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Lucewei absclut necesae

Accesoriile din bucatarie

Acum mai mult ca oricand, ustensilele de bucatirie se pot cumpara la preturi mici. Acest fapt este
extraordinar pentru ca inseamna ca oricine isi poate procura ustensilele necesare, indiferent de bugetul
de care dispune. Panda acum n-am realizat niciodata ce problema mare este sa ai o ustensila nepotrivita
sau de o dimensiune inadecvata. Cred ca acest lucru reprezinta probabil o treime din motivatia pentru
care gatitul a ajuns in starea in care se afla in tara asta; pentru mine este foarte important. Prin urmare,
faptul ca puteti sa va cumparati singuri acea treime necesara pentru a obtine succesul in bucitarie in ceea
ce priveste gatitul si consistenta este chiar grozav.

As vrea sa va dau o lista cu articolele absolut necesare, pe care trebuie neaparat sa le aveti n bucatarie
pentru a deveni un bucatar bine dotat si eficient. Atunci cand vorbim de lucruri precum ar fi cutite, roboti
de bucatarie, tocatoare din lemn, chiar merita sa faceti eforturi, sa economisiti sau sa imprumutati bani
ca sa cumparati cele mai bune instrumente pe care vi le puteti permite.Va veti descurca mult mai bine cu
trei cutite de calitate, sa zicem unul de tocat de 30 de cm, unul cu zimti pentru tdiat carnea de 30 de cm
si unul pentru decojit de |15 cm, decit cu un set intreg de cutite de duzina care nu vor rezista mult timp
si vor taia prost.Atunci cand cumparati un cutit, verificati sa aiba o greutate adecvata, sa aiba lama buna
si rigida, sa nu se Tndoaie si sa simtiti cd manerul vi se potriveste in mana. Mie imi plac cutitele I.O. Shen,
Nirey, Victorinox, Henckels si Sabatiers.

Atunci cand cumpar tigai pentru casa, intotdeauna ma orientez spre cele de calitate buna, neaderente.
Cand vine vorba de cratite, atat timp cat sunt rezistente si au fundul gros, nu vad de ce nu ar fi bune. Pe
celelalte ustensile din lista puteti cheltui cat de mult sau cat de putin vreti.

Ustensile esentiale in bucatarie

O tigaie neaderenta, foarte mare cutitul zimtat de tdiat carne, Mojar cu pistil

O tigaie mare tip grill

O oala foarte mare (din fonta,
aluminiu sau inox)

Un set de cratite cu fund gros
(de dimensiuni mari,
medii i mici)

Niste tavi bune, rezistente,
pentru copt

Un wok

Un set de castroane de
diferite dimensiuni

Un cleste de bucatarie metalic

Cutite (cutitul bucatarului,

cutitul mic pentru decojit)

Linguri din lemn

Un tel metalic

O ustensila pentru pasat
cartofii fierti

Un polonic

O spumiera

Un cutit de peste

O spatula de plastic

Un cutit pentru decojit
rapid legume

Un tocator din lemn, gros, rezistent

Un tocator mic din plastic

|6 LUCRURI ABSOLUT NECESARE

Un uscator pentru salata

Un cantar

Site (una rara, una find)

O strecuratoare mare

O cana gradatd mare

O razatoare cu 4 fete/
o razatoare plana mica

Un robot de bucatarie (nici
pana astazi n-am gasit altul
mai eficient sau cu o garantie
mai buna decat un Magimix)

Un facalet

Un deschizator pentru conserve












Bufetul

De indata ce ati prins microbul gatitului, veti dori sa deveniti cat mai buni posibil si sa mancati preparate

care au un gust cat mai bun si sunt obtinute cat mai rapid.

Pentru aceasta, aveti nevoie de o echipare adecvata a bucatariei, multa practica si un bufet plin cu ingre-
diente de baza sanatoase.Toate produsele neperisabile din bufetul vostru, care va asteapta sa va intoarceti
acasa si sa le gatiti, sunt foarte importante, pentru ca ele va ajuta sa dati preparatelor un gust excelent.

Daca va cumparati o bucata frumoasa de cod, vita sau pui, puteti sa ziceti c-ati luat-o din Spania, Italia,
Maroc sau China numai folosind anumite ierburi aromate sau condimente din bufetul vostru. De aceea
este gatitul atat de incitant.

Este bine de retinut ca rosiile la cutie, conservele de ton sau fructele si legumele congelate nu sunt sub
standard. Legumele, precum mazirea congelatd, sunt culese in momentul cel mai propice pentru aceasta
si conservate in acest mod pana la folosirea lor. Cu exceptia cazului in care o culegeti din gradina proprie,
greu veti gasi o mazare mai gustoasa si mai hranitoare decat cea congelata.

Morala acestei povestiri este: folositi aceasta lista. Duceti-va si cumparati tot. Nu costa o avere si nu
se vor altera.Vor sta bucuroase cu lunile n bufetul sau in congelatorul vostru. Avand aceste articole de
baza, puteti sa faceti multe lucruri interesante cu mancarea voastra. Adevarul este ca ar trebui sa aveti

suficiente rezerve in casa ca sa va scoata din necaz daca va inzapeziti... asa ca faceti provizii!

Ingrediente

necesare in bufet

Mustar Dijon

Mustar cu boabe intregi

Mustar englezesc

Ulei de masline
extravirgin

Ulei de masline

Ulei de floarea-soarelui
sau ulei vegetal

Ulei din seminte de susan

Ulei de arahide

Otet din vin rosu

Otet din vin alb

Otet balsamic

Faina simpla

Faina cu praf de copt

Faina cu continut
mare de gluten

Faind integrala

Faina de porumb

Praf de copt

Drojdie uscata

Zahar pudra

Zahar brun
Zahar glazurat
Pudra de cacao
Paste fainoase
Taitei cu ou
Naut in conserva
Fasole boabe alba
(cannellini) in conserva
Fasole rosie in conserva
Rosii in conserva
Ton in conserva
Lapte de nuca de
cocos la cutie
Masline (cu samburi)
Ansoa
Cuscus
Orez Basmati
Orez brun
Oviz
Miere
Sirop de artar
Migdale / alune
de padure sau
alune mixte

Seminte mixte

Biscuiti Jacob’s

Cuburile de supa sau de
ciorba din concentrat
de legume, de pui
organic si de vita

Marmite, pasta de drojdie
la borcan, produs
traditional englezesc

Sos pesto la borcan

Pasta de curry Patak’s

Sos de soia

Ketchup

Sos Tabasco

Sos HP

Maioneza

Condimente de baza
Sare de mare Maldon
Sare de masa

Piper negru boabe

Ardei iuti rosii uscati
Nucsoara

Scortisoara pudra
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Oregano uscat

Foi de dafin

Seminte de fenicul

Seminte de coriandru

Seminte de chimen

Boia de ardei iute

Condiment chinezesc
,,cinci mirodenii‘

Garam masala,
,,condimente picante*

Praf de curry

Paprica afumata

Produse congelate
de baza

Mazare

Bob

Fasole verde
Porumb dulce
Fructe

Creveti

Aluat pentru tarte
Foi de placinta
Aluat frantuzesc
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de minute

Cu atatia oameni care spun ca sunt prea ocupati $i nu au timp pentru gatit in zilele
noastre,nu este de mirare ca o sa gasiti un capitol dedicat retetelor rapide in aproape
toate cartile moderne de bucate. lata-| si pe al meu! Sincer, multe alte retete din
aceasta carte sunt oricum destul de rapide — uitati-va la capitolele cu paste, salate
sau carne si peste gatite rapid — dar ce am incercat cu urmatoarele cateva retete
a fost sa le fac cu adevarat extrem de rapide si absolut perfecte pentru momentele
cand vreti o gustare, un pranz sau o cina pentru una sau doua persoane.Acest fel
de retete le gatesc de obicei cand ajung tarziu acasa. Ma autoprovoc mereu sa vad
cat de repede reusesc sa le gatesc. Acest lucru se intampla de obicei in timp ce
zdranganesc vasele si trantesc usile frigiderului, dar Jools pare sa nu se supere daca
asta Tnseamna ca putem manca la cateva minute dupa ce am intrat pe usa.

Bucatarii incepatori trebuie sa poata pregati aceste retete cam in 20 de minute.
Dupa fiecare reteta, am precizat timpul in care ar trebui realizata de un incepator.
O sa deveniti mai rapizi cu timpul.

In toate tipurile de bucitirii, existi intotdeauna retete extrem de diverse care pot
fi gatite in foarte putin timp. De exemplu, pentru a pregati foarte repede o masa
proaspata si gustoasa, merita sa ne folosim de avantajele unor ingrediente convenabile
si de calitate,cum ar fi salate si ierburi ambalate, lipii, bucati de carne gata de gatit,cum
ar fi piept de pui sau carne de friptura, si legume proaspete sau congelate, deoarece
acestea va vor ajuta sa obtineti rezultate excelente intr-un timp foarte scurt.

Cu siguranta, aceste retete nu sunt grele pentru bucatarii incepatori, pentru ca nu
este nimic foarte tehnic in ele. Dar intrucat este necesar sa indepliniti multe actiuni
intr-un timp scurt, cel mai bine ar fi sa fiti foarte organizati, din moment ce veti
pregati si gati in acelasi timp. Am scris retetele, astfel incat sa va folositi bine timpul
— de exemplu, cat taiati sau pregatiti alimentele, puneti tigaia la incins.






SENDVIS CU CARNE TAIATA
iN FORMA DE FLUTURE

(15 minute)

A taia un cotlet in forma de fluture inseamna sa-| tdiati in jumatate pe orizontala, astfel incat sa il puteti

deschide ca pe o carte. Este foarte simplu — vedeti imaginile de pe pagina alaturata.

Pentru 2 portii

2 ciuperci de cdmp mari o pdine ciabatta

2 cotlete a cdte 200 g ulei de mdsline extravirgin

un fir de rozmarin proaspat zeama de la o jumdtate de ldmdie
sare de mare si piper negru proaspdt mdcinat 0 mdnd micd de ndsturel

ulei de masline mustar Dijon

Puneti o tigaie tip grill la incins pe flacara cea mai mare.  Stergeti ciupercile si taiati-le felii pana la palarie,
astfel incat sa se aseze bine in tigaie. « Cat timp se incinge tigaia, puneti ciupercile in ea si presati-le. « Dupa
ce s-au rumenit, intoarceti-le — aceasta va elibera minunata lor aroma picanta. e Tamponati bucitile de
carne cu hartie de bucatarie. « Pentru a taia in forma de fluture bucatile de carne pentru friptura, taiati
cu atentie pe orizontala prin mijlocul fiecareia, cu miscari lungi, incete, si deschideti-o pe fiecare ca pe
o carte. e Rupeti frunzele de rozmarin de pe tulpina si tocati-le marunt. e Presarati din belsug rozmarin,
sare si piper pe un tocator si puneti bucatile de carne desfacute peste acestea, tamponandu-le, astfel
incat condimentele si aromele sa se impregneze bine Tn carne. « Stropiti-le putin cu ulei de masline, apoi

intoarceti-le si faceti la fel si cu cealalta parte.

Scoateti ciupercile din tigaie si puneti-le pe o farfurie. « Puneti din nou tigaia pe foc si plasati carnea in
ea, apasand-o. ¢ Lasati-o aproximativ 4 minute Tn total pentru o friptura potrivit facuta, intorcand-o la
fiecare minut. « Cand carnea este gata, scoateti fripturile pe o farfurie ca sa se odihneasca. « Taiati painea
ciabatta in jumatate tdind-o pe diagonala si puneti-o in tigaia grill cu o greutate peste ea, cum ar fi o altd
tigaie, astfel incat sa se friga frumos, cu dungi.  Prijiti-o un minut sau doua pe fiecare parte. ¢ Stropiti
usor fripturile si ciupercile cu ulei de masline extravirgin. e Stoarceti peste ele putind zeama de lamaie si
adaugati un praf de sare si piper. « Puneti cate o friptura pe fiecare bucata de paine prijita, putin nasturel
si o ciuperca, apoi stropiti-le cu putin sos delicios de carne, astfel incat acesta sa patrunda in paine. ¢ Apoi

stropiti-le cu putin ulei de masline extravirgin si serviti-le cu mustar Dijon alaturi.
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TOCANA PICANTA DE PESTE CU
CUSCUS iN STIL MAROCAN (5 minu)

Puteti folosi aceasta retetd pentru fileuri din orice peste cu carne alba sau de somon. Se gateste incredibil
de repede si e o mancare foarte buna de dat copiilor la ceai. Mie-mi place sa folosesc un amestec de fasole
boabe si de mazare, dar nu este o problema daca va este mai usor sa utilizati doar un tip din cele doua — va
iesi foarte bine si asa. Cand cumparati pestele, rugati negustorul sa vi-l curete de solzi, sa-| taie fileuri si sa-i

scoata toate oasele mici. Daca nu, va trebui sa le scoateti singuri — aceasta se numeste dezosare completa.

Pentru 2 portii

150 g cuscus 2 linguritd de scortisoard mdcinatd

ulei de mdsline 2 fileuri de peste cu carne albd a cdte

2 lamai 150 g, fard piele si oase

sare de mare si piper negru proaspdt mdcinat 200 g creveti mari, cruzi, decorticati

2 cdtei de usturoi o conservd de 400 g rosii tdiate

un ardei iute rosu proaspdt 2 mdini bune de mazdre, bob ori fasole verde
o legdturd de busuioc proaspat (sau amestecate) proaspete sau congelate

o linguritd de seminte de chimen intregi

Puneti cuscusul intr-un vas si adaugati doua linguri de ulei de masline. « Taiati lamdile pe jumatate si
stoarceti Tn bol zeama de la doua jumatati. « Adaugati un varf de cutit cu sare si piper. « Turnati apa
clocotita cit sa acopere cuscusul, apoi acoperiti vasul cu o farfurie sau cu folie transparenta alimentara. ¢

Lasati cuscusul sa se inmoaie in apa 10 minute.

Puneti o cratita mare la foc potrivit. ¢ Curatati usturoiul si taiati-| felii subtiri.  Taiati si ardeiul iute felii
subtiri. « Rupeti frunzele de busuioc de pe tulpini. ¢ Puneti deoparte frunzele mai mici, iar pe celelalte
taiati-le mare. e Turnati vreo 2 linguri de ulei in tigaia incinsa. ¢ Adaugati usturoiul, ardeiul iute, busuiocul,
semintele de chimen si scortisoara. « Amestecati-le putin si puneti fileurile de peste peste ele. » Presarati
deasupra si crevetii. « Addugati rosiile din conserva, fasolea si mazarea. » Stoarceti zeama de la celelalte
doud jumatati de lamai ramase. e Puneti un capac pe tigaie. ¢ Dupa ce da n clocot, dati focul mic si lasati
sa fiarba Tnabusit aproximativ 8 minute sau pdna cand pestele este patruns si se desface usor in bucatele.

» Gustati si asezonati cu sare si piper.

La momentul cand va fi gata pestele, cuscusul va fi tras toata apa, fiind numai bun de méncat.  Puneti cu o
lingura cuscusul intr-un vas mare pentru servit si amestecati-l usor cu o furculita ca sa fie pufos. e Puneti
deasupra pestele, legumele si sosul din tigaie, presarati deasupra frunzele de busuioc puse deoparte la
inceput si savurati ce ati pregatit!
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SOMON TIKKA, PREGATIT RAPID
CU IAURT $1 CASTRAVETI (17minute)

Imi place la nebunie felul acesta de mancare. Daca va place puiul tikka masala, incercati si reteta aceasta.
Vi se poate parea ciudat sa folositi condimente atat de picante la peste, dar este ceva foarte obisnuit in
India de sud. Cand cumparati pestele, rugati negustorul sa-l curete de solzi si sa-i indeparteze oasele.

Va veti minuna cat de repede se pregateste aceasta reteta.

Pentru 2 portii

2 pdini indiene naan cdteva crengute de coriandru proaspat
un ardei iute rosu proaspdt 2 fileuri de somon a cdte 200 g,

Y5 de castravete cu piele, fdrd solzi si oase

o lamdie o lingurd cu varf de pastd de curry

4 linguri de iaurt natural tandoori de la Patak’s

sare de mare si piper negru proaspdt mdcinat ulei de mdsline

Preincalziti mai intai cuptorul la | [0°C/treapta 4. » Puneti painile naan in cuptor ca sa se incalzeasca. o
Taiati ardeiul iute Tn jumatate, scoateti-i semintele si tocati-I fin. « Decojiti si taiati castravetele in jumatate
pe lung, apoi folositi o lingura ca sa-i scoateti semintele. e Taiati castravetele in bucati mai mari si puneti
cea mai mare parte dintre ele intr-un vas. ¢ Taiati lamdia in doua jumatati si stoarceti zeama de la o
jumatate in vas. ¢ Adaugati iaurtul, un varf de cutit de sare si piper si jumatate din ardeiul tocat. ¢ Adunat;

frunzele de coriandru de pe tulpini si puneti-le deoparte.

Taiati fiecare file de somon pe lungime in trei felii de 1,5 cm latime. ¢ Puneti pasta de curry tandoori intr-un
vas mic si folositi o pensula sau spatele unei lingurite ca sa o intindeti pe fiecare bucata de somon pe ambele
parti (nu bagati pensula direct Tn borcanul cu pasta de curry!) ¢ Puneti o tigaie mare la foc iute. « Cand
s-a incins, adaugati o lingura de ulei de masline, puneti somonul in tigaie si lasati-I aproximativ un minut si

jumatate pe fiecare parte, pana cand se patrunde bine.
Puneti fiecare paine naan incalzitd pe cite o farfurie.  Adaugati la fiecare cateva linguri bune de iaurt cu

castraveti si trei bucati de somon. ¢ Presarati deasupra putin din castravetele pus deoparte la inceput,

putin ardei, frunze de coriandru si incheiati cu putina zeama de lamaie.
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CREVETI S| AVOCADO CU SOS
MARIE ROSE DE SCOALA VECHE

(12 minute)

Am crescut inconjurat de cocteiluri de creveti in localul parintilor mei, asa ca gustul acestui preparat imi
aminteste de copilarie. Este o reteta simpld, rapida si un pic retro, foarte potrivita pentru o cina usoara si

gustoasa. Am adaugat in tigaie catei de usturoi in coaja pentru ca dau o aroma minunata crevetilor.

Pentru 2 portii Pentru sosul Marie Rose

| sau 2 fructe coapte de avocado 4 linguri de maionezd

I sau 2 cosulete mici cu creson o linguritd de ketchup

fdind simpld o linguritd de sos Worcestershire

220 g creveti mari, curdtati si gata de mdncat o linguritd de whisky

ulei de mdsline o ldmdie

2 catei de usturoi sare de mare si piper negru proaspdt mdcinat

o linguritd cu varf de boia de ardei

ulei de mdsline extravirgin

Taiati cu atentie fructul de avocado pana cand ajungeti la simbure si treceti cu cutitul in jurul lui ca sa
desfaceti fructul in jumatate. e Rasuciti usor cele doua jumatati si despartiti-le. ¢ Scoateti simburele cu
grija si aruncati-l, decojiti fructul si aruncati si coaja.  Tocati cresonul. « Puneti o mana sau doua de faina
intr-un vas. « Treceti crevetii prin faina pana ce ii acoperiti bine ¢ Pentru sos, puneti intr-un vas maioneza
si ketchupul, sosul Worcestershire si lingurita de whisky. « Taiati lamaia in doua si stoarceti zeama de la o
jumatate Tn vas. « Taiati cealalta jumatate in feliute pentru decorat. « Adaugati un praf de sare si piper si

amestecati bine. ¢ Gustati si mai adaugati sare, piper si zeama de lamaie daca simtiti nevoia.

Puneti o tigaie mare la foc iute. « Dupa ce s-a incins, turnati vreo 2 linguri bune de ulei de masline. ¢ Zdrobiti
si rupeti cateii de usturoi cu mana, puneti-i in tigaie si adaugati imediat crevetii trecuti prin faina. « Tntoarcet,i-i
de mai multe ori ca sa se impregneze bine cu uleiul incins. « Numarati pana la 10 si adaugati un praf de sare
si piper, dar si boiaua de ardei pentru aroma si culoare. « Continuati sa intoarceti crevetii, incercand sa-i

tineti intr-un singur strat ca sa se prajeasca uniform, timp de 3—4 minute, pana cand devin aurii si crocanti.

Puneti jumatatile de avocado in farfurii. ¢ impérgigi cresonul si presarati-l peste jumatatile de avocado,
apoi puneti crevetii langa ele.  Turnati cateva linguri bune de sos Marie Rose peste bucatile de avocado.
. Tncheiat,i stropind cu ulei de masline extravirgin si adaugati un praf de boia de ardei. ¢ Serviti cu feliute
de lamaie pentru stors deasupra. Este fantastic!
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DEBBIE DENNIS
COAFOR STILIST

»Ma simteam asa vinovata de fiecare data
cand reincalzeam copiilor un fel de mancare
dintr-un pachet preambalat, pentru ca eram
convinsa ca alimentatia lor nu este corecta.
Acum, ca mi-au fost transmise cateva retete,
ma straduiesc si eu mai mult... Mesele cu
mancare preambalata au disparut, iar eu invat

sa gatesc delicioase preparate. Inainte, cand

ma straduiam, nimeni nu spunea: «Ooh, asta a
fost buna.» Spuneau numai: «<Multumim pentru
masa... ».Acum toti exclama: «Uau!!» Nici mie
nu-mi vine sa cred ca sunt asa de gustoase.”




STROGANOFF DE PUI CU PRAZ

(19 minute)

Este un amestec gustos intre un fricassée frantuzesc si un stroganoff rusesc. Daca puneti niste orez
la fiert, puteti gati rapid restul de ingrediente in alt vas si, pana cand fierbe orezul, or sa fie si ele gata.
Mie imi place sa pun ciupercile in momentul cand sosul este aproape gata, ca sa-si pastreze gustul si sa

fie mai tari, dar daca vreti sa le adaugati mai devreme, odata cu prazul, ca sa se mai lnmoaie, e bine si asa.

Pentru 2 portii
sare de mare si piper negru proaspdt mdcinat

150 g orez cu bob lung sau Basmati o bucatd de unt

un fir mare de praz un pahar de vin alb

0 mdnd zdravdnd de ciuperci brune o legdturd de pdtrunjel proaspat
sau de bureti de fag 285 ml smdntdand pentru gdtit

2 piepti de pui, preferabil de fermd sau organic o0 ldmaie

ulei de madsline

Turnati apa clocotita din ceainic intr-o tigaie mare, puneti-o la incins pe ochiul mare al plitei si adaugati
un praf de sare. » Adaugati orezul, dati din nou in clocot, apoi dati focul un pic mai mic.  Lasati pe foc cat
scrie in instructiunile de pe pachet. « Taiati ambele capete ale firului de praz, taiati-l in sferturi pe lung, apoi
tocati-| felii subtiri si spalati-l bine sub jet de apa. « Taiati ciupercile. « Taiati si pieptii de pui n bucatele de

marimea degetului mic.

Puneti o tigaie mare la foc iute si adaugati o lingura mare de ulei de masline si o bucata de unt. « Adaugati
prazul in tigaie si turnati vinul alb, un pahar mic de apa si un varf de cutit de sare si piper.  Lasati-le sa fiarba
5 minute, acoperite lejer cu o bucati de folie de aluminiu. « Tn timpul acesta, tocati fin patrunjelul cu tot
cu tulpini. « Dati folia la o parte si adaugati bucatile de pui, cea mai mare parte din patrunjel, smantana si
ciupercile. « Amestecati, dati-le din nou in clocot, apoi, la foc potrivit, fierbeti inabusit timp de 10 minute. ¢
Scurgeti orezul de apa. ¢ Chiar inainte de servire, tdiati lamaia Tn doua si stoarceti zeama de la una dintre

jumatati in stroganoff. ¢ Asezonati dupa gust.

Puneti cateva linguri de orez pe farfurii si acoperiti cu stroganofful. ¢ Presarati deasupra restul de patrunjel

ramas. e Serviti cu felii din cealalta jumatate de lamaie.
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