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Jariante clasice §l simple, cu carne :
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In general despre hamburgeri

Hamburgerii deliciosi si suculenti se consuma de foarte
multi ani, iar popularitatea lor este in continud crestere.
Pani nu demult hamburgerul consta dintr- o chiftea si
o frunzi de salatd, agezate intr-o chifl3 taiatd in doua.
In oferta majoritatii fast-foodurilor intalnim si astazi
aceste variante clasice, din carne de viti sau de pasare,
care se pot consuma rapid, cum am spune ,la botul ca-
lului”. ,Noile” ingrediente, ca si gorgonzola, langustinele
sau seitanul, transforma simpla chifld umpluta intr-un
adevarat festin culinar, insg, astfel de burgeri speciali
nu se gasesc la fiecare colt de strada. Nu va intristati,
apetisantele creatii culinare pot fi pregitite de fiecare
dintre noi, urmarind indicatiile din retetele propuse.
Parcurgand cartea, cititorii vor face cunostinta, pelanga
clasicii burgeri cu carne, si cu variantele pentru vegeta-

rieni si vegani sau pentru amatorii de peste.

Ingrediente

Hamburgerul clasic constd, de fapt, dintr o chiftea prepa-
ratd din carne de vita tocatd, prajitd pe gratar siasezata

intr-o chifla speciald pentru hamburgeri, tiiata in doua.

Alegerea carnii potrivite insi nu este o sarcina simpla.
S4 acorddm mare atentie acestui ingredient.

Prescurtari

Igt lingurits

cl centilitru

Tipuri de carne

Carnea contine proteine si minerale, mai ales fier. Pe lan-
ga acestea furnizeazi oamenilor si vitamine, in primul
rand pe cele din complexul vitaminelor B. Prin urmare,
putem oare afirma despre carne ca este un aliment si-
natos? Ca si in multe alte cazuri, depinde de cantitatea
consumata. Carnea, pe langa nutrientii amintiti, contine



Iitamte mai putin folositoare, de aceea consumul

evitat. Sa ludm ca exemplu grisimea: daca

ma prea multd grasime, se poate astepta

S Ssins supraponderal si va fi obligat si suporte tot

erinte cauzate de aceasta boali.

S=Sna din carne con‘gine purine care se transforma

iar purinele sunt metabolizate de catre or-

rivelul acidului uric este mult prea ridicat,

S - Surari ale metabolismului, probleme la nivelul

care pot duce la aparitia gutei. Prin urma-
e carne trebuie sd fie congtienti de aceste
BEEs =i 53 0 consume in mod responsabil.

4 o in tara, in ordinea preferintelor consumato-

Je vitd o urmeaza indeaproape pe cea de
ul ei consta in faptul ca are un continut

mi, fiind bogata in acizi grasi nesaturati,

smului uman. Carnea de vitd reprezinta

valoroasa de proteine, iar vitamina B12,
ienss i compozitia el, este necesara pentru formarea

porc contine multe minerale importante,

g oelemente. Din aceast3 ultima categorie
= xempluy, fierul, sodiul, potasiul, precum
& semial sau zincul. Continutul de tiaming, adicd de
=221 din carnea de porc este de asemenea sem-

et ta fiind necesara la dezvoltarea corespun-
lulelor nervoase. Tiamina se mai gaseste in

ala, precum si in fulgii de oviz.

"Wl curcanul si rata sunt pasiri. Avantajul incon-
i = carnii de pasire constd in continutul ridicat
o e . insotit de un continut scazut in grasimi.
o & afirmatie nu este valabil in cazul ratei,

carnea ei fiind una relativ grasi. Carnea de pasare este
in general caracterizata prin continut mare de vitami-
ne, minerale si aminoacizi esentiali. Se recomandi, in
special, consumul cdrnii de pui.

Carnea de miel apare relativ rar in meniurile din Eu-
ropa Centrali si de Nord. Motivul este probabil mirosul
specific al acesteia. In general, sub denumirea de carne
miel se comercializeaza carnea animalelor pani la var-
sta de un an. Pieptul are un continut foarte ridicat in
grasimi. Este important de mentionat continutul de
vitamine A, B si C, precum si de minerale ca fier, sodiu,
potasiu si calciu al carnii de miel.

~~ Mieii sunt categorisiti uneori i in func-

tie de mediul in care au fost crescuti. De
exemplu, sunt renumiti Ar“fﬁéii crescuti pe
coasta Marii Nordului, déhumiti mieii ,de
pe cAmpul de sare”; carnea acestora con-

firma faptul ca animale consumat o

cantitate mare de iarba sarata.

Slanina (baconul) se obtine din fleica, partea

I

grasa a porcului. Dupa afumare, slanina se t
subtiri, obtindndu-se sliced bacon.



Bif-
tecului tartar se in

Prepararea

cepe prin tocarea
carnii crude de vita
(muschi sau vrabi-
oard) sau doar ma-
runtirea acesteia;
in astfel de cazuri
vorbim  despre
carne de vitd
madruntitd. In
mod traditional,
biftecul tartar se
consumi astfel:
carnea tocata se
sareazi, se pipereazi, se asaza pe farfurie, iar in mijloc

se pune un galbenus crud, capere si ansoa.

~ Atentie, pericol de germenil :
In urma maruntirii, c,eu;ff' ea tocatd creeazd
conditii favorabile dezVéltérii germéniIOr pato-
geni. Prin urmare, carnea cumparata de lam3-
celar trebuie refrigeraig relucratd imediat.
Dacé dorim s-o consumarm cruda, cel mai bine
este s-0 tocam chiar noi, inainte de servire.

Peste si fructe de mare
Lacurile, raurile si marile addpostesc un numar mare de
vietuitoare care, fiind considerate de unii ca suplimente
alimentare gustoase si sinitoase, sunt foarte pretuite.
Pestii ne asigura proteine valoroase, vitamine si mine-
rale. Aminoacizii, componenti ai proteinelor, sunt esen-
tiali pentru organismul uman. In cazul in care acestia
provin de la animale care triiesc in apa, sunt deosebit
de usor digerabili. Acizii grasi omega-3 polinesaturati
contribuie la Intarirea sdnatatii inimii si a sistemului
circulator. Organismul nostru ii poate obtine din prea
putine surse, insa, din fericire, pot i gasiti si in pesti.
Unele vietuitoare ale mirilor au un continut extrem
de ridicat de grasimi. In ciuda acestui fapt, consumul lor

este in crestere, influentat fiind de avantajele pe care le
oferd pentru pistrarea sanatatii si, nu in ultimul rand,
pentru ca sunt si foarte gustosi. Interesul deosebit pen-
tru consumul animalelor marine este de inteles, dar in
anumita masuri creeazi si motive de ingrijorare, deoa-
rece tot mai multe specii sunt amenintate de disparitie.
Prin urmare, recomandarea ficuta referitor la consumul
de carne se aplicd siin acest caz: sd nu consumarm zilnic
peste. Se recomanda consultarea informatiilor legate
de mediul de crestere si cele referitoare la pescuitul lor
moderat. Cei interesati de protejarea ecosistemului pot
sa se informeze de la organele abilitate, in ceea ce pri-
veste speciile cele mai amenintate.

Denumirea de somon nu este o definitie exacta.
Trebuie sa facem diferenta intre somonul care provine
din Oceanul Atlantic si cel pescuit din Oceanul Pacific.
Este caracterizat prin carnea de o culoare roz-portocalie.
Aceasta contine din plin acizi grasi omega-3, potasiu,
fosfor si vitamina A. Somonul se comercializeazd proas-
pat, 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 si inlocuitor mai ieftin al somonului.
Somonul de balta are un continut scazut in grasimi.
Atentie, insd, cumpdirati doar marfa cu carne albd, care
nu contine ingrijoratorul colorant E-124.




In general despre hamburgeri

“onul are carnea rosie, frageda. Tonul crud este un

~=cient preferat in prepararea sushi-ului. Contine
= oligoelemente si vitamina B3. Din pacate, in acest

fle consumat cu masura.

ina are clesti si inotitoare caudald lata. Su-
superioara este relativ dreapta. Uneori, in mod
“mat i se atribuie si denumirea de crevete. Crevetii,

e cei nai mici sunt crabii din Marea Nordului,

spre deosebire de langustine, care au clesti.

le Saint Jacques (Sfantul Tacob) sunt atracti-

- “atorita carnii tard, gustoase si valorii nutritionale

olut sanatoase, care se datoreazd aportului de acizi

“res omega-3, proteine si zinc. Contin grasimi si car-
=i doar in cantitate mic, ceea ce constituie un
cloc de neglijat de cei care au grija de siluetd. Se

~.omanda si fie cumpdrate gata curdtate si consumate
= sau sa fie depozitate la congelator.

%2t de rau traiesc in apa dulce. Pani la mijlocul se-

- 20 acestia aproape ca au disparut din Europa. S-a

.t repopularea lor, inregistrandu-se deja primele

“ersoanele alergice la praful de casa, sd

i Dupa consumnul lor, in unele
St 2parea simptomele unei reactii alergic
melcii

alergeni ca si aca

homarii, racii si

pot fi purtatorii

rezultate. Valoarea nutritionala se caracterizeaza prin-
tr-un continut scizut in grasimi, si un continut mare,

peste medie, de proteine. Racii de rdu nu duc lipsa nici
de vitamine, dintre care trebuie mentionata in primul
rand vitamina E, precum si cele din complexul B.
Homarul face parte din categoria delicateselor. In
trecut, era raspandit in Marea Nordului si in intreaga
lume. Astazi este amenintat cu disparitia. Daca dorim sa
achizitionam un homar foarte mare, va trebui s bagam
adanc mana in buzunar, deoarece este foarte scump;
homarul trebuie sa fie in varsta, stiut fiind faptul ca are
o crestere foarte lenta. Homarul foarte proaspat este cel
mai gustos; ceea ce inseamni ci trebuie si-l sacrificam
chiar noi, scufundandu-i capul in apa fierbinte. Atentie,
dupa aceastd manevra este in stare sd se mai zbata inca
sapte minute. Are multe proteine, dar in acelasi timp

poate contine pesticide si alte toxine.

Burgeri vegetarieni

in zilele noastre este la moda dieta vegetariana. Adeptii
acestui mod de viat4 constati ci reusesc sa se mentind in
forma si in acelasi timp si sénitatea lor are de castigat.
Daci cineva nu vrea si treaca complet la ,hrana ver-
de”, dar pune accent pe un comportament responsabil
si ecologic, procedeaza foarte bine daca alege o dieta
mixtd. Astfel poate consuma carne, peste sau fructe

de mare, fara a evita ingredientele foarte variate ale

dietei vegetariene.




BURGER DE CURCAN CU RUCOLA

] Se curdtd ceapa, se taie in doua si apoi felii subtiri. Feliile de piept
de curcan se spala subjet de ap4, se zvanti pe un prosop de bucitirie,
si se condimenteazd din belsug cu piper proaspat macinat.

: ?ediente Pentru 4 buciti
cepe : : :
4 felii mici de piept de curcan (cir- :

cade cite 100 g)
Piper Proaspat macinat - 2 Se curata rucola, se spald si se zvanta. Se indeparteaza cozile tari,
60 g rucola : apoi se rupe cu mana sau se taie in buciti mai mici.
8Ig ulei de rapits |

3 Intr-o tigaie se incing 4 linguri de ulei si se préjeste ceapa timp

Sare
de circa 10 minute, pAnd va avea culoarea brun-aurie. Restul de ulei

= 4 ’chiﬁe alungite cy seminte, coap-

~ tedin faina integrals de ‘gréu‘ =

- 2lgmustar de Dijon (maionezs
CUmustar) '

se incinge intr-o alta tigaie si se prajesc feliile de carne pe ambele
parti, aproximativ cite 2 minute. Dupa aceea se presard cu sare si

se las3 la racit.

|
i

ZOmP depre D Chiflele alungite se taie in doud, partile inferioare se ung cu un
- A strat subtire de maioneza cu mustar. Peste aceasta se asaza feliile

racite de carne de curcan, pe care se aranjeaza ceapa si rucola, dupa

Bl S

care se pun si jumatatile superioare de chifld si se apasa putin.

SUGESTE

ce mai mult, desigur, puteti pféparzibtiiggriil din piept

i cu chifla clasica pentru hamburger.







1 mana de fetics

500 g carne tocats de vits

Sare

Piper Proaspat micinat
2 lg unt clarifiat say unturs

12 chifle mici cy susan (minj chifle)
4 Ig ketchup

. TR

- Timp de pl'eparar'é ‘
20 minute

P
i
|
|

printr-o sit3 si se 1asa s

im un ketchup special, putem incerca prepararea unuia cu fruc-
n la fiert intr-o oald mare 150 g afine rosii proaspete si SOO ml

] Se spala rosiile, se zvanta si se taie rondele. Se spali salata, se
centrifugheaza pana se usuca, iar daca este necesar, se rupe in bucati

mai mici.

2 Carnea tocata se amesteca cu sare si piper proaspat macinat, dupa
care se modeleaza 12 chiftele de carne. Untul clarifiat sau untura
se Incinge Intr-o tigaie, si se prajesc in aceasta chiftelele de carne pe

ambele parti, circa 3 minute.

3 Mini chiflele se taie in doua si se ung cu ketchup pe partile in-
ferioare. Se asazi pe fiecare cite o chiftea de carne, iar pe acestea
rondelele de rosii si salata. Se pune partea superioars a chiflelor si

se fixeaza cu cate o scobitoare decorativa sau simpla.

SE aceasca




