


IDEI SIMPLE DE I CU 1]

Cartea pe care o tineti Tn maini a fost creatd ca sa va ofere idei noi pentru niste
ingrediente pe care le stiti deja si le apreciati. Haideti sa recunoastem, avem vieti
foarte incarcate, iar in ultima vreme parca se asteaptd din ce in ce mai mult de la
noi si de la timpul nostru. Aceasta carte va ofera solutii si darama orice bariere care
v-ar putea sta in cale, simplificd lucrurile si va ofera multa inspiratie pentru mesele

din fiecare zi a sdptamanii.

18 INGREDIENTE-CHEIE, CUNOSCUTE & IUBITE

M-am uitat cu atentie la datele concrete privind alimentele pe care ni le punem tot
timpul Tn cosul de cumparaturi si am construit aceastd carte in jurul celor 18 ingre-
diente-cheie care apar constant in statistici. Stim cd toata lumea gateste dupa ace-
lasi repertoriu mic de retete, astfel ca vreau sd va ajut sa-I extindeti si sd va dotez
cu cateva retete noi, favorite. Dintre toate cdrtile de bucate pe care le-am scris,

7 FELURI este cea care se axeaza cel mai mult pe interesele voastre, ale cititorilor.

AROMA MAXIMA, EFORT MINIM

De trei ani incoace, oriunde merg — sedinte cu parintii, evenimente publice, intalniri
intdmpldtoare pe strada — sunt intrebat cand voi scrie o noua carte 5 Ingrediente.
Filozofia acelei carti rezona cu voi, asa ca am incercat sd o integrez si aici. Ganditi-va
la aceastd carte ca la o completare la 5 Ingrediente — si aici lucrurile sunt simple, urma-
rim savoare maxima cu un minim de efort, vrem sd ne distram, vrem retete sigure,

absolut delicioase, care ies bine mereu. Exact asta veti gasi in paginile urmatoare.
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8 INTRODUCERE

MI-AM PROPUS SA VA OFER SOLUTII

Avem aceleasi liste scurte de ingrediente, insotite de suport vizual, mai multe
optiuni de portionare, de la mese pentru o singura persoana la unele pentru sase,
intervale clare de pregatire, multe trucuri si scurtaturi si, nu in ultimul rand, retete
delicioase care ies bine de fiecare datd. Cu aceasta carte vreau sa va ofer o experi-
enta chiar mai buna decat cea din 5 Ingrediente, care sa raspunda mai multor nevoi.
Orricare ar fi barierele cu care va confruntati — cu siguranta si altii se confrunta cu

ele —, mi-am propus ca in aceastd carte sa va ofer solutii.

,NU AM TIMP*

Retetele variaza, de la unele care necesita doar 10 minute in total la cele cu gatire
lentd, sau preparate intr-un singur vas, cu pregatiri minime, pentru care lasati cupto-

rul sau aragazul sd facd toata munca grea.

LSUNT PLICTISIT... NU STIU CE SA GATESC... SUNT BLOCAT IN RUTINA®

Cu peste 120 de retete la dispozitie, indiferent daca veti dori sa gatiti ceva clasic,

reconfortant, usor, consistent sau superspectaculos, eu va ofer solutia.

,NU GASESC INGREDIENTELE... NU VREAU SA MERG LA UN MAGAZIN MARE®

Cele mai multe ingrediente din aceasta carte vor fi usor de gdsit in orice magazin
alimentar din orice oras. Veti putea cumpara ingredientele in drumul vostru de la

serviciu spre casa.

JURASC S FAC CURATENIE®

Nu va faceti griji, dragi cititori, am multe feluri coapte in tava si bunatdti care se
gatesc Intr-un singur vas, asa cd va fi floare la ureche sa faceti curdtenie. Vezi pagi-

na 11 pentru detalii.



,NU STIU SA GATESC

Fie cd sunteti Tncepatori sau experti In bucatdrie, aceste retete vi se vor potrivi
perfect — sunt concise, simple si contin maximum 8 ingrediente, deci nimic prea

complicat.

,VREAU SA COMAND MANCARE DIN ORAS®

Daca vi se face poftd de asa ceva, dati-i drumul, faceti-va de cap, insd eu vd ofer o
gramada de retete parcd rupte din meniul unui restaurant, care vd vor tenta si va

vor incanta. Vedeti mega-lista de referinte de la pagina 10.

RETETE PENTRU TOATE ZILELE SAPTAMANII

O scurta precizare despre nutritie. Vreau ca aceastd carte sd fie una din care sd
puteti gati sapte zile pe saptamana. Asadar, 72% dintre retete sunt clasificate din
punct de vedere nutritional drept retete de zi cu zi, iar 28%, ,de ocazie“ — adica zile-
le sdptamanii versus zile de weekend. Informatiile nutritionale sunt clar afisate pe fie-

care paginad de reteta, asa cd puteti lua o decizie informata cu privire la meniul ales.

CUMPARATI, ORGANIZATI-VA & SPOR LA GATIT!

Sper ca v-am convins cd aceastd carte isi merita locul in bucataria voastrd. Acesta
este exact tipul de hrana de care ma bucur acasd, cu familia, si pe care sper ca veti
dori sd o gdtiti zilnic pentru voi si pentru cei apropiati. Rasfoiti cartea, inspirati-va,
fotografiati lista de ingrediente, faceti cumparaturile, organizati-va si apucati-va de
treabd! De-abia astept sa vad ce retete vor fi preferatele voastre. Nu uitati sa va
etichetati pozele cu #JAMIES7WAYS, ca sd pot urmari ce ati facut. Spor la gatit si la

distractie, prieteni!
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INSPIRATIE PENTRU MESE RAPIDE

Capitolele din aceastd carte pun in valoare 18 ingrediente-cheie. Totusi, eu am chef uneori de un

anumit fel de mancare, asa ca le-am organizat aici pe cateva categorii preferate.

CA LA RESTAURANT

Felii apetisante de cartof dulce «------evvvve 119
Laksa Cu Vinete Coapte «+---wwwwweeerrrmmnnnnn 129
Fajitas cu ardei rumeniti --------ooooeeeeeeeeen 205
Tempura cu avocado -+ - ooeeeeeeeeeeseeeeeenn .53
Painici naan cu cartofi, umplute -+ 183
Vinete cu parmezan in stil milanez --------- 137
Ardei lipiciosi CU MiSO «+rrrrveerseereeiiinnn 195
Farfurie calda cu sushi de vinete -----------+ 141
Pierogi cu broccoli & branza ---------ooeeeei 27
Curry de conopidd & NAUL -+««wwwverereeeanen 37
Curry rosu thailandez cu vinete -+ 133
Burger cu bacon si sos de branza .-+ 165
Chebap de miel cu lipie -+ oreevvveennnnin 169
Burger cu cartof dulce -« oorevviieiiiiinn 113

Vitd cu sos de fasole neagra si ghimbir----- 163

Stir-fry cu vitd si ciuperci --«--«-ooeeeeeienn 269
Vréabioara prajita & chimichurri rosu ------ 277
Vitd cu ghimbir +eoeoveeoeei 275
Pui condimentat cu jerk, in chifld ------o-ooeo 71
Jalfrezi cu ardei & pui la tava -----oeeeieeen 199
SUpPE CU pui §i taiegei -+ ooooeeee e .77
Pui cu unt, Tn stilul meu -« oeeeeeeemeeenneinn 69
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Chiftele de pui cu sos de ardej iute -+ 73
Pui copt cu $08 hoisin ««wwwvvveeme 251
Pui peri peri simplu, in stilul meu -+ 247
Chop suey cu pui & cartof dulce ----------- 115
Pizza rapidd cu carnati, favorita mea -------- 83
Calzone cu CArNati -+ -veeerremereeeeen 91
Sandvici auriu cu creveti --«oeoeeeeeenn 209
Taietei cu creveti condimentati -------+----- 215
TacCO CroCant CU SOMON -« vrrrrrrrrrenaneenenenn 97
Fish & chips reinventat ------cewooooereeiinnin 233
Chebap cu creveti si UStUrOj -----eeeeeeeneeen 213
Sashimi cu somon, Tn stil nou «-+---veveeeeen 103
Curry simplu cu creveti-«----ooerreeeen 217
Somon in stil concertina cu sos teriyaki ----- 99
Curry de peste etiopian, in stilul meu ----------- 231
Somon crocant dulce-acrigor -« oeoeeeennn 109
Bulete cu creveti, inmiresmate «--------o- 211
Porc dulce-acrigor -« -« - vveeeiieeeiiiens . 299
Reteta mea de vindaloo cu porc---------- 297
Muschiulet de porc cu sos hoisin -« 301

Muschiulet de porc & sos de fasole neagra ---- 295
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INTR-0 SINGURA TIGAIE

Tocanitd de cartof dulce «---ovvvevvieeiieinnn 117
Frittata de inspiratie indianad «--+-----eevvv 153
Ardei rosii umpluti === . 203
Avocado apetisant la CUPtOr -« -coveeeeeienn 59
Placinta picanta cu orez si conopida -------- 43
Cacciatore cu pui & CiUPErci ««««-«ceoeeeeeee 259
Cartofi hasselback ca in Essex ----ooveveennns 177
Placintd cu pui si conopida «---oreeeeeereeeennn 39
Pui & chorizo preparate rapid «-------oeooeeveee 65
Hash cu carnati la tigaie -------ooeeeeeenennn 93
Omlets find cu carnati -«----oeeeeeeemeeemnnn . 89
Chorizo, ardei & creveti la cuptor -« 197
Tocand de vitd & bere Guinness ------------- 161
Peste cu parmezan la cuptor -+« oeoeeeeee 227

BUNATATI LA TAVA

Ciuperci fn aluat -« vveeovveeiieeiii 263
Conopidd cu harissa la tavd ----coooeeeeeeenn 141
Quiche cu aluat din avocado «=---eeeeeeneeen 51
Cannelloni cu ciuperci ««««-««ooeeeeeeeeeennen 261
OUZ CU CaJUN oo 149
Placintd crocantd de cartofi-----oooeeeeeeennn 181
Oui & sunca in foi de placintd -----o-oeevve 155
Somon umplut cu creveti cremogi ---------- 101

Ruladd mexicana de carne, in stilul meu ----173
Pui de curte, rumenit la cuptor --«--------- 243

Pui copt cu carnati Cumberland -+ 249

PASTE USOARE

Cacio e pepe CU CiUPErci -« - weeveeemeeneen 267
Paste cu vinete & ricotta ««----oooeeeeeiiin 131
Paste cu branza si conopida -----ovoeeieeieen 35
Linguine cremoase cu creveti -«--«-coveeeee 219
Paste cu peste ca Tn Sicilia -----oeooeeeeeeenen 235
Paste simple cu broccoli & ton -+---veevveeeee 29
Paste CU CAPNAti «--rvvvrrrerrremmeeeeeieeeian 87
SALATE APETISANTE

Salatd Caesar cu avocado «+roevreerreeeennenn 57
Salatd irezistibila cu vinete «---ceoeiieiiiiin 135
Salata cu broccoli si halloumi «---eoeeeeeeieeeen 23
Turta din vinete cu harissa ----oooeoeeeeeenn 139

Salata ruseasca de cartofi, in stilul meu ---- 189

Salatd Sunshine cu ou «-voeveereeeeeiens - 157
Salatd asiatica de soia, mazare & ou -+ 151
Poke bowl cu creveti -«---oooooeerreiin 221
Poke bowl cu somon & cartofi dulci -+ 123
SUPE & SANDVICIURI

Minestrone cu broccoli-«---woeeeeiieieiinnn - 25
Supd de ciuperci la cuptor -«-coeeeeeeiiin 265
Chowder cu cartof dulce -+ ovvveveeieeninnn 125
Quesadilla cu avocado ++--eeereremermieninns . 61
Quesadilla cu cartofi dulci -----eveveeeienen 121
Sandvici cu avocado & NAUL «--oveerrireaiiiiin 55
Po’ boy de somon cu cajun «--eeveeeiiiii 107
Sandvici cu carne, in stil japonez --------- 279
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CAMARA PENTRU 7 FELUR

Am redus lista la doar cinci ingrediente pe care le consider fundamentale in hrana
zilnicd. Gatitul este pur si simplu imposibil fird sa le avem la indemand, asa ca nu
trebuie sa lipseasca din nicio gospodarie. Chiar daca si cdmara mea e plind cu tot
soiul de lucruri, cele cinci vor apdrea regulat pe parcursul cartii si veti avea nevoie
de ele in oricare dintre retete. Nu au fost incluse in listele individuale de ingrediente,
deoarece presupun cd va veti aproviziona cu ele Tnainte de a trece la treaba. Ele sunt
uleiul de masline pentru gatit, uleiul de masline extravirgin pentru sosuri si finalizarea
preparatelor, otetul din vin rosu, nepretuit cand e necesar un plus de aciditate la
marinade si dressinguri, si, desigur, sarea de mare si piperul negru, pentru asezonare.

Cumpadrati-va aceste ingrediente si fiti gata de drum!

CONGELATORUL, CEL MAI BUN PRIETEN

Pentru oamenii ocupati din zilele noastre, congelatorul este fara indoiala cel mai bun
aliat, dacd alimentele sunt depozitate corect. Fie cd pastrati acolo ingrediente indi-
viduale, fie portii pentru mese viitoare, mancarea poate fi pregatita in avans pentru
momentele cand e nevoie de ea. Si asta fird a mai preciza ceea ce oricum e evident,
desi tehnologia inca e uimitoare: ca mancarea este la fel de bund ca atunci cand ati
congelat-o. Nu uitati sa ldsati mancarea sd se raceasca inainte de congelare, apoi
separati-o in portii, pentru ca procesul sd decurga mai rapid si sd o puteti pune in
congelator la 2 ore de la gatire. Asigurati-va ca totul e bine impachetat si etichetat.
Dezghetati portiile in frigider si folositi-le in decurs de 48 de ore. Daca ati congelat

mancare gatitd, nu o bagati din nou la congelator dupa ce ati reincdlzit-o.

CATEVA CUVINTE DESPRE USTENSILE

Am utilizat niste ustensile pentru gatit destul de simple — un set de craticioare si tigdi
termorezistente neaderente, un gratar si o cratitd putin adanca, tocatoare, cateva
tavi de copt robuste si un set de cutite de calitate. Daca vreti sa economisiti timp,
exista cateva accesorii care va vor simplifica viata — de pilda, un cutit pentru curatat
legume, o razatoare si un mojar sunt excelente pentru a obtine o texturd minunata
si 0 explozie de arome, iar un blender si un robot de bucatarie constituie un avantaj,
mai ales cand sunteti in crizd de timp! Retetele sunt testate n cuptoare cu ventilator.

Puteti gdsi online site-uri cu conversii pentru cuptoarele conventionale, in °C si cu gaz.



FITIISTETI, ALEGETI CALITATEA

Asa cum se intdmpla deseori cand vine vorba despre gatit,
succesul retetelor e asigurat de calitatea ingredientelor folo-
site. Faptul cd nu trebuie prea multe lucruri pentru fiecare
reteta sper sa fie un motiv pentru a cumpara cele mai bune
legume, carne sau peste pe care le puteti gisi. Si, retineti,
daca veti cumpara produse de sezon, mancarea voastrd va

fi mai hranitoare, mai delicioasd si mai convenabild ca pret.

VALOAREA CONDIMENTELOR

Am folosit multe condimente in aceastd carte, precum
chutney de mango, paste de curry, sosuri de fasole neagra,
teriyaki, miso si pesto. Sunt produse pe care le puteti gasi
in toate supermarketurile, la o calitate excelentd. Acestea
garanteazd un plus de aromd si va ajuta sa economisiti timp la
preparare. Majoritatea sunt neperisabile, ceea ce inseamna
cd nu trebuie sd le folositi repede. De-a lungul anilor, jur-
nalistii m-au luat peste picior pentru cd folosesc asa-zisele
ingrediente care ,triseazd“, dar eu cred ca sunt minunate!

Ele fac ca méncarea sa fie atragatoare.

PLANTE AROMATICE PROASPETE

lerburile aromatice sunt un dar pretios pentru orice bucatar.
Tn loc si le cumpdrati, mai bine cultivati-le chiar voi in gradina
sau intr-un ghiveci, pe pervaz. Acestea va ajutd sa dati o aroma
clard unui preparat, fard sa-I asezonati in exces, ceea ce este
bine pentru toata lumea. Plantele aromatice au si calitati incre-

dibile din punct de vedere nutritional — cum sa nu le indragim?

AMESTECURI DE LEGUME

In aceasti carte, am folosit amestecuri de legume la pachet.
Sunt minunate, pentru cd obtineti o mare diversitate de
ingrediente intr-un singur ambalaj, ceea ce inseamna mai
multd aroma si, sper, mai putind risipd. Aveti grija: unele
pachete pentru stir-fry contin muguri de fasole, care nu pot

fi consumati cruzi si trebuie serviti fierbinti.

PUTEREA CARNII SI A OUALOR

Tn general, ar trebui si ne straduim si avem mai multe mese pe
baza de vegetale, ale ciror ingrediente-cheie sa fie legumele,
fasolea si alte leguminoase. Daca alegeti carnea, e firesc sd va
bucurati de beneficiile carnurilor organice de calitate, proveni-
te de la animale crescute la standarde inalte sau in aer liber. Nu
meritd sa mancdm carne decat dacd animalul respectiv a fost
crescut in conditii bune, a fost liber sa rumege, s-a comportat
natural si a fost sandtos. Acelasi lucru e valabil pentru oua si
tot ce contine oud, precum tdietei sau paste — alegeti-le mereu

pe cele organice, provenite de la gdini crescute n aer liber.

PESTELE, IN PRIM-PLAN

Dacd va place pestele, sd stiti ca e o sursd incredibil de savu-
roasa de proteine, insa chiar in clipa in care este prins, ince-
pe sa-si piarda din prospetime, asa ca mancati-l in ziua in
care l-ati cumpdrat. Stiu ca nu este la indemana pentru multi
oameni, insd eu va spun adevdrul. Daca nu-I puteti folosi in
aceeasi zi, congelati-l sau chiar cumparati peste de calitate
congelat, la conserva sau la borcan, care poate fi extraor-
dinar. Asigurati-va ca alegeti surse de incredere: cautati pe
ambalaj certificate de calitate sau discutati cu vanzatorul de
la pescdrie ori de la raionul de specialitate din supermarket
si urmati-i sfatul. incercati si alternati speciile, alegand dintre
cele de sezon, de calitate. Daca gasiti doar peste de cresca-

torie, asigurati-va cd este din surse de incredere.

PRODUSE LACTATE ORGANICE

In ceea ce priveste produsele lactate de bazi, ca laptele,
jaurtul si untul, vd rog sa le achizitionati pe cele organice.
Spre deosebire de carne, sunt doar un pic mai scumpe si,
sincer, nu am destule cuvinte pentru a le recomanda. in plus,
de fiecare datd cand cumparati produse organice, sprijiniti
un sistem alimentar mult mai bun, bazat pe standarde nalte
pentru cresterea animalelor, in care exista grija atat pentru

vite, cat si pentru sol.
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CEL MAT USOR QUICHE CU BROCCOLI

FOI DE PLACINTA CU PESTO ROSU, BRANZA CHEDDAR & BRANZA DE VACI

BROCCOLI COPT, CU SOS ROMESCO

FASOLE ALBA, MIGDALE AFUMATE, SARDELE & PAINE PRAJITA

RISOTTO CREMOS CU BROCCOLI

GORGONZOLA TOPITA, LAMAIE PROASPATA & ULEI AROMAT CU PATRUNJEL

SALATA CU BROCCOLI 1 HALLOUMI

ROSII CHERRY DULCI, COAPTE LENT, PIERSICI AURII, MENTA & CEREALE

MINESTRONE CU BROCCOLI

PRAZ DULCE, PANCETTA, ROZMARIN, PASTE, FASOLE & PESTO

PIEROGI CU BROCCOLI & BRANZA

SOS FOARTE RAPID DIN ROSII CHERRY DULCI & USTUROI CU CHIVES

PASTE SIMPLE CU BROCCOLI & TON

ARDEI IUTE USCAT, ARDEI DULCI COPTI, MASLINE NEGRE & PARMEZAN



BROCCOLI



CEL MAT USOR QUICHE CU BROCCOLI

FOI DE PLACINTA CU PESTO ROSU, BRANZA CHEDDAR & BRANZA DE VACI

PORTII6 | TIMP TOTAL DE PREPARARE 1 ORA $I 20 DE MINUTE

1 cdpatand de broccoli (375 g) 50 g de branza Cheddar
6 oud mari 3 linguri de pesto rosu
1 linguritd cu varf de mustar englezesc 270 g de foi de placinta

300 g de branza de vaci

Tncingeti din timp cuptorul la 180°C. Pentru a pregiti umplutura, indepirtati capitul
tare al tulpinii de broccoli. Dati pe rdzidtoarea mare tulpina ramasd, apoi desfaceti
buchetelele de broccoli. Bateti usor oudle intr-un castron, addugati mustarul, bran-
za de vaci si tulpina de broccoli rasa, incorporati branza Cheddar data pe razatoare,

condimentati cu putina sare de mare si piper negru si amestecati totul.

Subtiati sosul pesto cu 3 linguri de apd. Ungeti cu ulei o tava de tartd cu fund deta-
sabil (cu raza de 25 cm si adancimea de 4 cm) si intindeti in ea doud foi de aluat,
suprapunandu-le in mijloc. Ungeti-le bine cu o pensula inmuiatd in amestecul de
pesto, apoi repetati straturile pana cand ati folosit toate foile, acoperindu-le cu
pesto pe masura ce le adaugati. Rulati marginile foilor de placinta in interior, ca in
imagine. Turnati deasupra umplutura, n care strecurati apoi buchetelele de bro-
ccoli. Asezati quiche-ul pe o tava de copt si coaceti-l in partea de jos a cuptorului
50 de minute, sau pana cand este auriu si patruns. Lasati-l sa stea 10 minute inainte

de a-l servi.

ENERGIE GRASIMI GRASIMI SAT.| PROTEINE CARBOHIDRATI ZAHAR SARE FIBRE
364keal | 178¢g 56g 26g 312g 48¢g 18¢ 46g







BROCCOLI COPT, CU SOS ROMESCO

FASOLE ALBA, MIGDALE AFUMATE, SARDELE & PAINE PRAJITA

PORTII4 | TIMP TOTAL DE PREPARARE 55 DE MINUTE

2 capatani de broccoli (375 g fiecare) 50 g de migdale afumate
4 catei de usturoi 2 conserve de 400 g de fasole alba
(lima)

1 borcan de ardei rosii copti (460 g)

5 felii de paine cu maia, de calitate
320 g de rosii cherry coapte, de mai

multe culori 2 conserve de 120 g de sardele

Incingeti din timp cuptorul la 180°C. Indepirtati capetele tari ale tulpinilor de bro-
ccoli, apoi tdiati capdtanile in jumatati si asezati-le intr-o tava de copt. Adaugati ustu-
roiul curdtat si feliat subtire, ardeii scursi si rupti in fasii si rosiile cherry tdiate pe
jumatate. Stropiti-le cu cate 1 lingura de otet din vin rosu si de ulei de masline, presa-
rati-le cu putind sare de mare si piper negru, apoi trageti deasupra lor jumatatile de

broccoli si dati tava la cuptor 40 de minute.

Intre timp, zdrobiti intr-un mojar jumitate din cantitatea de migdale. Puneti fasolea
alb3, cu tot cu lichid, intr-o cratita mica si lasati-o sa fiarba inabusit, la foc mediu
spre iute, 10-15 minute, sau pand ce lichidul a scizut. Scoateti broccoli pe un tocd-
tor, apoi rasturnati continutul tavii intr-un blender. Addugati migdalele rdmase,
rupeti deasupra 1 felie de paine si procesati amestecul pand devine cremos, dupd
care asezonati cu otet din vin rosu, sare si piper pand cand gustul vi se pare perfect.
Prajiti restul feliilor de paine. Repartizati sosul romesco si fasolea pe farfurii incalzite
si asezati broccoli peste ele. Presdrati deasupra migdalele zdrobite si serviti impreu-

na cu sardele si paine prajita fierbinte.

ENERGIE GRASIMI GRASIMI SAT.| PROTEINE CARBOHIDRATI ZAHAR SARE FIBRE
563keal | 209g 36 391g 535g 118¢ 17g 173¢
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