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Mese rapide & usoare se concentreaza, in integralitatea ei, pe combinatii culinare
geniale, formate din numai cinci ingrediente. Acestea se potrivesc de minune
laolalta, rezultind preparate delicioase, cu maximum de aromad si, totodatd, cu
minimum de efort din partea voastrd. Sunt mancdruri pe care le puteti duce la
masa in 30 de minute sau chiar mai putin. Unele pot fi pregatite uluitor de rapid—
sd zicem, Tn 10 minute de lucru efectiv —, dupa care cuptorul (ori aragazul) va va

desavarsi efortul.

Odatd inarmat cu aceastd carte, as vrea ca fiecare dintre voi sd giteascd orice,
cu plicere, pornind de la zero — n-ar avea nicio scuzd pentru a nu izbuti! Am
conceput-o cit mai simplu cu putintd, astfel incit orice novice sa poatd deveni
autorul unor mancaruri extraordinare, celebrand savorile a doar cinci ingrediente
in oricare zi. lar asta, indiferent de ocazie — de la o cind rapidd din timpul

sdptamanii pand la un imbelsugat ospat de weekend cu prietenii.






Ideea este simpla, dar in spatele scenei se ascund fiurirea structurii, planificarea inteligentd,
conceptul cdrtii, precum si testarea neobositd a retetelor — iata cheia succesului! Crearea
retetelor mi-a adus in suflet un adevarat sentiment de entuziasm, generat de dorinta de
a-i surprinde pe oameni cu stralucite combinatii culinare, ce pur si simplu asteapta sa fie
savurate. Este vorba, in principal, despre a cdpdta curajul de a ne intoarce la elementele
de bazd ale mancdrurilor noastre zilnice. Retetele sunt scurte, iar la fiecare am inclus, pe
o pagind, imaginile ingredientelor brute si ,,povestea retetei*, pentru a va purta mai apoi,
pe pagina opusd, la deliciile gastronomice rezultate in final: acolo veti vedea tentantele

feluri de mancare gata preparate.

Daci aruncati o privire asupra cuprinsului, veti constata ca am incercat sd acopdr toate genurile
de preparate, incluzand toate elementele nutritive de baza. Veti descoperi in carte modalitati
fabuloase de a utiliza alimente cu proteine sau de a prepara legume incantéitoare. De a alcdtui
salate ingenioase ori de a crea, fird batdi de cap, delicioase feluri cu peste. De a valorifica la
adevarata valoare modestele paste sau de a obtine tot ce-i mai bun din orez si tdietei. in plus,
un capitol generos va va oferi deserturi minunate, budinci usoare si fursecuri simple, pe care
sd le savurati la o ceascd de ceai. Banuiesc cd aveti o cdmard unde depozitati ingredientele la
care puteti apela, dar; cum de reguli lista lor e prea lungi, pentru aceastd carte supersimpla am

pastrat in cdmara — da, ati ghicit! — doar cinci ingrediente-cheie (vezi detalii la p. 10).

INSPIRATIE DE MOMENT
& 0 TOLBA CU IDEI



COMBINATI
STRALUCITE

Cu exceptia celor din capitolul dedicat deserturilor, 70% dintre retete reprezintd
mancare sdndtoasd — si n-ar fi rau si studiati informatiile nutritionale in fiecare caz. Nu
toate preparatele descrise vd ofera o masd echilibratd; unele sunt pur si simplu moduri
realmente strilucite de a giti o bucatd de carne sau de peste, altele sunt combinatii
ce ridicd legumele la un nivel cu totul nou, superior. Unele prezinta salate apetisante,
delicioase, ce vi ajuta sd sporiti consumul de legume si de fructe, altele contin elemente
din care puteti alege, amestecandu-le si potrivindu-le dupa bunul plac. Insi trebuie si
tineti cont neapdrat de un lucru important: asigurati-va echilibrul nutritional corect pe

parcursul unei siptdmani — reimprospdtati-vda memoria citind sfaturile de la pp. 304-305.

Informatii legate de méancare sunt impdrtdsite astazi lumii intregi pe o multime de cii, de
la site-uri precum Pinterest, BuzzFeed si YouTube la vorba purtatd din gurd in gura sau
orice combinatie intre acestea. Toate va ofera trucuri grozave, informatii usor de inteles
si de retinut, uneori insotite de imagini ispititoare. in ce priveste cartea de fati, intentia
mea a fost de a le reuni pe toate intr-un singur loc, de a strange laolaltd retete interesante,
bine inchegate, care, prin insdsi natura lor, se bazeazd pe tehnici inteligente. Am patruns
direct in subiect si am pdstrat lucrurile cat mai simple, astfel incét, doar frunzarind paginile
urmatoare, si puteti obtine inspiratie de moment si o tolbd cu idei. Sper si va placd, sper
sa simtiti cd este o carte demnad de a o impartasi cu prietenii, cu familia, cu copiii — o carte

care si va aducd mai aproape de ei.

ASADAR, DRAGILOR, SPOR LA GATIT! SI VA ROG
SAINFATISATI PREPARATELE VOASTRE CELE MAI
GROZAVE PE INSTAGRAM #QUICKANDEASYFOOD



AMARA CU 5 INGREDIENTE

Am redus lista la doar cinci ingrediente pe care le consider alimente fundamentale.
Gititul mi se pare absolut imposibil fird ele, asa ca nu trebuie s lipseasca din nicio
gospodarie, fiindu-ne astfel mereu la indeméana. Chiar daca propria-mi cimard e plind
cu tot soiul de lucruri, acestea sunt personajele principale ale cartii, de care veti avea
nevoie n oricare dintre retete. Nu au fost incluse in listele individuale de ingrediente,
cdci se presupune cd vd veti aproviziona cu ele Tnainte de a trece la treabd. latd cei cinci
eroi: uleiul de masline pentru gitit, uleiul de masline extravirgin, pentru sosuri
si finalizarea preparatelor, otetul din vin rosu, nepretuit cind e necesar un plus de
aciditate in marinate ori dressinguri si, desigur; sarea de mare si piperul negru,

pentru asezonare. Procurati-vd aceste ingrediente si porniti la drum!

CALITATE, NU CANTITATE

Asa cum se intdmpla mereu cand vine vorba de gitit, dar mai ales in aceasta carte,
succesul retetelor e asigurat de cumpdrarea unor ingrediente de cea mai bund
calitate. Faptul cd nu vd trebuie prea multe lucruri pentru fiecare preparat sper
sd fie un motiv in plus pentru a lua cea mai bund carne, cel mai grozav peste,
cele mai proaspete legume. Si amintiti-va cd a face targuieli in plin sezon inseamnd

intotdeauna ci acele alimente vor fi mai hrinitoare, mai delicioase si mai accesibile.

Ingredientele care fac o diferentd colosald in ce priveste aroma, cind le alegeti pe
cele de calitate superioard, sunt: chorizo, carnatii, somonul afumat, tonul conservat,

fasolea/ndutul la borcan, rosiile prunisoara conservate, ciocolata neagra si inghetata.

CONGELATORUL VA ESTE PRIETEN

Am creat majoritatea retetelor pentru doi, asa cd nu-i greu sd le ajustati in plus
sau in minus, dupa cum cere situatia. Unele sunt in mod natural potrivite pentru a
fi preparate in cantitdti mai mari, in special in cazul gatirii lente, dar puteti oricand
sd congelati ce v-a rdmas. Tns3 nu uitati ca, anterior, sd ldsati mancarea la ricit,
separdnd-o in portii pentru ca procesul si decurgd mai rapid si s3 o puteti pune
in congelator la 2 ore dupa gitire. Asigurati-vd cd totul e bine impachetat, mai
ales carnea si pestele, si etichetat. Dezghetati portiile in frigider inainte de folosire.
Tn general, daci ati congelat mincare gitit, nu o congelati din nou dupi ce ati

reincilzit-o.



CONDIMENTE ASORTATE

Am folosit in carte multe amestecuri de condimente,
precum chutney de mango, paste de curry, sosuri de fasole
neagra, teriyaki, miso si pesto. Sunt produse disponibile in
supermarketuri, la o calitate excelentd; pe langd un plus de
savoare, vd ajutd sa economisiti timpul necesar prepararii lor
si sd evitati risipa de alimente. Pentru mese rapide si usoare,
acestea se dovedesc perfecte —iar cand le cumpdrati,

amintiti-vd doar ca, de reguld, primiti exact atat cat platiti.

PLANTE AROMATICE PROASPETE

Am apelat adesea la plantele aromatice, un dar pretios
oferit bucitarilor. Tn loc si le cumpirati, de ce nu le-ati
creste chiar voi in gradind sau intr-un ghiveci, pe pervaz?
Acestea vd permit sd addugati unui preparat o aroma bine
definitd, fard necesitatea de a-l asezona in exces — iatd
un mare avantaj. Si apoi, ierburile aromatice au calititi
incredibile din punct de vedere nutritional — asadar, cum

sa nu le indragim?

PUTEREA CARNII SI A OUALOR

Am mai spus-o, dar tin sd o repet: nu meritd si mancim
carne decat dacd animalul respectiv a fost crescut in aer
liber, intr-un mediu linistit, si dacd s-a bucurat de o sdndtate
optimd. Mi se pare just ca animalul care ajunge in corpul
nostru sa fi trdit o viatd de calitate, pentru ca doar in acest
fel carnea lui ne ofera beneficii reale. De fapt, ar trebui sd ne
straduim cu totii sa luam mai multe mese pe bazd de plante,
legume, seminte si leguminoase, apeland mai rar la carne,
de o calitate mai buna. Asadar, vd rog sd alegeti, de céte ori
puteti, carne organicd, provenitd de la vite sau oi crescute
la standarde inalte si hrinite cu iarba. Acelasi lucru e valabil
pentru oud: alegeti-le pe cele organice, de la giini crescute

in libertate. Optati, de asemenea, pentru supele organice.

VALOAREA PESTELUI PROASPAT

Este cu adevarat important sd achizitionati peste extrem de
proaspat. Nu uitati ca, din clipain care il cumparati, scotandu-I
din mediul unde a fost pastrat, calitatea lui incepe si scadd.
Luati exemplare abia capturate si gititi-le in aceeasi zi. Daca
asta nu e cu putintd, congelati-le o vreme — sau cumparati
peste congelat de calitate, la conservd sau la borcan, care
poate fi si el extraordinar. Asigurati-va cd alegeti surse de
incredere: cdutati pe ambalaj logoul MSC sau discutati cu
pescarul ori cu vanzdtorul de la raionul de specialitate din
supermarketul vostru si urmati-i sfatul. ncercati si alternati

speciile, alegiand dintre cele de sezon, de calitate.

PRODUSE LACTATE ORGANICE

Tn ce priveste produsele lactate de bazi — laptele, iaurtul si
untul — nu pot sd sustin altceva decat variantele organice.
Sunt un pic mai scumpe, dar nu exagerat, fiind oricum o
achizitie mult mai profitabili decat carnea. In plus, de fiecare
datd cand cumpdrati produse organice, vd aratati sustinerea

pentru un sistem alimentar mai bun.

Am utilizat o gama relativ restransd de ustensile pentru
gatit — veti remarca pe parcursul cartii un set de criticioare si
tigdi termorezistente, neaderente, un gritar si o cratitd putin
adéncd, niste tocdtoare, cateva tavi de copt robuste si un set
decent de cutite (plus cateva forme de copt, dacd v-ati aruncat
privirea pe sectiunea deserturilor). Daci vreti s3 economisiti
timp, existd accesorii care va pot ajuta; de pildd, un cutit
econom, o rdzitoare si un mojar sunt excelente pentru a crea
o texturd minunatd si pentru a starni o explozie de arome, iar
un mixer reprezinta un bonus, mai ales cand sunteti pe fuga.
Pastrati-va ustensilele intr-o stare perfectd si bucdtaria mereu

organizatd — astfel, veti fi gata oricand sd treceti la treabd!






CUPE DE SALATA CU PUI 51 SOS HOISIN

PORTII: 2 TIMP TOTAL DE PREPARARE: I7 MINUTE

1 mango copt

2 linguri de sos hoisin

2 piepti de pui de cate 120 g fiecare, fard piele
1 salatd romana (300 g)

1 casoletd de creson

Asezati o tigaie-gritar pe foc iute. Tdiati partile laterale, cdrnoase, ale fructului
de mango, despicati-le pe lungime, apoi curidtati coaja si aruncati-o. Taiati pulpa
in cuburi cu latura de 1 cm. Zdrobiti resturile de pe sambure deasupra unui
castron, pentru a retine pulpa si sucul care au mai ramas; amestecati-le cu sosul

hoisin, obtinand astfel un dressing. Transferati-I in doua boluri mici.

Loviti cu pumnii pieptii de pui, pentru a-i aplatiza si a le uniformiza grosimea.
Ungeti-i cu 1 lingura de ulei de masline, pudrati-i cu putind sare de mare si piper
negru, dupd care frigeti-i 2-3 minute pe fiecare parte sau pand cand urmele
gratarului devin vizibile la suprafat3, iar carnea e pitrunsi. Intre timp, curitati
salata, desprindeti frunzele si puneti-le pe doua farfurii. Tdiati cresonul in buciti

si rasfirati-l alaturi.

Repartizati pe farfurii cubuletele de mango si bolurile cu sos hoisin. Feliati
puiul si aranjati-l langa toate celelalte. Pentru servire, umpleti cu ingredientele

pregitite frunzele de salatd, folosindu-le ca pe niste cupe.

CALORIT | GRASIMI |GRASIMI SAT.| PROTEINE |CARBOHIDRATI|  ZAHAR SARE FIBRE
289 kcal 96¢g 18¢g 313g 203 g 192¢g 13¢g 25¢g







SALATA CU MORCOVI S| CEREALE

PORTII: 2 TIMP TOTAL DE PREPARARE: I8 MINUTE

350 g de morcovi tineri, de culori diferite

1 rodie

1 legdturd mare de mentd proaspdta (60 g)

1 pachet de 250 g cu amestec de cereale preparate

40 g de branzi feta

Spalati morcovii, tdiati-i in jumatate pe cei mai mari, apoi asezati-i pe toti intr-o
tigaie rece, neaderentd, cu 1 lingurd de ulei de masline, plus putina sare de mare
si piper negru. Sotati-i pe foc moderat spre iute 15 minute sau pand cand sunt
aurii si fragezi, amestecind regulat. Intre timp, tiiati rodia in dous, stoarceti
sucul dintr-o jumdtate printr-o sitd, deasupra unui castron; completati cu
1 lingurd de otet din vin rosu si 2 lingurite de ulei de masline extravirgin. Tocati
fin partea cu frunze a legaturii de menta (pdstrand cateva frunze frumoase),

addugati-le in castron, apoi gustati si asezonati pand ce vi se pare perfect.

Transferati morcovii in castronul cu dressingul, in timp ce incilziti cerealele in
tigaie, timp de 1 minut, cu putind apda. Résturnati-le in castron si amestecati-le

cu morcovii, iar la final repartizati compozitia pe doua farfurii.

Tindnd jumatatea de rodie rdmasd cu partea tdiatd in jos, loviti coaja cu o
lingurd, astfel incat semintele si cada deasupra salatei. Faramitati sau radeti

deasupra branza feta, résfirati frunzele de mentd pastrate — si haideti la masa!

CALORIT | GRASIMI |GRASIMI SAT.| PROTEINE |CARBOHIDRATI|  ZAHAR SARE FIBRE
477 kcal 237¢g 57g 155¢g 91g 17¢ 12g 113¢g







SALATA CU SOMON iN STIL NIGOISE

PORTII: 2 TIMP TOTAL DE PREPARARE: I8 MINUTE

2 fileuri de somon de cate 120 g, cu piele, curitate de solzi si de oase
300 g de fasole verde

2 oua mari

8 misline negre (cu samburi)

2 linguri cu varf de iaurt grecesc

Asezati somonul cu pielea in jos intr-o strecurdtoare, deasupra unei cratite cu
apa sdratd clocotitd; acoperiti-o si gititi pestele la aburi 8 minute. Aliniati tecile
de fasole, tdiati doar capetele dinspre tulpind, apoi fierbeti pastdile in apa de sub
somon 6 minute, doar cat sd se inmoaie. Concomitent, cufundati cu grijd oudle
in acelasi lichid si fierbeti-le exact 52 minute. Intre timp, presati maslinele si
inliturati simburii, dupa care tocati pulpa. Inglobati jumitate din cantitatea de
masline in iaurt, cu un strop de otet din vin rosu; asezonati cu sare si cu piper

pand ce gustul vi se pare perfect.

Scoateti somonul pe un tocdtor, apoi scurgeti oudle si fasolea verde intr-o
strecurdtoare. Amestecati fasolea cu dressingul si repartizati-o pe doua farfurii.
Dupi ce riéciti oudle sub jet de apd, cit sd poatd fi manuite, descojiti-le si
taiati-le in sferturi. Rupeti somonul in fasii, aruncdnd pielea, aranjati ouile
deasupra si rasfirati ici-colo mislinele tocate ramase. La final, stropiti salata
cu 1 linguritd de ulei de masline extravirgin si presarati, de la indltime, 1 varf

generos de cutit cu piper.

CALORIT | GRASIMI |GRASIMI SAT.| PROTEINE |CARBOHIDRATI|  ZAHAR SARE FIBRE
398 keal 247 g 6g 383¢g 65¢g 52¢g 07¢g 33¢g







MESE RAPIDE & USOARE

Jamie Oliver, autorul celor mai bine vindute carti culinare din toate umpurile in Marea
Bricanle, revine cu o lucrare senzationall. Concentrindu-se pe combinatii incredibile de
5 ingrediente, a creat 130 de retete, pe baza dirora puteti prepara bunitdg pentru mesele
zilnice. Autorul vi di idei pentru toate tpurile de manciruri, de la salate, paste, pui si
peste la feluri inedite cu legume, orez 5i carme, fard a lipsi mult indrigivele dulciur, Retetele

oferi maximum de savoare cu minimum de efort, jamie dovedind o inspiratie debordanci.
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