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UNT FOARTE EMOŢIONAT CĂ îNCEpEŢI ACUM, 
ALĂTURI DE MINE, sĂ GĂTIŢI îN 15  MINUTE. 
pROMIsIUNEA ACEsTEI CĂRŢI EsTE sIMpLĂ: 

MEsE DELICIOAsE, NUTRITIvE ŞI sUpER-RApIDE;  
O REALĂ BUCURIE pENTRU pApILELE GUsTATIvE; 
REŢETE pERFECTE pENTRU OAMENI OCUpAŢI, CA 
vOI ŞI CA MINE.

RELAŢIA MEA CU pUBLICUL ŞI CU ACEsTE CĂRŢI DE 
BUCATE pE CARE LE sCRIU EsTE NEMAIpOMENIT 
DE IMpORTANTĂ. îN ULTIMII 10 ANI, pEsTE 30 DE 
MILIOANE DE OAMENI MI-AU CUMpĂRAT CĂRŢILE 
ŞI NICIODATĂ NU UIT sĂ ApRECIEZ ACEsT spRIJIN 
INCREDIBIL. CU FIECARE NOUĂ ApARIŢIE, MĂ 
sIMT REspONsABIL sĂ vĂ OFER CEvA îN CARE 
EU CHIAR CRED, CEvA CE sUNT CONvINs CĂ vĂ 
vA îNCÂNTA: REŢETE CARE sĂ vĂ sATIsFACĂ pE 
DEpLIN. ACEAsTĂ CARTE NU E O EXCEpŢIE. EA A 
AvUT O MENIRE CLARĂ îNCĂ DE LA îNCEpUT: NU vĂ 
pROpUN AICI DOAR CEEA CE vĂ DORIŢI ARZĂTOR 
CU TOŢII (MÂNCARE GUsTOAsĂ, ACCEsIBILĂ  ŞI  
UŞOR DE pREpARAT), CI REŢETE ECHILIBRATE, CARE 
URMEAZĂ pRINCIpIILE UNEI NUTRIŢII sĂNĂTOAsE. 
REALIZAREA ACESTEI CĂRŢI MI-A SCHIMBAT 
VIAŢA CU ADEVĂRAT.
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Pentru că mi-am dorit din toată inima ca 
această carte de bucate să poată fi folosită 
în orice zi a săptămânii, şi nu doar la oca-
zii speciale, trebuia ca sănătatea şi nutri-
ţia corectă să fie pietrele ei de temelie. 
Aşa că am compus şi gătit fiecare reţetă 
 avându-i alături pe  excelenţii mei nutriţio-
nişti, Laura Parr şi echipa ei. Aceştia m-au 
îndrumat şi au fost foarte atenţi la mări-
mea porţiilor, iar, ca rezultat, reţetele din 
cartea de faţă au, în medie, 580 de calorii 
la o porţie, ceea ce e grozav, întrucât vor 
putea fi incluse cu uşurinţă în cadrul ori-
cărei mese principale, dacă luăm în con-
siderare cât ar trebui să mâncăm zilnic. 
Se dovedeşte esenţial ca alegerea reţete-
lor să fie variată, astfel încât organismul să 
primească substanţe nutritive dintre cele 
mai diverse. Iar cel mai important de reţi-
nut —  deoarece numărul caloriilor poate fi 
util, dar nu neapărat relevant — este fap-
tul că aceste mese delicioase sunt pline 
de ingrediente integrale, cereale, legume, 
verdeţuri proaspete, citrice, proteine de 
calitate şi alte minunăţii care vă vor ajuta 

în mod sigur să aveţi grijă de sănătatea 
proprie şi de cea a familiei.  

De prea multe ori viteza e cheia zilei, 
iar aici intră în scenă lucrarea de faţă. 
Categoric, această carte e un mijlocitor 
care vă va  ajuta să gătiţi foarte rapid mân-
care  delicioasă, proaspătă, în fiecare zi a 
săptămânii. Desigur, reţetele autentice 
pentru gătitul tihnit, de modă veche, sunt 
sufletul şi mândria oricărui bucătar price-
put, dar — dacă sunteţi oameni ocupaţi — 
această carte vă arată cum să puneţi în 
valoare, cât mai rapid, arome puternice şi  
tulburătoare. 

Conceperea şi scrierea reţetelor, creio-
narea conţinutului paginilor, calcularea 
corectă a timpului şi aducerea caloriilor 
şi a substanţelor nutritive în acest punct, 
fără a renunţa la savoare, a însemnat o 
muncă foarte grea. Fiecare cuvânt, fie-
care frază au fost dezbătute intens — iar, 
rând pe rând, etapele reţetelor au fost 
accelerate, pentru a vă oferi aceste feluri 
gustoase şi cât mai rapide. Nu vă pot 
spune cât a fost de dificil! A trebuit să fiu 
nemilos, să mă strunesc şi să cântăresc 
cu grijă fiecare decizie, de la cantitatea 
ingredientelor folosite până la numă-
rul vaselor de pe plită. Însă a meritat 
pe deplin, pentru că eu şi întreaga mea 
echipă de maeştri bucătari suntem foarte 
încântaţi de ceea ce am reuşit în această 
carte. Vă rog, aşadar, să aveţi încredere 
în toate eforturile noastre şi să fiţi siguri 
că, urmărind indicaţiile date şi având la 
îndemână ustensilele necesare pentru a 
căpăta viteză, vă veţi bucura de astfel de 
mese la voi acasă — poate chiar diseară.

Plăcerea De a MÂNca
HRĂNITOR
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M-am inspirat din bucătăriile întregii lumi 
pentru a concepe aceste reţete, iar ele 
sunt, indiscutabil, delicioase. Dar, după 
părerea mea, cel mai bun lucru este că 
acum aromele minunate, viteza incredi-
bilă de preparare şi mâncarea sănătoasă, 
hrănitoare, de zi cu zi îşi dau mâna între 
aceleaşi două coperte.

Cartea pe care o ţineţi în mâini consti-
tuie, până la urmă, o stare de spirit — şi 
cred că, dacă o veţi încerca, vă va cuceri. 
Este vorba despre gătitul distractiv, logic 
şi dinamic. Fireşte, la primele încercări 
de a pune în practică o reţetă poate că 
veţi consuma un pic mai mult timp, dar 
nu vă îngrijoraţi: nu e o cursă contra cro-
nometru. Există un ritm al acestor  reţete 
şi fiecare îşi are propria cadenţă. După 
ce veţi înţelege asta şi veţi intra în jocul 
scurtăturilor şi al trucurilor pe care vi le 
ofer, veţi începe cu siguranţă să daţi gata 
pregătirea meselor în 15 minute. Nu e 
vorba de faptul că doar eu, fiind chef, le 
pot face. Reţetele noastre au fost testate  
şi de bucătari amatori de toate  nivelurile, 
de la adolescenţi ori pensionari până 
la părinţi foarte ocupaţi; iar răspunsul 
lor, atât de pozitiv şi entuziast, a oglin-
dit încântarea mea şi a echipei mele. 
Fiecare dintre aceştia m-a ajutat să 
conturez reţetele aşa cum se  prezintă 
ele astăzi. Dacă ei pot, şi voi puteţi. 
Mesele propuse de mine sunt gustoase, 

au atitudine şi sunt „ca la mama acasă“ — 
fie că vor fi servite de către studenţi, fie de 
către părinţi copiilor lor. 

Se spune că mâncarea „adevărată“  costă 
mai mult decât cea semipreparată, dar 
nu e aşa: costul mediu al unei mese din 
această carte este de 3,80 £ de  persoană 
(circa 20 RON) — folosind ingrediente de  
calitate —, ceea ce  adeseori înseamnă mult 
mai puţin decât o masă semipreparată, 
ceva la pachet sau o porţie de junk food. 
Iar dacă vă faceţi cumpărăturile săptămâ-
nale conştiincios şi vă concentraţi atenţia 
şi abilităţile în direcţia pe care vi-o propun 
aici, veţi rezolva problema chiar mai rapid 
decât cumpărând cina de la un restaurant 
fast-food. Cred că mâncarea semiprepara-
tă poate fi de ajutor uneori, dar am convin-
gerea fermă că această carte poate inspira 
şi încuraja oameni de toate vârstele să-şi 
gătească mai des mâncare „adevărată“.
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ACEASTA E, OAMENI BUNI, FILOSOFIA CĂRŢII 
DE FAŢĂ — MÂNCARE RAPIDĂ, GUSTOASĂ, 
ACCESIBILĂ, SĂNĂTOASĂ. SPER CU ADEVĂRAT CĂ 
VĂ VA PLĂCEA, PENTRU CĂ, DIN MULTE MOTIVE, 
PE MINE MĂ ENTUZIASMEAZĂ. AICI TOTUL ESTE 
PENTRU VOI, AŞA CĂ PUNEŢI FILOSOFIA PE 
PLANŞETA DE BUCĂTĂRIE ŞI URMAŢI-O ÎNTOCMAI. 
SUCCES — ŞTIU CĂ PUTEŢI S-O FACEŢI!



IMPORTANT
CUM SĂ SERVEŞTI
Investiţia în câteva farfurii întinse, nişte tocătoare şi castroane 
este absolut esenţială pentru meniurile propuse aici — vorbim 
despre mesele în familie, despre a împărţi cu cei dragi şi a trece 
cu brio prin toate. Până la urmă, mâncarea va fi grozavă indiferent 
în ce o serviţi, dar folosind farfurii oarecare, banale, rataţi ideea. 
Nu trebuie să fie scumpe — confecţionaţi-vă singuri planşetele 
utilizând vopsea netoxică, aşa cum fac eu, sau mergeţi prin talcio-
curi şi alegeţi-vă farfurii şi castroane nostime. Vânătoare plăcută.
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