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Introducere

Astazi, multi gurmanzi se gandesc, macar din cand

in cand, sa devina vegetarieni. Sau poate, la fel ca tot
mai multi oameni, v-ati gandit sa adoptati o dieta
vegetariana permanenta — fie din convingeri etice, fie
din motive de sanatate. Ori ati putea, de asemenea, sa
va considerati vegetarian doar o data sau de doua ori
pe saptamana, atunci cand pregatiti un fel de mancare
fara carne sau atunci cand luati cina la un restaurant
specializat in produse vegetariene. Sau e posibil sa
ramaneti atat de impresionati de produsele proaspete
pe care fermierii le expun in piata si de magazinele
alimentare bine aprovizionate, constientizand in acelasi
timp beneficiile nutritionale pe care vi le ofera un regim
vegetarian, incat sa nici nu va mai ganditi sa adaugati
carne sau fructe de mare in meniu, ci doar sa le folositi
din cand in cand.

Pe scurt, este mai usor ca oricand sa va ganditi ca sunteti
vegetarian, un aspect pe care aceasta carte il celebreaza.
Atat pentru vegetarienii convinsi, cat si pentru cei care
inca mai cocheteaza cu ideea, paginile urmatoare pun la
dispozitie un ghid pentru alegerea, dar si pentru gatirea
legumelor si leguminoaselor, a cerealelor, a pastelor,
aoualor si a branzeturilor, alaturi de o colectie generoasa
de 197 de retete internationale, cu ajutorul carora

puteti prepara nenumarate mese vegetariene sau, pur

si simplu, va puteti imbogati regimul alimentar. Veti
descoperi felurile italiene preferate, precum ,, Bruschete
Primavera® si ,Spaghete cu sos marinara®. Preparatele de
inspiratie franceza cuprind , Lintea picanta“ si ,Sufleul
clasic de branza”. Exista si gusturile vii ale bucatariei tipic

americane, ce se regasesc in retetele ,,Cartofi copti cajun” si
,Sufleu din porumb’. Vor fi, de asemenea, din abundenta,
si specialitati cunoscute din alte parti ale lumii, inclusiv
din Asia (,Legume imbogatite cu susan’, ,Taitei cu sos

de arahide picant *, ,Orez cu tofu prajit si legume”), din
Orientul Mijlociu (,Humus’, ,Tabbouleh’, , Burgeri

din falafel cu maioneza tahini®) si din America Latina
(»Tortilla mexicana cu straturi de fasole pinto’, ,Chili

cu galuste de malai’, ,Salata cu foi de tortilla si salsa de
tomatillo®).

O VARIETATE DE SORTIMENTE
DIN GRADINA

Bunul nostru pamant ne ofera un adevarat corn al
abundentei cand vine vorba de legume: o multime

de frunze, de la cele de salata pana la cele de spanac,
trecand prin clasa verdeturilor sanatoase, precum

varza kale sau sfecla mangold; familia cruciferelor,

care cuprinde varza verde, rosie si alba, varza napa
suculenta si crocanta, conopida, broccoli si varza

de Bruxelles; tulpini, boboci si muguri de la telina,
sparanghel si anghinare; radacinoase, precum morcovii,
napii, patrunjelul si sfecla, cartofii obisnuiti si cei

dulci; ciuperci, de la binecunoscutele champignon, la
specialitatile asiatice precum shiitake si pleurotus si pana
la varietatile salbatice, cum ar fi buretii galbeni (galbiori)
si zbarciogii tuguiati; ceapa intepatoare, hasmele si
usturoiul; o multime de fructe de legume, numite astfel
pentru ca, desi sunt mancate pe post de legume, ele sunt
clasificate de botanica drept fructe, cum ar fi rosiile,
vinetele, ardeii grasi si cei iuti, dovlecii cu coaja subtire,
dar si cei cu coaja groasa.
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Beneficiile nutritionale ale legumelor sunt extrem de
variate si prezente intr-o cantitate generoasa. Ele abunda
in vitamine si minerale, inclusiv vitaminele A i C,
potasiu, acid folic si chiar calciu, prezente in verdeturile
cu frunze inchise la culoare. Legumele sunt, de
asemenea, o sursa bogata de fibre, atat de indispensabile
in diete, intrucat sunt sarace in grasimi si calorii.

Exista multe metode de a gati legumele intr-un mod

cat mai adecvat. Cea mai obisnuita este fierberea sau
inabusirea, cum ar fi in cazul retetei ,Sparanghel cu
vinegretd’, dar aceasta metoda de preparare poate fi
totodata o metoda preliminara transformarii legumelor
in piureuri, cum se intampla in reteta ,,Piure de cartofi
cu ulei de masline”. Fierberea inabusita sau prepararea
tocanitelor se foloseste pentru combinarea aromelor, ca
in retetele , Tocana de legume nord-africand” sau ,, Fenicul
inabusit". Soteurile si prajirea rapida prin agitarea

tigaii in stil chinezesc ofera preparate usor crocante,
aromate, aga cum se regasesc in cazul retetelor ,,Sfecla
mangold prajita rapid, cu branza feta” si ,Sote de cartofi
si ciuperci cu branza de capra”. Frigerea si coacerea sunt
doua procese culinare care intensifica aromele, in timp
ce fragezesc legumele; incercati sa folositi legume mai
tari, cum sunt cartofii si radacinile (,,Sfecla la cuptor cu
suc de portocale”) sau dovleci de iarna (, Dovleac copt
cu chutney®). Prepararea la gratar confera legumelor o
aroma delicioasa de afumat, in timp ce le fragezeste, iar
acest lucru se intampla incepand cu ceapa si ardeiul si
terminand cu sparanghelul, toate unindu-si fortele pentru
un ,Amestec de legume la gratar®.

Indiferent de metoda, succesul vine atunci cand
cumparati cele mai bune produse pe care le puteti
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gasi. In zilele noastre, legumele care ajung in piete

pot proveni de oriunde din lume, insa, daca vreti sa

va asigurati ca beneficiati de cea mai buna calitate a
legumelor, cumparati de la fermierii locali sau de la
magazinele bine aprovizionate cu produse proaspete.
Cand alegeti legumele, veti obtine ce este mai bun, daca
veti cumpara produse de sezon, obtinute in zona. Si,
desigur, multi iubitori de legume delicioase prefera sa le
cultive chiar in gradinile caselor lor.

LEGUMINOASE: BOABELE DIN PASTAIE

Fasolea, mazarea si lintea, cunoscute sub numele de
leguminoase, au niste boabe rotunde care se gasesc

in interiorul unei pastai. Aceste plante sunt cultivate

si recoltate pentru a fi uscate si, astfel, conservate, in
vederea prepararii lor ulterioare. (Unele se mananca si
proaspete.) Leguminoasele se caracterizeaza printr-o
diversitate pitoreasca de forme, marimi si culori, precum
si printr-o gama variata de arome puternice, de la cele
aspre pana la cele dulci, pentru toate gusturile. Boabele
uscate obisnuite cuprind mazarea verde uscata jumatati,
cea galbena si nautul cu boabe mari, cafenii. Lintea
poate avea diverse culori, de la verde la galben, de la
rosu la maro si negru. Un alt soi demn de a i mentionat
este reprezentat de boabele de soia, bogate in proteine,
care sunt cel mai adesea comercializate dupa ce au fost
procesate cu scopul de a se obtine materia prima pentru
cremele vegetariene, cunoscuta si sub denumirea

de tofu.

Toate aceste boabe uscate sunt surse extraordinare
de proteine, fibre, carbohidrati complecsi, vitamine si

minerale. Fiind foarte usor de pastrat, chiar si timp de
un an odata ce au fost uscate, leguminoasele au devenit
elementul principal in dieta multor culturi din intreaga
lume, fapt bine evidentiat de retete precum ,Salata de
linte cu ardei gras rosu, menta si branza feta”, ,Chili
vegetarian «trei boabe»" si ,, Fasole pestrita picanta cu
iaurt si ghimbir”.

Nivelul ridicat de constientizare din partea oamenilor
privind importanta unei alimentatii sanatoase in zilele
noastre a facut ca fasolea, mazarea si lintea s fie mai
raspandite ca oricand. Cautati o sursa de aprovizionare
buna, unde produsele nu se pastreaza timp indelungat
in raft, indiferent daca legumele se vand la vrac sau
preambalate, pentru ca fasolea veche tinde sa fie mai
uscata si fierbe mai greu. Analizati produsele cu atentie
si nu cumparati, daca observati ca fasolea e zbarcita sau
prezinta urme de mucegai, acestea fiind indiciile unei
uscari necorespunzatoare. Achizitionati-o doar daca
intentionati sa o gatiti in urmatoarele luni si depozitati-o
intr-un loc ferit de curenti de aer, intr-un recipient din
camara, §i nu uitati sa-i puneti o eticheta pe care sa
scrieti data cumpararii.

[nainte de a giti fasolea, acordati un timp suficient
inmuierii, conform retetei, pentru ca acest pas al
rehidratarii este foarte important. Mazarea uscata si
lintea, care este mai mica si mai putin densa, cu coaja
mai subtire, nu necesitd inmuiere. Practic, toate felurile
de mancare preparate din fasole, mazare uscata si linte se
pot pastra congelate pana la un an; dupa ce ati preparat
leguminoasele, lasati-le sa se raceasca bine inainte de

ale impacheta intr-un recipient etans, special pentru
congelator.
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DIN HAMBAR

Cerealele, semintele comestibile ale diverselor graminee
cultivate, reprezinta piatra de temelie a celor mai multe
mese vegetariene. Aceasta categorie larga cuprinde
toate tipurile de orez, de la cel cu bob lung, subtirel, tip
basmati, la orezul cu bob marunt si rotund, din soiul
arborio, si pana la orezul maroniu, nedecorticat, tare,

cu invelisul intact; de asemenea, categoria cerealelor
cuprinde si porumbul care, atunci cand este uscat

si macinat, devine versatilul malai, folosit pentru
preparatul cunoscut sub denumirea de mamaliga. Graul,
desigur, face si el parte din familia cerealelor si, lasand la
o parte rolul sau major in ceea ce priveste bunatatile din
cuptor, este probabil cel mai popular produs macinat,
faina obtinuta din el putand fi folosita pentru diverse
paste si taitei.

Cerealele pot fi preparate la aburi pentru a se obtine, de
exemplu, pilafuri pufoase ca in reteta ,Orez basmati cu
fructe uscate si nuci‘ Inabusiti si amestecati cerealele si veti
obtine feluri de mancare moi, cremoase, precum ,,Rizoto cu
mozzarella si rosii uscate la soare” sau ,Mamaliga cu ragout
de legume”. ar in ceea ce priveste preparatele din cereale
precum pastele, tot ce trebuie sa faceti este sa le fierbeti si sa
puneti deasupra un sos, ca in reteta ,, Fettuccine cu fasole
pestrita si pesto, sau s le puneti in straturi si sa le coaceti
intr-o caserola, cain ,,Lasagna in «verde si alb» .

Magazinele bine aprovizionate cu produse va ofera

o diversitate de cereale. Atunci cand cumparati orez,
alegeti exact sortimentul potrivit pentru reteta. La paste,
folositi exact tipul cerut sau inlocuiti-l cu unul care are
aceeasi marime si forma, pentru a se potrivi cu sosul sau
toppingul. Cerealele sau pastele se pot pastra in recipiente
etange, la temperatura camerei, pana la un an.
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PRINCIPALELE SURSE DE PROTEINE:
OUALE SI BRANZA

Pentru multi vegetarieni, ouale si branza reprezinta
principalele surse nutritive. Ouale furnizeaza proteine,
vitaminele A, D si E si minerale precum fosfor, mangan,
fier, calciu si zinc.

Desigur, principalele motive pentru care aceste doua
alimente sunt atat de populare le constituie gustul si
versatilitatea lor. Ouale pot fi fierte, facute ochi in apa,
jumari, prajite sau coapte. Puteti bate albusurile pana
cand se fac spuma, apoi sa le amestecati cu un sos
imbogatit cu branza, sa coaceti totul in cuptor si, din
toate acestea, un sufleu aerat va rasari miraculos.

Cumpdrati oua care au eticheta AA, un indiciu al celei
mai bune calitati si al prospetimii lor la momentul
ambalarii. Gradul A, urmatorul nivel, este si el bun.

[n ceea ce priveste marimea, ouale mari sunt folosite la
prepararea celor mai multe retete, daca nu este specificat
altceva in mod expres. Verificati intotdeauna interiorul
cartonului, s va asigurati ca nu este crapata coaja si ca
sunt curate; uitati-va si la termenul de garantie, ca sa fiti
siguri ca veti cumpara cele mai proaspete oua disponibile.
In frigider, oudle nesparte vor rimane proaspete pana la
5 saptamani dupa expirarea perioadei de garantie.

Un magazin bun de branzeturi, de delicatese sau unul
alimentar care nu pastreaza mult timp produsele in raft
(le returneaza, daca se invechesc) reprezinta cel mai

bun loc de unde puteti cumpara branza. Atunci cand e
posibil, cereti s vi se taie o felie proaspata dintr-o bucata
mai mare §i evitati-le pe acelea care nu au o culoare
uniforma, care au vinisoare sau crapaturi ori decolorari
la suprafata. Puneti branzeturile in frigider, impachetate
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