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SIMPLU

UNT FOARTE EMOTIONAT CA INCEPETI ACUM,
SALATURl DE MINE, SA GATITI IN 15 MINUTE.

PROMISIUNEA ACESTEI CARTI ESTE SIMPLA:
MESE DELICIOASE, NUTRITIVE SI SUPER-RAPIDE;
O REALA BUCURIE PENTRU PAPILELE GUSTATIVE:
RETETE PERFECTE PENTRU OAMENI OCUPATI, CA
VOI SI CA MINE.

RELATIA MEA CU PUBLICUL SI CU ACESTE CARTI DE
BUCATE PE CARE LE SCRIU ESTE NEMAIPOMENIT
DE IMPORTANTA. IN ULTIMIlI 10 ANI, PESTE 30 DE
MILIOANE DE OAMENI MI-AU CUMPARAT CARTILE
SI NICIODATA NU UIT SA APRECIEZ ACEST SPRIJIN
INCREDIBIL. CU FIECARE NOUA APARITIE, MA
SIMT RESPONSABIL SA VA OFER CEVA IN CARE
EU CHIAR CRED, CEVA CE SUNT CONVINS CA VA
VA INCANTA: RETETE CARE SA VA SATISFACA PE
DEPLIN. ACEASTA CARTE NU E O EXCEPTIE. EA A
AVUT O MENIRE CLARA INCA DE LA INCEPUT: NU VA
PROPUN AICI DOAR CEEA CE VA DORITI ARZATOR
CU TOTH (MANCARE GUSTOASA, ACCESIBILA SI
USOR DE PREPARAT), CIRETETE ECHILIBRATE, CARE
URMEAZA PRINCIPIILE UNEI NUTRITII SANATOASE.
REALIZAREA ACESTEI CARTI MI-A SCHIMBAT
VIATA CU ADEVARAT.



Pentru ca mi-am dorit din foata inima ca
aceasta carfe de bucate sa poata fi folosita
Tn orice zi a sapfamanii, si nu doar la oca-
zii speciale, trebuia ca sanatatea si nutri-
tia corecta sa fie pietrele ei de temelie.
Asa ca am compus si gatit fiecare reteta
avandu-i alaturi pe excelentii mei nutrifio-
nisti, Laura Parr si echipa ei. Acestia m-au
indrumat si au fost foarte atenti la mari-
mea portiilor, iar, ca rezultat, retetele din
cartea de fata au, in medie, 580 de calorii
la o portie, ceea ce e grozav, ntrucat vor
putea fi incluse cu usurinta in cadrul ori-
carei mese principale, daca luam in con-
siderare cat ar trebui sa mancam zilnic.
Se dovedeste esential ca alegerea refete-
lor s& fie variata, astfel incat organismul sa
primeasca substante nutritive dintre cele
mai diverse. lar cel mai imporfant de refi-
nut — deoarece numarul caloriilor poate fi
util, dar nu neaparat relevant — estfe fap-
tul ca aceste mese delicioase sunt pline
de ingrediente integrale, cereale, legume,
verdeturi proaspete, cifrice, profeine de
calitate si alte minunatii care va vor ajuta

n mod sigur sa aveti grija de sanatatea
proprie si de cea a familiei.

De prea multe ori viteza e cheia zilei,
iar aici intra In scena lucrarea de fata.
Categoric, aceasta carte e un mijlocitor
care va va ajuta sa gatiti foarte rapid man-
care delicioasa, proaspata, in fiecare zi a
saptamanii. Desigur, retefele autfentice
pentru gatitul tihnit, de moda veche, sunt
sufletul si mandria oricarui bucatar price-
put, dar — daca sunteti oameni ocupati —
aceasta carte va arata cum sa puneti n
valoare, cat mai rapid, arome puternice si
tulburatoare.

Conceperea si scrierea retetelor, creio-
narea continutului paginilor, calcularea
corecta a fimpului si aducerea caloriilor
si a substantelor nutritive Tn acest punct,
fara a renunta la savoare, a insemnat o
munca foarte grea. Fiecare cuvant, fie-
care fraza au fost dezbatute intfens — iar,
rand pe rand, etapele retefelor au fost
accelerate, pentru a va oferi aceste feluri
gustoase si cat mai rapide. Nu va pof
spune cat a fost de dificill A trebuit sa fiu
nemilos, s& ma strunesc si sa cantaresc
cu grija fiecare decizie, de la cantitaftea
ingredientelor folosite pana la numa-
rul vaselor de pe plitd. Ins& a meritat
pe deplin, penfru ca eu si Infreaga mea
echipa de maestri bucatari suntem foarte
Tncantati de ceea ce am reusit In aceasta
carfe. Va rog, asadar, sa aveti incredere
n toate eforturile noastre si sa fiti siguri
ca, urmarind indicatiile date si avand la
indemana ustensilele necesare pentru a
capata viteza, va veti bucura de astfel de
mese la voi acasa — poate chiar diseara.
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M-am inspirat din bucatariile intregii lumi
penfru a concepe aceste retefe, iar ele
sunt, indiscutabil, delicioase. Dar, dupa
parerea mea, cel mai bun lucru esfe ca
acum aromele minunate, viteza incredi-
bild de preparare si mancarea sanatoass,
hranitoare, de zi cu zi Tsi dau mana ntre
aceleasi doua coperte.

Cartea pe care o fineti Tn maini consti-
tuie, pana la urma, o stare de spirit — si
cred ca, daca o veti incerca, va va cuceri.
Este vorba despre gatitul distractiv, logic
si dinamic. Fireste, la primele Tncercari
de a pune n practica o refefa poafe ca
veti consuma un pic mai mult fimp, dar
Nnu va ingrijorati: Nu e 0 cursa contra cro-
nometru. Exista un ritm al acestfor refete
si fiecare Tsi are propria cadenta. Dupa
ce vefi infelege asta si veti intra In jocul
scurtaturilor si al frucurilor pe care vi le
ofer, veti Incepe cu sigurantfa sa dafi gata
pregatirea meselor in 15 minute. Nu e
vorba de faptul ca doar eu, fiind chef, le
pot face. Retefele noastre au fost testate
si de bucatari amatori de toate nivelurile,
de la adolescenti ori pensionari pana
la parinti foarte ocupati: iar raspunsul
lor, atat de pozitiv si entuziast, a oglin-
dif Tncantarea mea si a echipei mele.
Fiecare dintre acestia m-a ajutat sa
conturez retetele asa cum se prezintad
pof, si Vol
Mesele propuse de mine sunt gustoase,

ele astazi. Daca ei puteti.

INTRODUCERE

RAPID

au afitudine si sunt ,ca la mama acasa” —
fie ca vor fi servite de catre studenti, fie de
catre parinti copiilor lor.

Se spune ca mancarea ,adevarata’ costa
mai mult decat cea semipreparata, dar
Nnu e asa: costul mediu al unei mese din
aceasta carte este de 3,80 £ de persoana
(circa 20 RON) — folosind ingrediente de
calitate —, ceea ce adeseori Tnseamna mult
mai putin decat o masa semipreparata,
ceva la pachet sau o portfie de junk food.
lar daca va faceti cumparaturile saptama-
nale constiincios si va concentrati afentia
si abilitatile n directia pe care vi-o propun
aici, veti rezolva problema chiar mai rapid
decat cumparand cina de la un restaurant
fast-food. Cred ca mancarea semiprepara-
ta poate fi de ajutor uneori, dar am convin-
gerea ferma ca aceasta carfe poate inspira
si incuraja oameni de toafe varstele sa-si
gafeasca mai des mancare ,adevarafa”.

DELICIOS



ACEASTA E, OAMENI BUNI, FILOSOFIA CARTII
DE FATA — MANCARE RAPIDA, GUSTOASA,
ACCESIBILA, SANATOASA. SPER CU ADEVARAT CA
VA VA PLACEA, PENTRU CA, DIN MULTE MOTIVE,
PE MINE MA ENTUZIASMEAZA. AICI TOTUL ESTE
PENTRU VOI, ASA CA PUNETI FILOSOFIA PE
PLANSETA DE BUCATARIE S| URMATI-OINTOCMAI.
SUCCES — STIU CA PUTETI S-O FACET!I!




Investitia in cateva farfurii Tntinse, niste tocatoare si castroane
este absolut esentiald pentru meniurile propuse aici — vorbim
despre mesele in familie, despre a Tmparti cu cei dragi si a frece
cu brio prin toate. Pana la urma, mancarea va fi grozava indiferent
n ce o serviti, dar folosind farfurii oarecare, banale, ratati ideea.
Nu trebuie sa fie scumpe — confectionati-va singuri plansetele
utilizand vopsea netoxica, asa cum fac eu, sau mergeti prin talcio-
curi si alegeti-va farfurii si castroane nostime. Vanatoare placuta.
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