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DEDICATA

i dedic cartea ONE. MINUNI INTR-O SINGURA TIGAIE
persoanei numarul unu din viata mea.
Dacd am scris vreodata o carte perfectd pentru voi, aceasta este.
Retete simple, savuroase, cu un minim de efort pentru spélatul vaselor!

Si cu o gramada de bunatati dulci la final, pentru pofticiosi.

Iti multumesc cd ai fost mereu o sotie, 0 mama

si 0 sursd de inspiratie minunata pentru familia noastra.
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Vé fac cu ochiul si va spun de la bun inceput ca aceasta carte este

dedicatd in Tntregime artei de a spdla cat mai putine vase — fiecare

retetd se gditeste intr-o singura tigaie, cratita sau tava. Gatitul poate
avea semnificatii diferite de la om la om si e o preocupare minunata,

dar cénd vine vorba despre stresul zilnic, primeaza comoditatea.

Astfel ca ONE este contributia mea la o viata mai usoara
atunci cand vreti sd puneti pe masa mancare bund, fard niciun
compromis in privinta gustului. Va ajut sa va Dplanificati
cumpdrdturile saptamanale astfel incat sa va bucurati de feluri
extraordinare si de alimente absolut delicioase, indiferent de

perioada din an, in timpul sdptdmanii sau in weekend, fara

stres. Asta inseamna sa-ti faci viata mai usoara. il ’ ' A

AR
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M-am concentrat pe preparate de succes, pe ingrediente indragite si pe principii de gatit,
apoi le-am trecut pe toate prin filtrul unui singur vas si sunt foarte multumit de rezultat.
Cartea cuprinde cateva stiluri noi de gitit — precum capitolul cu paste la tigaie — care au
fost sub nasul meu ani la rand, dar de al céror potential nu mi-am dat seama pana acum.
O adevaratid inovatie! Si, bineinteles, propun si o combinatie de solutii rapide si retete

n care, dupd un pic de pregitire, puteti ldsa plita sau cuptorul sd facd toata treaba grea.

Creez, testez si scriu retete cu principalul obiectiv de a vd oferi savoare si, in cazul cértilor
de acest gen, simplitate. Dar vreau sd vd ofer si o multime de alte avantaje, astfel incat
sa fiu sigur cd fac tot ceea ce mi sta in putintd pentru voi. Tn acest volum, veti descoperi
cd jumdtate dintre retete costd sub 12 lei per portie si cd majoritatea ingredientelor
sunt disponibile in supermarketul la care mergeti de obicei. In ceea ce priveste sinitatea,
70% dintre retete sunt incadrate in categoria ,,de zi cu zi“, ceea ce nseamnad ci le
puteti consuma cu incredere in orice zi a sdptdmanii (intrati pe jamieolivergroup.com/
food-ethos, ca sd aflati cum clasificim retetele). lar dacd vine vorba sia abordam teme
mai ample din lumea culinard, pe cei care consumd carne vreau sa fi ajut sd se bucure de
buciti de carne intr-adevar minunate si de moduri de a le gdti. Dar vreau totodatd sd va
fnarmez si cu o multime de retete si idei pentru feluri irezistibile pe bazd de legume sau
peste, pe care sper cd le veti integra in repertoriul vostru. De fapt, 65% dintre retetele
din aceasta carte sunt fie fara carne, fie cu un continut redus de carne si veti gisi culoare,
vioiciune, bucurie si incantare in retetele axate pe legume si peste din aceste pagini.
Bine-ar fi dacd am putea sd includem cu totii mai multe alimente de acest fel in dieta
de zi cu zi. Acolo unde a fost posibil, am propus, de asemenea, inlocuitori vegetarieni
pentru felurile de mancare cu carne, asa c3, indiferent de preferintele voastre, vi le-am

acoperit.

Eu cred ca mancarea din aceastd carte le va aduce inspiratie bucdtarilor de orice nivel,
de la cei care abia isi incep cdlatoria culinard pana la cei mai experimentati, pentru ca
retetele de aici sunt un omagiu adus simplitdtii. Ganditi-vd la o bogdtie de arome, cu
minimum de ingrediente si efort pentru spalatul vaselor. Asa cd asezati-va confortabil,
relaxati-va, dati paginile si lasati-va inspirati. Am vrut sa scriu o carte remarcabild, care sd

va faca viata mai savuroasa. ONE, iata numarul magic.
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HAI SA VORBIM
DESPRE USTENSILE

Fiecare reteta din aceasta carte foloseste doar un vas de
gatit, iar ustensilele principale de care aveti nevoie sunt:
un set de tigdi, douad cratite — una doar putin adanca si
alta ceva mai adancd — si un set de tavi de copt care
intra una intr-alta. Bineinteles, un tocdtor si un cutit bun
sunt o conditie de bazd pentru aproape orice reteta.
M-am tot gandit cum sd abordez prepararea acestor
retete, ca sa pot minimiza echipamentul necesar. Cand
vreti sa va faceti viata mai usoard, un dispozitiv pentru
descojit legume, o rdzatoare cu cutie si un mojar cu

pistil sunt excelente pentru a crea o textura minunatd

si pentru a starni o explozie de arome, iar un blender
si un robot de bucatdrie sunt un bonus, mai ales dacd

sunteti pe fugd!

CAMARA LA MODUL SIMPLU

La fel ca in toate cartile mele recente, plec de la pre-
misa ca aveti in dulap urmatoarele cinci ingrediente de
baza, care apar cu regularitate de-a lungul acestei carti
si nu au mai fost incluse in listele individuale: uleiul
de masline pentru gitit, uleiul de masline extravirgin
pentru asezonarea si finalizarea preparatelor, otetul
din vin rosu, nepretuit cand vine vorba despre acidi-
tate si echilibrarea aromei marinadelor, sosurilor si
dressingurilor, precum si sarea de mare si piperul

negru, pentru asezonare.
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INLOCUIREA UNUI SINGUR INGREDIENT
POATE SCHIMBA TOTUL. FOLOSIREA FOILOR

PROASPETE DE LASAGNA VA PERMI

E SA

PREPARATI RAPID CEVA ABSOLUT DEL
IN DOAR CATEVA MINUTE.
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PASTE

LA TIGAIE
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TIGAIE

PASTE CU SOMON AFUMAT

SPANAC, CEAPA VERDE, LAMAIE, BRANZA DE VACI & PARMEZAN

PORTIIT | TIMP TOTAL DE PREPARARE 8 MINUTE

125 g de foi de lasagna proaspete 2 lamaie
2 fire de ceapd verde 5 g de parmezan
80 g de spanac 1 lingura de branza de vaci

60 g de somon afumat (2 felii)

Puneti la fiert un ibric cu apd. Tdiati foile de lasagna in jumiatdti pe lungime, apoi
n fasii de 2 cm, cu un cutit cu lama ondulata, dacd aveti asa ceva. Curdtati ceapa
verde si tocati-o marunt impreunad cu spanacul si cu jumatate din somon. Radeti fin
coaja de lamaie, apoi parmezanul si puneti-le deoparte in doua castronele separate.

Puneti o tigaie cu diametrul de 28 cm la foc puternic.

Turnati putin ulei de masline n tigaia incinsa, apoi addugati ceapa verde, spana-
cul, somonul tocat si coaja de limaie. Impristiati pastele in tigaie, apoi turnati apa
clocotitd din ibric, cat sa acopere pastele — in jur de 250 ml. Lasati sa clocoteasca
4 minute sau pand cand pastele au absorbit cea mai mare parte a apei si ati obtinut
un sos frumos, amestecand regulat si subtiind cu inca putind apd, daca e necesar.
Stingeti focul, stoarceti deasupra sucul de lamaie, incorporati branza de vaci si par-
mezanul, apoi asezonati pastele pana cand gustul e perfect. Rupeti delicat deasupra

somonul ramas si stropiti cu putin ulei de mdsline extravirgin, daca va place.

ENERGIE | GRASIMI | GRASIMI SAT.| PROTEINE | CARBOHIDRATI ZAHAR SARE FIBRE

431 keal 148¢g 4g 295¢ 43,6 ¢ 4,6¢g 17¢g 31g
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TIGAIE
PASTE CU ARDEI SI OTET BALSAMIC
USTUROI, ARDEI IUTE, PARMEZAN, BUSUIOC & SOS DE ROSII
PORTIIT | TIMP TOTAL DE PREPARARE 15 MINUTE
125 g de foi de lasagna proaspete 2 ardei rosii copti mari, din borcan
1 cétel de usturoi 10 g de parmezan
2 ardei iute rosu proaspat 200 ml de passata de rosii
1 fir de busuioc otet balsamic vascos

Puneti la fiert un ibric cu apd. Taiati foile de lasagna in fasii de 1 cm, in forma de
tagliatelle. Descojiti usturoiul, apoi feliati-l subtire impreuna cu ardeiul iute si tulpina
de busuioc, pastrand si frunzele. Scurgeti ardeii si tdiati-i in fasii de aceeasi marime

cu pastele. Radeti fin parmezanul. Puneti o tigaie cu diametrul de 28 cm la foc mare.

Dupa ce s-ancins, puneti in tigaie putin ulei de masline impreunad cu usturoiul, arde-
iul iute si tulpina de busuioc. Cand usturoiul e usor auriu, addugati si rumeniti ardeii
1 minut, apoi turnati passata de rosii. Impristiati pastele in tigaie, dupa care turnati
peste ele suficienta apa clocotitd din ibric cat sd le acopere — aproximativ 300 ml.
Lasati amestecul s3 clocoteasca 4 minute sau pana cand pastele absorb cea mai
mare parte din apd si obtineti un sos consistent, amestecand des si subtiindu-I cu
nca putind apa, dacd e necesar. Opriti focul, rupeti deasupra frunzele de busuioc,
addugati parmezanul si putin otet balsamic, apoi asezonati pastele pana cand gustul

e perfect. Daca va place, la final, stropiti cu putin ulei de mdsline extravirgin.

ENERGIE | GRASIMI | GRASIMI SAT.| PROTEINE | CARBOHIDRATI ZAHAR SARE FIBRE
421 keal 10,6 g 34¢g 158¢g 622g 214g 04¢g 6g
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TIGAIE

CARBONARA CU CIUPERCI

BACON AFUMAT, ROZMARIN, OU, PARMEZAN & PIPER NEGRU

PORTIIT | TIMP TOTAL DE PREPARARE 12 MINUTE

125 g de foi de lasagna proaspete 2 fire de rozmarin
2 felii de bacon afumat 15 g de parmezan
80 g de ciuperci albe Tou

Puneti la fiert un ibric cu apa. Taiati foile de lasagna pe lungime in fasii de 2 cm.
Feliati subtire baconul, apoi ciupercile si pastrati-le separat. Desprindeti frunzele
de rozmarin de pe codite si tocati-le. Radeti marunt parmezanul intr-un bol mic, in

care bateti apoi oul. Puneti o tigaie cu diametrul de 28 cm la foc puternic.

Dupa ce se incinge, puneti in tigaie putin ulei de masline Tmpreuna cu baconul, roz-
marinul si un varf generos de cutit de piper negru. Cand baconul e usor rumenit,
adaugati ciupercile. Gdtiti-le 2 minute, amestecand regulat, apoi imprastiati pastele
n tigaie. Turnati cu grija suficientd apa din ibric cat sa acopere pastele — in jur de
300 ml. Lasati sa clocoteasca 4 minute sau pana cand pastele au absorbit cea mai
mare parte din apa, amestecand cu regularitate. Stingeti focul, lasati pastele sa stea
doar 30 de secunde, dupa care addugati amestecul cu ou, scuturand tigaia si ames-
tecand energic pana cand obtineti un sos fin — vasul nu trebuie sd fie pe foc, ca sa
nu se gateasca oul, dar la fel de important este sd mentineti amestecul in miscare,
pentru a obtine un sos omogen. Asezonati pastele pana cand gustul vi se pare per-
fect, iar la final stropiti-le cu putin ulei de mdsline extravirgin si presarati o cantitate

suplimentara de parmezan, dacd v place.

OPTIUNE VEGETARIANA

Pur si simplu, renuntati la bacon! Si puteti folosi un amestec de ciuperci.

ENERGIE | GRASIMI | GRASIMI SAT. | PROTEINE CARBOHIDRATI ZAHAR SARE FIBRE
448 kcal 208¢g 69¢g 238¢g 40,4 g 13¢g 11¢g 39¢g
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