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Amenajeaza-ti un spatiu care sa-ti faca pofta sa gatesti!
Alege-ti ustensilele potrivite pentru nevoile tale!
Acorda-ti timp ca sa-ti faci aprovizionarea!
Dobandeste cateva notiuni de baza!

Si...

Lasa-te In voia placerii!






INTRODUCERE
GATIM DIN CE IN CE MAI PUTIN,
MAI ALES CAND LOCUIM SINGURI

Una dintre prietenele mele, care acum e maritatd cu
un bonz, spunea ca nu existd nimic mai greu decat sa
gatesti in fiecare zi pentru tine insuti. Cat de adevarat!
Cati dintre cei care locuiesc singuri isi acorda timpul
necesar ca sa gateasca o masa adevarata si sd se mai si
bucure de ea? Haruki Murakami, celebrul scriitor japonez,
repeta adesea ca mancarea aratd ce suntem. Romanul lui
1Q84 ne-o infdtiseazd pe o septuagenara bogata, Shizue
Ogata, asa-numita ,The Dowager” (Vaduva), care, dupa
cum ne-o descrie autorul, ca sa-si sustina convingerile
legate de importanta unei alimentatii sanatoase, nu se
hraneste decat cu ingrediente simple, naturale si ,foarte
frantuzesti”. Ca sa ne facem o idee, mesele ei de zi cu zi
pot sa fie alcatuite dintr-o portie de sparanghel alb fiert,
o salata nigoise si o omletd cu carne de rac. Si apoi, fireste,
Vaduva mananca intotdeauna cu delicatete: portiile 1i sunt
mici, iar ceaiul si-1 bea ,,ca 0 zana din adancul padurii care
soarbe roua diminetii”. Citind despre meniurile si despre

bunele ei maniere, ghicim ca aceastd doamna nu e doar
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educata si rafinata, dar si ,luminatd”. Prin opozitie, in
roman mai apare un personaj: Ushigawa (nume de familie
japonez, care se traduce prin ,raul vacilor”), un sarman,
care mananca, desigur, ca un sarman. Ushigawa n-are o
viata cu adevarat. Spre deosebire de Vaduva, care se Ingri-
jeste si consuma legume proaspete, Ushigawa se hraneste
cu piersici in sirop din conserva si cu gogosi cu gem si,
zile de-a randul, nu are parte de nici macar o singura masa
calda. Vaduva 1si trateaza trupul ca pe un templu, el, ca
pe o pubeld. Batrana e impacata cu ea insasi, Ushigawa
nu. Sparanghelul fiert si omleta cu carne de rac nu pot
sd fie consumate decat daca sunt gatite, in schimb con-
serva cu piersici In sirop nu obliga la nicio pregatire.
Din pécate, din ce in ce mai multe persoane se hranesc

asemenea lui Ushigawa.

DE CE MAJORITATEA OAMENILOR CARE
LOCUIESC SINGURI GATESC PUTIN SAU DELOC?

Industrializarea, stilurile noi de viata... De ce, obiectam
noi, sd mai gatim cand, cu un singur click, avem acces la
atatea produse congelate, gatite In prealabil si cu livrare
la domiciliu? Tehnicile de conservare ale produselor con-
gelate, biotehnologia produselor proaspete, procedurile
UHT si gatitul sous-vide, ambalarea alimentelor, ca si siste-
mele de distributie ne ofera practic posibilitatea sd ne
hranim fara sa mai fim nevoiti sa gatim. Ca atare, mai ales
cand locuiesti singur — fie pentru ca asa ai ales tu, fie pen-
tru ca esti obligat de distanta la care ti-ai gasit serviciu,
fie pentru ca esti despartit, divortat, In varsta sau pentru
cd ti-ai pierdut partenerul/partenera de viata —, de ce ti-ai

mai bate capul sa gatesti doar pentru tine Insuti? Daca
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pentru unii gatitul e o pasiune ori un obicei, multi altii 1l
privesc ca pe o corvoada si o pierdere de timp: sa se hota-
rasca asupra meniurilor, sa mearga la cumparaturi, sa se
ocupe de pregatirea si de conservarea alimentelor, sa spele
vasele, sa le stearga, sa le pund la loc in dulapuri... $i apoi,
cei mai multi nici nu stiu sa gateasca. O parte din ce In ce
mai importantd din populatia care traieste singura (pre-
ponderent barbati si tineri) n-are nici cea mai vaga idee
cum sa-si gateasca o mancare. De exemplu, tinerii pleaca
din casa familiei, iar unicul lor savoir-faire consista din
a pregati paste ori supe instant. Mai ales dacd parintii lor
(generatia precedenta a fost prima care s-a hranit cu pre-
parate si sosuri industriale) nu gatesc nici ei sau gatesc din
ce in ce mai putin. In plus — e un fapt demonstrat -, celor

mai multi le lipseste si motivatia.

CARE SUNT REPERCUSIUNILE MODEI
ALIMENTARE INDUSTRIALE?

,Restaurantele, hanurile cu jambon ce miroase a salpetru
si a cafea slaba: cand eu as putea sa mdnanc acasd, cu
aceiasi bani, cel mai bun jambon afumat de Wiltshire!
Importdm din ce in ce mai multe alimente: ce decadenta,
dacad nu cumva e vorba de o necinste calculata!”

GEORGE GISSING, Documentele personale ale lui Henry Ryecroft

Sdnatatea fizica si mintald, bugetul, buna dispozitie,
silueta, starea de bine, calitatea vietii, respectul fata de pla-
netd — toate sunt afectate de faptul ca noi, oamenii, consu-
mam din ce In ce mai multe alimente industriale. Iar asta

nu e tot: s-a constatat cd, atunci cand te hranesti in acest
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fel, pe repede Inainte, ajungi sa te confrunti cu probleme
relationale (generate, intre altele, de un temperament
agresiv...), cu nervozitate si cu o stare de dezechilibru psi-
hic. Insa cate dintre aceste persoane fac legétura intre felul
in care se hranesc si problemele cu care se confrunta, cate
mai fac legatura cu capacitatea lor din ce in ce mai scazuta
de a rationa sanatos si inteligent si de a-si gestiona multi-
plele probleme de viatd? Modul in care ne alimentam,
intrucat face parte din existenta noastra, trebuie sa fie con-
siderat, In acest sens, o adevarata filozofie. Nu poti sa gan-
desti Intelept daca viata nu e insotita de concret, spunea
filozoful chinez Lin Yutang. Or, ce poate sa fie mai concret
decat sa-ti ingrijesti sanatatea fizica si mintala gatindu-ti
singur mancarea, din ingrediente sanatoase si naturale?

GATITUL LINISTESTE

,Alterneazd actiunea si reflectia: fa ordine, fa curat, gateste!
Creierul e conditionat sa faca fata sarcinilor fizice impor-
tante: ele sunt necesare pentru echilibrul mental. In acest
fel se elibereazd endorfine, hormonii cunoscuti pentru ca
linistesc si induc o stare de bine.”

VERONIQUE ATACHE, Elogiul singurititii

Gdtitul e una dintre cele mai bune terapii din cate exista.
Activitatea aceasta manuald ofera satisfactii profunde:
placerea simturilor, bucuria a ceva dus la bun sfarsit...
Lucrul la calculator nu vine nici cu aceleasi avantaje, nici
cu aceeasi gratificatie tactila. In plus, gatitul permite anco-
rarea in clipa prezentd: uiti de trecut si de viitor. Atat de
multe persoane trdiesc doar ca sd plece in vacante departe

de casa, proiectandu-se constant In ceea ce nu s-a intamplat
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inca! Mananca repede, pe un colt de masa, pur si simplu
expediind alimentele — poate cu exceptia meselor luate
in weekendurile petrecute cu prietenii. Dar viata nu asta
inseamna: viata poate sd se opreasca maine, ba poate chiar
si azi. Oamenii care gdtesc in mod regulat spun ca au
nevoie de aceste momente, de pregatire a mancarurilor, ca
sa-si structureze cotidianul, ca sa se echilibreze. Gatitul 1i
mai ajutd si sa se simta, Intr-un fel anume, actorii proprii-

lor vieti: 1i ajuta sa detina controlul asupra propriilor vieti.

GATITUL, O METODA DE A TE APARA
DE LUMEA EXTERIOARA

,,5a-1 vorbesc de rdau pe un altul?
Imi purific spiritul
Curatand mazdrea.”
OZAKI HOSA], poet japonez de la finalul perioadei

Meiji si inceputul perioadei Taisho

in Cronica pasdrii-arc, un alt roman al lui Murakami,
personajul principal, Tengo, care si-a pierdut serviciul, isi
petrece majoritatea timpului gatind si cautandu-si pisica
ratacitd. La inceputul romanului, telefonul suna tocmai
cand Tengo 1si pregdteste spaghete si un sendvis cu rosii si
suncd. Incearca sa reziste, si nu raspunda la apel pana
nu-si termind de pregatit mancarea. Lasa telefonul sa sune
de trei ori si-si taie sendvisul pe jumatate, apoi il pune
pe o farfurie, sterge cutitul si-1 asaza la loc in sertar, dupa
care varsd o ceascd de ceai reincalzit. Telefonul suna in
continuare. Tengo e constient de fiecare dintre gesturile
lui. Lasand telefonul sa sune, incearca sa blocheze lumea

exterioard, s-o impiedice sd i se insinueze In program.
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SA GATESTI NU INSEAMNA SA PIERZI TIMP

,Mancare de toamna
Prin usa deschisa
Intra razele amurgului.”

MIURA CHORA, poet japonez de haiku

Asadar, Tengo gateste In mod regulat. Asta e ocazia
perfectd ca sd se gandeasca la problemele si la scrisul lui,
sd dobandeasca perspectivd asupra evenimentelor zilei,
astfel incat sa le gdseasca sensul. Asta e ocazia perfecta ca
sd reflecteze si sd se destindd. Simte ca poate sa faca toate
astea mult mai eficient stand in picioare, in bucatdrie, si
lucrand cu mainile, decat zacand, fara sa faca nimic. Con-
centrandu-se pe prepararea mancdrii poate, intr-un anume
sens, sa intre in meditatie. Cu alte cuvinte, Tengo isi acorda
timp ca sa traiasca. Dupa o zi stresantd, pregatindu-si cina,
se simte inundat de valuri de calm.

CE INSEAMNA A GATI“?

,Traim In mijlocul vastei disolutii a vechilor obiceiuri.”

WALTER LIPPMANN, O prefati la morald

A gdti”, in sensul general al termenului, nu inseamna
neapadrat sa faci o bucdtarie gastronomica, sa lasi la mari-
nat gusa de vitd vreme de doua zile si apoi s-o mijotezi'

inca trei ore. ,A gati” poate sa Tnsemne pur si simplu sa

fnjargonul gastronomic, este un procedeu de preparare a alimentelor
prin fierberea lor foarte lenta in lichid fierbinte, la temperatura mai mica
(85-90 °C) si timpi de obicei lungi sau foarte lungi (n. tr.).

12 Dominique Loreau



stii cum sa pregatesti o mancare modesta si ieftind, care
e gata in zece minute. In primul rand, ,a gati” inseamna
posibilitatea de a manca lucruri pregdtite de tine insuti.
Dar atentie: gatitul nu se rezuma doar la a arunca doua-
trei ingrediente intr-o tigaie. Gatitul inseamna tot! Un tot
care presupune nu doar sd pregatesti niste feluri de man-
care, ci si sa-ti amenajezi bucdtdria (ori doar coltul tau de
bucétdrie), astfel incat sa elimini stresul, sa-ti acorzi timpul
necesar ca sa-ti selectezi ustensilele adaptate nevoilor tale,
apoi sd mergi sd faci cumparaturile, sa stii cum sa depo-
zitezi ingredientele ca sd nu se strice, sa cunosti trucuri
cu ajutorul cdrora sa refolosesti resturile de mancare si, in
sfarsit, acest tot mai presupune si sa ai grija sa-ti pastrezi
bucétdria mereu curatd, ca s ai poftd sa intri din nou in ea
si sd gatesti. Odinioard, toata aceastd stiinta se transmitea
de la mama la fiica. Azi, multi oameni (in special barbatii)
nu au idee nici de unde sd porneasca pe acest drum, nici

cum sa faca primul pas.

GATITUL NU TREBUIE Sa FIE NICI O
CORVOADA, NICI O SARCINA CRONOFAGA

Sd gatesti pentru tine Insuti, n fiecare zi (sau cu o oare-
care regularitate), ar trebui sa faca parte din programul
cotidian al fiecaruia, asa cum e dormitul, spalatul sau
serviciul. Totusi, pentru asta e nevoie de cateva conditii
de bazd. Trebuie:

* sa-ti creezi (ori sd-ti recreezi) un spatiu agreabil si ergo-
nomic, care sa-ti faca pofta sa gatesti;
* sa-ti procuri ustensile ,bune” (ustensile de calitate,

adaptate nevoilor tale, inaltimii, varstei si culturii tale);
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sa-ti faci un program care sd nu-ti consume prea mult
timp, astfel incat sa-ti rezolvi cumpadraturile si depo-
zitarea alimentelor;

in loc sa urmaresti retetele, cu dificultate, pe smartphone,
trebuie sa Inveti cateva tehnici de baza, astfel incat sa
poti sd pregatesti o mancare fard sa mai faci apel la
vreun aparat electronic sau chiar la notite pe hartie;
sa-ti gasesti propria metoda, astfel incat sa-ti pregatesti
mancdrurile cu grija si eficientd;

sd stii cum sa-ti pastrezi bucdtdria curatd, fara efort.
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isi cautd bucurii oneste intr-o lume a sperantelor amanate.



