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The Little Guide for Good Life
Micul Ghid De Experiente Sindtoase In Bucitirie

Un pic condimentat sau... foarte aromat! Uneori sfaraitor, alteori acrisor, alteori
savurat cu pofta de ceva dulce-dulce si bun-bun! Gatitul - pentru cei dragi sau
doar pentru noi, de foame sau din placere, e ceva de care putem sa ne bucuram
toti, indiferent de provocarile pe care le intampinam.

Pentru ca gatitul independent face bine si la trup si la minte, Nestlé a pregatit
acest Mic Ghid de Experiente Sanatoase in Bucatdrie, pentru persoanele cu
dizabilitati de vedere. Dar va spunem un secret: noi credem ca e util pentru noi
toti, pentru experiente cat mai diverse, sigure si reusite in bucatarie!

Primul si cel mai important lucru: un plan delicios!
Pentru ca nimic nu bate buna organizare, e bine ca in bucdtdrie toate ustensilele,
recipientele, alimentele sa aiba locul lor, pe care sa nu-lI schimbam.

Produsele de curatat sa fie clar depozitate n alta parte, separat de tot ce poate
ajunge prin vreo oala sau o tigaie.

Recipientele de forme diverse - sunt secretul ca sa nu amestecam accidental
ingredientele. Sigur nu Incurcam borcanele daca... borcanele au forme si marimi
diverse si punem mereu in acelasi borcan acelasi tip de aliment.

Eticheteaza recipientele care sunt la fel, de exemplu conserve sau cutii. Pune
semne in relief de diferite forme, marimi sau texturi, de la mici bilute de cauciuc
la simpla banda adeziva. De ce nu, literele magnetice sunt si ele o metoda buna
de a face deosebire intre recipientele de acelasi fel. Poti folosi si dispozitive
speciale, precum stiloul cu care poti sa inregistrezi mesaje vocale asociate apoi
unor etichete auto-adezive.

Orice sistem preferi, buna organizare rezolva problema fara transpiratii, oricat
se Incinge treaba in bucatarie.

Apropos de incins - un aragaz electric e mult mai sigur decat unul cu
flacara. Dar daca nu-i chip sa scapi de flacdara, gateste intotdeauna cu manecile
suflecate sau in maneca scurtg, si stinge flacara inainte sa iei de pe foc o oala
sau tigaia.
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La fel, cand vine vorba de cuptor, opreste-l inainte sa scoti tava sau vasul si
foloseste manusi antitermice lungi, ca sa-ti protejeze bratele de marginile incinse
ale cuptorului.

Foloseste o tava mare, cum sunt cele din cafeterii sau cantinele de tip ,impinge
tava”. Tnainte sa-ti sufleci manecile, identificd si pune toate ingredientele de care
ai nevoie in stanga tavii. Curata, taie, amesteca, fa-ti de cap cu ingredientele din
reteta pe tava. Asa te asiguri ca nu faci mare deranjin toata bucataria. Cum ai
terminat cu vreun ingredient sau vreun instrument, pune-| la dreapta tavii. E mai
usor sa identifici ce trebuie spalat si ce trebuie aruncat dupa ce ai terminat de
gatit. Pentru slab vazatori, contrastul e cel mai bun asistent in bucatarie:
foloseste tavi colorate. De exemplu: o tava alba sau de culoare deschisa pentru
alimentele colorate, cum sunt morcovii, vinetele, rosiile; si o tava neagra sau de
culoare inchisa pentru alimentele deschise la culoare sau incolore, cum sunt
ceapa, conopida, branzeturile.

Foloseste un aparat de curatat pentru legume si fructe. E mai sigur decat un
cutit. Sprijina lama pe leguma sau fruct si depdrteaz-o incet in unghi de 45 de
grade, apoi curata suprafata cu miscari care se indeparteaza de corp. Verifica
suprafata cu degetele, daca e neteda la atingere, inseamna ca ai facut super-
treabal

Cand folosesti cutitul, asigura-te ca taisul e indreptat in jos. Nu trebuie sa
incerci lama cu degetul ©. Taisul de obicei e curbat, fa gestul de taiere pe o tava
sau un fund de lemn si iti dai seama imediat daca lama e indreptata in jos sau
nu.

Foloseste cutterul de pizza de cate ori poti sa Tnlocuiesti cutitul. Promitem
ca taie sandwich-urile mai bine decat orice lama!

Cand faci o ciorba sau 0 mancare ce presupune multe ingrediente amestecate
intr-o oalg, tigaie sau cratita, pune mai intai ingredientele taiate dupa reteta
intr-un bol mai mic si abia apoi varsa-le in oala sau in cratita. Marginile vaselor
sunt mai usor de controlat asa si sigur nu scapa niciun cub de morcov sau cartof
pe podeaua din bucatarie. Metoda e utila si cand ai pofta de un ou prajit!

Ca tot vorbim de pradjit - inlocuieste tigaia cu cratita. Marginile inalte ale
vasului tin bine tot ce trebuie induntru, sa nu zboare prin bucatarie.
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Cozile cratitelor si tigailor orienteaza-le mereu la dreapta sau la stanga, nu
le [asa perpendicular pe aragaz sau plita. Asa nimic nu se rastoarnd, nimic nu te
loveste si stii exact de unde sa apuci vasul.

Masuratul se face cu lingura sau lingurita - cea mai buna unitate de masura
pentru fdinuri si solide, cand nu ai ustensile speciale la indemana, cum ar fi
seturile de linguri de masurat cu cifre mariin relief sau un cantar cu functie de
voce. O lingura are 20 de grame, o lingurita are 8 grame, nu-i greu de facut un
pic de matematica.

Lichidele le poti masura cu cana sau paharul - traseaza gradatii care sa indice
diferite cantitati; pui degetul pe gradatia corespunzatoare cantitatii din reteta ca
sa simti cand ai turnat cat trebuie. E o metoda buna si pentru situatiile in care
vrei pur si simplu sa umpli paharul.

Sarea si piperul - indispensabile si in bucatarie, siin viata! Cel mai bine e sa le
pastreziin recipiente cu gura deschisa. Le iei cu varful degetelor si asa controlezi
exact cantitatea care ajunge in mancare. La fel faceau bunicile noastre si nu
aveau niciodata nevoie sa masoare, stiau exact, din deget, daca mai trebuie
putind sare. Nu e o idee rea sa faci la fel si cu alte condimente.

Daca reteta spune sa folosesti apa fierbinte, pune cantitatea de care ai
nevoie, gata masurata, intr-un fierbator. Sau foloseste cuptorul cu microunde si
lasa apa timp de 30 de secunde, intr-un recipient care poate fi introdus in
cuptorul cu microunde. E mai repede si mai sigur decat sa incalzesti apa in ibric.

Cand trebuie sa fierbi un aliment, cum ar fi pastele sau orezul, pune-le in apa
fnainte ca ea sa fiarba ca sa eviti stropii fierbinti.

N-ai cum sa eviti caldura in bucatarie! Dar poti sa eviti micile accidente:
foloseste o spatula dubla cand vine vorba de intors lucruri bune care sfaraie in
cratita.

Sfaraie de mult? Poate e gata! Furculita iti poate confirma. Apasa cu varful si
0 sa simti daca s-a format crusta, semn ca e timpul sa asezi masa.

Se coace de mult? Testeaza cu scobitoarea. E perfecta mai ales pentru
prajituri care sunt gata daca scobitoarea se infige usor si iese relativ curata-
curatica, fara urme de aluat pe ea - le poti simti atingand scobitoarea cu
degetele.
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Mirosul - ai incredere n el. Cu cat gatesti mai mult, cu atat o sa recunosti mai
repede cand unele mancdruri sunt gata, pentru ca isi schimba mirosul.

Atingere, miros, auz, gust. Bucatdria e locul de joaca al tuturor simturilor. Pentru
ca atunci cand vorbim de savoare si arome, imaginatia e singura limita pe care o
avem.
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