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DED I C ATĂ  L U I  G E NNARO  CONTA LDO  ș I 
R EGR E TATU L U I  A N TON IO  C AR LUCC IO

Fiind îndrăgostit de mâncarea italienească de peste 25 de ani, cui altcuiva 

puteam să dedic această carte? Antonio a fost primul meu patron la 

Londra şi, în timp ce lucram pentru el, l-am întâlnit pe Gennaro, cel 

dintâi mentor al meu, iar acum, cel mai bun prieten. Ambii mi-au insuflat 

o pasiune formidabilă pentru toate bunătăţile care provin din însorita 

Italie. Ţinând cont că, din păcate, Antonio s-a stins din viaţă în 2017, 

am simţit că se cuvine să dedic volumul de faţă acestor doi oameni dragi 

mie, prieteniei pe care mi-au arătat-o şi tuturor lucrurilor făcute de ei 

pentru a celebra gătitul în stil italian, ridicându-l la nivel de excelenţă pe 

întregul mapamond.
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Introducere 7

Iubesc Italia din străfundul sufletului, pur şi simplu nu mă pot sătura de ea, iar 

în paginile următoare veţi găsi cele mai minunate reţete descoperite de mine 

în Peninsulă. Toate oferă din plin aromă şi bucurie, ajutându-vă să pregătiţi 

mâncăruri ce vă vor face cu adevărat fericiţi. Ideea este să ajungeţi în inima 

bucătăriei italieneşti şi, mai mult, să celebraţi plăcerea absolută a meselor 

extraordinare specifice regiunii. Ce încântare!

În Italia, un lucru întotdeauna valabil este că localnicii sunt pasionaţi de mâncare. 

Aceasta a fost socotită mereu un mod de a fi, reprezentând esenţa a tot ceea ce fac 

italienii. Indiferent cât de bogaţi sau de săraci sunt, majoritatea oamenilor se hrănesc 

într-adevăr foarte bine – simplă şi aspectuoasă, mâncarea gătită nu lipseşte niciunde. 

Îmbrăţişând atitudinea italienilor – o obsesie incontestabilă pentru ingrediente de 

sezon, o abordare rapidă a cumpărăturilor, o manieră de a găti simplu şi practic, plus 

un strop magic de iubire –, calea vă e deschisă pentru a pregăti mese spectaculoase, 

de care să vă bucuraţi alături de familie şi de prieteni.

Îmi doresc să priviţi această carte ca pe un ghid fundamental în arta culinară 

italienească, un manual cu delicii pe care le puteţi prepara în oricare zi din 

săptămână. Reţetele de aici sunt un amalgam de stiluri de gătit, rapid sau lent, sunt 

feluri de mâncare tradiţionale, precum şi bunătăţi despre care am aflat de curând. 

Veţi putea pregăti mese simple de zi cu zi, dar veţi descoperi în carte şi opţiuni 

uşor exotice, mai elaborate, care merită alese pentru weekenduri sau petreceri. 

Mâncarea italienească este faimoasă în întreaga lume, iar cartea de faţă vă va ajuta 

să creaţi la voi acasă ambianţa autentică, deoarece, cu siguranţă, miresmele din 

timpul preparării şi aromele ce vă vor delecta în cursul mesei vă vor transpune 

nemijlocit pe tărâmurile Italiei. Iar dacă nu aţi fost niciodată acolo, nădăjduiesc să 

vă dea un imbold pentru a vizita această ţară minunată. 

V I V A  L ’ I T A L I A !
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8  Intro

Am fost îndeajuns de norocos să vizitez Italia de multe ori în ultimii 25 de ani şi în 

această perioadă am văzut, am învăţat, am gustat şi am sorbit cu nesaţ nenumărate 

lucruri extraordinare. Dar am observat şi o schimbare în cultura culinară locală. Există 

riscul ca tradiţiile respectate de veacuri – reţetele marilor gospodine, ale bunicilor şi 

mamelor, constituind inima casei italiene – să se risipească. Moştenirea incredibilă 

care a fost transmisă de generaţii se pierde pe măsură ce timpul trece, vieţile sunt mai 

trepidante, iar tehnologia oferă soluţii mai lesnicioase. Cu aceste gânduri în minte, 

vreau să vă arăt cât este de simplu să găteşti mâncare italienească veritabilă.

În ultimii doi ani, am călătorit de-a lungul şi de-a latul Italiei, întâlnindu-mă cu 

mame şi bunici venerabile, multe dintre ele maestre în bucătărie de peste 50 de ani. 

Am avut onoarea de a găti împreună cu aceste femei minunate şi de a afla câteva 

dintre secretele lor. Toate doamnele iscusite pe care le-am cunoscut în voiajele mele 

au vrut să mă îndrume şi să-mi împărtăşească reţetele lor preţioase, încât să vi le pot 

transmite şi vouă ca atare, păstrând astfel vie şi nealterată tradiţia moştenită.

Fie că e vorba de reguli privind reţetele şi combinaţiile de arome, fie de mici 

trucuri şi tehnici specifice, am absorbit ca un burete toate cunoştinţele incredibile 

pentru a împărtăşi cu voi sufletul adevărat al mâncării locale, pentru a vă inspira 

să experimentaţi tradiţiile şi cultura din Italia, dar şi pentru a vă prezenta reţete 

inedite, perfect realizabile prin metode moderne şi accesibile.

Din punct de vedere personal, am profitat de oportunitatea de a călători în Italia cu 

dragul meu prieten şi mentor Gennaro Contaldo, maestru culinar desăvârşit, unul 

dintre cei cărora le dedic această carte. Gennaro a fost forţa motrice a iubirii mele 

pentru tot ce înseamnă Italia încă de când l-am cunoscut, la restaurantul Antonio 

Carluccio’s Neal Street, în anii 1990. A fost foarte important pentru mine să îl am 

alături în recentele călătorii, ajutându-mă să-i înţeleg pe oamenii întâlniţi, creându-ne 

noi amintiri împreună şi, în general, provocând în glumă un haos culinar absolut!

Prin urmare, vă rog să vă aşezaţi, să vă relaxaţi, să daţi paginile cărţii şi – sper eu – 

să găsiţi din belşug surse de inspiraţie, care să vă ademenească în bucătărie pentru 

a găti în cel mai pur stil italienesc.

8  Introducere
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1 2  Antipasti

P L A N ș E T A  C U  A N T I P A S T I
Antipasti sunt aperitivele tradiţionale din Italia, fiind alcătuite dintr-o paletă largă de „mărunţişuri“ 

care se ciugulesc înaintea felului de mâncare pe bază de paste. Plăcerea e asigurată de faptul că sunt 

alese mereu produse de sezon şi locale, precum şi minunăţii ce au fost conservate la borcan de-a lungul 

anului. Adesea mă gândesc la ele ca la varianta italiană a unei mese de picnic şi, cu toate că sunt sigur 

că mulţi oameni au o părere clară despre ce e bun şi ce nu, pentru mine înseamnă să celebrezi ce este 

disponibil şi gustos. Ideea constă în a „pescui“ ce vi se pare mai apetisant dintre cele mai grozave 

ingrediente ale voastre şi, totodată, în a vă distra.
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Antipasti 1 3

P E R F E C T E  P E N T R U  Î M P Ă R Ț I T
Reuşita unor antipasti presupune contrast – nu doar vizual, prin culoare, ci şi prin aromă, textură şi 

chiar temperatură. Gândiţi-vă la fructe dulci, carne afumată sărată, verdeţuri amărui, focaccia pufoasă, 

pâine crocantă, burrata supercremoasă, toast fierbinte, pecorino şi murături. Puneţi-le laolaltă atent, 

concentrându-vă pe combinaţii de ingrediente care pur şi simplu merg bine împreună. De la legume 

la carne, la peşte, la nuci... aţi prins ideea! Cumpăraţi un tocător mare de lemn pentru a le întinde şi 

aşezaţi-l pe câteva cutii de conserve, pe o stivă de cărţi sau chiar pe nişte cărămizi. Un „decor“ rustic 

pentru distracţie, interacţiune şi conversaţie!
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1 4  Antipasti

Vreau să vă arăt ce încântare sunt peştişorii proaspeţi dacă îi preparaţi astfel! Cu această metodă ingenioasă, 

îi vom coace sub grillul cuptorului pe pâine prăjită, pentru a reţine toate uleiurile aromate care se scurg pe 

măsură ce peştii se gătesc. Încercaţi măcar o dată – nu veţi regreta. Şi sardinele se potrivesc de minune aici. 

Rupeţi manual capetele peştişorilor, ceea ce vă va permite să trageţi afară 

şi măruntaiele, apoi ştergeţi-i cu un prosop de bucătărie ca să se usuce. 

Folosiţi-vă degetul mare şi arătătorul pentru a despica fiecare anşoa. 

Scoateţi şira spinării, aplatizaţi fileurile rămase şi îndepărtaţi cozile. 

Aşezaţi fileurile de anşoa într-un castron nu prea adânc, presăraţi la 

suprafaţă seminţele de fenicul şi fulgii de ardei iute, radeţi fin deasupra 

coaja unei jumătăţi de lămâie şi turnaţi zeama ei, plus 2 linguri de ulei. 

Amestecaţi uşor cu vârful degetelor.

Încingeţi grillul cuptorului la maximum. Utilizaţi un cuţit zimţat pentru a 

tăia baza şi apoi partea de sus a pâinicii, păstrând un cerc spongios de 2 cm 

grosime (nu aruncaţi resturile de pâine, ulterior puteţi face din ele pesmet). 

Ungeţi cu puţin ulei o tigaie rece, puneţi în ea pâinea, după care aranjaţi 

deasupra fileurile de anşoa pregătite, cu pielea în sus, suprapunându-le şi 

aşezându-le, eventual, în strat dublu. Stropiţi-le cu dressing, dacă a mai 

rămas. Apăsaţi fileurile, presându-le în pâine, astfel încât să se gătească 

laolaltă.

Lăsaţi tigaia pe foc iute 4 minute, ca să prăjiţi pâinea, apoi aşezaţi-o sub 

grill 2 minute (sau 4 minute pentru sardine), ca să rumeniţi şi peştişorii. 

Asezonaţi totul după gust, răsfiraţi deasupra frunzuliţe de fenicul, dacă 

aveţi, iar la final feliaţi preparatul şi serviţi-l cu restul de lămâie. Gustaţi 

deliciul – veţi fi fericiţi!

18 anşoa proaspeţi întregi 
(sau 8-12 sardine proaspete 
întregi)

1 linguriţă cu vârf de seminţe 
de fenicul

1 vârf de cuţit generos de fulgi 
de ardei iute uscat

1 lămâie

ulei de măsline

1 pâinică rustică, rotundă şi 
plată, sau ciabatta

opţional: vârfuri înfrunzite de 
fenicul

4 - 6  P O R Ţ I I  |  2 5  D E  M I N U T E

A N ș O A  P E  P Â I N E  P R Ă J I T Ă
F E N I C U L  M I N U N A T ,  A R D E I  I U T E  &  L Ă M Â I E

CALORI I GRĂSIMI GRĂSIMI  SAT. PROTEINE CARBOHIDRAŢI ZAHĂR SARE FIBRE

309 kcal 12,2 g 2 g 16,2 g 35,6 g 2,2 g 0,7 g 2,2 g
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1 6  Antipasti

C H I F T E L U Ț E  D I N  R I S O T T O
S U P P L Ì  A L  T E L E F O N O  U M P L U T E  C U  M O Z Z A R E L L A

Când rupi chifteluţele, din mijloc se iveşte un fir lung de brânză topită şi mesenii strigă: „Supplì al telefono“, 

referindu-se la faptul că seamănă cu un cablu de telefon, de unde şi numele amuzant. Aici m-am decis să 

umplu delicatele chifteluţe doar cu mozzarella cleioasă, dar puteţi să le personalizaţi adăugând puţin ardei 

iute uscat, plante aromatice proaspete, anşoa, sos pesto, ciuperci, piper sau chiar alt sortiment de brânză.

Cu o seară înainte, pregătiţi un risotto alb (p. 148), însă nu-l înmuiaţi în 

exces cu supă-bază, doar înglobaţi untul şi parmezanul  – trebuie să fie 

îndeajuns de tare cât să puteţi forma din el nişte sfere. Răciţi-l rapid şi 

păstraţi-l în frigider peste noapte. A doua zi, pregătiţi trei farfurii adânci: 

puneţi făina într-una, pesmetul în a doua, iar ouăle, în ultima. Radeţi 

puţină nucşoară peste ouă, asezonaţi şi bateţi bine.

Tăiaţi mozzarella în 24 de cuburi. Radeţi fin parmezanul şi încorporaţi-l 

în risotto-ul rece, apoi, cu mâinile umede, desprindeţi din el o bucată cam 

de mărimea unei mingi de golf şi aplatizaţi-o cu degetul. Aşezaţi un cub de 

mozzarella în mijloc, după care modelaţi orezul în jurul lui, pentru a-i da 

o formă ovală. Tăvăliţi chifteluţa rezultată prin făină, cufundaţi-o în ou, 

apoi rostogoliţi-o prin pesmet. Repetaţi procesul – dacă am ajutoare, eu 

desemnez un responsabil pentru fiecare etapă.

Turnaţi uleiul într-o cratiţă mare şi grea, pe foc mediu-iute, şi lăsaţi-l până 

ce ajunge la 160°C (măsuraţi cu un termometru de bucătărie). Lucrând în 

tranşe, cufundaţi cu grijă un sfert din chifteluţe în uleiul încins şi prăjiţi-le 

7  minute  – ar trebui să devină rumene şi crocante la exterior, rămânând 

însă cleioase în centru. Puneţi-le pe o farfurie tapetată cu şervete de hârtie, 

pentru a se scurge. Înainte de a prepara următoarea serie, lăsaţi uleiul din 

cratiţă să ajungă din nou la temperatura de prăjire. Stropite cu suc de lămâie, 

chifteluţele sunt absolut delicioase, mai ales lângă o bere rece.

½ × risotto alb (vezi p. 148)

200 g de făină

200 g de pesmet fin

2 ouă mari

1 nucşoară întreagă, pentru ras

1 bilă de 125 g de mozzarella

50 g de parmezan

1 litru de ulei de 
floarea-soarelui, pentru 
prăjit

1 lămâie

8  P O R Ţ I I  |  1  O R Ă  Ş I  1 0  M I N U T E

CALORI I GRĂSIMI GRĂSIMI  SAT. PROTEINE CARBOHIDRAŢI ZAHĂR SARE FIBRE

518 kcal 29,4 g 8 g 16 g 48,9 g 2,1 g 1,1 g 1,7 g
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1 8  Antipasti

Există o puternică influenţă franţuzească în bucătăria din Torino. Am avut privilegiul să prepar un sufleu 

clasic împreună cu baroneasa Susanna, o nobilă doamnă pasionată de flexibilitatea unor feluri ca acesta (deşi 

nepoţii ei o iubesc şi când găteşte doar mazăre!). Am dorit să folosesc aici legume de sezon, ca Susanna, însă 

am simplificat puţin, făcând reţeta mai simplă. Poate constitui un aperitiv grozav sau un prânz uşor.

S U F L E U  D E  P R I M Ă V A R Ă
S O S  C R E M O S  D I N  A M E S T E C  D E  B R Â N Z E T U R I

Tăiaţi fin ceapa descojită, împreună cu dovlecelul. Aşezaţi-le într-o tigaie mare, 

pe foc mediu-iute, cu 2 linguri de ulei. Sotaţi-le 10 minute, amestecând din 

când în când, iar între timp îndepărtaţi capetele lemnoase ale sparanghelului, 

apoi, lăsând deoparte câteva tulpini, curăţaţi şi tăiaţi restul în felioare. 

Desprindeţi şi tocaţi frunzele de mentă. Adăugaţi menta şi sparanghelul în 

tigaie, cu mazărea şi vinul. Gătiţi totul 10 minute sau până când sparanghelul 

s-a înmuiat. Despicaţi în jumătăţi, pe lungime, tulpinile păstrate şi opăriţi-le 

2 minute în apă sărată, clocotită; scurgeţi-le. Încingeţi cuptorul la 180ºC.

Pentru sos, topiţi untul într-o cratiţă, pe foc moderat. Deşertaţi făina, 

apoi încorporaţi treptat laptele, până când compoziţia e fină. Fierbeţi-o 

înăbuşit 5 minute. Radeţi deasupra majoritatea parmezanului şi nucşoara, 

adăugaţi brânza Toma fărâmiţată şi asezonaţi după gust. Turnaţi jumătate 

din sos peste legume, amestecaţi totul, după care lăsaţi să se răcească la 

temperatura camerei. Păstraţi deoparte sosul rămas.

Separaţi ouăle, punând gălbenuşurile în tigaie. Bateţi albuşurile până ce 

rezultă o spumă tare şi înglobaţi-o în amestecul de legume. Ungeţi cu unt 

trei castronele termorezistente, împărţiţi între ele compoziţia, aşezând 

sparanghelul opărit deasupra, apoi radeţi parmezanul rămas. Coaceţi 

15 minute sau până când s-a rumenit şi a crescut. Încălziţi restul sosului 

şi serviţi-l alături la masă, pentru a turna din el peste savurosul preparat.

1 ceapă

1 dovlecel cu textură fermă

ulei de măsline

1 legătură de sparanghel (350 g)

3 fire de mentă proaspătă

100 g de mazăre proaspătă, din 
păstăi

100 ml de Pinot Bianco (vin alb)

6 ouă mari

S O S

20 g de unt nesărat, plus o 
cantitate pentru uns

30 g de făină

500 ml de lapte semidegresat

100 g de parmezan 

1 nucşoară întreagă, pentru ras

100 g de brânză Toma, Fontina 
sau Taleggio 

6  P O R Ţ I I  |  1  O R Ă  Ş I  2 0  D E  M I N U T E

CALORI I GRĂSIMI GRĂSIMI  SAT. PROTEINE CARBOHIDRAŢI ZAHĂR SARE FIBRE

391 kcal 25,8 g 11,6 g 24,6 g 14,4 g 8,4 g 1 g 1,7 g
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# j a m i e c o o k s i t a ly
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