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Fiind indragostit de mancarea italieneasca de peste 25 de ani, cui altcuiva
puteam si dedic aceastd carte? Antonio a fost primul meu patron la
Londra si, in timp ce lucram pentru el, l-am intilnit pe Gennaro, cel
dint4i mentor al meu, iar acum, cel mai bun prieten. Ambii mi-au insuflat
o pasiune formidabild pentru toate bunititile care provin din insorita
Italie. Tindnd cont cd, din pidcate, Antonio s-a stins din viatd in 2017,
am simtit cd se cuvine si dedic volumul de fati acestor doi oameni dragi
mie, prieteniei pe care mi-au aritat-o si tuturor lucrurilor ficute de ei
pentru a celebra gititul in stil italian, ridicAndu-11a nivel de excelenta pe

intregul mapamond.












Tubesc Italia din strafundul sufletului, pur si simplu nu mi pot situra de ea, iar
in paginile urmitoare veti gisi cele mai minunate retete descoperite de mine
in Peninsuld. Toate oferd din plin aromi si bucurie, ajutidndu-vd si pregititi
ménciruri ce vd vor face cu adevirat fericiti. Ideea este si ajungeti in inima
bucitiriei italienesti si, mai mult, sd celebrati plidcerea absolutd a meselor

extraordinare specifice regiunii. Ce incintare!

In Italia, un lucru intotdeauna valabil este ci localnicii sunt pasionati de mincare.
Aceasta a fost socotitd mereu un mod de a fi, reprezentind esenta a tot ceea ce fac
italienii. Indiferent cAt de bogati sau de siraci sunt, majoritatea oamenilor se hrinesc
intr-adevar foarte bine - simpld si aspectuoasd, mincarea gititd nu lipseste niciunde.
Imbritisand atitudinea italienilor — o obsesie incontestabili pentru ingrediente de
sezon, o abordare rapidd a cumpériturilor, o manierd de a giti simplu si practic, plus
un strop magic de iubire -, calea vi e deschisd pentru a pregiti mese spectaculoase,

de care sd vd bucurati aldturi de familie si de prieteni.

Imi doresc si priviti aceasti carte ca pe un ghid fundamental in arta culinari
italieneascd, un manual cu delicii pe care le puteti prepara in oricare zi din
sdptdmand. Retetele de aici sunt un amalgam de stiluri de gitit, rapid sau lent, sunt
feluri de méincare traditionale, precum si bunititi despre care am aflat de curdnd.
Veti putea pregiti mese simple de zi cu zi, dar veti descoperi in carte si optiuni
usor exotice, mai elaborate, care meritd alese pentru weekenduri sau petreceri.
Mancarea italieneasci este faimoasd in intreaga lume, iar cartea de fatd vd va ajuta
sd creati la voi acasd ambianta autenticd, deoarece, cu sigurantd, miresmele din
timpul prepardrii si aromele ce vd vor delecta in cursul mesei vd vor transpune
nemijlocit pe tirdmurile Italiei. Iar daci nu ati fost niciodata acolo, ndddjduiesc s

vd dea un imbold pentru a vizita aceastd tard minunata.

Introducere



8

Am fost indeajuns de norocos si vizitez Italia de multe ori in ultimii 25 de ani si in
aceastd perioadd am vizut, am invitat, am gustat si am sorbit cu nesat nenumadrate
lucruri extraordinare. Dar am observat si o schimbare in cultura culinari locali. Exista
riscul ca traditiile respectate de veacuri - retetele marilor gospodine, ale bunicilor si
mamelor, constituind inima casei italiene - si se risipeascid. Mostenirea incredibild
care a fost transmisé de generatii se pierde pe mésuri ce timpul trece, vietile sunt mai
trepidante, iar tehnologia oferd solutii mai lesnicioase. Cu aceste ginduri in minte,

vreau si vd ardt cit este de simplu si gitesti mincare italieneasci veritabila.

In ultimii doi ani, am cilitorit de-a lungul si de-a latul Italiei, intAlnindu-ma cu
mame si bunici venerabile, multe dintre ele maestre in bucitirie de peste 50 de ani.
Am avut onoarea de a giti impreund cu aceste femei minunate si de a afla citeva
dintre secretele lor. Toate doamnele iscusite pe care le-am cunoscut in voiajele mele
auvrut si mi indrume si si-mi impirtiseascd retetele lor pretioase, incét si vi le pot

transmite si voud ca atare, pistrind astfel vie si nealteratd traditia mostenita.

Fie cd e vorba de reguli privind retetele si combinatiile de arome, fie de mici
trucuri si tehnici specifice, am absorbit ca un burete toate cunostintele incredibile
pentru a impdrtdsi cu voi sufletul adevirat al mincarii locale, pentru a vi inspira
sd experimentati traditiile si cultura din Italia, dar si pentru a v prezenta retete

inedite, perfect realizabile prin metode moderne si accesibile.

Din punct de vedere personal, am profitat de oportunitatea de a cilitori in Italia cu
dragul meu prieten si mentor Gennaro Contaldo, maestru culinar desavarsit, unul
dintre cei cdrora le dedic aceastd carte. Gennaro a fost forta motrice a iubirii mele
pentru tot ce inseamni Italia incd de cind l-am cunoscut, la restaurantul Antonio
Carluccio’s Neal Street, in anii 1990. A fost foarte important pentru mine si il am
aldturiin recentele cildtorii, ajutindu-mai si-i inteleg pe oamenii intalniti, creAndu-ne

noi amintiri impreuns si, in general, provocind in gluma un haos culinar absolut!

Prin urmare, vd rog si vd asezati, sd vi relaxati, si dati paginile cirtii si — sper eu -
sd gésiti din belsug surse de inspiratie, care si vi ademeneascd in bucitirie pentru

a giti in cel mai pur stil italienesc.
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Antipasti sunt aperitivele traditionale din Italia, fiind alcétuite dintr-o paletd largd de ,,méiruntisuri®
care se ciugulesc inaintea felului de méincare pe bazi de paste. Plicerea e asigurati de faptul ci sunt
alese mereu produse de sezon silocale, precum si minunitii ce au fost conservate la borcan de-a lungul
anului. Adesea mi gindesc la ele ca la varianta italiani a unei mese de picnic si, cu toate ci sunt sigur
cd multi oameni au o pirere clard despre ce e bun si ce nu, pentru mine inseamn3 si celebrezi ce este
disponibil si gustos. Ideea constd in a ,pescui® ce vi se pare mai apetisant dintre cele mai grozave

ingrediente ale voastre si, totodat, in a va distra.

Antipasti



Reusita unor antipasti presupune contrast — nu doar vizual, prin culoare, ci si prin arom4, textura si
chiar temperaturd. Ganditi-vi la fructe dulci, carne afumati saratd, verdeturi amirui, focaccia pufoass,
piine crocantd, burrata supercremoasi, toast fierbinte, pecorino si murituri. Puneti-le laolaltd atent,
concentrindu-vd pe combinatii de ingrediente care pur si simplu merg bine impreuna. De la legume
la carne, la peste, la nuci... ati prins ideea! Cumpadrati un tocitor mare de lemn pentru a le intinde si
asezati-1 pe citeva cutii de conserve, pe o stivd de cirti sau chiar pe niste cirdmizi. Un ,decor” rustic

pentru distractie, interactiune si conversatie!

Antipasti
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FENICUL MINUNAT, ARDEI IUTE & LAMAIE

Vreau si vi arit ce incAntare sunt pestisorii proaspeti dacd ii preparati astfell Cu aceastd metodd ingenioasi,

ii vom coace sub grillul cuptorului pe pdine prdjitd, pentru a retine toate uleiurile aromate care se scurg pe

misurd ce pestii se gdtesc. Incercati micar o datd - nu veti regreta. Si sardinele se potrivesc de minune aici.

4-6 PORTII | 25 DE MINUTE

18 ansoa proaspeti intregi
(sau 8-12 sardine proaspete

intregi)

1 linguritd cu varf de seminte

de fenicul

1 varf de cutit generos de fulgi

de ardei iute uscat
1 limaie
ulei de misline

1 painicd rusticd, rotund3 si

platd, sau ciabatta

optional: varfuri infrunzite de

fenicul

14 Antipasti

Rupeti manual capetele pestisorilor, ceea ce vi va permite s trageti afard
si miruntaiele, apoi stergeti-i cu un prosop de bucitdrie ca si se usuce.
Folositi-vd degetul mare si ardtdtorul pentru a despica fiecare ansoa.
Scoateti sira spinirii, aplatizati fileurile rimase si indepirtati cozile.
Asezati fileurile de ansoa intr-un castron nu prea adinc, presirati la
suprafatd semintele de fenicul si fulgii de ardei iute, radeti fin deasupra
coaja unei jumitdti de ldmadie si turnati zeama ei, plus 2 linguri de ulei.

Amestecati usor cu virful degetelor.

Incingeti grillul cuptorului la maximum. Utilizati un cutit zimtat pentru a
tdia baza si apoi partea de sus a painicii, pdstrdnd un cerc spongios de 2 cm
grosime (nu aruncati resturile de piine, ulterior puteti face din ele pesmet).
Ungeti cu putin ulei o tigaie rece, puneti in ea pdinea, dupi care aranjati
deasupra fileurile de ansoa pregitite, cu pielea in sus, suprapunindu-le si
asezdndu-le, eventual, in strat dublu. Stropiti-le cu dressing, dacd a mai
rdmas. Apdsati fileurile, presindu-le in piine, astfel incét sd se giteascd

laolalta.

Lasati tigaia pe foc iute 4 minute, ca s prijiti pdinea, apoi asezati-o sub
grill 2 minute (sau 4 minute pentru sardine), ca si rumeniti si pestisorii.
Asezonati totul dupd gust, rasfirati deasupra frunzulite de fenicul, daci
aveti, iar la final feliati preparatul si serviti-l cu restul de limiie. Gustati

deliciul - veti fi fericiti!

CALORII | GRASIMI | GRASIMI SAT. ZAHAR SARE FIBRE

309 kcal

PROTEINE |CARBOHIDRATI

35,6 8 228 0,7 8 2,28

12,2 g 2g 16,2 g







SUPPLI AL TELEFONO UMPLUTE CU MOZZARELLA

Cand rupi chiftelutele, din mijloc se iveste un fir lung de branzi topitd si mesenii strigi: ,Suppli al telefono®,

referindu-se la faptul ci seamini cu un cablu de telefon, de unde si numele amuzant. Aici m-am decis si

umplu delicatele chiftelute doar cu mozzarella cleioasd, dar puteti si le personalizati addugdnd putin ardei

iute uscat, plante aromatice proaspete, ansoa, sos pesto, ciuperci, piper sau chiar alt sortiment de branzi.

8 PORTII | | ORA SI110 MINUTE

12 x risotto alb (vezi p. 148)
200 g de fdind

200 g de pesmet fin

2 oud mari

1 nucsoard intreagd, pentru ras
1 bild de 125 g de mozzarella
50 g de parmezan

1 litru de ulei de
floarea-soarelui, pentru

prijit

1 lamaAie

16  Antipasti

Cu o seard inainte, pregititi un risotto alb (p. 148), insd nu-l inmuiati in
exces cu supd-bazi, doar inglobati untul si parmezanul - trebuie si fie
indeajuns de tare cit sd puteti forma din el niste sfere. Riciti-1 rapid si
péstrati-1 in frigider peste noapte. A doua zi, pregititi trei farfurii adanci:
puneti fdina intr-una, pesmetul in a doua, iar ouile, in ultima. Radeti

putind nucsoard peste oud, asezonati si bateti bine.

Téiati mozzarella in 24 de cuburi. Radeti fin parmezanul si incorporati-l
in risotto-ul rece, apoi, cu méinile umede, desprindeti din el o bucatd cam
de mirimea unei mingi de golf si aplatizati-o cu degetul. Asezati un cub de
mozzarella in mijloc, dupd care modelati orezul in jurul lui, pentru a-i da
o formd ovala. Taviliti chifteluta rezultatd prin fdind, cufundati-o in ou,
apoi rostogoliti-o prin pesmet. Repetati procesul - dacd am ajutoare, eu

desemnez un responsabil pentru fiecare etapa.

Turnati uleiul intr-o cratitd mare si grea, pe foc mediu-iute, si lisati-1 pAnd
ce ajunge la 160°C (mésurati cu un termometru de bucitirie). Lucrind in
transe, cufundati cu grijd un sfert din chiftelute in uleiul incins si prajiti-le
7 minute - ar trebui si devinid rumene si crocante la exterior, riminand
insi cleioase in centru. Puneti-le pe o farfurie tapetatd cu servete de hartie,
pentru a se scurge. Inainte de a prepara urmitoarea serie, lisati uleiul din
cratitd si ajungd din nou la temperatura de prijire. Stropite cu suc de limadie,

chiftelutele sunt absolut delicioase, mai ales 14ngi o bere rece.

CALORII | GRASIMI | GRASIMI SAT. ZAHAR

518 kcal

PROTEINE |CARBOHIDRATI

48,98 2,18 1,18 1,78

SARE FIBRE

20,4 g 8g 6g







SOS CREMOS DIN AMESTEC DE BRANZETURI

Existd o puternici influentd frantuzeascd in bucitdria din Torino. Am avut privilegiul sd prepar un sufleu

clasic impreuni cu baroneasa Susanna, o nobild doamni pasionati de flexibilitatea unor feluri ca acesta (desi

nepotii ei o iubesc si cAnd giteste doar mazire!). Am dorit si folosesc aici legume de sezon, ca Susanna, insi

am simplificat putin, ficind reteta mai simpli. Poate constitui un aperitiv grozav sau un pranz usor.

6 PORTII |

1 ceapd

1 dovlecel cu texturi fermd
ulei de misline

1 legdtura de sparanghel (350 g)
3 fire de mentd proaspitd

100 g de mazire proaspitd, din

pastdi
100 ml de Pinot Bianco (vin alb)

6 oud mari

20 g de unt nesirat, plus o

cantitate pentru uns
30 g de fdind
500 ml de lapte semidegresat
100 g de parmezan
1 nucsoari intreagd, pentru ras

100 g de branzi Toma, Fontina

sau Taleggio

18 Antipasti

[ ORA SI 20 DE MINUTE

Tiiati fin ceapa descojitd, impreund cu dovlecelul. Asezati-le intr-o tigaie mare,
pe foc mediu-iute, cu 2 linguri de ulei. Sotati-le 10 minute, amestecind din
cand in cand, iar intre timp indepartati capetele lemnoase ale sparanghelului,
apoi, ldsdnd deoparte cateva tulpini, curdtati si tdiati restul in felioare.
Desprindeti si tocati frunzele de mentd. Addugati menta si sparanghelul in
tigaie, cu mazirea si vinul. Gatiti totul 10 minute sau pani cAnd sparanghelul
s-a inmuiat. Despicati in jumititi, pe lungime, tulpinile péstrate si opériti-le

2 minute in api siratd, clocotit; scurgeti-le. Incingeti cuptorul la 180°C.

Pentru sos, topiti untul intr-o cratitd, pe foc moderat. Desertati fdina,
apoi incorporati treptat laptele, pAnd cdnd compozitia e find. Fierbeti-o
indbusit 5 minute. Radeti deasupra majoritatea parmezanului si nucsoara,
addugati brAnza Toma farAmitatd si asezonati dupd gust. Turnati jumaitate
din sos peste legume, amestecati totul, dupa care ldsati sd se rdceascd la

temperatura camerei. Pistrati deoparte sosul rdmas.

Separati oudle, punind gilbenusurile in tigaie. Bateti albusurile pani ce
rezultd o spumd tare si inglobati-o in amestecul de legume. Ungeti cu unt
trei castronele termorezistente, impdrtiti intre ele compozitia, asezind
sparanghelul oparit deasupra, apoi radeti parmezanul rimas. Coaceti
15 minute sau pani cAnd s-a rumenit si a crescut. Incilziti restul sosului

si serviti-1 aldturi la mas, pentru a turna din el peste savurosul preparat.

CALORII | GRASIMI | GRASIMI SAT.

391 kcal

PROTEINE |CARBOHIDRATI|  ZAHAR SARE FIBRE

14,4 8 848 1g 1,78

258 116 g 24,6 g










