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Despre autoare

M Perre este inifiaraares proieonehu

Tertner adars, i||..'|_'_|'||,.r:.|l M3, i cafordareane a
Ferifidined farorane, Absobvernd de A :.i lsraie, hi-
creas ca graficiand, batagrabi si choeoare de povesti
pentru o paleci variac de proece, in calabarare ou

diferice irsricucii §i compania [Din 2021, este parenc-

i alimari de Fundaria Pro Parrimonio si consilrant
vodungarh perimma Cenimul experimental de srodii

s edwcarie de la Comacul Neasngo din Odar, cane
urmiéireste crearea umui model de wilzeare § sabvare a
terenrilor secimite, adresat comunirpilar marale
[he apraape =n decendu, Mova exploreazd, prin ex-
perinsente personale pomice din curiogitares legari
de ingredientele piendure sau virmal uirsne de buo-
chtiria contemporand sutahsond, un cessariu aflat
la granifa dintre gastronomie, Exone, eograhie g
arti. Bazindu-m pe experienta anilor de charin 5i
becruri, e identifica planme 5 cinperci sponrane &,
Prin experiment pracric, caurd = infeleagh modul
de wrilizare a acexed clemente in alimenraria seoole-
Jor erecuce. Investighear vechile asoced de gusturi

rrhari sl aiv. s P drie e

si milizarea unui imveniar de abbecte mostenice die-a
lungal gererariilon lunul, alams, fonea, Ea radoce
in Farfurii mAncirar, rexouri s anome pierdue,
rranslarars iner-un limbaj conpempaoran pein
fating, vedare fotagrafici i wexte bogate in povest
captivante despre etimalogis 5 origind, cu sugestii
e peinregrare 4 ingredienmelor wirace in alimenraria
e ki

Cede mnad bupse pdncdirur s Bnoaii rezulvan:
de-a lungul acescei calisoni de cuncagtere au st
eranspas: in paginile de Gl

Mlona Petme este 5i antaanea anei cirg de tlustra-
rie boganica, Soad Mantelor, editacd in colaborare
cu Edirura Corinr in 2016

Munraires loonicsme, exploreasd 6 creeasd in
Baoaresti alirur ce |:-.1r|:|:|.1r.'1|I e canim, Hermann,
un blinos de mlic mare cules de pe strizile Sibauluai
in 2017. Prin prezena s1 impanitoare, Hermanm
i-a deschis Monei wn noin univers, permigingu-i
acoesul in 2o plnd smanci riscange @ impingird-o
la o explorare mai pr\-:lr'uu.dm mediukui ratural.

raopmp Uin-

Cuvant-inainte

[ inevitahil va A perceputi ca atare, cel gin
|a primea vedere, fafue sitete, Nevwr bt
pevhe i 52 doreste a Ao carte de bucare, s

cel purin, nu doar asta. Fa este peulcanud wnni
demers incepi in urmi en aproape un deceni,
pe cind lucram inare parm pereti, pentm

o induesmie obisnuiti =i ia de b dne pini la
ulriml strop de energle si creativicare. Eram
avid dupd rele soarelui @ nostalgici dupd
cafari®, la limita depresiei pentmu ci impurile
petrecute in acr liber md 2 pirean pierdure,
fevtimgri witate 5-a niiscur in 20013 diner-o dorng
de evadare inmr-un univers yerde”, a polul
orpus Eard de realivarea mea cotidiand. Cee

o A incepuet ca o mich viati viroali a devenit
trepear precouparea mea principali. dandu-mi
convingerea 8 aurajul de a o tanstorma trepoat
i sribud men dhe v,

Am inceput de la cunogringe prinare de
boranica, avind insd in spare srudiile mele de
arvd 5i istorie, ou amincirea verilor petrecute
pe santiercle arheologice din Dobrogea 5
Teleorman, cu fascinagta pentru erimologid,
Orgind 3l povesty, Cu pasiine pemi g -
care mi s-a pirur intordeanna un ale fel de
#Ct creagiv —, ou exercigiul foroprabei de
peisaj f interesul peniru elementele vegetale,
U nevoda areitoare de-a recupera timpal
pierdur, perrecind cir mad mulr din cel
Chsrigar in naruri.

Ami contimat s hecrez ca graphic
desimer freelanee — din asta incd imi
plirese Facrurile —, dar mi-am ocupar
fiecare moment liber co becrur st explorird,
sordnegrind de-a bungul andlor o colecyie
compasi din sute de articole, de rexte
5i fotoprahi dedicase speciilor boranice
alimencare folosite i treour, uitae sau
aparent plerdure die buciicisia contemporani.
Am crear un blog, apol o paging pe Facebook
dedicate profectului, in care am sdunat noi
si noi articole pentrn care trudeam o zilele

§i. umeori, cu sipriméinile. Cand am simir ci
aring un prag dincolo de care am avur nevole
de o direcrie mai clard, am ciurar ajutor de
spectalitare la borangst, murkndu-mi efectiv
«hiroul” in Giriding Bosanici sau insotind
studentii si profesoarcle de [a Biologic in
practicile lor pe teren.

In 2017, prodecrul a hest o rumur pe
care o pregiteam de clriva and. Al de o
arhitecti peisagisth, o arhitecti cu experienti
in managementul de profecte 5 o bicloagi,
la care s-a alirurat din al doilea an 5i un
gridinar cu experiengl, in parteneriar cu
Gariding Boanic din Bucwrest, am fonda
Covidding [staricd, o prading de buciticie”
al ciirgi ohisct de acrivitate il reprezenta
ansamblul plantelor alimentare cultvace si
consumate istoric pe teritoriul Romdniel de
ascizi. Eaa fosr fondard in ideea de a devend
U AN PETTEANENE PEIVEOL O Mamer
de specii 5 varierigi alimencare cu valoare
isrorici, multe abandonate de buciciria
anrchrond odaci cu rspindirea plantelos
soabre din Lumea Mo,

in parakel, am contime exploririle
botanice, depisind nivelu teoretic de a
inceput si adopeind oo mai mule feners
practici — un tip de experimente pe care le-am
memir, poate prea pretentios, incercie de
arheologie culinard. Am incepur si identific
in flora sponrand, S culeg 5i =3 girese pentr
propriile mese — rransformandu-md inmr-un
s dee cobai — plante si clupercl mai purin
cuioscire s folosite asciz. Am devorar
cilrri de istorie vindnd pasajele dedicare
rraiului ohismuit, <irg de emoprahe, dar si
cirii de bucate antice 5 medievale, Pentru
ci liveramira noaserd pe subdecml hranet
cutlese din narurd abia daci numiaed cireva
vichuri, am clurar surse din alve parm. Asaam
descoperit curentul emergent al feragime-ului
si, In timg, am afat 5 am incepur =i urmiresc



ragers care au reugic 54 s impuni in acess
domeniu de nisd. Am comandar cirl, md-am
Frcur abonamente la roare marile biblioect
din capirald, am ciugat tor ce am pug

gisi despre plantels alimentare spontane,

Pe medsurd ce mi-am Lirgic conostingele cu
noi spect boranice, am incepur s3 disting
intre principalele categorii ale pasionagilor
de subiect: cei inreresati de cunoagterea
speciilor care te pot pine in viagh in siouagi
de supeaviepuire §i ool care vid in intoarcerea
gastronomis cire natrd un mod sustenakbil
de a trii F de o coneriba, prin alegerea
resurselos si limirarea consunmibd, b un
viiror echilibrar.

Fiird si urmifiress in mod special
reconstivuines vechilor regere — ca formi de
veesmactensent culimar, ele mi-a fosc sursa de
inspiratie pentra un mod de-a gad ordginal,
surprineitor § foarte satisficior, in final,

levtiri witate a devenir, odard cu aceasti
abordare, nu doar o culegere reorerici de
informarii despre specil alimenrare, o s
un experiment practic pomind de la ole,
aviind o paraleld, poate, in forgging. Acesta
este un mod de a gin ¢ de a vierud care se
bazeazi pe ingredienrele adunare din fora
spontand, Foraging-ul existh, intr-o formi
sau alta, inch de la inceputurile omeniri.
El nu a displirue niciodach, dar se poare
spune, discurabil, ¢i niga hranei din surse
silbarice s-a diminuar pind b disparigie in
socieratea eurcpeand modernd, Lucrurile
pare ci au incepur si se schimbe odacd cu
incepurul secolului al 21-lea, in spectal
in ultimul decenin, cind interesul pencru
hrana silbarici a cresout simgivor, devenind
un adevirat frerd internagional, odacd co
aparitia unel noi filozofii de viara legard de
prescupans pentou viloorul planeed.

Foraging rimine un termen incraductibil
in limba romdng, find adoptar din englezi,
dar origine sa erimologici coboard pdnd la
limbile proco-germanice. Avem un termen
inrudit, Jfuraf’, din aceeasi ridécing, dar el se
referd exclusiv b hrana animalelor. Feraging

irrhari afaiv. g fs i e

poane B ingeles prin acoul de chiucare si

adumeare a heanet din sursele oferite de naneea,

P LA ARLIAET CeriTorL.

Aceastd componentd de gy rimine
una dintre preocupdrile mele de bazd, la ea
addnegindu-se inreresul pentru modurile
de urilizare istorica a acestor ingrediente
veperale, Demersul insumeazd i alve directii
care §in de ecologic si susenabilicare, Cred
incr-un rip de bucitirie cu o amprenci
carbondci redusd, bazard pe riomul fresc al
anotimpurilor si pe disponibilivares nameraly
a ingredientelor. Sunt prescupard si folosesc
cu predilecrie resursele bocale in sensul
definir de migcarea abon food ¢ 3 urilizez
un invenear de gt care nu basi in urma
prepariri deseuri non-degradabile (staniol,
plasric, silicon].

Sab influenga buciriries vechi, privesc
cur alii ochi vasele 5i insrumenitele de giric
pistrare in cimara bunicii mele; divi, fonme
sl male de alamd s de fonch, Aveam deja
pasiune pentru vasele de ceramici, in special
pentry bux, inci din timpurile stediilor mels
ba Faculrarea de Arve, Am cliutar 5 adope
o gerie de rehnict de preparare folosind
acest instrurmnentar mostendt de generatii,
inregrindu-l in buciiciria moderni, In
g, am ajuns 54 be prefer si am renumgat
b vasele moderne, realizare din mageriale
nesustenabile. Din acest motiv, s verd gisi
in aceastd carte sfaruri legate de wrilizarca
cuprerului cu microunde, a hirtizi de copr,

a pungilor, a folied de plastic s a cebed de
aluimindu.

Arunci cind culeg din nacurd, am grijs
=4 o Fac urmidind principiile sustenabilicigii,
servindu-mi cu o parre din ceea ce gisesc
gl incercind sd am un impact cir mai mic
asupra acelui habirar. In caml erbaceelor, de
exempu, atunci cind sz poate, nu ian mai
mulr de clireva fronze. muguri sau flord de
La un singur exemplar, in asa fel incir planta
=4 poath vieui mai departe, Cind culeg
frucre din arbori san arbaesti, fac la fel. In
camul ciupercilor, mi mulpemese cu clreva

exemiplare, care imi ajpung penme mai mulee
mese. Marura oferd de lao lund la alea, g
chiar de by o siprimdnd b alea, nod st noi
ingredience, de aceea nu-mi fac niciodars
stocuri dincole de citeva borcane pener
chmari sau pentra congelator,

CHEIE PEMTRU PARCURGEREA CARTII

Fascinaria mea peniru buciitiria veche
Ll -3 Conving &3 renung, ins, [ pofrele
3t felul in care percep mincarea dupd o
viagh triicd in modernirane, Am adunat in
aceastd carte peste 120 de reyete, pornind
de la planrede si clupercile silbarice culese
de-a lungul sezoanelor. Sunt influengara
de vechile ssocieri de gustur - exotice, de
cele mai mulee o, pentra contemporani —,
dar ce am pas in final in farfurie este un
produs original ¢ cir se poare de acoal,
despre care sune convinsi ci poare rispunde
precentiilor gastronomice ale prezentului,
B comipromsur.

In plus, marerialul cuprinde si indici
despre mai mule de 40 de specii de plance
si ciuperci mai pugin cunoscure, fiecare oo
descrierea sringificd, detalil asupra sezonulud
in care poare fi culeasa, modul ¢ de
utilizare si speciile cu care poate  de obice
confundars,

Parcurgind paginile ce urmeazi. veri
descoperi nu doar ingrediente rar folosire
astiizd f o paleti de méncirur si b i
girite cu ele, ci i istoril, povestd, erimologii si
rrinudreri b lireransra relevanta.

Carrea a fost impirgi in clreva capitole,
incepand cu o mich serie de repete de bazi,
urmeate de cele care includ planee sdunate
din narrd, apoi cele culese din gradin,
contimehnd cu forle ¢ frocrele @ incheind
cu un capitol ample dedicar ciupercilor,

Beerele mele merg pe un maodel simplo si
inruiriv — gatesc di cebe mal multe on .dupd
ochi™, jonglind cu ingredientele ¢ abordind
hecare momens in bucicinis ca pe un aco
original de creagie, De acoes, mengionez

7

adesea versatilitatea reperelor 5i posibilivanes
inbocuirii ingredientelor cu aloele din aceeasi
gamd, dupd disponibilivigile oferire de
anotimpuri F dupl preferinge,

Am adoptat, de-a hungul anibor, termeni
din lexsconul bucitariel vechi care mi-au
incear deja in vocabular, ascbel ci i verd inciling
in carte: umtdelerm (ulei de masline), sovdn’
{oregann, cocarr (seminge de pin), s
are [supd fond) erc. Acolo unde cuvinrele
sunt arhaice s pugin cunoscure, am ciugr
=i ofer mai mulee limuorid,

Wi incurajes S parcurgesi sugestiike de
preparare din acesr matertal in acest mod: ca
surse de inspiratie penru un alr el de a ga,
care s pomeasch mi de [ regeee, asa oum se
intimpls cu majoricares cirgilor de bucare, ci
de la ingredienrele pe care Je aver la indemdng.
Cadnirul nu ar crebud 53 aiba regudi care tin de
conveniii sociale, de raditie, de obisnuingd
sant de starut. Actul de a gin, ag cum il ingeleg
s il pracric, este unul de contirms creagie, de
explorare a imaginagiel. de eliberare. Hrana
s preparares o mi invagd in fecare zi despre
narurd, despre echilibou g imi incirese
respeciud pentr toare formede de viagl.

LT

Farfuriibe de hut ars care apar in
majoritare forografitlor — si pe coperri - au
fost realizare in cadrul profecrulul Griding
fstorivd, penema mica noaserd beckcirie in
aer liber. Modelul a fost realizat de Andreea
Machidon i execurar ba Argeoms,
in Currea de Arges.

Toare fotografile prezentate in carte
sunt ficute in timpul actului de preparare
sl servire, in lumina marueald a zilel,
fird arrificii. folosindu-mi de un aparar
semiprofesionist, urmate de o minimé
prelucrare digicals, Ukilizarea hominii,

a contrastelor cromarice din Farfure,
plaring-ul 5t incadririle pot A ingelese 51 din
perspectiva experientei mele de lucr ca
graphic designer.



Prefata

DE MATEI PLESU

Aweti inaincea ochilor o carte pasionanci
si plind de invitiminee — o colectic de
repete Lnedice, dar st un dicromsar botande
al plantelor comesribile. Volumul este

o contribugic binevenitd, intr-o fard in
carg specificul local inci se resimite dupd
deceniile de coonomie socialisti: pe malul
Drundri pegrele ¢ o mricare, pe liroeal
abunda frucrele de mare din imporr, tar
birul saculoi rominese ofers, cu excepygia

mititeilor duminicali (san elecrorali), doar
bere la PET ¢ smack-uri preambalace.

Astiizi, cind orrorexia (obsesia pentro
hrani sindtoasi) si curele de skabit .in
doar teed zile” corvleruiese nocly cu o crasd
inculusd gastranomicd s cu depeinderd
culinare barbare, carrea Moned Perre educh
5i nnormalizeazi®, ne demonstreacd o
frescul ingredienselor locale, prospegimea
st savoarea bor, ¢ mai presis de sofisticarea
indigesri. de arrificiile gastronomied ghossy
sau de promisiunile .dieselor miracoloase",
Mona Petre ne invagh cic de Lexotice™ si de
speciale port fi plantele si jerburile indigene,
st cir de gusroasd, varfacd si plicucd
ochinl poare fi mincarea s ndroasi”,
in care verdeturile abundi. Intr-o hame
omniprezengei supermarke-ului, volumul
Tevierd witate. Nosa bucdtdvie veche ne

reaminteste de bogirta s de .manjabilirarea®
nacwrii, a pajistilor i a padurilor din
imediata noastrd vecindtare,

Dupi modeful unet Bori pentaperale,

cartea are cinci capitole principale —
Dhim waturd, Din gridding, Flari, Frocee,

rrhacd wl abe. s P drie e

Cingperi [phus vl cu baze ale acesoui stil
EASTIOADMIC).

[rar pa v reroerl! i e vorba de un
manifest vegan s de irventarl asceric al
unew ingrediente fade si exsangue, 5 nici deo
invitagic la pismat; din carte ma lipsesc nici
carnes — burger, rasol, kebab — ¢ nict accenrele
ex0rice rurcest, grecestd, arabe san mexicane.

Mona Pecre readuce la viagh plance
pe care be credeam Listorie, literarur si
folclor®. Am aflar, bundoard. ci wsiplca®
[ Scadions achradenca) e, dincolo de
chivitura populari .Foaie verde si-o sipici®,
o remarcabili plancd decoracivi, meliferi si
medicinali.
Sica Jbar(laboiul® { Barlsboi-Imparar®,
. L. Caragiale} nu ¢ doar o porecld
ndistrusnicd, i o legumd in toach regula,
Mu incimplaror, grifa faga de ingredientele
uned mdncin se suprapune la Maona
Pecre cu arengia pencon cuvine — el
insusi 0 componenc vicald a unei Lalte
ménciri de pesee”, Fiecare Hiarhi® ¢
introdus in scend insoricd de o pagind
informacivi, care conplne numele
stiingific, o scurcd descricre si rubricile
Cery o recunearfom, Cunr o folosing,
Confsigid, Arengie. Istoria ingrediencelos,
povestea unud fel de mincare devin aici
un remarcabil posengiator de gust”,
Vorbind de ingrediente si de cuvinee,
reqetele Monei imbind adesea poetic
graria unor denumiri boranice cu savoarea
viguroasd a bucatelor preparate: oarea
de magnolic s preschimba in murituri
{nPetale de magnolic murace in ogec”), jar

semeata nalbi-de-cimp se lasi infisuraci
in jurul unei hronice rocirurl de cluperci
(Sarmétuge in fol de nathd, cu cluperci ¢
urda-vacii®),

Mu in alcimul gind, ferbnrd sifare. Novwa
firdrie veohe este o carte despre cir de
proaspete 5i de actuale pot A lecrurle vivare
— dar si despre cir de vechi sunt, in realitace,
ferburile noi®. Ca incr-un plaronism
botanic, orice Larbd noui® se dovedeste
# fi doar reamintirea cternelor ierbur
strivechi. Deundzi, intr-o provincie obscurd
est-gernaand, comand un fel de mincare
pe bazd de Waldbabn (giing de pidure),
imagindndu-mi ci voi primi o oricanie hic
de prin partea locuhii, Giing” era, de
fapr. un busere cu o texiued asemandtoare
cirnii de pasire. Mare mi-a fost surpriza -
si bucuria — 53 reglisesc in carrea Monei
niasca-galbend™ [Lastiporur aodpborens), cu
denumirea populard .giing de padure”.

Arheologia botanici pracricaci de
auroars £ 0 reevalueare a orginilor, o
redescoperire a unud specific facal care nu
izoleazd, cf apropie — culmirile g depdrririle.
Redescoperirea vechilor ierburi favorizeazi
o formi benignd a globalizirii, obgimitd prin
cultivarea specificulud local — mai universal
decir ne imagindm, $i nu prin dislocare g
dezrddicinare. Solul — i roadele mle — sunt,
in cele din wrmd, mumirorul comun al celor
mai indeplirtane oo,

T wmag ks aliturand: ascd-galbans [Lactpones sunhuious),
meere plcdueete [Mafus mpo, ghinde [Qwercws 1)
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Azime

Aweste lipii subgiri din alwal nedospit sunt, frd indoiali,
v mai veche piine a omenirii, ke liel el actuali 5§

in pregent, dupa mil deand, Mengbsmae Trecvent in
povestile populare romdnestl, astdel par wiane, el
lowul lor a fost luat de alte forme de larbreads de prin
alie pirgi, cum este torlille mexicana san larasul
arkenial,

Ii dete-m givad of babele pe toate fe-nenercd gi e desercd, 55 se
dlsicit L o avdfitoare givboitd sd-f ajute e (. )

Butkua se frrved s soobosre zina de fittd din plep pentra un
rariv Burepiy, Lrd de avasd podaita pertve copt piine 5 S fovad
L beadpima plopreded, Drapd ce se fncintd vabva, frimintd piines
i o prase pe euttvd 5 se coied, gl id pade peite ea podifa
Baba cvimni v de filied ef vicleand, i loc i poie podniga cum
s capine, o grend pr dor ekl pr aoopeves tvta de pline, Fria
privea de sr din plagp 5 se priva de prostie babis, sicindvei;

— Purie, fi misdcd, fstod ou gibveivtrad i jos.
— Ceant fioF 0 frtredd bodhat.

— Pore dealiminteri, wa on apucdtornd pe pitd,
— v, ok, we pricep!

81 e prefilca biaba o nu grie id agese fdsisd pe pine.

Fata dizind-o of eite prodstd, o2 aceed care prne laprele-n
aald, dar intinge pe dinafand, R mal avea vitdore s ingefe,
cobard fuvet for din piviad ploprdei 5 apesd ea posnits perie
dziid

[ner-un castron, amestecim fiina cu apa si cu sarea phni
ohtinem un aluar maleabil, nelipicios, I mansferim pe o
suprafari bine infiinard st ne folosim de fiind. arica cir cere
aluarul, ca si-] purem frirmdnca si modela. Lisim alnaml si
se odihneasci vreo jumirace de or, apod il impérgim in 8 bile
egale. Intindem fiecare bili cu sucitorul, pe o suprafagi bine
infiinari. Separar, incingem o plici de fone (sa o tgae cu
fundul gros) si coacem pe rind Gecare azimd, in jur de un
minut pe fecare parte, apoi le asezim una pesee alea intr-un
recipient o CaApac, ca s nu se usuce 5i 58 rimand elastice,

1 Cristes Sancks Timoc, foeed populare romdness. Bucuredc Misena, 1708
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PENTRU @ LIPTI

A} g Flind
175 ml apd
umn praf de sare

fizimels s pot preg A, 332 Cum 5=
fAcaa in prestona 4 ] & indmpld
in maghe Iocur din lume, din o ke
i, e lngE cela dn comslo o
pesydooereabs, D memmplu, din
MaRing, rdul i ahe leguFnoasa,
din alun=, ghinde =i migdale, din
eaclicim gl Esta wi praparat idaal
peniru FEnunike TS gloen

Istiic, &do s-au copl i iob ful de
condfd, dupd posibibei, odat cu
avar Wehnologe: i Spusa 1otuks
e vatrh, pe lespen incinse, b jest e
gpoita sobai, pe pi saa L cupilor.

P a o 4 supralafd coagts
wnikarm, und be inteand oy bercubta
peistru & i e uimnila la oopd, dae
mie imi place fomra lor neregulat,
Cu TS el b G, wi B prda
priitd pe alocun, Incemati ambele
warkandes 5 decidet w0i cum i place

wzeq op
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Turte pe plita

Turtele din Biind de grian sao din alte cereale suant alie PENTRU LN LIGHEAN

siravechi pdind faranesti, usor de prepoarst si de gatit,

CHLCRPLOF s [ra, Uneorl si Tkcemis I'||.'||||'~-||-|I:|.'I el mad i K LETT] tip &50

addesen din Flnuel amestecate, cum ¢ cea de FIRILTERT L& el AP

md b, alveord din restord de aluat de paine, dospite 5i 1 g drojdie uscata

(HIUREFHES LS (sau 25 g drojdie proaspat
L] lir AR

l|'.'|.l

v i iind de pdvneai, amestecatd i ret de g,
] i ) !
] i J 1 | R | - -
addi finivd de Feedie A o, df PrREcd i a8 s B

i e alin Fibuatul pseiine tufls §
' fed o3 el penir

JE
Jele, e

febdwd wavalld s a0d
purtrd, ddepd oo se o

frdwdmtatd pagiv i poese L
ol dlpn parte, Ele se mpindncd o

i), Pedonsied 5

am i gharienil o

lia Sara ke Fedui

awy, oo drpde, s s
! / + la drojdi

Tiertd din aluar de bovy ie face din [3ind ce rimidne inicrind u aha

obtd, cdit wse,
Find de pdprgel. B

Bl |':'|l|"-.'

Tnarered 5P cne

el

! T - .
#f, wedvdnd rdvdie, fii
s ksl
iz 3 .
ra din fors s frdrdantd ru e e L e

o SEimd dlim sdenlef (e g ettt

win ) o din e re fac turie, rave 2

£ foc ol IR cnpiior, orl n vaivd. Dacd ferfere aceitea se fa

fud .'J'-:'.'r.-l,rl..i. ER o R
inck goale ari a s

akFd, 3¢ Dk (i el i deTsiRe:
gt md renf raapie, se PR
[m.a,: mincare cu zeams)

In Lalowifa se far nrte ci aninrd, Ppdinrate, o, dwpd o8 e oo,
s& wnidndined.”

[izobvim drojdia in apd si o amestecim cu faina 5 cu sarea

Frimincim pe o suprafagd infiinard pind obrinem o bili de

aluar elasncy, nelipicioasi, pe care o lsim la crescur inor-un
I I

n_'ripl-:-nr ac -:'-J'-:'rir ermetic peniru CALEVa Ore, J:-.'ln.': isi

dubleazi mu chiar mriplea:i volumul,

Inpirpim aluanal in bile egale 52 le aplacizim cu palmele
sau cu v sucicor, dandu-le o formi rotundi si o grosime de
aproximatiy 1 cm, Le coacem pe plita fecbinge, in jur de un
minur pe fiecare parte, pind se umbi gl se omenese,

S servese calde san reci, muscind din el san ciindu-le pe lag
si umplindu-le cu diverse, ca la sendvisuri

1 Biha Lupescu. Lis buckidci pirassiul ieman, Bucuresic Paicksa, A

BERY Bp




18
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Paine coapta in oala
de fonta cu capac

Aceastd viche retetd de phine coaptd sub capac se
apropke cel mad moli, inoee bucatare moderna, de
sirdaveches paine la pest. Testurile tipice, s ecle mai
primitive, se Bceaw din lut amestecal co materii

vigpeta b, dar exbstan sl varbante mal clevate: din metal,
dhe Tormia i clogeel, sau poate mai lamiliar astiazi,
Ihrfeh oeen, un vis de fonbd oo capoe e cire s asesan
carbuni inclnsi

iner-un lighean san o covatd, amestecim Fiina ou drojdia s
o1 sarea, addugim apa si formiéim o bili de aloas. Transferim
aluarul iner-un recipient uns cu un pic de uled 51 acoperir cu
wi cagac ermeric. Lasim aluana] b crescur, by temperarura
camerei, peste noapae, ideal pini la 24 de ore,

Cu 1 oea inaince de-a Jucra alwarul, aprindem cuprorul fa
230°C ¢ agezim acolo vasul de fonri cu capac. Separar,
scoarem aluarul din recipient pe o suprafati infiinaci si-|
frimincim intr-o bili, folosindu-ne de un pic de fiind
pencru miodelar, dac3 este nevode. Alsrul reebade 3 Ae
elasric, dar moale. Lasam bila =3 se aseEe, sith i prosop, cir
se incinge cuprorul.

Folosind manus de bucirivie, scoatem vasul din cupror,
indepiarcim capacul, intindem un pic de ulel pe fundul 5
peresii vasului, folosind o pani sau o pensuli de bucitirie,
si, £11 mare atengie, asezim bila de aloar in vasal fierhinte,
ACoperim cu capac 5l dam farisd la cupror, pentru jumirane
de ord. La final, inliruedm capacul s lisim inci un stert de
L A painea 5 s rEmeneasci

Odat ce am oprit focul, scoatem piinea din vas si o lsim
la racit, sub wn gerver. Plines nu se taie cu cugioel cie ¢ calda,
dar, dacd no averd sibdare, o purer! rupe bacirl o mina.

7

PENTRU O FiiND

175 g faina tip 550
{poate fi infocuita cw (00
sau 650

340 ml apa calduta

1 g drojdie uscata

[+ III'Il;l‘.IrI-I!— Lare

i redeta e tuirte, absaiul posiie

A ok ke o o pEmiru paine 52
P2 (oo uridakaimng, fakcand @ e
feduri e drogedi, cum eate starbenad
O iThana Sau PlEmEda Ou Tuita b Sam
alis febri de stariers pomind de s
drtipde naturaks (et Tormiantal fau
ali= indugii ferme mate potemis]

Ahuatul poato A progast senpldu de
osde patrg ingrediente s imbogiii
Cu Saimnba (da in, mac, sesan
foarey-soamehl, doveac sic ), o
Wit srnmatica (Cmbiu, Copsoed,
oregang, busuios st ), cu pulben
Smiu fdnun da plants Sas Oupait
wacate, cu fructe deshidratate s
Ioverz S mieci Oha afuini Sherd

wreq op



Supa tare

Im veschile cargi de bocate gasim mulie reqede pentro
SUPE %I SOSUTT COnCEnlrale CHre e consuwman ca alare
s s addugan la alie mdncirori pentru a le spori
gusiul, o procued gastramomibcd ce vine de dinaine de-a
me invacla prislusele indostrisle pe post de gastengiator
the arome. Am gasil termenol in Boedbdreesa ma|ionala
ain 187 s, peniru e mi s-a parud Foarte peurivic, am
aulapran

Sups tare 3 lui Hingescu, gicitd din doud kile 5i jumiitare de
came e viti i o giind birrini, este asemdnitoare cu regeecle
inverbelice de bulion sau aomsomemd, dinree care am ales wma
de-a lul Bacalbasa: Dol Sired e apd, wn by carne de vacd,
_II'.'H.h'.I.'u'I'-'.'1'.-"-_;'."'.!.'. r_ll'.;u:.v.r.JJ':l.-'_.lr.'r.l.'..l'.'.lr.r.-'. JDufin oo, e |'.'I.'.~.".
Ao praji, buchetul”, dovi cuisort, save, Dipd 8 ove die feerbere,

fu 1%

Supele concentrate s B cel mai adesea cu came, sdeseor
amestecats, dar si cu resouri din carcase de pasiin, oase de vicd,
o s visesr, chiar §2 oo rescued de peste, la care se adssg
legumme. Dupi gusturile modesne, ele por fi 5 vegerasiens,
oAz in care ciupereile sunt ideale, lvcru care Far fi revoloar pe
Bacalbasa care considera ciupercile periculoase si de evitar

D mulre ori, imi prepar stockurile cu resturi pistrare de

la giitit: coji de morcovi, de albitur si de cartofi, de rosii,
stechs, gulii sau rdichi. foi de ceapi 5 usturod, cozi de fedbari
aromuarice sau silbarice erc., la care adang ciuperci silbarice
wscare, die roulre ori dintre cele culese prea threin ¢ devenire
Prea agoase Pentr Consum

Exisri multe merode si refete de peeparare a acestet baze,
realivaren filnd ci o ascfel de AL COMBCENITALD este Foarte
versatili si poate fi preparati cu orice avem la indemind, in
funcgie de sezon, amintindu-ne doar ci, pentru extragerea
aromielor, ea reebule Rara rirnp invdelunegar la foc mic.

axhi: Gastroart, 3020

1 1L Hintesci
2 o boec®dre 1507

catireany nafovald, THAE !

Clafutd Qacioimacd

15l (I Fa
Aol o mdnciei [

T

wii: T e glarulid Dinsaermad, 1Y

PENTRU 2 LITRI

2 litri cle apd

1 kg came dea witd

O jumatate de gaina
2 morcowi

2 cepe

2 fire da praz

o Creanga die cimbru
3 foi de dafin

1%

ustural varde sau caliva capal

o mana de patrunje=|

=
< CUulzDarns
sare

pitrunjel, care 5o fert

flared 500 5 aruncat la final

i Bdi P,

I amage ke &l durabe; wel dabre

ameEherrde mals cin e

oo KaJuimiad, sarbiun
E=hidra
DI

i, altean oEiing panii

serpetal

Ereg ap
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Oteturi de casa

(Fpeturile lEcote in casd sont o metoda simpla de-o erea
aromee iy suprinedtoare, iveare dintre cle nnica,
ibntoriva carscterulud impreviz b al dreojdiilor salbatiee
care segpdsese in o naoural pe suprafaia Frsciebor,

Pencru mine, crearea afeurilor de casi este 5 va fi un proces
continuy de invitare, In reorie, procesul gste unul extrem de
-:||'|_;:-||_|- |_||1'|p|x-||1 doasd rreimi dim volumuo] oo vas cu guri
largd cu Fructe, de preferar cidare in bac3gl san ingepare (cazl
miciselor], si i.llll'_|'||l\.:_-l.ljl Cuapd indulcica in proporpe de

L: 10, Dhe exermpli, Ia 1 lien de api panem 1060 g zahir s
amestecim pand b dizolvare, En aleg zahiirul nerafinat, dar
aim incercar 3 cu miere obrindnd resuloace bune. Pod b
SCESE MONENT, A Creat o succes ofel din mere galbene,
din fructe de soc, miicese, visine, cirese si dude Negre, dar
|'u'|'='|'|i|ir.'|r_'|r sunt nelimitace &1 Vi conrinusa 5§ CXperimentes

Borcamel se lash la fermentar in jue de 2-3 sdpriamdnd la
temiperarun camersi. amestecind o dacd sau de dowd on

pe i pind cind fructele s2 lasi la fund, Se poate :|'|r.'1||1|,1|._'
ca la suprafaga Hehidulud si observart o peliculi albi - este
L0 pCs0Es neyruical care ni il QErn|s1Ek ardira vreme cir nu
witim 54 amestecim constans in vas. [0 oot acest Cimp, este
important s nu [isim restur de frucre pe marginea vasului,
deasupra ehidulu, cicd vos purrezi |:|p'.d s WO mveceil.
Aceste se curdpd regulbar cu un coly de server curar,

Cand toace fruceele =z lisac ba fund, putem duce vasul
i chmear, bect sau ale boc unde pureny wica de &l clireva
sdprimdnd, phnd clind Hehiddul ine ephe 51 8¢ Olerescl,

[Mecidem I.I|!|".'I LS it ne _;:-|.'u'|' de @cn, strecurim oretal

de resrurile de frocte prin sitd @ oifon, il wagem la sticle si le
punem capac 31 il tolosiom ca pe once alr ogen: in salare, sosern,
mancirum san orice alrd reretd care cere orer,

1

PENTRU O STICLA

1 litew apd

4 Ty |:_||_|| 1 Zafbai far afinat
fructe, '3 din wolumul
wasului

Cantitatle s ajusteard

proportional, dupa nevod.

m francers

ELEY B
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Ulei infuzat cu ierburi

Ubsinrile inlueate, pe lingd Geptol ed se imlagagese
vuaromaede ierburibor aromatice lidosile, cagdta si
aplendide nuange Intense, care le fac unul dinore
secretele Tavorite ale bucataribor s bucatdreselor din
intreaga lwme.

Masurdm {mai mulr san mai purin aproximariv) volumal
terburilos, ssezind frunzele inte-o cand, locrind cu FAIT
de 2: 1, adica doud part frunze [a o parte ulei. Cu cic mai
matlee frones, cu acic mai concentrate vor A 5i aroma, 5
culoarea nleiulud. Uleiul poare fi unal bun de maskine, dar si
alrele mad neutre, cum ar f cel de foare-soarelu, de rapira
sau de poromb,

Preginim un castron cu api ¢ gheapd san cu apd foarme rece.
Separar, inrr-o crariti mici, aducem apa L clocot 5 opirim
frumczele in jur de 20 de secunde, apoi ke scoatem imiediar in
castronul cu gheati, unde le [isim =1 se cioeasci de tor, timp
de 5 minure. Asta va psoea verdele inrens al ierburdlor, alrfel
ele vor contine si se gireasci ¢ isi vor diminua steilocirea

Mai departe, punem ierburile incr-un blender, completim cu
3/4 sau o cand cu untdelemn de bund calicare si oinogenizim
pénd obginem o pased lichida de un verde uniform.
Strecurim acess lichid printr-un filoro de cafes, un rifon

de buciicirie sau un siculer de paned deasi. Aserim filorul
deasupra unud bol 51 murndm lichidul acolo, Bsindu- <3 se
scurgi marural pentra o ord sau dowd, fird s geibim procesul
J':r[n apdsare.

Vi obgine un ulel de un verde smarald intens, foarne
aromar g parfumar, care se foloseste in salare, in diverse
sosuri, cu hummus, piure, pilaturi ecc.,

Resrurile vegerale din filira se pot congela in forma de cuburd
de gheard sl se por folos: ulterior la diverse mincimr.

23

PENTRU © STICLUTA

o cand ulel de mdsling

(sau alte wedwn)

o cana cu frurzs aromatice,
aprowimativ 50 g [patrunjel,
rnidear, lewrdd, copgoard®
coriandru, sova**, busuioo
=ic. sau diverse amestecuri
da |El||:||_|||_|

DCaagi ity & DoCren awnsct (el pulinin
limia mmard), prefer adeaegr 53

Podoseks Wil e snfuzane” In

wansul 18 geEneric intemagona, in
e o el ers”, el & ks
Imchira 5 inbelegenea fermeni b

Inluzad, in sansal S3u lang desche
IR G SRS 5 ATHTHRGT
N sukpandares meateaabufu
wegetal [frunze, fruche, Ao #4c.]
Tmir-o subrsianid solubald (apsd, sliocd,
e iz, | oed mai adese incitokd
dar cana poate 1 5i rece. Macarama
e releed mat iy b enirageres
arcmekor la rece, pe o panoadd
luingd e fimp:

* Capyoard, ANum schoenoprasum,
pland sromatcs rsntmduss in
ErecibEng romamsiascs subl fesima ke
englerear chises, populir num
warb-de-ure, fuf sau Chesingu

o Ceovedrl, Oviganum wulgare, planed
ardmatcd Soanans, et oo
oregang cukivat

wzeg op
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Oteturi infuzate

Dacd asteiul Feal 5
lumagd duratd, cele infueate co ierbari, o, Froete
wqi pvstecur! sunt o varkaned la indemandg pentr
incepator s avamsagl degpouriva, o metela de-a capa
in lichil aromele diverselor plante.

asd cle lu zero ese un proces de

[deal penrru acest proces este un oger ou o aciditare de cel
pucen 5%, CLm eRre cel de ITHELE, -J\'.'_li'l I.'il_l.il aronsd sl frucoeac,
sau unanl mewtru cum este cel de orez, In funcgic de calivarea
marerialului vegeal { prospéc san uscar), purem folosi
metoda Le rece |:|.'l||||'| |'|'|:'||.'|.'|:'J.||.': saul Li cadd {E'r.rin ﬁl.'Li'b-L‘ll.‘::-
Fu infuzez diverse operr in -'.'ﬂl'l[:[:'l._ll'l MILCl, penteu viTleTare,
dar si din lipsa spagiului in cimard, In realitace, nici me-mi
trebarie mai mmlx,

Pencru infuzarea b cald, incalzim ogeral intr-o crancioari
pini la primul cloco, apoi il turnim ince-un recipient in care
am agezat ingredientele proaspere sau uscate, in proporic

de % din volumul vasulus. Infilerim capacul si lisam la
infuzar pentri cel putin 3 sipriindng, nre-un loc fcoros g
intunecar, Pentru macurare, urmidim aceiagi pasi, cu diferenga
i oteoul va B ournac rece,

Apniine |u;|:::'¢.*1.1|.-'.'|'|[|.' E‘rl.a-[-;.'l.'lll.a-ri'l sant tulbura afetul, de aceea
L]t hin-:' “:I'I TTECETn ]'J-rinrr-t!- sird PENITU STCCUrare sam
priner-un flere de cafea

Ca |.|'||'.:.| |.'|.‘|:||.'I'|I:q.'. pun.-m tILII.l::lhI 'iil'l-'flh.' il;l'lhuu. ArCdale

[ roemarin, cimbru, cimbrigor, tachon, salvie, menté, bosuioc,
pitrunjel, fenicul erc.), frucre-de-plidure proaspece san
deshidrarare {mure, emeurd, afine, merigoare, agrise, coachze
erc. ), forl 5l frucre coapre de soc, flor de sulfing (Mefifars
albes), petale de magnolie, muguri de brad, pin san molid si
matlee alvele,

25

PENTRU UM BORCAMN

Z50-500 ml oier da 5°
wrburiffloriffructedzaminia
aromatice, in proportie

de S0-40% din volurmul
raciplaniulia

Ptk esha wfa felaxabd, caninaies
ingreciemisor poale vana in fiinchie
b planiale foloing Sau do gusbaila
persorabe. Esperimentsfi in cantiit
M ey, B incapul, 5 Clutate-ad fedul
Fawvorik

In imagines aituratd: ojet oe mene,
abia pus kmdurat pon meatoeda s
rece’, cu mare s3lhatice.

gzeq op



. Is d Imm:gtmmc&mm'a‘ [

:!n. .- by L 'ﬁ.pﬁ-& {l-b.'ra HFII‘-S}-

_ ki (Ml !n:l-
iy

=




