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Dragii mei posibili viitori maeºtri culinari! Bine v-am gãsit la cea de-a ºaptea mea carte,
Sã gãtim cu Jamie. Într-un fel, am impresia cã aceasta ar fi trebuit sã fie de fapt prima
mea carte de bucate, în care vã povestesc câteva lucruri de bazã despre alimente, cum
sã faceþi cumpãrãturi ºi cum sã folosiþi cele mai bune ingrediente, la fel cum procedez
cu elevii mei de la Fifteen, în prima zi de curs.

În timp ce scriam aceastã carte, restaurantele noastre de la Londra ºi Amsterdam au
primit noi elevi, am deschis un restaurant în Cornwall ºi suntem pe cale sã mai
deschidem unul la Melbourne. În ultimii cinci ani, scopul nostru a fost sã împãrþim
procedurile culinare în categorii cu care elevii se pot familiariza uºor (mai ales având în
vedere faptul cã majoritatea n-au gãtit în viaþa lor): carne, peºte, paste fãinoase
proaspete. Indiferent dacã aþi mai gãtit sau sunteþi un novice în acest domeniu, vreau
sã vã ofer o fãrâmã din cursul nostru de bucãtãrie de la Fifteen.

De-a lungul anilor, am aflat cu surprindere despre tot felul de persoane care au început
sã gãteascã; probabil aveþi impresia cã e vorba de studenþi la vreo douãzeci ºi ceva de
ani — nici vorbã! Este vorba despre copii, adolescenþi, oameni de vârstã mijlocie,
pensionari, bãrbaþi, femei, persoane cãsãtorite, muncitori ºi vedete — oameni din toate
categoriile care, dintr-un motiv sau altul, s-au apucat de gãtit. Iar un lucru pe care-l aud
la nesfârºit de la cei care au descoperit arta culinarã dupã vârsta de 30 de ani este cã
ar fi vrut sã înceapã mai devreme. Ei bine, aceasta este ºansa dvs.!

În cartea de faþã, uneori voi fi de o sinceritate brutalã ºi vã voi spune în faþã pãrerea
mea — ºi sã ºtiþi cã am niºte pãreri destul de ferme cu privire la modul în care ar trebui
sã cumpãrãm alimente ºi sã gãtim! Am inclus reþete ale cãror ingrediente se gãsesc cu
uºurinþã ºi veþi observa cã în fiecare capitol vã ofer câteva reþete simple ºi delicioase,
ca sã vã arãt cât sunt de importante elementele de bazã ºi cum puteþi prepara un fel de
mâncare cu doar unul sau douã ingrediente. De pildã, dacã aveþi un muºchi frumos de
vitã, puteþi sã-l fierbeþi la foc mic, cu capac, timp de ºapte-opt ore sau peste noapte;
dimineaþa, carnea va fi puþin crocantã deasupra, moale în interior ºi va avea o aromã
intensã, extraordinarã — chiar înainte de a adãuga alte ingrediente. Asta se datoreazã
doar calitãþii cãrnii ºi fierberii la foc mic.
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Acum 50 de ani, când publicul larg stãpânea arta culinarã, lucrurile stãteau cu totul altfel. De
fapt, dacã acum am fi la fel de informaþi pe cât erau oamenii de pe vremea aceea, nici n-ar fi
nevoie sã scriu aceastã carte, însã prioritãþile noastre legate de alimentaþie s-au schimbat.
Întotdeauna mã surprinde cum, în zilele noastre, oamenii sunt la curent cu atâtea lucruri —
calculatoare, muzicã, modã — însã nu dau importanþã la ceea ce înghit în fiecare zi. Dacã e
vorba de carne, nu le pasã de unde provine animalul, cum a fost crescut sau cu ce a fost
hrãnit. Dacã vã duceþi la supermarketul din cartier, veþi vedea cã, în ciuda tuturor eforturilor, o
sumedenie de produse care conþin E-uri, aditivi, grãsimi hidrogenate ºi o grãmadã de alimente
fãrã nici o valoare nutritivã. Cartea de faþã este o încercare de a face ca prepararea ºi
consumul alimentelor adevãrate, naturale, sãnãtoase sã redevinã ceva normal. ªi cu toate cã
poate suna bombastic sau poate crea impresia cã pun prea mult accent pe mâncare, cred cã
am ajuns la un punct crucial: felul în care producem ºi gãtim alimentele va avea un impact
radical asupra generaþiei urmãtoare. Fie revenim la metodele naturale de alimentaþie, fie ne
vom aventura tot mai mult într-un domeniu SF al producþiei de masã. Mã întreb adesea cum
vor sta lucrurile peste, sã zicem, trei sute de ani. Va fi mai bine sau mai rãu? Oare oamenii de
atunci se vor uita înapoi ºi ne vor considera niºte nebuni? Ne vom sorbi cina cu paiul sau vom
înghiþi capsule? Mesele noastre vor consta doar din niºte drajeuri colorate cu arome diferite?

Poate credeþi cã am luat-o razna! Adevãrul este cã, pe mãsurã ce aflu mai multe despre istoria
alimentaþiei, îmi dau seama cã un lucru în privinþa cãruia ar trebui sã fim de acord cu strãmoºii
noºtri este cã mâncarea bunã este importantã; a fost întotdeauna ceva esenþial. Este un reper
al festivalurilor, un liant al familiilor, un simbol al vremurilor bune sau rele. Vreau sã spun cã,
de-a lungul istoriei, mâncarea a jucat un rol deosebit de important în gospodãrii, în oraºe, în
diferitele culturi. Timp de mii de ani, agricultura din Marea Britanie a fost marcatã de respect
faþã de naturã, totul decurgând în armonie, ceea ce a avut ca rezultat o alimentaþie bunã ºi
sãnãtoasã. Dar în prezent, în lumea tehnologiilor inteligente, a calculatoarelor ºi a agitaþiei
continue, mâncarea gãtitã acasã a început sã conteze tot mai puþin. Cine s-ar fi gândit, cu
decenii în urmã, cã vom cumpãra mâncare semipreparatã, preambalatã, gata în câteva minute
la cuptorul cu microunde? Asemenea lucruri ar fi fost considerate de domeniul SF, însã acum
ele fac parte din viaþa noastrã de zi cu zi. Fireºte, toate acestea sunt rezultatul cererilor unor
generaþii care n-au învãþat sã gãteascã. Închipuiþi-vã cât de uimiþi ar fi fost strãbunicii noºtri sã
vadã câte ingrediente avem acum la dispoziþie — din India, China, zona mediteraneanã. Dar în
acelaºi timp s-ar fi întrebat unde s-a ajuns dacã ar fi citit reclamele din revistele de specialitate
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care descriu cum sã îngraºi animalele fãcându-le sã reþinã mai multã apã… ªi imaginaþi-vã
ce-ar fi crezut fermierii de odinioarã despre practicile agricole de astãzi. V-ar fi spus cã aºa
ceva e inadmisibil, cã n-ar trebui sã se întâmple niciodatã. De ce sã înghesui toate pãsãrile
într-o cãmãruþã unde n-au loc sã se miºte când Dumnezeu le-a dat picioare ca sã alerge?

Gãtitul ar trebui sã fie pentru dvs. ceva la fel de firesc ca pentru pãrinþii ºi bunicii noºtri, iar
singura ºansã ca acest lucru sã se întâmple este ca orele de gãtit de la ºcoalã sã redevinã
obligatorii. Este important sã învãþãm despre mâncarea sãnãtoasã, preparatã acasã, înainte ca
aceste informaþii sã se piardã pentru totdeauna. Ce va fi în viitor? Vom avea sau nu mai multe
opþiuni la dispoziþie? Vom avea mâncare mai sãnãtoasã? Drept sã spun, nu ºtiu. ªi cred cã nici
nu ne putem imagina ce vor mai nãscoci oamenii de ºtiinþã ºi producãtorii de masã.

Am scris aceastã carte pentru a vã oferi câteva elemente de bazã ale bucãtãriei moderne.
Vreau sã vã încurajez sã încercaþi ceva nou, sã vã familiarizaþi cu câteva tehnici simple, sã
faceþi alegeri în cunoºtinþã de cauzã. Vreau sã cumpãraþi ingrediente bune ºi sã vã daþi seama
când sunteþi pãcãlit de un vânzãtor sau un supermarket care vã vinde marfã mediocrã. Dar,
mai mult decât atât, vreau sã vã distraþi — nu doar gãtind ºi mâncând, ci ºi împãrþind cu alþii
roadele muncii dvs. Vã voi oferi sugestii utile ºi reþete nemaipomenite, de la salate simple la
preparate fantastice pentru mesele în familie. Vreau sã vã mai arãt, de pildã, cum se tranºeazã
un animal. ªi vreau sã înþelegeþi mai bine diferitele metode de preparare a alimentelor.

Prin urmare, în cartea de faþã vã voi trata ca pe un elev de-al meu ºi vã voi învãþa cum sã gãtiþi
cu îndemânare. Sper cã aceste pagini vã vor oferi o nouã perspectivã asupra cumpãrãturilor ºi
a gãtitului. Sã gãteºti nu e un lucru greu sau rezervat unei elite. Trebuie doar sã învãþaþi câteva
lucruri ºi, din când în când, sã încercaþi ceva nou. Gândiþi-vã puþin: dacã aveþi noroc, veþi trãi în
jur de 75 de ani ºi în fiecare zi veþi lua trei mese, aºa cã ar fi bine sã învãþaþi sã gãtiþi cum
trebuie ºi cu plãcere!
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Câteva cuvinte despre mâncare ºi vin

Matt Skinner este specialistul în vinuri de la Fifteen ºi un coleg nemaipomenit. De la el am învãþat mai multe
despre vin decât de la oricine altcineva, deoarece explicã totul foarte clar. Iatã de ce l-am rugat sã facã
recomandãri în ceea ce priveºte vinul pentru câteva dintre reþetele din aceastã carte. Nu vã faceþi griji, nu e
vorba de liste de vinuri scumpe, pe care nu le veþi gãsi niciodatã, ci de þãri ºi varietãþi de struguri, ca sã puteþi
gãsi ceva potrivit indiferent de locul de unde cumpãraþi vin.

De fapt, una sau douã dintre reþete merg mai bine cu bere… ºi fiecare dintre noi are chef de o bere din când în
când, nu-i aºa? În orice caz, iatã ce crede Matt:

• Sã combini mâncarea cu vinul potrivit nu trebuie sã fie complicat sau costisitor. De fapt, unele

dintre cele mai bune combinaþii sunt ºi cele mai simple, iar deseori e vorba despre vinuri ºi

ingrediente accesibile.

• Pentru ca vinul sã meargã cu mâncarea, trebuie sã ºtiþi câte ceva despre ceea ce mâncaþi,

despre gustul pe care-l vor avea alimentele preparate ºi despre aromele esenþiale. ªi nu uitaþi cã

nu trebuie sã se potriveascã doar aromele, ci ºi texturile.

• Cãutaþi mai întâi un furnizor bun de vinuri. Faceþi cunoºtinþã cu oamenii care lucreazã acolo,

explicaþi-le ce vã place sã beþi, spuneþi-le care e bugetul dvs., apoi lãsaþi-i sã aleagã ceva nou

pentru dvs.

• Nu vã fie teamã sã experimentaþi diferite vinuri. Cel mai bun mod de a învãþa despre vin este sã

ieºiþi din zona de confort ºi sã încercaþi lucruri noi.

• Fiþi deschis. Strãduiþi-vã sã lãsaþi deoparte ideile preconcepute despre anumite varietãþi de

struguri, soiuri sau regiuni. Încercaþi-le pe toate!

• Indiferent dacã vã plac sau nu, dopurile asigurã pãstrarea vinului în cele mai bune condiþii, exact

aºa cum a intenþionat producãtorul. Cu siguranþã ele nu aratã cã este vorba de un vin ieftin.

• Nu vã luaþi dupã ambalaj — acesta nu vã spune cât de bun sau de prost e vinul respectiv.

• E posibil ca vinul ecologic sã fie la modã, dar n-o sã vã salveze de mahmurealã.

Dacã doriþi sã învãþaþi mai multe despre vin, consultaþi cãrþile lui Matt, Thirsty Work ºi The Juice.





Iatã o listã cu obiecte care, dupã
pãrerea mea, sunt extrem de
importante în bucãtãrie. Este
vorba despre instrumente pe care
le folosesc în fiecare zi ºi mã ajutã
sã prepar mâncare mai bunã, mai
gustoasã. Vã promit cã nu se vor
acoperi de praf în fundul dulapului!

În primul rând, vreau sã vorbesc
despre aragaz. Mulþi oameni uitã
cã este unul dintre cele mai
importante obiecte din bucãtãrie!
Ca sã gãtiþi bine, aveþi nevoie de o
sursã de cãldurã bunã — iar un
aragaz clasic este exact ceea ce
vã trebuie. Este o sursã de cãldurã
mai fiabilã decât plitele ceramice
sau electrice, e mai uºor de
controlat ºi puteþi vedea exact ce
se întâmplã. Prin urmare, dacã
sunteþi un bucãtar corect, luaþi-vã
un aragaz clasic.

Instrument de curãþare
rapidã Un instrument pentru
curãþare rapidã, în formã de U,
reprezintã un ajutor nepreþuit în
bucãtãrie, indiferent dacã vreþi sã
curãþaþi legume, sã radeþi
parmezan sau sã tãiaþi fâºii subþiri
de fenicul sau sparanghel. Rapid
ºi precis, este un obiect genial.

Cleºti Cleºtii vã permit sã
mânuiþi mai bine carnea de pe
grãtar ºi sunt foarte utili pentru a
apuca lucruri fierbinþi sau a servi
mâncarea.

Blender de condimente ºi
mojar Ultima mea achiziþie este
un mojar, însã uneori dimensiunea
ºi greutatea acestuia pot fi

descurajante. Blenderul de
condimente este o versiune în
miniaturã a unui mojar ºi e foarte
uºor de folosit. Ambele
instrumente vã permit sã zdrobiþi
tot soiul de ingrediente ºi sã
extrageþi aroma din ele.

Cuþite Acasã am trei cuþite pe
care le folosesc întotdeauna atunci
când gãtesc: un cuþit de bucãtãrie
de 25 cm, un cuþitaº pentru
legume ºi un cuþit cu zimþi. Ar
trebui sã vã cumpãraþi ºi un
instrument de ascuþit. Nu-l folosiþi
însã pentru cuþitele cu zimþi,
fiindcã le stricã lama.

Robot de bucãtãrie Eu am
unul pe care-l ador! Roboþii de
bucãtãrie vã permit sã tocaþi, sã
amestecaþi ºi sã faceþi piureuri,
economisind o groazã de timp; cu
ajutorul lor, gãtitul devine o joacã.

O oalã mare O oalã de
dimensiuni mai mari, cu fundul
gros, este foarte utilã atunci când
gãtiþi pentru o petrecere, când
preparaþi cantitãþi mari de mâncare
sau tocãniþe. Ar trebui sã existe
câte una în fiecare gospodãrie. ªi
sper cã aþi înþeles bine — nu e
vorba despre o oalã puþin mai
mare, ci una uriaºã.

Tigãi antiaderente Tigãile
cele mai bune au un înveliº
antiaderent, fundul gros ºi mâner
rezistent la cãldurã. Cred cã
meritã sã investiþi în câteva astfel
de vase de diferite mãrimi, fiindcã
pot fi folosite la atâtea lucruri. Nu
uitaþi sã folosiþi linguri de lemn,
care nu afecteazã suprafeþele

antiaderente. Dacã le agãþaþi în loc
sã le aºezaþi una peste alta, tigãile
vor rãmâne în stare bunã.

O rãzãtoare bunã În prezent
se gãsesc niºte rãzãtoare
moderne fantastice. Sunt
nemaipomenite pentru a rade
coaja de la fructe ºi tot felul de
lucruri, de la ciocolatã la caºcaval
ºi nucºoarã. Însã atenþie la
degete, fiindcã rãzãtoarea poate fi
extrem de ascuþitã.

Mixer pentru salatã Multe
persoane nu cumpãrã aºa ceva,
însã aparatele pentru amestecat
salata sunt foarte importante
pentru a prepara niºte salate
nemaipomenite. Dupã ce spãlaþi
frunzele de salatã, între acestea
nu e bine sã rãmânã apã, fiindcã
vor fi insipide ºi sosul nu se va lipi
de ele.

Boluri de amestecat Vreau
sã cumpãraþi un set întreg — fie
din acelea ieftine, de metal, fie de
porþelan. Le veþi folosi tot timpul
pentru a amesteca, marina ºi
depozita alimentele în frigider.
Cãutaþi boluri cu unitãþi de mãsurã
în interior.

Planºetã de tocat Strãduiþi-vã
sã luaþi o planºetã de tocat
groasã, din lemn. Poate fi destul
de costisitoare (puteþi s-o cereþi
cadou de ziua dvs.!), dar o veþi
folosi toatã viaþa ºi va îmbãtrâni
frumos alãturi de dvs. Deºi mai
puþin frumoasã, e importantã ºi o
planºetã din plastic pentru peºte ºi
carne, care sã încapã în maºina
de spãlat vase.

Calitate în bucãtãrie
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Cred cã n-am ajuns sã explorãm lumea salatelor nici mãcar pe jumãtate; este ca ºi
cum i-am fi întrebat pe membrii formaþiei Beatles în anii ’60 dacã au rãmas în panã de
melodii! Sunt încã atât de multe lucruri de încercat, atât de multe lucruri care ne pot
stârni entuziasmul. Orice e posibil ºi, ca sã fim sinceri, câþi dintre noi se aventureazã
sã încerce ºi altceva decât o salatã simplã de lãptuci, roºii, eventual cu câteva feliuþe
de ardei ºi ceapã verde? Avem impresia cã salata nici nu conteazã prea mult, cã e o
simplã garniturã. Sper cã pânã la sfârºitul acestui capitol veþi înþelege cu adevãrat
minunata lume a salatelor. Puteþi folosi atâtea ingrediente extraordinare — nu doar
niºte frunze plicticoase de salatã verde ºi câteva felii de roºii.

Anul acesta am þinut un seminar despre salate la Fifteen, iar primul lucru pe care l-am fãcut a fost sã prepar cea
mai plictisitoare salatã cu putinþã, prefãcându-mã foarte entuziasmat; apoi i-am invitat pe toþi cei de faþã sã guste din
ea. „Cum vi se pare?“ i-am întrebat. La început au rãmas tãcuþi, apoi au început sã comenteze: „Rusticã“, „Plinã de
culoare“, „Puþin cam… ieftinã“, „Simplã, dar gustoasã…“ La Fifteen îi încurajãm pe toþi sã spunã ce cred cu adevãrat
— ce pãrere au despre aromele ºi texturile ingredientelor, ce le place ºi ce nu — ºi totodatã sã fie total deschiºi faþã
de ideile noi. Dar atunci bãieþii ºi fetele erau la început ºi nu prea ºtiau dacã aºteptam ca ei sã spunã cã salata mea
era nemaipomenitã sau mizerabilã. În cele din urmã, cineva a zis: „ªtii, e cam plicticoasã. Parcã nu-mi spune
nimic…“ În sfârºit! S-a dat semnalul. Dintr-odatã, toatã lumea a prins curaj ºi a fost de acord cu primul. E cât se
poate de adevãrat: salatele preparate fãrã dragoste ºi atenþie au acest mare defect — sunt plicticoase.

Mi-ar plãcea sã pot spune cã salata de salatã verde, castraveþi, roºii ºi eventual cu puþin ardei sau morcov ras, e
doar o amintire de acum douãzeci de ani, dar ea continuã sã fie salata cea mai comunã din Marea Britanie; e
garnitura obiºnuitã pe care o primeºti atunci când comanzi peºte sau fripturã cu cartofi prãjiþi la majoritatea
localurilor mai puþin pretenþioase. Dar dacã priviþi puþin în jur, veþi vedea cã existã atâtea ingrediente fantastice —
italieneºti, thailandeze ºi aºa mai departe. Nu existã absolut nici un motiv pentru care o salatã sã nu fie la fel de
interesantã ca orice alt fel de mâncare.

Sunt ºanse ca salata aceea demodatã sã aibã alãturi o lingurã de sos, cum ar fi sosul-cremã Heinz (un gen de
maionezã). Când am început filmãrile la serialul TV Jamie’s School Dinners, copiii nu mâncau salate deloc, fiindcã
cele cu care erau obiºnuiþi nu aveau sos. Cum sã ne supãrãm pe copii cã nu le place salata de vreme ce n-are nici
un gust? O salatã fãrã sos e doar o grãmadã de legume tocate. E adevãrat cã un morcov poate fi transformat într-o
salatã de morcovi nemaipomenitã, însã nu atunci când îl tãiaþi bucãþi mari. Morcovul trebuie tãiat felii subþiri,
delicate, cu o texturã crocantã. Dupã ce le-am arãtat copiilor niºte salate gustoase, simþeam cã mi se frânge inima
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de fiecare datã când îi auzeam spunând: „Ce bunã e! N-am mai mâncat niciodatã salatã“ ºi mai cereau o porþie.
Apoi i-am învãþat sã-ºi facã singuri aºa ceva ºi astfel salatele au intrat în viaþa lor pentru totdeauna. Nu e deloc
nepotrivit sã puneþi pe masã o salatã în fiecare zi. Cel mai interesant este cã-i puteþi antrena ºi pe copii în
prepararea ei, rugându-i sã rupã frunzele sau sã le amestece, ori sã agite sosul într-un borcan. Îºi vor asuma cu
bucurie sarcinile încredinþate ºi vor mânca salata fãrã sã facã mofturi.

Ca orice alt fel de mâncare, o salatã este la fel de bunã pe cât sunt ingredientele ei. Cumpãraþi ingrediente
proaspete, colorate ºi de sezon, apoi gândiþi-vã cum veþi combina diversele gusturi: sãrat, dulce, acru, amar. Cu
sute de ani în urmã, mâncãrurile aveau un gust amar mult mai pronunþat, dar ne-am dezobiºnuit de el din cauza
cantitãþilor mari de zahãr ºi sare din alimentele procesate. În realitate, frunzele amãrui precum cele de pãpãdie,
cicoare de Treviso sau radicchio conferã o aromã deosebitã unei salate, mai ales când o echilibraþi cu ceva dulce-
acriºor, precum oþetul balsamic, dar ele sunt totodatã extrem de benefice pentru sãnãtate — mai ales pentru
curãþarea ficatului; iar dacã ficatul dvs. este fericit, întregul corp este fericit! Luaþi în considerare ºi gustul piperat. Nu
cu mult timp în urmã, în Anglia nu se auzise de rucola, deºi creºtea de la sine în toate gardurile vii. Iar în zilele
noastre se gãseºte la orice supermarket. În plus, puteþi sã combinaþi texturi diferite — ingrediente contrastante moi
ºi crocante, aspre ºi delicate…

Sã înþelegem aromele

Vreau sã vã ajut sã înþelegeþi aromele, precum ºi toate ingredientele unei salate, de la brânzã (nu mã refer la o
mânã de brânzã Cedar rasã, ci la brânzã sãratã, o brânzã cremoasã adãugatã la sos sau niºte mozzarella
proaspãtã, rãcoritoare) pânã la nuci, seminþe prãjite, murãturi ºi leguminoase. Puteþi folosi peºte — crud, fiert,
afumat sau chiar din conservã, de exemplu ton — sau fructe de mare la grãtar; carne, de la fâºii de confit rece de
raþã sau de pui la grãtar pânã la costiþã crocantã ºi cãrnuri conservate precum prosciutto, bresaola ºi salam. De
asemenea, în salate puteþi adãuga fructe — de pildã, puteþi combina mandarine cu carne afumatã sau mure ºi rodii
cu vânat afumat sau raþã.

Dar ceea ce vreau în primul rând este sã fiþi deschis, creativ ºi sã înþelegeþi cã unele ingrediente se potrivesc de
minune cu altele, precum somon afumat ºi lãmâie, ardei iute ºi mentã, nuci ºi brânzã, portocalã ºi raþã, smochine cu
prosciutto ºi mozzarella. Puþin îmi pasã ce se spune despre salate — dacã sunt asezonate în mod inteligent ºi
combinã arome sau texturi diferite, precum sãrat ºi dulce, crocant ºi moale, amar ºi afumat, vor fi un adevãrat
deliciu.
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Ingredientele 
unei salate

Frunze
Majoritatea oamenilor asociazã
salata cu frunzele de salatã verde.
Toatã lumea cunoaºte salata verde
sub formã de cãpãþânã, cu mijlocul
crocant ºi frunzele din exterior
desfãcute, salata „frunzã de stejar“
(cu foile de forma unor frunze de
stejar, tivite cu roºu), salata creaþã
ºi salata iceberg, care formeazã
buchete strânse ºi e crocantã, dar
destul de fadã — toate sunt
ingrediente bune, dar cu nimic
excepþionale. Dacã vã uitaþi în jur,
veþi descoperi cã existã frunze cu
mult mai interesante, care conferã
unei salate culoare, dulceaþã, o
texturã crocantã, un gust amãrui
sau iute.

Salata romanã, cu frunze lungi ºi
crocante, bine strânse, împreunã
cu sora ei mai micã, salata verde
fãrã cãpãþânã, reprezintã
urmãtorul pas în lumea salatelor.
Salata romanã este vedeta
celebrei salate Caesar, iar cu
salata verde fãrã cãpãþânã se
poate prepara un cocktail de
creveþi fantastic.

Frunzele cu o aromã proaspãtã,
uºor amãruie, se potrivesc mai
ales cu ingrediente sãrate,
consistente sau cremoase ºi în
general vã oferã mai mult decât
gustul lor. Frunzele interioare alb-
gãlbui ale andivei au o texturã
primãvãraticã încântãtoare,
cicoarea este nemaipomenit de

crocantã, frunzele de pãpãdie au o
formã lunguiaþã uluitoare, iar
salata italianã radicchio încântã
prin culoarea ei rubinie ºi gustul
amãrui. Rucola are o aromã iute,
piperatã, puþin prea tare dacã nu o
combinaþi cu altceva, dar puteþi
adãuga o cantitate micã într-o
salatã ca sã-i daþi un gust
deosebit. Acelaºi lucru e valabil ºi
pentru creson sau untiºor, cu
frunzele lui frumoase de culoare
verde-închis, care conferã
eleganþã oricãrei salate. Frunzele
picante ca cele de mai sus merg
foarte bine cu un sos dulce, dar
suportã ºi arome iuþi, precum
muºtarul sau hreanul.

Frunzele tinere de spanac ºi
frunzuliþele de sfeclã mangold
brãzdate de viniºoare roºii au o
aromã nemaipomenitã. Frunzele
de muºtar sunt lungi ºi verzi, cu
margini purpurii ºi un gust uºor
picant. Apoi mai este mãcriºul, o
veche legumã cu frunze aproape
datã uitãrii, cu o aromã incredibilã
de lãmâi proaspete.

Aveþi la îndemânã atâtea
posibilitãþi, încât nu existã nici o
scuzã! Încercaþi sã folosiþi altceva
decât de obicei. ªi, apropo, nu
uitaþi cã frunzele interioare sau
mugurii de la aproape orice
legumã sunt nemaipomeniþi în
salate. Varza de Savoia e
fantasticã, la fel ca ºi orice alte
frunze tinere din familia verzei.
Frunzuliþele de sfeclã comestibilã
sunt extraordinare. Se pot folosi ºi
florile comestibile sau mlãdiþele
creþe de pe tulpina de mazãre.

Delicioase sunt ºi pãtrunjelul,
feniculul, menta, mãrarul, chiar ºi
vârfurile de cimbru sau maghiran.
(Evitaþi însã florile de cartof, care
nu sunt prea bune pentru sãnãtate
— cartofii fac parte din familia
solanaceelor ºi pãrþile aeriene sunt
otrãvitoare, deºi nu mortale). Dacã
în ultimii douãzeci de ani aþi
mâncat doar salate plicticoase, nu
e cazul ca ºi în viitorii douãzeci de
ani sã faceþi la fel!

Prepararea ºi spãlarea
frunzelor de salatã
Frunzele de salatã trebuie spãlate,
fiindcã nu se ºtie niciodatã cu ce
au fost stropite, cine le-a atins sau
ce s-a cuibãrit în ele! În zilele
noastre e bine sã spãlaþi ºi
salatele cumpãrate de la
supermarket, chiar dacã scrie cã
sunt „prespãlate“. Am auzit de la
nutriþioniºti ºi persoane care
lucreazã la supermarket-uri cã
majoritatea salatelor
comercializate acolo au fost
spãlate cu substanþe chimice
similare clorului, care îndepãrteazã
bacteriile, dar ºi elementele
nutritive. Prin urmare, e mai bine
sã ne ferim de ele. Însã indiferent
ce salatã cumpãraþi ºi de unde, va
trebui s-o spãlaþi — îmi pare rãu
cã v-am dat veºti proaste, dar
trebuia sã fiu sincer!

În primul rând, verificaþi dacã
chiuveta este curatã, apoi
umpleþi-o cu apã rece. Frunzele de
salatã sunt destul de fragile ºi se
pot rupe uºor dacã nu le mânuiþi
cu atenþie. Puneþi frunzele în apã.
Suflecaþi-vã mânecile ºi întoarceþi
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frunzele uºor, apoi aºezaþi o sitã
deasupra unui castron ºi puneþi
frunzele în ea, ca sã se scurgã.
Uitaþi-vã pe fundul chiuvetei. Dacã
s-a strâns multã murdãrie, va
trebui sã repetaþi operaþia pânã
când apa rãmâne curatã, pentru a
fi sigur cã aþi îndepãrtat toatã
mizeria. Când frunzele sunt curate
ºi scurse, trebuie sã le uscaþi bine,
altfel salata va fi îmbibatã cu apã.

Dispozitivele pentru uscat salata
sunt puþin costisitoare ºi usucã
frunzele în câteva secunde, dar
dacã nu aveþi aºa ceva, puteþi
folosi un ºervet de bucãtãrie.
Þineþi frunzele astfel pregãtite în
frigider sau într-un castron,
acoperite cu un ºervet umed, pânã
când le veþi folosi. O datã sau de
douã ori pe sãptãmânã eu iau o
grãmadã de frunze de salatã ºi
ierburi pe care le spãl ºi le usuc.
Apoi scot sertarul de plastic din
partea de jos a frigiderului, îl
cãptuºesc cu ºervete de bucãtãrie
ºi aºez acolo iubitele mele frunze
de salatã. Dacã aveþi grijã de ele,
îºi vor pãstra prospeþimea timp de
douã pânã la patru zile. Îmi place
tare mult sã am oricând la
îndemânã un amestec de 
frunze de salatã curate.

Legume
„N-am mai mâncat niciodatã salatã
fãcutã doar din cruditãþi“, mi-a
spus un elev atunci când bunul
meu coleg Pete Begg ne-a
prezentat una dintre salatele lui
preferate (reþeta se gãseºte la
pagina 43). Însã legumele crude
sunt nemaipomenite într-o salatã.
Þineþi însã cont de faptul cã pot fi
destul de tari, aºa cã trebuie tãiate
felii foarte subþiri sau date pe
rãzãtoare. Curãþaþi ardeii de
seminþe, mai ales pe cei iuþi, ca sã
nu aveþi surpriza sã vã ia gura foc.

ªi legumele fierte pot fi un
ingredient fantastic într-o salatã.
Mazãrea, fasolea, sparanghelul ºi
porumbul, fierte foarte puþin,
conferã culoare ºi o texturã
crocantã. Puteþi folosi felii de
dovlecei la grãtar sau bucãþele de
dovleac prãjit, dulci ºi lipicioase —
sunt nemaipomenite cu un sos de
oþet balsamic.

Ierburi aromate
Pur ºi simplu le iubesc. Atât de
mult, încât le-am dedicat douã
pagini la sfârºitul cãrþii (vezi
paginile 432-433). Ierburile
aromate delicate merg de minune
în salate — e suficient sã le rupeþi
bucãþele în ultimul moment.
Ierburile mai lemnoase ºi mai tari,
precum dafinul, rozmarinul ºi
cimbrul, merg mai bine la
mâncãruri gãtite, deºi puteþi
adãuga în salate vârfuri de cuþit de
rozmarin ºi cimbru, tocate foarte
mãrunt (mai ales alãturi de o
brânzã sãratã, sfãrâmicioasã).
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Ce este un sos? Din punctul meu
de vedere, este ceea ce leagã
ingredientele salatei, dându-i
unitate. Pune în evidenþã aromele
ºi totodatã le intensificã. Într-o zi
fãceam o tocãniþã de pui, care
clocotea în cuptor, aºteptând
strugurii ºi tarhonul pe care urma
sã le adaug spre sfârºit. Fiind cu
capul în nori, am amestecat
strugurii ºi tarhonul cu lãmâie ºi
ulei, plus sare ºi piper, de parcã
aº fi fãcut salatã. Abia dupã ce
le-am vãrsat peste pui mi-am dat
seama de greºealã, dar am
mâncat totuºi tocãniþa ºi mi s-a
pãrut pur ºi simplu incredibilã.
Tarhonul pe care-l folosisem cu
toatã convingerea ca ingredient
pentru salatã avea alt gust decât
atunci când îl foloseam pe post de
condiment. Tocãniþa a fost absolut
delicioasã ºi peste o sãptãmânã
figura în meniul de la restaurant!

Cel mai interesant a fost faptul cã
niciodatã nu mã gândisem cã
tarhonul ar fi putut fi atât de
special. Era însã nevoie de puþinã
consistenþã, aºa cã pe lângã
struguri am mai adãugat niºte
parmezan. Era bun, dar tot mai
trebuia ceva, aºa cã am încercat
niºte brânzã ricotta sãratã — ºi a
fost perfect. Chiar le-am oferit o
porþie unor critici culinari ºi le-a
plãcut. Cu numai patru ingrediente
(însã de o calitate excepþionalã)
— ricotta, struguri, tarhon ºi sos
cu lãmâie ºi ulei — puteþi prepara
o salatã nemaipomenitã. E foarte

simplã, dar „bagheta magicã“ este
sosul.

Existã mii de sosuri gata
preparate, majoritatea mustind de
usturoi uscat, ierburi fade ºi oþet
ieftin, plus tot soiul de emulsifianþi
gen amidon ºi gumã. Cu doar
jumãtate din preþul unui borcan de
sos, puteþi cumpãra ingredientele
de bazã pentru propriul dvs. sos,
mult mai bun decât orice produs
din comerþ, indiferent ce ar scrie
pe etichetã. Vã mai trebuie doar
un borcan gol în care sã
amestecaþi sosul.

Ulei
Pe când eram copil, uleiul de
mãsline era ceea ce se punea în
urechi înainte ca asistenta sã le
cureþe cu seringa! Prin urmare,
pânã la vreo 14 ani, sosul cu care
eram obiºnuit consta din patru
pãrþi ulei de floarea-soarelui plus o
parte oþet de malþ ºi o lingurã
uriaºã de seminþe de muºtar. Era
destul de agresiv; acum însã
existã atâtea feluri fantastice de
ulei ºi oþet, care vã permit sã
preparaþi sosul dorit — delicat,
picant sau fructat.

Uleiul de mãsline are o culoare
profundã, verde sau aurie, putând
fi delicat ºi aromat, cu gust de
fructe sau piperat, în funcþie de
þara sau zona din care provine, de
soiul mãslinelor ºi de gradul de
rafinare. Dacã e posibil, folosiþi ulei
extravirgin, acesta având cea mai

bunã aromã. Ori încercaþi uleiul de
avocado — verde-deschis, dulce ºi
cu un uºor iz de nucã.

Uleiul de floarea-soarelui, uleiul
vegetal ºi cel de arahide sunt
foarte bune pentru un sos
vinegretã simplu. Nu au arome
puternice ºi se potrivesc cu
aproape orice ingredient.

Uleiul de nuci ºi cel de alune dau
salatelor o aromã uluitoare, dar
sunt puternice ºi destul de
costisitoare; e bine sã le combinaþi
cu un ulei vegetal mai uºor, în
proporþia de 1 parte ulei de nuci ºi
trei pãrþi ulei vegetal.

Uleiul de susan este preparat din
seminþe de susan prãjite ºi
zdrobite ºi este folosit foarte mult
în bucãtãria asiaticã; fiind la rândul
lui destul de puternic, e bine sã-l
diluaþi cu un ulei vegetal oarecare.

Oþet
Pe lângã oþetul de vin alb ºi de vin
roºu ºi oþetul de cidru, care în
general sunt de aceeaºi calitate ca
vinul sau cidrul din care sunt
preparate, puteþi opta pentru oþetul
de orez, folosit la salate ºi murãturi
în toatã Asia de est.

Oþetul balsamic, care poate fi
produs doar la Modena, în nordul
Italiei, este fãcut din suc de struguri
obþinut prin presare, fermentat în
butoaie de lemn timp de ani întregi,
pânã când devine dulce ºi

Sosuri
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consistent, pãstrându-ºi însã izul
acriºor. Însã de fapt nici nu e nevoie
sã folosiþi oþet; puteþi opta pentru
zeama de citrice. Cea mai bunã e
zeama de lãmâie, fiind aproape la
fel de acrã ca oþetul, sau zeama de
lãmâi verzi.

Un sos de bazã
Începeþi întotdeauna cu o proporþie
de o parte oþet ºi trei pãrþi ulei, plus
câteva prafuri de sare ºi piper.
Puneþi ingredientele într-un borcan
cu capac curat, ºi agitaþi-le bine —
sau bateþi-le într-un bol. Cu cât îl
bateþi sau scuturaþi mai bine, cu atât
sosul va fi mai emulsifiat ºi
ingredientele se vor separa mai
greu. Dacã n-aþi adãugat produse
lactate, ierburi proaspete sau
usturoi crud, sosurile preparate în
casã se pot pãstra pe termen
nelimitat la frigider; reþineþi însã cã
uleiul ºi oþetul se vor separa, aºa cã
înainte de utilizate va trebui sã le
amestecaþi din nou.

Echilibrul
Turnaþi sos peste câteva frunze de
salatã ºi gustaþi. E nevoie de mai
mult oþet? Sau e prea acru? (În
acest caz mai adãugaþi puþin ulei.)
Continuaþi sã gustaþi ºi sã
echilibraþi. Cãutaþi combinaþia
corectã de ulei ºi prospeþime datã
de oþet care va scoate în evidenþã
salata dvs. Apoi vedeþi dacã mai e
nevoie de ceva: puþin ardei iute
tocat, ceapã sau usturoi zdrobit?
Ele dau sosului o notã rusticã ºi
merg bine cu rãdãcinoase sau

carne. Sau ce-aþi spune despre
niºte ierburi aromate tocate sau
condimente mãcinate? Coriandrul
ºi chimionul merg de minune într-un
sos de genul celor din Orientul
mijlociu. Însã mai întâi va trebui sã
le zdrobiþi. Prãjiþi puþin condimentele
într-o tigaie uscatã, pânã când îºi
elibereazã aroma (aveþi însã grijã
sã nu le ardeþi!), apoi puneþi-le
într-un mojar ºi pisaþi-le.

Poate cã dvs. preferaþi clasicul
muºtar: mai blând, ca muºtarul de
Dijon, dulce ºi cu boabe întregi,
sau muºtarul englezesc iute —
însã puneþi doar o cantitate micã,
dacã nu vreþi un sos cu gust
puternic de muºtar. Pentru a obþine
un sos gros, cremos, adãugaþi o
lingurã de smântânã sau iaurt.

Mie îmi place sã iau un ingredient
care e prea amar, sãrat sau dulce
ºi sã-l transform în ceva mai
comestibil, echilibrându-l cu ajutorul
unei arome diferite. Împreunã cu
elevii mei, am pus pe grãtar niºte
salatã treviso, cu frunze amãrui,
care e înruditã cu radicchio. Gustul
afumat (salata e ºi mai bunã dacã
o frigeþi pe grãtarul cu cãrbuni) a
mai tãiat din amãrealã. Le-am dat
elevilor din jur sã guste din frunze,
iar de pe feþele lor se putea citi cu
uºurinþã! Salata era mult prea
amarã ºi n-avea nici un haz. Apoi
am preparat un sos picant, cu
vârfuri de rozmarin, usturoi, oþet
balsamic dulce ºi niºte ulei de
mãsline cu un puternic gust fructat

— ºi s-a întâmplat un miracol. Ce
schimbare! Dintr-odatã, toatã
lumea ronþãia încântatã din salata
treviso cu sos! Reþeta o gãsiþi în
cartea mea Cu Jamie în Italia.

Asezonarea salatei, 
adicã „degetele fermecate“
În primul rând, amestecaþi sosul
cu salata chiar înainte de servire,
altfel totul se va transforma
într-un terci puþin apetisant. Dacã
nu asezonaþi salata corespun-
zãtor, va avea un gust mizerabil;
„corespunzãtor“ înseamnã ca
fiecare frunzã ºi fiecare ingredient
sã fie îmbrãcat, dar nu înecat în
sos. Pentru aceasta, maeºtri
culinari pun mai întâi sosul în
castron ºi abia apoi adaugã
salata, dar dacã nu ºtiþi sigur de
cât sos e nevoie, puneþi mai întâi
salata ºi apoi adãugaþi suficient
sos cât sã îmbrãcaþi în el toate
ingredientele. Dupã aceea
introduceþi degetele (curate!) în
castron ºi amestecaþi salata uºor,
foarte atent la ceea ce faceþi.
Rotiþi mâinile, apoi scuturaþi
degetele ca atunci când sunteþi
nervos. Indiferent cum sunteþi —
mare, mic, mai aspru sau mai
blând — vreau sã vã fluturaþi
degetele astfel încât sã asezonaþi
salata fãrã sã sfâºiaþi frunzele.
Haideþi, încercaþi — chiar dacã
citiþi aceastã carte în pat! Iar dacã
partenerul/partenera dvs. crede
cã aþi luat-o razna, faceþi-i cu
ochiul ºi spuneþi-i cã aþi învãþat sã
faceþi vrãji!
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Sos cu lãmâie ºi ulei
Iatã un sos clasic, delicat, bun la toate, delicios în
salate cu ierburi aromate sau cu somon afumat.
Pentru a profita de aroma lui, folosiþi-l în intervalul
de 24 de ore de la preparare.

3½ linguri zeamã de lãmâie proaspãt stoarsã
(zeama de la aproximativ o lãmâie)

10 linguri ulei de mãsline extravirgin
sare de mare ºi piper negru proaspãt mãcinat

Puneþi zeama de lãmâie ºi uleiul într-un borcan ºi
adãugaþi condimentele. Înºurubaþi strâns capacul ºi
scuturaþi borcanul. Încercaþi sosul pe o frunzã de
salatã ºi potriviþi condimentele.

Sos cu oþet balsamic
Excepþional pentru salate italieneºti, salate din
frunze verzi ºi antipasti (aperitive).

3½ linguri oþet balsamic bun
10 linguri ulei de mãsline extravirgin
sare de mare ºi piper negru proaspãt mãcinat

Puneþi oþetul balsamic ºi uleiul într-un borcan, condi-
mentaþi ºi scuturaþi bine. Încercaþi sosul pe o frunzã de
salatã ºi potriviþi condimentele, dacã e nevoie.

Sos sicilian
E nemaipomenit cu o salatã caldã de ton la grãtar
sau cu fructe de mare. Nu triºaþi — stoarceþi chiar
dvs. portocalele!

1½ linguri zeamã de lãmâie proaspãt stoarsã
1½ linguri zeamã proaspãt stoarsã de portocale

obiºnuite sau roºii
10 linguri ulei de mãsline extravirgin
câteva vârfuri de cuþit de oregano uscat
sare de mare ºi piper negru proaspãt mãcinat

Puneþi toate ingredientele într-un borcan ºi scuturaþi
bine. Gustaþi sosul ºi potriviþi condimentele.

Sos franþuzesc cremos
Merge de minune cu salate din frunze verzi ºi
frunze amãrui, ca andiva sau radicchio.

5 linguri oþet de vin alb
4 linguri ulei de nuci
115 ml smântânã
o linguriþã muºtar de Dijon
sare de mare ºi piper negru proaspãt mãcinat
o mânã de frunze de pãtrunjel tocate
8 linguri ulei de mãsline extravirgin de cea mai

bunã calitate

Puneþi toate ingredientele într-un borcan. Scuturaþi,
gustaþi ºi condimentaþi din nou dacã e nevoie. Poate fi
nevoie sã adãugaþi puþin oþet sau ulei.

Sos picant cu oþet
E delicios în salate cu brânzã sau cu fripturã rece
de vitã.

8 linguri oþet de vin alb
2 cuiºoare
1 anason stelat
10 linguri ulei de mãsline extravirgin de cea mai

bunã calitate
sare de mare ºi piper negru proaspãt mãcinat

Turnaþi oþetul într-o tigaie ºi adãugaþi cuiºoarele,
anasonul stelat ºi puþinã apã. Aduceþi la fierbere ºi
lãsaþi sã fiarbã pânã când lichidul scade la jumãtate.
Lãsaþi oþetul sã se rãceascã, apoi turnaþi-l într-un
borcan. Adãugaþi uleiul, sare ºi piper. Înºurubaþi bine
capacul ºi scuturaþi borcanul. Gustaþi ºi mai adãugaþi
ulei sau oþet, dacã e nevoie.
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Sos japonez
E grozav cu tãiþei reci sau salatã caldã de calamar.

70 g ceapã, curãþatã ºi tocatã mãrunt
3 linguri sos de soia
2 linguri oþet de orez
½ linguriþã zahãr tos
¼ linguriþã pulbere de muºtar englezesc
1 lingurã ulei din sâmburi de struguri
1 lingurã ulei de susan
sare de mare ºi piper negru proaspãt mãcinat

Amestecaþi toate ingredientele într-un borcan cu
capac. Dupã ce s-a dizolvat sarea, adãugaþi 2 linguri
de apã, scuturaþi ºi condimentaþi din nou dacã e
nevoie.

Sos cu ardei iuþi copþi
E fantastic cu o salatã din rãdãcinoase crocante ºi
cu ierburi aromate.

3 ardei iuþi proaspeþi roºii
10 linguri ulei de mãsline extravirgin
3½ linguri zeamã de lãmâie proaspãt stoarsã
frunzele de la o legãturã micã de mentã proaspãtã,

tocate mãrunt
sare de mare ºi piper negru proaspãt mãcinat

Împungeþi ardeii iuþi cu vârful unui cuþit ascuþit — astfel
nu vor exploda în timpul coacerii. Folosind o pereche de
cleºti, þineþi ardeii, pe rând, în flacãra de la aragaz pânã
când se înnegresc ºi se acoperã de bãºicuþe. Dacã nu
aveþi un aragaz clasic, frigeþi-i sub grãtarul fierbinte.
Apoi puneþi ardeii într-un bol mic, acoperiþi cu folie de
plastic ºi lãsaþi-i sã stea 15 minute în aburi. Astfel se vor
curãþa foarte uºor.

Curãþaþi ardeii, tãiaþi-i ºi îndepãrtaþi toate seminþele albe.
Aruncaþi-le, apoi tocaþi mãrunt pulpa ardeilor. Puneþi-i
într-un bol, adãugaþi uleiul, zeama de lãmâie ºi menta ºi
amestecaþi bine. Condimentaþi dupã gust.
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Maionezã
Maioneza nu este chiar un sos, fiindcã poate fi folositã la tot felul de
preparate, dar m-am gândit sã pun aici reþeta de bazã ca sã vã fie la
îndemânã, atât pentru capitolul de faþã, cât ºi pentru restul cãrþii. Maioneza
merge de minune cu salata coleslaw (vezi pagina 38) ºi alte salate robuste,
dar e delicioasã ºi cu o tocãniþã de peºte (vezi pagina 208) sau crostini cu
crab (vezi pagina 273). Cel mai bun lucru în legãturã cu maioneza este
faptul cã o puteþi modifica dupã plac, adãugând ierburi aromate, mirodenii
sau usturoi. La început poate fi destul de greu sã o nimeriþi, dar cu puþinã
perseverenþã veþi reuºi!

Primele dãþi când faceþi maionezã, vã recomand sã înlocuiþi jumãtate din
uleiul de mãsline cu un ulei vegetal sau ulei de floarea-soarelui. Pentru
început, adãugaþi uleiul vegetal sau de floarea-soarelui, picãturã cu picãturã,
trecând la uleiul de mãsline abia dupã ce maioneza începe sã se lege. Cu
alte cuvinte, dacã maioneza se taie, n-o sã pierdeþi minunatul (ºi costisitorul)
ulei de mãsline. Când cãpãtaþi mai multã încredere, puteþi mãri cantitatea de
ulei de mãsline la 425 ml, folosind doar 140 ml ulei vegetal sau de floarea-
soarelui. Când vã simþiþi stãpân pe procedurã, folosiþi numai ulei de mãsline.
Puteþi chiar sã treceþi la ulei de mãsline extravirgin; astfel maioneza dvs. va
avea o aromã mai puternicã.

P.S. Maioneza la borcan nu e rea — ºi eu mai folosesc uneori, când mã
grãbesc — dar la ocazii speciale nimic nu se comparã cu sosul preparat de
dvs.!

Puneþi gãlbenuºul de ou ºi muºtarul într-un castron ºi amestecaþi-le — puteþi folosi
robotul de bucãtãrie sau un tel clasic. În timp ce amestecaþi, începeþi sã adãugaþi
uleiul de mãsline, foarte încet, picãturã cu picãturã, având grijã sã încorporaþi
fiecare strop înainte de a-l adãuga pe urmãtorul. Dupã ce aþi adãugat circa 3
linguri de ulei ºi amestecul începe sã se îngroaºe, puteþi turna restul de ulei într-un
fir subþire, continuu. Poate fi de ajutor sã rugaþi pe cineva sã þinã castronul în timp
ce dvs. turnaþi ulei ºi amestecaþi.

Dacã maioneza se taie, o puteþi reface adãugând puþinã apã fierbinte, dar dupã
pãrerea mea cel mai bine este sã o luaþi de la început ºi, când începe sã se în-
groaºe, adãugaþi treptat maioneza tãiatã. Astfel n-o sã faceþi risipã de ingrediente!

Dupã ce aþi încorporat tot uleiul, adãugaþi niºte zeamã de lãmâie ºi condimentaþi
dupã gust. Când maioneza e gata, puneþi-o imediat în frigider ºi þineþi-o acolo
pânã la utilizare.

1 ou ecologic mare
o linguriþã muºtar de Dijon
circa 565 ml ulei de

mãsline
o lãmâie
sare de mare ºi piper

negru proaspãt mãcinat



Salatã crocantã simplã
Curãþaþi fasolea verde de capetele dinspre tulpinã,
lãsând codiþele, ºi fierbeþi-o timp de 3-4 minute în
apã clocotitã ºi sãratã, apoi scurgeþi-o ºi lãsaþi-o
deoparte sã se rãceascã. Între timp, spãlaþi ºi
uscaþi frunzele de salatã. Curãþaþi castravetele ºi
morcovul. Tãiaþi castravetele în douã pe lungime ºi
îndepãrtaþi partea din mijloc. Tãiaþi castravetele ºi
morcovul felii subþiri. Tãiaþi tulpina de þelinã felii
subþiri, pe lungime.

Pentru a servi, amestecaþi toate ingredientele ºi
adãugaþi o cantitate suficientã din sosul ales, având
grijã ca legumele sã fie îmbrãcate în sos.

2 porþii

o mânã de fasole verde finã
sare de mare ºi piper negru proaspãt mãcinat
o cãpãþânã de salatã romanã
½ castravete
un morcov
o tulpinã fragedã de þelinã, împreunã cu frunzuliþele

galbene
o mânã de frunze de pãtrunjel proaspãt
sos cu oþet balsamic, sos cu lãmâie ºi ulei sau sos

franþuzesc cremos (vezi reþetele la pagina 24)



Salatã simplã de verdeþuri
Curãþaþi bulbul de fenicul, punând frunzele deoparte, ºi
tãiaþi-l felii subþiri. Spãlaþi ºi uscaþi frunzele de rucola,
pãpãdie, creson ºi sfeclã. Îndepãrtaþi capetele lemnoase
ale firelor de sparanghel (se vor rupe în mod natural
exact acolo unde trebuie). Folosind un dispozitiv pentru
curãþare rapidã, tãiaþi fiecare fir de sparanghel în fâºii
subþiri.

Puneþi fâºiile de sparanghel într-un bol împreunã cu feliile
de fenicul, frunzele de fenicul, frunzele de salatã ºi
ierburile. Adãugaþi sos ºi amestecaþi bine totul, având
grijã ca toate ingredientele sã fie îmbrãcate în sos. Asta-i
tot. Simplu, dar deosebit!

2 porþii

½ bulb fenicul
o mânã de rucola
o mânã de frunze de pãpãdie
o mânã de creson
o mânã de frunzuliþe de sfeclã
4 fire de sparanghel
o mânã de hasmaþuchi sau pãtrunjel

proaspãt
sos cu lãmâie ºi ulei sau sos franþuzesc

cremos (vezi reþetele la pagina 24)
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Salatã fantasticã de cartofi ºi hrean, 
cu ierburi aromate ºi bresaola
Salata asta îmi place la nebunie. Puteþi s-o serviþi ca pe un aperitiv delicat la
o petrecere sau, ºi mai bine, ca pe o gustare rapidã sâmbãtã la prânz. Dacã
gãsiþi la piaþã hrean proaspãt, trebuie neapãrat sã-l încercaþi — are un iz iute
nemaipomenit, care înþeapã nãrile. În prezent, bresaola se gãseºte la
aproape orice supermarket, deci procurarea ei n-ar trebui sã fie o problemã,
ºi e o carne destul de slabã.

Fierbeþi cartofii noi într-o oalã cu apã clocotitã ºi sãratã. Scurgeþi-i ºi lãsaþi-i 5
minute sã se rãceascã puþin, în timp ce pregãtiþi restul ingredientelor.

Turnaþi cea mai mare parte din zeama de lãmâie într-un castron mare ºi
adãugaþi un praf de sare, niºte piper, þelina, pãtrunjelul tocat ºi hreanul.
Adãugaþi smântâna. Tãiaþi cartofii în jumãtãþi sau sferturi cât sunt calzi ºi puneþi-i
în castron. Condimentaþi atent cu sare ºi piper, apoi amestecaþi bine totul.
Gustaþi ºi, dacã e nevoie, mai adãugaþi niºte zeamã de lãmâie; trebuie sã gãsiþi
echilibrul potrivit între lãmâie ºi hrean. Aromele se vor armoniza în timp ce
ingredientele salatei stau în sos.

Între timp, aºezaþi pe fiecare farfurie câte 6 felii de bresaola sau fripturã rece de
vitã, uºor suprapuse, puneþi deasupra niºte salatã, apoi trageþi în sus marginile
feliilor de carne, ca în imaginea alãturatã. Presãraþi tarhon ºi frunze de þelinã,
stropiþi cu puþin ulei de mãsline ºi serviþi.

4 porþii

700 g cartofi noi, rãzuiþi de
coajã

sare de mare ºi piper
negru proaspãt mãcinat

zeama de la 2 lãmâi
½ tulpinã fragedã de

þelinã, tãiatã felii subþiri,
plus frunzuliþele galbene

o legãturã de pãtrunjel
proaspãt

2-3 linguriþe cu vârf de
hrean ras

3 linguri cu vârf de
smântânã

24 felii de bresaola
(muºchi file de vitã sãrat
ºi uscat la aer) sau
fripturã rece de vitã

o legãturã de tarhon
proaspãt

ulei de mãsline extravirgin






