




Sunt prea ocupat. . . E prea scump. . . Nu ºtiu cum sã fac. . .

Iatã cele trei scuze pe care le aud mereu atunci când îi întreb pe oameni de ce nu gãtesc 
acasã mai des. Dar aceste motive nu stau în picioare dacã aveþi la îndemânã instrumentele 
potrivite, niºte reþete bune ºi dorinþa de a vã organiza puþin viaþa. Indiferent dacã sunteþi 
un bucãtar nemaipomenit sau un novice în domeniu, cartea de faþã vã oferã chiar ceea 
ce scrie pe copertã. Sunt convins cã, dacã veþi încerca sã preparaþi mesele mele care 
sunt gata în 30 de minute, modul în care gãtiþi se va schimba pentru totdeauna. 

Principalul avantaj al meselor prezentate în aceastã carte nu este faptul cã sunt gata 
repede (chiar sunt!) ºi nici cã se folosesc o sumedenie de trucuri ºi ponturi deºtepte 
(ceea ce e adevãrat!), ci cã am scris reþetele într-un mod cu totul deosebit. Vom 
parcurge împreunã �ecare pas necesar pentru a gãti o masã de la cap la coadã; astfel, 
în 30 de minute, veþi reuºi sã oferiþi feluri principale extraordinare, garnituri ºi salate 
nemaipomenite, bãuturi ºi deserturi delicioase – folosind o singurã reþetã! Am pregãtit 
pentru voi 50 de mese incredibile: cu carne, vegetariene, cu paste ºi deserturi rapide, 
preparate savuroase pe bazã de curry ºi alte minunãþii despre care, poate, n-aþi � crezut 
cã pot � gata într-o jumãtate de orã.

Vreau ca aceastã carte sã vã propulseze la un nou nivel, ca sã vã hrãniþi familia cu 
mâncãruri alese, preparate rapid, cu stil. Vã voi sugera sã folosiþi bucãtãria într-un mod 
cu totul nou; e ceva diferit, e amuzant, iar rezultatele sunt uluitoare!

Aveþi timp

Chiar dacã aþi � cea mai ocupatã persoanã din lume, tot trebuie sã mâncaþi. Vã voi arãta 
cã, în doar 20–30 de minute, exact cât dureazã sã încãlziþi în cuptor ceva gata preparat, 
sã vã uitaþi la televizor sau sã comandaþi ceva de la restaurant, puteþi pune pe masã niºte 
mâncãruri delicioase, gãtite în casã.

De curând mi-am dat seama cã în timpul sãptãmânii nu gãteam prea e�cient. Deoarece 
mã pricep la gãtit, deseori îmi alcãtuiesc meniurile dupã bunul meu plac ºi dupã inspiraþia 
de moment, dar asta însemna nu cu mult timp în urmã cã, deºi mâncarea era grozavã, 
aveam o metodã uºor haoticã ºi petreceam cam mult timp în bucãtãrie, inclusiv în ceea 
ce priveºte curãþenia, în loc sã-mi duc copiii la culcare ºi sã le citesc o poveste. Prin 
urmare, am început sã-mi fac un plan ºi sã abordez metodic mesele de luni pânã joi. 
ªi n-am mai privit înapoi.

Fireºte, în weekend încetinesc ritmul ºi petrec mai mult timp în bucãtãrie, dar þinând cont de 
agitaþia din cursul sãptãmânii, e util sã organizaþi cumpãrãturile ºi gãtitul. Având în vedere 
tendinþa de a petrece tot mai puþin timp cu familia, sper cã, dupã ce veþi învãþa sã preparaþi 
rapid mâncãruri delicioase, vã veþi strânge mai des împreunã cu cei dragi în jurul mesei. 
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Nu e prea scump

Nu mi-am propus sã vã ofer reþete ieftine; de fapt, unele dintre ele i-ar satisface chiar ºi 
pe cei mai pretenþioºi dintre noi! Din curiozitate însã, am comparat costul acestor mese 
cu preþul unora echivalente din oraº – ºi se pare cã majoritatea sunt mult mai ieftine 
când sunt preparate de la zero decât atunci când sunt cumpãrate din restaurant sau de la 
supermarket. Gândiþi-vã la avantaje: sã �þi în propria casã cu cei dragi ºi sã vã delectaþi 
cu niºte mâncãruri fantastice la un preþ mai mic decât aþi cheltui oriunde în altã parte; în 
plus, mâncarea va � mai sãnãtoasã ºi veþi ºti exact ce conþine. Ce poate � mai minunat?!

De asemenea, gãtind acasã, am descoperit o mulþime de ponturi ºi trucuri pe care le-am 
inclus în reþete; sper cã vã vor ajuta sã deveniþi bucãtari mai rapizi ºi mai inteligenþi, 
indiferent ce gãtiþi. Cu vremea, veþi reuºi totodatã sã faceþi economii, deoarece veþi � 
capabili sã gãtiþi orice pornind de la zero, într-un timp foarte scurt.

Vã voi arãta cum

Reþetele sunt plani�cate cu grijã, astfel încât sã nu irosiþi nici mãcar un minut. M-am 
ocupat de toate chestiunile di�cile, cum ar � organizarea meniului ºi calcularea timpilor 
de preparare; tot ce aveþi de fãcut este sã urmaþi instrucþiunile, sã vã miºcaþi rapid ºi sã 
savuraþi experienþa. Nu vã faceþi griji dacã la început veþi depãºi puþin timpul ºi în bucãtãrie 
va � cam dezordine; cu timpul vã veþi îmbunãtãþi performanþele în mod spectaculos. 
Reþineþi cã ideea este sã gãtiþi într-un mod cu totul nou. La fel ca atunci când învãþaþi sã 
mergeþi pe bicicletã, sã conduceþi automobilul sau sã faceþi dragoste, s-ar putea ca la 
început sã nu iasã totul bine, dar în cele din urmã veþi obþine rezultate incredibile!

Ce-i drept, o sã aveþi de muncã. Reþetele prezentate or sã vã solicite ºi veþi învãþa sã 
faceþi mai multe lucruri în acelaºi timp, dar în curând vã veþi obiºnui ºi, într-o oarecare 
mãsurã, chiar veþi deveni dependenþi. Nu vã recomand sã adaptaþi reþetele, sã adãugaþi 
unele produse (cel puþin nu la început) sau sã folosiþi alte ingrediente ºi cantitãþi decât 
cele folosite de mine, deoarece au fost testate de echipa mea ºi chiar de persoane 
necunoscute ºi ºtiu cã funcþioneazã. Fireºte, vor � seri în care nu veþi dori altceva decât 
sã vã cuibãriþi pe canapea alãturi de partener(ã) ºi sã mâncaþi un bol de paste sau o 
salatã; în acest caz, puteþi alege felurile preferate din reþetele pe care vi le-am oferit, 
deoarece sunt prezentate clar ºi pot � uºor selectate. Dar în serile din timpul sãptãmânii 
sau în weekendurile în care aveþi multe de fãcut ºi toatã lumea e acasã, amintiþi-vã cã în 
mai puþin de o jumãtate de orã puteþi prepara ceva deosebit, cu condiþia sã vã canalizaþi 
energia în acest scop.
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Pentru a gãti rapid, trebuie sã adoptaþi modul de gândire „mese în 30 de minute“, ceea 
ce presupune sã vã organizaþi bucãtãria ºi echipamentul. În urmãtoarele câteva pagini 
vã prezint tot ce trebuie sã ºtiþi în acest scop. Sunt informaþii importante ºi utile, aºa cã 
vã rog sã le citiþi înainte de a începe sã preparaþi reþetele. Priviþi-le ca pe o chemare la 
acþiune!

Veþi vedea cã am un stil de a scrie direct ºi la obiect – dintr-un motiv bine întemeiat. Vreau 
sã dobândiþi douã lucruri pe care ni le dorim cu toþii: mâncãruri gustoase ºi aspectuoase, 
care vã încântã cu savoarea lor, ºi mai mult timp petrecut alãturi de cei dragi. Daþi-i 
drumul ºi distracþie plãcutã!

 
 

PS  Când vedeþi acest simbol în reþete, mergeþi la adresa www.jamieoliver.com/30MM, unde 
veþi gãsi un �lmuleþ util despre tehnica respectivã, la secþiunea despre detalii practice. De 
asemenea, pe site-ul meu gãsiþi multe alte �lmuleþe (inclusiv unul despre folosirea cuþitului), 
imagini pas cu pas, ponturi, sugestii ºi o mulþime de alte materiale interesante care vã vor ajuta 
sã gãtiþi bine ºi sãnãtos.
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Redaþi bucãtãriei destinaþia iniþialã!

Foarte mulþi dintre noi încearcã sã prepare cina împiedicându-se de jucãriile copiilor, de 
revistele de pe masã, de bonurile îngrãmãdite pe suprafeþele de lucru, de genþi, chei, haine, 
panto� ºi alte minunãþii de acest gen. Însã lucrurile se vor schimba, �indcã scopul meu este 
sã vã ajut sã aveþi o bucãtãrie cât mai curatã ºi ordonatã, ca sã puteþi prepara în �ecare searã 
feluri incredibile. Nu lãsaþi ca celelalte camere sã vã invadeze spaþiul de lucru: dacã vedeþi 
ceva care nu-ºi are rostul în bucãtãrie, gãsiþi-i un alt loc.

Sortaþi echipamentul 
Faceþi-vã timp (o orã sau douã) ºi scoateþi toate ustensilele de gãtit. Câte dintre ele folosiþi? 
De care articole din lista esenþialã de la pagina 21 aveþi nevoie? Dacã gãsiþi oale uriaºe 
sau dispozitive de bucãtãrie fanteziste pe care le folosiþi doar o datã sau de douã ori pe 
an, depozitaþi-le într-o cãmarã sau într-un loc unde sã nu vã încurce. Veþi vedea cã munca în 
bucãtãrie va merge mult mai uºor.

Pregãtiþi ustensilele 
Înainte de a vã apuca de gãtit, parcurgeþi reþeta ca sã identi�caþi toate ustensilele pe care le 
veþi utiliza. Scoateþi-le pe toate ca sã le aveþi la îndemânã în timpul preparãrii. Dacã ºtiþi cã va 
trebui sã puneþi ceva în congelator, asiguraþi-vã cã aveþi su�cient loc, ca sã nu vã împiedicaþi 
de acest amãnunt.

Mie mi se pare foarte util sã pãstrez ustensilele mai mari, precum cleºtele de bucãtãrie, 
spatula pentru peºte ºi lingurile de lemn, într-un borcan mare pus lângã aragaz, ca sã ajung 
uºor la ele în timp ce gãtesc, dar puteþi proceda cum vã convine în funcþie de spaþiul pe care-l 
aveþi. Borcanele transparente cu capac ermetic sunt nemaipomenite pentru pãstrarea unor 
ingrediente precum fãinã, zahãr, condimente ºi plante aromatice, �indcã vã permit sã gãsiþi 
imediat lucrurile de care aveþi nevoie.

Faceþi ordine din mers
Deoarece activitatea de preparare a meselor va � intensã ºi rapidã, e o idee foarte bunã sã 
aveþi la îndemânã un coº de gunoi sau un vas mare pentru deºeuri. De asemenea, ar � bine sã 
goliþi chiuveta sau maºina de spãlat vase, pentru ca bucãtãria sã nu arate ca dupã rãzboi când 
terminaþi de gãtit. Poate cã vi se par niºte sfaturi elementare, dar vor avea un efect important.

Faceþi loc pentru mâncare
Faceþi ordine pe masã înainte de a începe sã gãtiþi. Dacã e aglomerat, mâncarea �erbinte 
ºi delicioasã va trebui sã aºtepte în timp ce strângeþi. Prin urmare, puneþi lucrurile la loc 
înainte de a vã apuca de treabã ºi veþi � în stare sã gãtiþi ca niºte adevãraþi profesioniºti.
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Câteva cuvinte despre ingrediente

Sper cã mã cunoaºteþi deja destul de bine ca sã ºtiþi cã, atunci când folosesc ouã sau carne 
de pui într-o reþetã, acestea provin de la pãsãri crescute natural. Acelaºi lucru e valabil ºi în 
ceea ce priveºte carnea de porc. Atunci când cumpãraþi ingredientele, trebuie sã þineþi cont 
de multe aspecte, iar industria alimentarã este într-o continuã schimbare ºi evoluþie. Ca sã vã 
�e mai clar, iatã standardele mele atunci când merg la cumpãrãturi:

Ouã: Întotdeauna mari, preferabil de la gãini crescute natural

Carne de pui: Preferabil de la pui crescuþi natural

Carne de porc: Preferabil de la porci crescuþi natural

Gelatinã: De vitã sau vegetalã, nu de porc

Peºte: Pescuit ecologic

Somon: Preferabil crescut ecologic

Supã de pui, vitã sau legume: Preferabil bio

Maionezã: De bunã calitate, preferabil preparatã cu ouã de la gãini crescute natural

Bezea: Preferabil preparatã din ouã provenite de la gãini crescute natural

Aluat de prãjituri: Preferabil obþinut din ouã provenite de la gãini crescute natural

Tãieþei cu ou: Preferabil cu ouã provenite de la gãini crescute natural
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Aveþi nevoie de aceste ustensile

Deoarece este de datoria mea sã vã ajut sã preparaþi reþetele din carte într-un mod 
rapid ºi e�cient, o sã �u direct: pentru a pregãti mesele în 30 de minute, aveþi nevoie 
de ustensilele enumerate pe pagina alãturatã. Dacã vã lipsesc unele articole, precum 
robotul de bucãtãrie sau un blender, nu veþi putea lucra su�cient de repede.

Am calculat preþul total pe baza informaþiilor de pe site-urile Argos, Debenhams ºi John 
Lewis ºi, dacã porniþi de la zero, puteþi cumpãra absolut toate articolele din listã cu circa 
300 de lire sterline. Printre acestea se numãrã un robot de bucãtãrie ºi un cuptor cu 
microunde, de circa 30 de lire �ecare, ºi un blender de circa 10 lire (cam cât un rând de 
halbe de bere la un pub). Fireºte, pe site-urile menþionate gãsiþi produse într-o gamã 
largã, de la foarte simple ºi ieftine la cele mai so�sticate. Fie cã vreþi sã cheltuiþi doar 
minimum necesar, �e cã faceþi o investiþie mult mai mare, achiziþionarea acestui pachet 
de bazã nu trebuie considerat un obiectiv irealizabil. Începeþi cu ce vã permiteþi, iar cu 
timpul luaþi-le ºi pe celelalte, deoarece cu cât aveþi mai multe, cu atât veþi putea prepara 
mai multe dintre meniurile prezentate în aceastã carte mai repede ºi mai bine.

Personal, atunci când vine vorba de lucruri precum cuþite, cratiþe ºi echipamente 
electrice, eu sunt de pãrere cã meritã sã cheltuiþi puþin mai mult ºi sã cumpãraþi ceva 
durabil ºi de calitate. Prin urmare, faceþi economii sau treceþi articolele respective pe 
lista cu cadouri pentru ziua de naºtere, vacanþã sau nuntã. Dacã nu aveþi o presã pentru 
usturoi sau un cuþit pentru decojire rapidã, sãriþi peste cana cu cappucino de dimineaþã 
ºi investiþi cele douã lire într-un asemenea produs.

Majoritatea oamenilor mãnâncã de trei ori pe zi, în �ecare zi. Atunci când daþi banii 
pe mâncare gata preparatã, preambalatã sau fast-food, �indcã nu vreþi sã-i investiþi 
în propria bucãtãrie, sã nu vã faceþi iluzii ºi sã susþineþi cã faceþi economii. Eu ºtiu cã, 
dacã veþi cumpãra articolele din lista alãturatã, vã veþi recupera însutit investiþia, aºa cã 
vã rog, pentru binele vostru, al familiei ºi al viitorilor voºtri oaspeþi la cinã, echipaþi-vã 
bucãtãria. Dacã nu o faceþi, vã pãcãliþi singuri. 

Câteva cuvinte despre cuptoarele cu microunde

Cuptorul cu microunde a devenit sinonim cu bucãtãria rapidã, aºa cã includerea lui pe lista 
mea de echipamente este, cu siguranþã, o prioritate! Dar am citit cã în peste 92% dintre 
gospodãriile din Marea Britanie existã un cuptor cu microunde, aºa cã ar � o prostie din 
partea mea sã cred cã nu aveþi. În aceastã carte, veþi folosi cuptorul cu microunde pentru 
a face mai mult loc pe aragaz ºi pentru a gãti mâncare proaspãtã ºi gustoasã. Reþetele 
din carte au fost testate folosind un cuptor de 800 W, aºa cã, poate, va � nevoie sã ajustaþi 
timpul de preparare sau nivelul de putere în funcþie de cuptorul vostru.
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Lista

21

Robot de bucãtãrie cu urmãtoarele dotãri: 
cuþit standard, discuri pentru tãiat felii 
subþiri ºi groase, rãzãtoare cu gãuri mici 
ºi mari, tel ºi bãtãtor

Blender

Cuptor cu microunde

Mixer electric

Ibric

Tigaie-grãtar mare (de aproximativ 25 × 29 cm)

Tigaie mare, neaderentã, cu capac, care 
poate � folositã în cuptor (cu diametrul de 
circa 30 cm)

Tigaie medie neaderentã, cu capac 
(cu diametrul de circa 26 cm)

Tigaie micã neaderentã, cu capac 
(cu diametrul de circa 20 cm)

Oalã mare cu capac (cu diametrul de circa 
24 cm)

Cratiþã medie, cu capac (cu diametrul de 
circa 20 cm)

Cratiþã micã, cu capac (cu diametrul de circa 
16 cm)

Vas de gãtit la aburi cu 3 niveluri

Tavã mare ºi adâncã pentru fripturã 
(de circa 28 × 35 cm)

Tavã medie pentru fripturã

Tavã pentru copt (de circa 26 × 32 cm)

Tavã de copt neaderentã

Grãtar de sârmã

Formã de brioºe cu 6 locaºuri

Formã scundã cu 12 locaºuri (sau formã 
pentru tarte)

3 cuþite de bunã calitate: cuþitul bucãtarului 
(multifuncþional, de 20–30 cm, cu lama 
groasã), cuþit pentru decojit, cuþit de pâine

2 tocãtoare din plastic

2 tocãtoare mari din lemn

Boluri de diverse mãrimi (care sã intre unul 
într-altul)

Strecurãtoare

Sitã �nã

Mojar ºi pistil

Presã pentru usturoi

Cleºte de bucãtãrie

Paletã pentru peºte

Linguri de lemn

Polonic

Spumierã

Spatulã

Presã pentru carto�

Cuþit pentru decojire rapidã

Rãzãtoare pãtratã

Rãzãtoare �nã de mânã

Canã de mãsurat

Cântar de bucãtãrie

Linguri pentru mãsurat

Tel rotund

Deschizãtor de conserve

Fãcãleþ

Pensulã pentru patiserie

Deschizãtor de sticle

Lingurã pentru îngheþatã

Folie de aluminiu, hârtie de copt care nu 
absoarbe grãsimea

Folie de plastic pentru cuptorul cu microunde
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Masa în familie

Aceastã carte conþine multe reþete de mâncãruri pe care le veþi savura îm-
pre unã cu familia ºi prietenii; de aceea consider cã masa reprezintã esenþa 
acestui volum. Toate felurile delicioase pe care le veþi prepara se vor regãsi pe 
masã, într-un aranjament armonios, iar servirea lor împreunã va � o experienþã 
socialã plãcutã. Deoarece vreau sã vã ajut în acest sens, mai jos vã ofer o listã 
cu câteva articole pe care le folosesc pentru servirea mesei. Aceste lucruri 
nu sunt „esenþiale“ asemenea celor din lista cu ustensile de gãtit, dar dupã 
mine sunt incredibil de importante, deoarece vã ajutã sã-i atrageþi pe oameni 
în jurul mesei.

•   Platouri de toate formele ºi mãrimile – moderne sau vechi ºi elegante, 
în funcþie de stilul pe care-l preferaþi

• Boluri mari ºi frumoase pentru servit salate, supe, legume ºi deserturi

•    Tocãtoare mari din lemn, care aratã suficient de bine pentru a fi folosite 
ºi la servit

•  ªervete, tocãtoare sau chiar plãci din ceramicã pe care sã puneþi tãvi, oale 
ºi cratiþe scoase din cuptor ºi plasate direct pe masã

•   Tigãi ºi cratiþe cu aspect plãcut, din care sã puteþi servi la masã (meritã sã 
reþineþi acest detaliu pentru momentul când mergeþi sã cumpãraþi cratiþe 
pe care sã le puteþi folosi apoi cu dublu rol)

•  Cãni de ceai sau de cafea care pot fi folosite ºi ca boluri mici pentru desert 
(mi se par chiar mai drãguþe dacã nu sunt la fel)

•  Halbe sau borcane în care sã puneþi tacâmurile (cine spune cã trebuie sã 
puneþi masa în �ecare searã?)

• Boluri mici pentru sosuri

• Sosiere ºi pãhãrele mici din sticlã pentru sosuri de fripturã ºi dressinguri

• Un vas mare de sticlã de 1 litru pentru bãuturi
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PASTE ORECCHIETTE  

CU BROCCOLI

SALATÃ DE DOVLECEI  

ªI BOCCONCINI

SALATÃ DE PROSCIUTTO  

ªI PEPENE GALBEN
6  P O R Þ I I
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PASTE
125 g parmezan 
o cãpãþânã mare de broccoli 
200 g broccoli purpuriu 
o conservã de anºoa în ulei (30 g) 
o lingurã cu vârf de capere 
un ardei iute mic ºi uscat 
3 cãþei de usturoi 
câteva �re de cimbru proaspãt 
500 g paste orecchiette uscate 

SALATÃ DE DOVLECEI
3 �re mari de mentã proaspãtã 
½ ardei iute roºu proaspãt 
o lãmâie 
200 g dovlecei tineri de culori diferite 
125 g de brânzã bocconcini  
  (bile mici de mozzarella)

ASEZONARE
ulei de mãsline 
ulei de mãsline extravirgin 
sare de mare ºi piper negru 

SALATÃ DE PROSCIUTTO  
ªI PEPENE GALBEN 
o legãturã micã de busuioc proaspãt 
½ lãmâie 
2 pachete de prosciutto a câte 125 g 
un pepene galben 
oþet balsamic

PREGÃTIRE Puneþi la îndemânã toate ingredientele ºi us-
ten silele necesare. Ataºaþi rãzãtoarea �nã la robotul de 
bucãtãrie. Puneþi apã în ibric ºi lãsaþi-o sã clocoteascã. 
Puneþi o tigaie mare pe foc mic.

PASTE Îndepãrtaþi coaja de la parmezan ºi puneþi-o deo-
parte. Radeþi parmezanul în robotul de bucãtãrie ºi rãstur-
naþi-l apoi într-un bol. Tãiaþi bucheþelele de broccoli de pe 
tulpinã. Tãiaþi bucheþelele ºi de la acel broccoli purpuriu, 
apoi tocaþi tulpinile fragede. Puneþi deoparte întreaga 
cantitate de broccoli.

Ataºaþi cuþitul standard la robotul de bucãtãrie. Tãiaþi 
în douã tulpina mare de broccoli ºi puneþi-o în vasul gol 
al robotului, împreunã cu �leurile de anºoa, cu uleiul din 
conservã ºi cu caperele scurse bine. Adãugaþi ardeiul iute 
uscat, fãrâmiþat. Adãugaþi cei 3 cãþei de usturoi curãþaþi. 
Amestecaþi totul pânã când obþineþi o pastã. Turnaþi apa 
clocotitã într-o cratiþã mare ºi adâncã; puneþi-o pe foc iute.

În tigaia mare, puneþi aproximativ 3 linguri de ulei de 
mãsline ºi pasta de broccoli. Amestecaþi, apoi adãugaþi 
câteva frunze de cimbru ºi aruncaþi tulpinile lemnoase. 
Turnaþi în tigaie un pahar cu apã ºi adãugaþi coaja de 
parmezan. Amestecaþi bine ºi mãriþi focul la nivel mediu. 
Supravegheaþi tigaia ºi amestecaþi din când în când. Puneþi 
apã în ibric cam pânã la jumãtate ºi lãsaþi-o sã clocoteascã.

Adãugaþi pastele orecchiette în cratiþa cu apã clocotitã, 
împreunã cu un praf de sare; puneþi capacul uºor înclinat ºi 
�erbeþi pastele conform instrucþiunilor de pe pachet. Aveþi 
la dispoziþie cam 12 minute pentru a prepara cele douã 
salate, aºa cã daþi-i drumul!

SALATÃ DE DOVLECEI Presãraþi frunzele de mentã pe 
un tocãtor. Adãugaþi o jumãtate de ardei iute roºu. Radeþi 
deasupra coaja de la jumãtate de lãmâie, apoi tocaþi foarte 
mãrunt ardeiul iute ºi menta. Aºezaþi amestecul în mijlocul 
unui platou de servit, stropiþi-l cu 3 linguri de ulei de mãsline 
extravirgin ºi adãugaþi zeama de la o jumãtate de lãmâie. 
Adãugaþi un praf de sare ºi de piper, gustaþi ºi mai adãugaþi 

condimente, dacã e nevoie. Peste acest sos, adãugaþi 
dovle ceii tãiaþi sub formã de panglici. Scurgeþi biluþele de 
mozzarella, aºezaþi-le peste dovlecei ºi duceþi platoul la 
masã, urmând sã asezonaþi salata chiar înainte de servire.

PASTE Amestecaþi pastele care �erb ºi mai adãugaþi apã 
din ibric, dacã e nevoie. Dupã 5 minute, adãugaþi toate bu-
cheþelele de broccoli pãstrate ºi tulpinile tocate de broccoli 
purpuriu, precum ºi puþinã apã din ibric.

SALATÃ DE PROSCIUTTO ªI PEPENE GALBEN Ale-
geþi frunzele de busuioc ºi puneþi-le deoparte pe cele mai 
mici. Puneþi frunzele mari într-un mojar, adãugaþi un praf 
de sare ºi zdrobiþi-le pânã când obþineþi o pastã. Adãugaþi 
2 linguri de ulei de mãsline extravirgin ºi niºte zeamã de 
lãmâie. Aºezaþi pe un platou 12 felii de prosciutto, lãsând un 
spaþiu la mijloc. Tãiaþi în douã pepenele galben, îndepãrtaþi 
seminþele, apoi, cu o lingurã, decupaþi repede bucãþi de 
miez ºi aºezaþi-le în mijlocul platoului. Stropiþi-le cu puþin 
oþet balsamic ºi presãraþi deasupra frunzele de busuioc 
pãstrate. Stoarceþi în sos zeama din bucãþile de pepene ºi 
amestecaþi. Duceþi platoul la masã, împreunã cu mojarul 
ºi cu o lingurã pentru sos.

PASTE Scurgeþi pastele ºi bucheþelele de broccoli într-o 
strecurãtoare, pãstrând o parte din apa în care au �ert; 
adãu gaþi-le apoi în tigaie. Scoateþi coaja de parmezan ºi 
aruncaþi-o. Adãugaþi o mânã sau douã de parmezan ras ºi 
un polonic sau douã din apa în care au �ert. Amestecaþi 
repede, cu atenþie, pânã când pastele capãtã un aspect 
lucios ºi apetisant. Gustaþi ºi mai adãugaþi condimente, dacã 
e nevoie, apoi rãsturnaþi amestecul pe un platou ºi presãraþi 
deasupra o mânã de parmezan. Stropiþi cu ulei de mãsline 
extravirgin ºi decoraþi cu restul frunzuliþelor de busuioc. 
Duceþi platoul la masã împreunã cu restul de parmezan.

SERVIRE Dupã ce a venit toatã lumea la masã, amestecaþi 
panglicile de dovlecei ºi biluþele de mozarella cu ajutorul 
a 2 furculiþe. Serviþi alãturi de pastele delicioase ºi de salata 
de prosciutto ºi pepene galben.




