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Amenajează-ţi un spaţiu care să-ţi facă poftă să găteşti!
Alege-ţi ustensilele potrivite pentru nevoile tale!

Acordă-ţi timp ca să-ţi faci aprovizionarea!
Dobândeşte câteva noţiuni de bază!

Şi...
Lasă-te în voia plăcerii! 
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INTRODUCERE 
G|TIM DIN CE ÎN CE MAI PU}IN, 

MAI ALES CÂND LOCUIM SINGURI

Una dintre prietenele mele, care acum e măritată cu 
un bonz, spunea că nu există nimic mai greu decât să 
găteşti în fiecare zi pentru tine însuţi. Cât de adevărat! 
Câţi dintre cei care locuiesc singuri îşi acordă timpul 
necesar ca să gătească o masă adevărată şi să se mai şi 
bucure de ea? Haruki Murakami, celebrul scriitor japonez, 
repeta adesea că mâncarea arată ce suntem. Romanul lui 
1Q84 ne-o înfăţişează pe o septuagenară bogată, Shizue 
Ogata, aşa-numita „The Dowager“ (Văduva), care, după 
cum ne-o descrie autorul, ca să-şi susţină convingerile 
legate de importanţa unei alimentaţii sănătoase, nu se 
hrăneşte decât cu ingrediente simple, naturale şi „foarte 
franţuzeşti“. Ca să ne facem o idee, mesele ei de zi cu zi 
pot să fie alcătuite dintr-o porţie de sparanghel alb fiert, 
o salată niçoise şi o omletă cu carne de rac. Şi apoi, fireşte, 
Văduva mănâncă întotdeauna cu delicateţe: porţiile îi sunt 
mici, iar ceaiul şi-l bea „ca o zână din adâncul pădurii care 
soarbe roua dimineţii“. Citind despre meniurile şi despre 
bunele ei maniere, ghicim că această doamnă nu e doar 
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educată şi rafinată, dar şi „luminată“. Prin opoziţie, în 
roman mai apare un personaj: Ushigawa (nume de familie 
japonez, care se traduce prin „râul vacilor“), un sărman, 
care mănâncă, desigur, ca un sărman. Ushigawa n-are o 
viaţă cu adevărat. Spre deosebire de Văduva, care se îngri-
jeşte şi consumă legume proaspete, Ushigawa se hrăneşte 
cu piersici în sirop din conservă şi cu gogoşi cu gem şi, 
zile de-a rândul, nu are parte de nici măcar o singură masă 
caldă. Văduva îşi tratează trupul ca pe un templu, el, ca 
pe o pubelă. Bătrâna e împăcată cu ea însăşi, Ushigawa 
nu. Sparanghelul fiert şi omleta cu carne de rac nu pot 
să fie consumate decât dacă sunt gătite, în schimb con-
serva cu piersici în sirop nu obligă la nicio pregătire. 
Din păcate, din ce în ce mai multe persoane se hrănesc 
asemenea lui Ushigawa. 

DE CE MAJORITATEA OAMENILOR CARE 
LOCUIESC SINGURI G|TESC PU}IN SAU DELOC?

Industrializarea, stilurile noi de viaţă... De ce, obiectăm 
noi, să mai gătim când, cu un singur click, avem acces la 
atâtea produse congelate, gătite în prealabil şi cu livrare 
la domiciliu? Tehnicile de conservare ale produselor con-
gelate, biotehnologia produselor proaspete, procedurile 
UHT şi gătitul sous-vide, ambalarea alimentelor, ca şi siste-
mele de distribuţie ne oferă practic posibilitatea să ne 
hrănim fără să mai fim nevoiţi să gătim. Ca atare, mai ales 
când locuieşti singur – fie pentru că aşa ai ales tu, fie pen-
tru că eşti obligat de distanţa la care ţi-ai găsit serviciu, 
fie pentru că eşti despărţit, divorţat, în vârstă sau pentru 
că ţi-ai pierdut partenerul/partenera de viaţă –, de ce ţi-ai 
mai bate capul să găteşti doar pentru tine însuţi? Dacă 
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pentru unii gătitul e o pasiune ori un obicei, mulţi alţii îl 
privesc ca pe o corvoadă şi o pierdere de timp: să se hotă-
rască asupra meniurilor, să meargă la cumpărături, să se 
ocupe de pregătirea şi de conservarea alimentelor, să spele 
vasele, să le şteargă, să le pună la loc în dulapuri... Şi apoi, 
cei mai mulţi nici nu ştiu să gătească. O parte din ce în ce 
mai importantă din populaţia care trăieşte singură (pre-
ponderent bărbaţi şi tineri) n-are nici cea mai vagă idee 
cum să-şi gătească o mâncare. De exemplu, tinerii pleacă 
din casa familiei, iar unicul lor savoir-faire consistă din 
a pregăti paste ori supe instant. Mai ales dacă părinţii lor 
(generaţia precedentă a fost prima care s-a hrănit cu pre-
parate şi sosuri industriale) nu gătesc nici ei sau gătesc din 
ce în ce mai puţin. În plus – e un fapt demonstrat –, celor 
mai mulţi le lipseşte şi motivaţia. 

CARE SUNT REPERCUSIUNILE MODEI 
ALIMENTARE INDUSTRIALE?

„Restaurantele, hanurile cu jambon ce miroase a salpetru 
şi a cafea slabă: când eu aş putea să mănânc acasă, cu 
aceiași bani, cel mai bun jambon afumat de Wiltshire! 
Importăm din ce în ce mai multe alimente: ce decadenţă, 
dacă nu cumva e vorba de o necinste calculată!“

GEORGE GISSING, Documentele personale ale lui Henry Ryecroft

Sănătatea fizică şi mintală, bugetul, buna dispoziţie, 
silueta, starea de bine, calitatea vieţii, respectul faţă de pla-
netă – toate sunt afectate de faptul că noi, oamenii, consu-
măm din ce în ce mai multe alimente industriale. Iar asta 
nu e tot: s-a constatat că, atunci când te hrăneşti în acest 
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fel, pe repede înainte, ajungi să te confrunţi cu probleme 
relaţionale (generate, între altele, de un temperament 
agresiv...), cu nervozitate şi cu o stare de dezechilibru psi-
hic. Însă câte dintre aceste persoane fac legătura între felul 
în care se hrănesc şi problemele cu care se confruntă, câte 
mai fac legătura cu capacitatea lor din ce în ce mai scăzută 
de a raţiona sănătos şi inteligent şi de a-şi gestiona multi-
plele probleme de viaţă? Modul în care ne alimentăm, 
întrucât face parte din existenţa noastră, trebuie să fie con-
siderat, în acest sens, o adevărată filozofie. Nu poţi să gân-
deşti înţelept dacă viaţa nu e însoţită de concret, spunea 
filozoful chinez Lin Yutang. Or, ce poate să fie mai concret 
decât să-ţi îngrijeşti sănătatea fizică şi mintală gătindu-ţi 
singur mâncarea, din ingrediente sănătoase şi naturale?

G|TITUL LINI{TE{TE

„Alternează acţiunea şi reflecţia: fă ordine, fă curat, găteşte! 
Creierul e condiţionat să facă faţă sarcinilor fizice impor-
tante: ele sunt necesare pentru echilibrul mental. În acest 
fel se eliberează endorfine, hormonii cunoscuți pentru că 
liniștesc și induc o stare de bine.“

VERONIQUE AÏACHE, Elogiul singurătății

Gătitul e una dintre cele mai bune terapii din câte există. 
Activitatea aceasta manuală oferă satisfacţii profunde: 
plăcerea simţurilor, bucuria a ceva dus la bun sfârşit... 
Lucrul la calculator nu vine nici cu aceleaşi avantaje, nici 
cu aceeaşi gratificaţie tactilă. În plus, gătitul permite anco-
rarea în clipa prezentă: uiţi de trecut şi de viitor. Atât de 
multe persoane trăiesc doar ca să plece în vacanţe departe 
de casă, proiectându-se constant în ceea ce nu s-a întâmplat 
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încă! Mănâncă repede, pe un colţ de masă, pur şi simplu 
expediind alimentele – poate cu excepţia meselor luate 
în weekendurile petrecute cu prietenii. Dar viaţa nu asta 
înseamnă: viaţa poate să se oprească mâine, ba poate chiar 
şi azi. Oamenii care gătesc în mod regulat spun că au 
nevoie de aceste momente, de pregătire a mâncărurilor, ca 
să-şi structureze cotidianul, ca să se echilibreze. Gătitul îi 
mai ajută şi să se simtă, într-un fel anume, actorii proprii-
lor vieţi: îi ajută să deţină controlul asupra propriilor vieţi. 

G|TITUL,  O METOD| DE A TE AP|RA 
DE LUMEA EXTERIOAR|

„Să-l vorbesc de rău pe un altul?
Îmi purific spiritul
Curăţând mazărea.“

OZAKI HŌSAI, poet japonez de la finalul perioadei 

Meiji şi începutul perioadei Taishō

În Cronica păsării-arc, un alt roman al lui Murakami, 
personajul principal, Tengo, care şi-a pierdut serviciul, îşi 
petrece majoritatea timpului gătind şi căutându-şi pisica 
rătăcită. La începutul romanului, telefonul sună tocmai 
când Tengo îşi pregăteşte spaghete şi un sendviș cu roşii şi 
şuncă. Încearcă să reziste, să nu răspundă la apel până 
nu-şi termină de pregătit mâncarea. Lasă telefonul să sune 
de trei ori şi-şi taie sendvișul pe jumătate, apoi îl pune 
pe o farfurie, şterge cuţitul şi-l așază la loc în sertar, după 
care varsă o ceaşcă de ceai reîncălzit. Telefonul sună în 
continuare. Tengo e conştient de fiecare dintre gesturile 
lui. Lăsând telefonul să sune, încearcă să blocheze lumea 
exterioară, s-o împiedice să i se insinueze în program. 
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S| G|TE{TI  NU ÎNSEAMN| S| PIERZI TIMP

„Mâncare de toamnă
Prin uşa deschisă
Intră razele amurgului.“

MIURA CHORA, poet japonez de haiku

Aşadar, Tengo găteşte în mod regulat. Asta e ocazia 
perfectă ca să se gândească la problemele şi la scrisul lui, 
să dobândească perspectivă asupra evenimentelor zilei, 
astfel încât să le găsească sensul. Asta e ocazia perfectă ca 
să reflecteze şi să se destindă. Simte că poate să facă toate 
astea mult mai eficient stând în picioare, în bucătărie, şi 
lucrând cu mâinile, decât zăcând, fără să facă nimic. Con-
centrându-se pe prepararea mâncării poate, într-un anume 
sens, să intre în meditaţie. Cu alte cuvinte, Tengo îşi acordă 
timp ca să trăiască. După o zi stresantă, pregătindu-şi cina, 
se simte inundat de valuri de calm.

CE ÎNSEAMN| „A G|TI“?

„Trăim în mijlocul vastei disoluţii a vechilor obiceiuri.“
WALTER LIPPMANN, O prefață la morală

„A găti“, în sensul general al termenului, nu înseamnă 
neapărat să faci o bucătărie gastronomică, să laşi la mari-
nat guşa de vită vreme de două zile şi apoi s-o mijotezi1 
încă trei ore. „A găti“ poate să însemne pur şi simplu să 

1 În jargonul gastronomic, este un procedeu de preparare a alimentelor 
prin fierberea lor foarte lentă în lichid fierbinte, la temperatură mai mică 
(85-90 °C) și timpi de obicei lungi sau foarte lungi (n. tr.).
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ştii cum să pregăteşti o mâncare modestă şi ieftină, care 
e gata în zece minute. În primul rând, „a găti“ înseamnă 
posibilitatea de a mânca lucruri pregătite de tine însuţi. 
Dar atenţie: gătitul nu se rezumă doar la a arunca două-
trei ingrediente într-o tigaie. Gătitul înseamnă tot! Un tot 
care presupune nu doar să pregăteşti nişte feluri de mân-
care, ci şi să-ţi amenajezi bucătăria (ori doar colţul tău de 
bucătărie), astfel încât să elimini stresul, să-ţi acorzi timpul 
necesar ca să-ţi selectezi ustensilele adaptate nevoilor tale, 
apoi să mergi să faci cumpărăturile, să ştii cum să depo-
zitezi ingredientele ca să nu se strice, să cunoşti trucuri 
cu ajutorul cărora să refoloseşti resturile de mâncare şi, în 
sfârşit, acest tot mai presupune şi să ai grijă să-ţi păstrezi 
bucătăria mereu curată, ca să ai poftă să intri din nou în ea 
şi să găteşti. Odinioară, toată această ştiinţă se transmitea 
de la mamă la fiică. Azi, mulţi oameni (în special bărbaţii) 
nu au idee nici de unde să pornească pe acest drum, nici 
cum să facă primul pas. 

G|TITUL NU TREBUIE S\ FIE  NICI  O 
CORVOAD|,  NICI  O SARCIN| CRONOFAG|

Să găteşti pentru tine însuţi, în fiecare zi (sau cu o oare-
care regularitate), ar trebui să facă parte din programul 
cotidian al fiecăruia, aşa cum e dormitul, spălatul sau 
serviciul. Totuşi, pentru asta e nevoie de câteva condiţii 
de bază. Trebuie:

•	 să-ţi creezi (ori să-ţi recreezi) un spaţiu agreabil şi ergo-
nomic, care să-ţi facă poftă să găteşti;

•	 să-ţi procuri ustensile „bune“ (ustensile de calitate, 
adaptate nevoilor tale, înălţimii, vârstei şi culturii tale);



•	 să-ţi faci un program care să nu-ţi consume prea mult 
timp, astfel încât să-ţi rezolvi cumpărăturile şi depo-
zitarea alimentelor;

•	 în loc să urmăreşti reţetele, cu dificultate, pe smartphone, 
trebuie să înveţi câteva tehnici de bază, astfel încât să 
poţi să pregăteşti o mâncare fără să mai faci apel la 
vreun aparat electronic sau chiar la notiţe pe hârtie;

•	 să-ţi găseşti propria metodă, astfel încât să-ţi pregăteşti 
mâncărurile cu grijă şi eficienţă;

•	 să ştii cum să-ţi păstrezi bucătăria curată, fără efort. 
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