partea superioard a chiflelor si

se fixeazi cu cate o scobitoare decorativi sau simpli.

,1,, 
Dacd {qrim un ketchup special, putem incerca prepararea unuia cu fruc-

'r 
ite::seliun la fiert intr-o oala mare 150 g afine rosii proaspete qi 300 mI_._

nectaide afine rosii, si se dau in clocot. Se adauga 25 gzaher,,2',',6:1qaa?e, .- ,.:

o bucarica de scorlisoari, 1 bob de coriandru verde. I 'runzi mica de

dafin gi 5. boabe de piper negru. Se 6erb toate 1a foc mic circa 2 ore, pini
,,,boabele de afine rosii se destramd,!i cantitatea de nectar incepq',tA r.rdi"""'"

intre timp se amestecA de na'multe ori. Dupa aceea se adaugi 50 mJ de

otet din vin "osu si se 6erbe pe loc mare. Limp de 15 .ninute. La final se

adaugj 1 linguri de pasta de lomate si 1 linguri de kerchup cu ro$ij, apoi
se omogenizeazS. Se di in clocot, dupA care ketchupul cu firiitelilpii'qar{:'
print r-o site si se lasi si se raceasca.

Timp de preparare
20 minure

..:26' 
:

:..r-,, :
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