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o expresie care semnificd atitea lucruri pentru cei mai multi dintre noi, starnind emotii

incredibile. Fara indoiald, comfort food reprezintd un concept absolut subiectiv — se referd la
mirosuri, la gusturi, la sunete... fnseamna retete care te ung la suflet intr-un anumit moment,
care trezesc sentimente si amintiri vechi, putand la fel de bine sd dea nastere unora noi si
sa transmitd bucuria generatiei urmatoare. ,Mancarea de suflet” are puterea sa te facd sd
te simti protejat, in sigurantd, implinit, entuziasmat, iubit, ba chiar si putin ametit! Te poate
inconjura cu bratele, pentru a te imbratisa strans, ori te poate gadila gingas, pentru a te face
sa razi. Se poate referi la anotimpuri, la amintiri din copildrie, la gustarea de la scoald, la
excursiile cu bunicii, la cel dintai meniu cumparat la pachet, la prima intalnire cu o fata — este
vorba despre ce inseamni o mancare cu adevirat speciald pentru tine. Intr-un castron, pe o
farfurie, in mana, infasuratd in ziar, infulecata direct din frigider sau din conserva, fie intr-un
grup mare de prieteni, fie intr-o bucatérie intima cu familia sau ghemuit pe canapea de unul

singur, comfort food poate fi uneori elegantd si hrdnitoare, iar alteori... mai putin rafinatd.






PANA LA URMA, PENTRU MINE,
COMFORT FOOD ESTE PUR
SI SIMPLU MANCAREA FOARTE

GUSTOASA, PREPARATA TNTR-UN
MOD MAI APARTE.
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Aceastd carte se afld la polul opus scrierilor mele Gdteste in
15 minute cu Jamie sau Gdteste in 30 de minute cu Jamie. Cele
mai multe retete nu sunt super-rapide, nici nu se preteaza la
a fi gatite zilnic — aici este vorba despre lungile seri de vara
sau lenesele nopti de iarnd, despre weekenduri, vacante si
sarbatori. Este o carte la care stiu cd veti apela cand veti tanji
dupa ceva special, dupa perfectiune, rasfat si un stil de gatit
aparte. Fireste, nu uitati ca un festin trebuie contrabalansat
de mese mai usoare in zilele ce 1i urmeaza. Potrivit obiceiului
din cele mai recente cdrti pe care le-am publicat, echipa mea
de nutritionisti vd va pune la dispozitie informatiile de care
aveti nevoie pentru a face alegeri in cunostinta de cauza, la
finalul volumului (paginile 388-393), toate fiind foarte clare si
usor de parcurs.

S-au scurs deja 15 ani de cand scriu carti de bucate ce cuprind
retete bine gandite, demne de incredere, insa acum vreau
sa va conduc spre nivelul urmator, unul infinit mai profund.
Am dedicat mai mult spatiu prepararii retetelor si mi-am
dezactivat filtrul de exprimare, astfel cd acum vad pot vorbi
despre unele detalii tehnice, usor extravagante, cu mici
completari si informatii mai curioase. Sper cd faptul va va
bucura, pentru cd, desi sunt foarte mandru de toate retetele
pe care vi le prezint, mi-as dori sa va insusiti deopotriva
principiile, excentricitatile, atentia la detalii si dramul de
nebunie care va vor ajuta sa creati propria ,mancare de suflet”
cu mai mult elan si inspiratie. Ma refer la perfectionarea unui
fel de mancare, la modul de a starni exclamatii admirative
din partea musafirilor, de a-i face pe copii sa se certe pentru
ultima bucdtica ramasa. Nu e vorba doar despre mancare
sau retetd, despre ingredientele optime sau condimentarea
adecvatd, ci despre orgoliu si atitudine, despre cum se
serveste un preparat, ce garnitura il poate nsoti, cand fsi
gaseste locul potrivit Tn decursul mesei, unde si cui il servesti.
Este vorba despre minunata capacitate a mancarii de a ne

proiecta intr-o calatorie emotionald.

Pentru unele lucruri merita sa astepti, ca sd prinzi momentul
oportun. Ca in cazul unor marunte lectii de viatd: painea
prajitd nu e grozava dacd untul de deasupra nu s-a topit putin;
cel mai bun ceai trebuie [dsat la infuzat exact trei minute; un
cartof copt perfect e crocant la exterior si pufos in interior...
Comfort food se refera la astfel de detalii, aparent minore —de
pilda, faptul cd un fel de mancare e mai gustos la ceva mai multa
vreme dupa preparare, ca un altul devine mai bun daca e gatit
in partea cea mai de jos a cuptorului, pentru a avea o baza
crocantd, cd o placintd capdtd savoare doar daca i stropesti
crusta cu sos, dupd ce il lasi sa bolboroseascd intens. Multi
dintre noi stim ce ne dorim, asa cd trebuie sa gasim o cale
de a ajunge acolo — ce anume duce la perfectiune? Acum, cd
naintez in varsta si incep sd vorbesc ca tata, care, intre timp,
a Tnceput sa vorbeascd precum tatdl lui, as vrea sa reflectez
asupra minunatelor excentricitati ale celor mai batrani decat
noi, sd descopdr cum Tsi dau ei seama ce i face fericiti si cum
au grija ca fiecare dintre actiunile lor sa aibd o semnificatie
deosebitd. Asta am vrut sa incapsulez in carte. Totodatd, am
insistat asupra mancarurilor care mi-au bucurat copildria, care
au facut ca pasiunea mea pentru gatit si ma aducd unde am
ajuns astazi. n aceasta ordine de idei, am Tncercat si sugerez
cd un tanar talentat, care combina ingredientele intr-un mod
inedit si vine cu solutii innoitoare, nu trebuie nicidecum dat
deoparte, ci incurajat sd persevereze.

Asadar, dragii mei, acestea sunt cheile noii voastre carti de bucate
pentru suflet. Daca mi-am facut bine treaba, volumul de fata va
fi folosit adecvat si va ramane pe raftul vostru multi ani de acum
inainte. Eu cred cd aici sunt cele mai grozave si mai satisfacatoare
feluri de mancare din ziua de azi, transpuse intr-un ,,colet" testat
la maximum, care ar trebui sd aibd grija de starea voastrd de
bine si si va livreze ceea ce v-a promis. In plus, sper ci vi va
ajuta sd va ganditi, atunci cdnd urmeaza sd serviti un preparat,
cum 1l gdtiti si cum 1l asezonatj, astfel incat, de fiecare data cand
faceti una dintre aceste retete colosale, sa aveti parte doar de
zambete largi, pline de Tncantare, de jur imprejurul mesei.
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X TIKKA MASALA CU PUI x

6-8 PORTII

1 ORA §I 20 DE MINUTE
PLUS TIMPUL PENTRU MARINAT
415 CALORII

1 linguritd rasa de cuisoare macinate

1 lingurita rasd de chimion macinat

2 lingurite cu varf de boia afumata
si condimente garam masala

3 lamai

6 catei de usturoi

1 bucata de ghimbir, de mdrimea
unui deget

6 linguri cu varf de iaurt simplu

800 g de piept de pui dezosat,
fard piele

3 ardei iuti verzi sau galbeni, proaspeti

SOS

2 cepe

4 catei de usturoi

1-2 ardei iuti rosii proaspeti

1 legdturd de coriandru proaspat
(309

ulei de masline

1 lingura rasa de coriandru macinat

2 lingurite rase de curcuma

6 linguri de migdale mdcinate

2 x 400 g conserve de rosii
prunisoare

1 cub de concentrat pentru supa
de pui

2 x 400 g conserve de lapte de

cocos light
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Fird indoiald, tikka masala cu pui reprezintd un curry genial, care ii face extrem de
fericiti pe toti mesenii. Este inspirat, desigur, din fantastica bucdtdrie indiand, dar in
fapt constituie o combinatie anglo-indiand, creatd pentru a multumi pe deplin papilele
gustative ale britanicilor. Cand il veti gdti, veti fi cuprinsi de mdndrie, mai cu seamd
dacd veti folosi pui de calitate superioard. Foarte distractiv de marinat si de fript pe
grdtar, este aproape sigur cd nu veti gdsi o metodd mai bund de a-l prepara. Eu ador
sd-mi fac propriile pdini paratha, pentru a le servi aldturi (pagina 19). Cdutati un loc
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atrdgdtor in gradind siincingeti grdatarul!

Puneti cuisoarele, chimionul si cate 1 lingurita cu varf de boia si de condimente garam
masala intr-o tigaie micd si rumeniti-le timp de 1 minut, pentru a le trezi la viatd,
apoi scoateti-le intr-un castron incdpator. Radeti fin deasupra coaja de la 1 limaie,
adaugati tot sucul stors, usturoiul zdrobit, ghimbirul descojit si ras marunt, iaurtul si
1 lingurita de sare de mare. Taiati pieptul de pui in bucati de 5 cm, apoi tavaliti carnea
prin mirodeniile aromate. Infigeti cuburile de carne pe frigiri, alternandu-le cu felii de
lamaie si fasii de ardei iute verde sau galben, avand grija sd lasati suficient spatiu intre
ingrediente. Asezati frigarile pe o tavd, acoperiti-le cu folie alimentara si ldsati-le la

marinat, in frigider, timp de cel putin 2 ore, dar de preferat peste noapte.

Pentru sos, curdtati ceapa si usturoiul, apoi feliati-le subtire, impreuna cu ardeii iuti
rosii si cu tulpinile de coriandru (pastrand frunzele pentru mai tarziu). Puneti-le intr-un
vas mare la foc mediu-iute, cu putin ulei, si gatiti-le aproximativ 20 de minute sau
pand cand devin aurii, amestecand regulat. Addugati coriandrul macinat, curcuma si
cantitatile ramase de boia si de garam masala. Ldsati vasul pe foc timp de 2 minute,
apoi inglobati si rumeniti migdalele. Rasturnati deasupra rosiile, cubul de concentrat
pentru supa sfardmat si 300 ml de apa clocotita. Fierbeti totul, la foc scazut, timp de
5 minute, dupa care turnati laptele de cocos si omogenizati compozitia. Ldsati sosul
n continuare sa fiarbd lent incd 20 de minute, amestecand in rdstimpuri, iar la final

asezonati, astfel incat gustul sa vi se pard perfect.

Cand sunteti gata sa preparati puiul, stropiti-l cu putin ulei, apoi asezati-l fie pe gratarul
ncins din grading, fie pe aragaz in tigaia tip grill, intorcandu-l mereu, pana cand devine
auriu si s-a rumenit pe toate partile. Scoateti puiul de pe frigdri si introduceti-I direct
n sos, pastrand lamaile deoparte. Fierbeti la foc mic in jur de 2 minute, in timp ce
stoarceti peste curry zeama ldmailor caramelizate, folosind clestele de bucatarie.
Completati cu incd putin iaurt, presdrati deasupra frunzele de coriandru si serviti

preparatul aldturdndu-i cateva parathas (pagina 19) sau niste orez basmati pufos.
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