





SUNT PREA OCUPAT. E PREA SCUMP U STIU CUM SA FAC.

lata cele trei scuze pe care le aud mereu atunci cand fi intreb pe oameni de ce nu gatesc
acasamaides. Daraceste motive nu stauin picioare dacaavetilaindemanainstrumentele
potrivite, niste retete bune si dorinta de a va organiza putin viata. Indiferent daca sunteti
un bucatar nemaipomenit sau un novice in domeniu, cartea de fata va ofera chiar ceea
ce scrie pe copertd. Sunt convins cd, daca veti incerca sa preparati mesele mele care
sunt gata in 30 de minute, modul in care gatiti se va schimba pentru totdeauna.

Principalul avantaj al meselor prezentate in aceasta carte nu este faptul ca sunt gata
repede (chiar sunt!) si nici ca se folosesc o sumedenie de trucuri si ponturi destepte
(ceea ce e adevarat!), ci ca am scris retetele intr-un mod cu totul deosebit. Vom
parcurge impreuna fiecare pas necesar pentru a gati o masa de la cap la coada; astfel,
in 30 de minute, veti reusi sa oferiti feluri principale extraordinare, garnituri si salate
nemaipomenite, bauturi si deserturi delicioase — folosind o singura reteta! Am pregatit
pentru voi 50 de mese incredibile: cu carne, vegetariene, cu paste si deserturi rapide,
preparate savuroase pe baza de curry si alte minunétii despre care, poate, n-ati fi crezut
ca pot fi gata intr-o jumatate de ora.

Vreau ca aceastd carte sa va propulseze la un nou nivel, ca sa va hraniti familia cu
mancaruri alese, preparate rapid, cu stil. Va voi sugera sa folositi bucataria intr-un mod
cu totul nou; e ceva diferit, e amuzant, iar rezultatele sunt uluitoare!

AVETHTIMP

Chiar daca ati fi cea mai ocupata persoana din lume, tot trebuie sa mancati. Va voi arata
cd, in doar 20-30 de minute, exact cat dureaza sa incalziti in cuptor ceva gata preparat,
sava uitati la televizor sau s comandati ceva de la restaurant, puteti pune pe masa niste
mancaruri delicioase, gatite tn casa.

De curéand mi-am dat seama ca in timpul sdptamanii nu gateam prea eficient. Deoarece
ma pricep la gatit, deseoriimi alcatuiesc meniurile dupabunul meu plac sidupéinspiratia
de moment, dar asta insemna nu cu mult timp in urma cé&, desi mancarea era grozava,
aveam o metoda usor haotica si petreceam cam mult timp Tn bucatarie, inclusiv in ceea
ce priveste curatenia, in loc sa-mi duc copiii la culcare si sa le citesc o poveste. Prin
urmare, am inceput sa-mi fac un plan si sa abordez metodic mesele de luni pana joi.
Si n-am mai privit hapoi.

Fireste, in weekend incetinesc ritmul si petrec mai multtimp Tn bucétarie, dar tinand cont de
agitatia din cursul saptamanii, e util sa organizati cumparaturile si gatitul. Avand in vedere
tendinta de a petrece tot mai putin timp cu familia, sper c&, dupa ce veti invata sa preparati
rapid mancaruri delicioase, va veti strange mai des impreuna cu cei dragi in jurul mesei.
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NU & PREA SCUMP

Nu mi-am propus sa va ofer retete ieftine; de fapt, unele dintre ele i-ar satisface chiar si
pe cei mai pretentiosi dintre noi! Din curiozitate insa, am comparat costul acestor mese
cu pretul unora echivalente din oras — si se pare ca majoritatea sunt mult mai ieftine
cand sunt preparate de la zero decat atunci cand sunt cumparate din restaurant sau de la
supermarket. Ganditi-va la avantaje: sa fiti in propria casa cu cei dragi si sa va delectati
cu niste mancaruri fantastice la un pret mai mic decét ati cheltui oriunde in alta parte; in
plus, méancarea va fi mai sandtoasa si veti sti exact ce contine. Ce poate fi mai minunat?!

De asemenea, gatind acasa, am descoperit o multime de ponturi si trucuri pe care le-am
inclus Tn retete; sper ca va vor ajuta sa deveniti bucatari mai rapizi si mai inteligenti,
indiferent ce gatiti. Cu vremea, veti reusi totodata sa faceti economii, deoarece veti fi
capabili sa gatiti orice pornind de la zero, intr-un timp foarte scurt.

VA VOI ARATA CUM

Retetele sunt planificate cu grija, astfel incat sa nu irositi nici macar un minut. M-am
ocupat de toate chestiunile dificile, cum ar fi organizarea meniului si calcularea timpilor
de preparare; tot ce aveti de facut este sa urmati instructiunile, sa va miscati rapid si sa
savurati experienta. Nu va faceti griji dacd lainceput veti depasi putin timpul siin bucéatarie
va fi cam dezordine; cu timpul va veti imbunatati performantele in mod spectaculos.
Retineti ca ideea este sa gatiti intr-un mod cu totul nou. La fel ca atunci cand invatati sa
mergeti pe bicicletd, sa conduceti automobilul sau sa faceti dragoste, s-ar putea ca la
inceput sa nu iasa totul bine, dar in cele din urma veti obtine rezultate incredibile!

Ce-i drept, o sa aveti de munca. Retetele prezentate or sa va solicite si veti invata sa
faceti mai multe lucruri in acelasi timp, dar in curand va veti obisnui si, intr-o oarecare
masura, chiar veti deveni dependenti. Nu va recomand sa adaptati retetele, sa adaugati
unele produse (cel putin nu la Tnceput) sau sa folositi alte ingrediente si cantitati decat
cele folosite de mine, deoarece au fost testate de echipa mea si chiar de persoane
necunoscute si stiu ca functioneaza. Fireste, vor fi seri in care nu veti dori altceva decéat
sa va cuibdriti pe canapea alaturi de partener(a) si s@ mancati un bol de paste sau o
salatd; in acest caz, puteti alege felurile preferate din retetele pe care vi le-am oferit,
deoarece sunt prezentate clar si pot fi usor selectate. Dar in serile din timpul sdptamanii
sau in weekendurile Tn care aveti multe de facut si toata lumea e acasa, amintiti-va ca in
mai putin de o jumatate de ord puteti prepara ceva deosebit, cu conditia sa va canalizati
energia Tn acest scop.
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Pentru a gati rapid, trebuie sa adoptati modul de géandire ,,mese in 30 de minute”, ceea
ce presupune sa va organizati bucéataria si echipamentul. In urmétoarele cateva pagini
va prezint tot ce trebuie sa stiti in acest scop. Sunt informatii importante si utile, asa ca
vd rog sa le cititi inainte de a incepe sa preparati retetele. Priviti-le ca pe o chemare la
actiune!

Vetivedea caam un stil de a scrie direct sila obiect—dintr-un motiv bine intemeiat.Vreau
sa dobanditi doua lucruri pe care ni le dorim cu totii: mancéaruri gustoase si aspectuoase,
care va incanta cu savoarea lor, si mai mult timp petrecut alaturi de cei dragi. Dati-i
drumul si distractie placuta!

PS (“nCand vedeti acest simbol in retete, mergeti la adresa www.jamieoliver.com/30MM, unde
veti gasi un filmulet util despre tehnica respectiva, la sectiunea despre detalii practice. De
asemenea, pe site-ul meu gésiti multe alte filmulete (inclusiv unul despre folosirea cutitului),
imagini pas cu pas, ponturi, sugestii si o multime de alte materiale interesante care va vor ajuta
sa gatiti bine si sanatos.
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REDATI BUCATARIEY DESTINATIA INITIALA

Foarte multi dintre noi incearcd sa prepare cina impiedicandu-se de jucariile copiilor, de
revistele de pe masa, de bonurile ingramadite pe suprafetele de lucru, de genti, chei, haine,
pantofi si alte minunatii de acest gen. Tnsa lucrurile se vor schimba, fiindca scopul meu este
sava ajut sa aveti o bucatarie cat mai curata si ordonaté, ca sa puteti prepara in fiecare seara
feluri incredibile. Nu lasati ca celelalte camere sa va invadeze spatiul de lucru: daca vedeti
ceva care nu-si are rostul in bucatarie, gasiti-i un alt loc.

Sortati echipamentul

Faceti-va timp (o ora sau doud) si scoateti toate ustensilele de gatit. Cate dintre ele folositi?
De care articole din lista esentiala de la pagina 21 aveti nevoie? Daca gasiti oale uriase
sau dispozitive de bucatdrie fanteziste pe care le folositi doar o datd sau de doua ori pe
an, depozitati-le intr-o camara sau intr-un loc unde sa nu va incurce. Veti vedea ca munca in
bucatarie va merge mult mai usor.

Pregatiti ustensilele

Tnainte de a va apuca de gatit, parcurgeti reteta ca sa identificati toate ustensilele pe care le
veti utiliza. Scoateti-le pe toate ca sé le aveti la indemana in timpul prepararii. Daca stiti ca va
trebui sa puneti ceva in congelator, asigurati-va ca aveti suficient loc, ca sa nu vd impiedicati
de acest amanunt.

Mie mi se pare foarte util s& pastrez ustensilele mai mari, precum clestele de bucatarie,
spatula pentru peste si lingurile de lemn, intr-un borcan mare pus langa aragaz, ca sa ajung
usor laelen timp ce gatesc, dar puteti proceda cum va convine in functie de spatiul pe care-|
aveti. Borcanele transparente cu capac ermetic sunt nemaipomenite pentru pastrarea unor
ingrediente precum faina, zahar, condimente si plante aromatice, fiindca va permit sa gasiti
imediat lucrurile de care aveti nevoie.

Faceti ordine din mers

Deoarece activitatea de preparare a meselor va fi intensa si rapidd, e o idee foarte buna sa
aveti laindemana un cos de gunoi sau un vas mare pentru deseuri. De asemenea, ar fi bine sa
goliti chiuveta sau masina de spalat vase, pentru ca bucataria sa nu arate ca dupa razboi cand
terminati de gatit. Poate ca vi se par niste sfaturi elementare, dar vor avea un efect important.

Faceti loc pentru mancare

Faceti ordine pe masa fnainte de a incepe sa gatiti. Daca e aglomerat, méancarea fierbinte
si delicioasa va trebui sa astepte in timp ce stréngeti. Prin urmare, puneti lucrurile la loc
fnainte de a va apuca de treaba si veti fi in stare s& gatiti ca niste adevarati profesionisti.
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CATEVA CUVINTE DESPRE INGREDIENTE

Sper ca md cunoasteti deja destul de bine ca sa stiti ca, atunci cand folosesc oua sau carne
de pui intr-o retetd, acestea provin de la pasari crescute natural. Acelasi lucru e valabil sin
ceea ce priveste carnea de porc. Atunci cand cumparati ingredientele, trebuie sa tineti cont
de multe aspecte, iar industria alimentara este intr-o continua schimbare si evolutie. Casava
fie mai clar, iata standardele mele atunci cand merg la cumparaturi:

Oua: intotdeauna mari, preferabil de la gaini crescute natural

Carne de pui: Preferabil de la pui crescuti natural

Carne de porc: Preferabil de la porci crescuti natural

Gelatina: De vita sau vegetala, nu de porc

Peste: Pescuit ecologic

Somon: Preferabil crescut ecologic

Supa de pui, vita sau legume: Preferabil bio

Maioneza: De buna calitate, preferabil preparatéd cu oua de la gaini crescute natural
Bezea: Preferabil preparata din oua provenite de la gaini crescute natural

Aluat de prajituri: Preferabil obtinut din oua provenite de la gaini crescute natural

Taietei cu ou: Preferabil cu oud provenite de la gaini crescute natural
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AVETINEVOIE DE ACESTE USTENSILE

Deoarece este de datoria mea sa va ajut sa preparati retetele din carte intr-un mod
rapid si eficient, o sa fiu direct: pentru a pregati mesele in 30 de minute, aveti nevoie
de ustensilele enumerate pe pagina alaturata. Daca va lipsesc unele articole, precum
robotul de bucatarie sau un blender, nu veti putea lucra suficient de repede.

Am calculat pretul total pe baza informatiilor de pe site-urile Argos, Debenhams si John
Lewis si, daca porniti de la zero, puteti cumpara absolut toate articolele din lista cu circa
300 de lire sterline. Printre acestea se numara un robot de bucatéarie si un cuptor cu
microunde, de circa 30 de lire fiecare, si un blender de circa 10 lire (cam céat un rand de
halbe de bere la un pub). Fireste, pe site-urile mentionate gasiti produse intr-o gama
larga, de la foarte simple si ieftine la cele mai sofisticate. Fie ca vreti sa cheltuiti doar
minimum necesar, fie ca faceti o investitie mult mai mare, achizitionarea acestui pachet
de baza nu trebuie considerat un obiectiv irealizabil. incepeti cu ce va permiteti, iar cu
timpul luati-le si pe celelalte, deoarece cu cat aveti mai multe, cu atat veti putea prepara
mai multe dintre meniurile prezentate in aceasta carte mai repede si mai bine.

Personal, atunci cand vine vorba de lucruri precum cutite, cratite si echipamente
electrice, eu sunt de parere ca merita sa cheltuiti putin mai mult si sa cumparati ceva
durabil si de calitate. Prin urmare, faceti economii sau treceti articolele respective pe
lista cu cadouri pentru ziua de nastere, vacanta sau nunta. Daca nu aveti o presa pentru
usturoi sau un cutit pentru decojire rapida, sariti peste cana cu cappucino de dimineata
si investiti cele doua lire intr-un asemenea produs.

Majoritatea oamenilor ménanca de trei ori pe zi, in fiecare zi. Atunci cand dati banii
pe méancare gata preparatd, preambalata sau fast-food, fiindca nu vreti sa-i investiti
in propria bucatarie, sa nu va faceti iluzii si sa sustineti ca faceti economii. Eu stiu ca,
daca veti cumpadra articolele din lista alaturata, va veti recupera insutit investitia, asa ca
va rog, pentru binele vostru, al familiei si al viitorilor vostri oaspeti la cind, echipati-va
bucéataria. Daca nu o faceti, va pacaliti singuri.

CATEVA CUVINTE DESPRE CUPTOARELE CU MICROUNDE

Cuptorul cu microunde a devenit sinonim cu bucataria rapida, asa caincluderealui pe lista
mea de echipamente este, cu siguranta, o prioritate! Dar am citit ca in peste 92% dintre
gospodariile din Marea Britanie exista un cuptor cu microunde, asa ca ar fi o prostie din
partea mea sa cred ca nu aveti. Tn aceasta carte, veti folosi cuptorul cu microunde pentru
a face mai mult loc pe aragaz si pentru a gati mancare proaspata si gustoasa. Retetele
din carte au fost testate folosind un cuptor de 800W, asa ca, poate, va fi nevoie sa ajustati
timpul de preparare sau nivelul de putere in functie de cuptorul vostru.
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Robot de bucatarie cu urmatoarele dotari:
cutit standard, discuri pentru taiat felii
subtiri si groase, razatoare cu gauri mici
si mari, tel si batator

Blender

Cuptor cu microunde

Mixer electric

Ibric

Tigaie-gratar mare (de aproximativ 25 X 29 cm)

Tigaie mare, neaderentd, cu capac, care
poate fi folosita in cuptor (cu diametrul de
circa 30 cm)

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

Tigaie mica neaderenta, cu capac
(cu diametrul de circa 20 cm)

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

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

Cratitd mica, cu capac (cu diametrul de circa
16 cm)

Vas de gatit la aburi cu 3 niveluri

Tava mare si adanca pentru friptura
(de circa 28 x 35 cm)

Tava medie pentru friptura

Tavé pentru copt (de circa 26 x 32 cm)
Tava de copt neaderenta

Gratar de sarma

Forma de briose cu 6 locasuri

Forma scunda cu 12 locasuri (sau forma
pentru tarte)

3 cutite de buna calitate: cutitul bucatarului
(multifunctional, de 20-30 cm, cu lama
groasa), cutit pentru decojit, cutit de paine

2 tocatoare din plastic
2 tocatoare mari din lemn

Boluri de diverse marimi (care sé intre unul
intr-altul)

Strecuratoare

Sita fina

Mojar si pistil

Preséa pentru usturoi
Cleste de bucétarie
Paleta pentru peste
Linguri de lemn

Polonic

Spumiera

Spatula

Presé pentru cartofi
Cutit pentru decojire rapida
Razatoare péatrata
Réazatoare fina de mana
Cana de masurat

Cantar de bucatarie
Linguri pentru masurat
Tel rotund

Deschizator de conserve
Facalet

Pensula pentru patiserie
Deschizator de sticle
Lingurd pentru inghetata

Folie de aluminiu, hartie de copt care nu
absoarbe grasimea

Folie de plastic pentru cuptorul cu microunde
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MASA N FAMILI

Aceasta carte contine multe retete de mancaruri pe care le veti savura im-
preund cu familia si prietenii; de aceea consider ca masa reprezintd esenta
acestui volum.Toate felurile delicioase pe care le veti prepara se vor regasi pe
masad, intr-un aranjament armonios, iar servirea lor impreund va fi o experienta
sociala placuta. Deoarece vreau sa va ajut in acest sens, mai jos va ofer o lista
cu cateva articole pe care le folosesc pentru servirea mesei. Aceste lucruri
nu sunt ,,esentiale” asemenea celor din lista cu ustensile de gatit, dar dupa
mine sunt incredibil de importante, deoarece va ajuta sa-i atrageti pe oameni
n jurul mesei.

* Platouri de toate formele si marimile — moderne sau vechi si elegante,
in functie de stilul pe care-| preferati

* Boluri mari si frumoase pentru servit salate, supe, legume si deserturi

» Tocatoare mari din lemn, care aratéa suficient de bine pentru a fi folosite
sila servit

* Servete, tocatoare sau chiar pldci din ceramica pe care sa puneti tavi, oale
si cratite scoase din cuptor si plasate direct pe masa

» Tigai si cratite cu aspect placut, din care sa puteti servi la masa (meritad sa
retineti acest detaliu pentru momentul cand mergeti sd@ cumparati cratite
pe care sa le puteti folosi apoi cu dublu rol)

+ Cani de ceai sau de cafea care pot fi folosite si ca boluri mici pentru desert
(mi se par chiar mai dragute daca nu sunt la fel)

* Halbe sau borcane in care sa puneti tacamurile (cine spune ca trebuie sa
puneti masa in fiecare seara?)

* Boluri mici pentru sosuri
* Sosiere si pahéarele mici din sticla pentru sosuri de friptura si dressinguri

* Un vas mare de sticla de 1 litru pentru bauturi
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PASTE

125 g parmezan

0 capatana mare de broccoli

200 g broccoli purpuriu

o conserva de ansoa n ulei (30 g)
o lingura cu varf de capere

un ardei iute mic si uscat

SALATA DE DOVLECEI
3 fire mari de menta proaspata
Vs ardei iute rosu proaspat
o lamaie
200 g dovlecei tineri de culori diferite
125 g de branza bocconcini
(bile mici de mozzarella)

SALATA DE PROSCIUTTO

S| PEPENE GALBEN

o legatura mica de busuioc proaspat
s lamaie

2 pachete de prosciutto a cate 126 g
un pepene galben

otet balsamic

3 catei de usturoi
céateva fire de cimbru proaspat
500 g paste orecchiette uscate

ASEZONARE
ulei de masline

ulei de masline extravirgin

sare de mare si piper negru

PREGATIRE Puneti la iIndeméana toate ingredientele si us-
tensilele necesare. Atasati razatoarea fina la robotul de
bucatarie. Puneti apa in ibric si lasati-o sa clocoteasca.
Puneti o tigaie mare pe foc mic.

PASTE Tndepértati coaja de la parmezan si puneti-o deo-
parte. Radeti parmezanul in robotul de bucatarie si rastur-
nati-l apoi Tntr-un bol. Taiati buchetelele de broccoli de pe
tulpina. Taiati buchetelele si de la acel broccoli purpuriu,
apoi tocati tulpinile fragede. Puneti deoparte intreaga
cantitate de broccoli.

Atasati cutitul standard la robotul de bucatarie. Taiati
in doua tulpina mare de broccoli si puneti-o In vasul gol
al robotului, Tmpreuna cu fileurile de ansoa, cu uleiul din
conserva si cu caperele scurse bine. Adaugati ardeiul iute
uscat, faramitat. Adaugati cei 3 catei de usturoi curatati.
Amestecati totul pana cand obtineti o pasta. Turnati apa
clocotita intr-o cratita mare si adancd; puneti-o pe foc iute.

In tigaia mare, puneti aproximativ 3 linguri de ulei de
masline si pasta de broccoli. Amestecati, apoi adaugati
cateva frunze de cimbru si aruncati tulpinile lemnoase.
Turnati Tn tigaie un pahar cu apa si adaugati coaja de
parmezan. Amestecati bine si mariti focul la nivel mediu.
Supravegheati tigaia si amestecati din cand in cand. Puneti
apainibric cam panalajumatate si lasati-o sa clocoteasca.

Adaugati pastele orecchiette in cratita cu apa clocotits,
Tmpreuna cu un praf de sare; puneti capacul usor inclinat si
fierbeti pastele conform instructiunilor de pe pachet. Aveti
la dispozitie cam 12 minute pentru a prepara cele doua
salate, asa ca dati-i drumul!

SALATA DE DOVLECEI Presarati frunzele de menta pe
un tocator. Adaugati o jumatate de ardei iute rosu. Radeti
deasupra coaja de la jumatate de lamaie, apoi tocati foarte
marunt ardeiul iute si menta. Asezati amestecul in mijlocul
unui platou de servit, stropiti-l cu 3 linguri de ulei de masline
extravirgin si adaugati zeama de la o jumatate de lamaie.
Adaugati un praf de sare si de piper, gustati si mai adaugati

condimente, daca e nevoie. Peste acest sos, adaugati
dovleceii tdiati sub forma de panglici. Scurgeti bilutele de
mozzarella, asezati-le peste dovlecei si duceti platoul la
masa, urmand sa asezonati salata chiar inainte de servire.

PASTE Amestecati pastele care fierb si mai addaugati apa
din ibric, daca e nevoie. Dupa b minute, adaugati toate bu-
chetelele de broccoli pastrate si tulpinile tocate de broccoli
purpuriu, precum si putind apa din ibric.

SALATA DE PROSCIUTTO S| PEPENE GALBEN Ale-
geti frunzele de busuioc si puneti-le deoparte pe cele mai
mici. Puneti frunzele mari intr-un mojar, adaugati un praf
de sare si zdrobiti-le pana cand obtineti o pasta. Adaugati
2 linguri de ulei de masline extravirgin si niste zeama de
lamaie. Asezati pe un platou 12 felii de prosciutto, ldsand un
spatiu la mijloc. Taiati in doua pepenele galben, indepartati
semintele, apoi, cu o lingura, decupati repede bucati de
miez si asezati-le in mijlocul platoului. Stropiti-le cu putin
otet balsamic si presarati deasupra frunzele de busuioc
pastrate. Stoarceti in sos zeama din bucatile de pepene si
amestecati. Duceti platoul la masa, Tmpreuna cu mojarul
si cu o lingura pentru sos.

PASTE Scurgeti pastele si buchetelele de broccoli intr-o
strecuratoare, pastrand o parte din apa in care au fiert;
adaugati-le apoi 1n tigaie. Scoateti coaja de parmezan si
aruncati-o. Adaugati o ména sau doua de parmezan ras si
un polonic sau doua din apa in care au fiert. Amestecati
repede, cu atentie, pana cand pastele capata un aspect
lucios si apetisant. Gustati si mai adaugati condimente, daca
e nevoie, apoi rasturnati amestecul pe un platou si presarati
deasupra o mana de parmezan. Stropiti cu ulei de masline
extravirgin si decorati cu restul frunzulitelor de busuioc.
Duceti platoul la masa impreuna cu restul de parmezan.

SERVIRE Dupa ce a venit toatd lumea la masa, amestecati
panglicile de dovlecei si bilutele de mozarella cu ajutorul
a2 furculite. Serviti alaturi de pastele delicioase si de salata
de prosciutto si pepene galben.
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