
Interviu ccu mmine îînsqmi

Pentru Sofia I.

Eu: – Când ai învãþat sã gãteºti?
Cristina: – Atunci când n-am mai avut încotro! Am plecat ca actriþã la

Teatrul din Arad, proaspãt mãritatã, aveam 20 de ani ºi am vrut sã-mi
zãpãcesc soþul conform cimiliturii „pentru soþul meu iubit, bucate bune
am gãtit!“ Am cumpãrat ouã, o tigaie, un reºou, douã farfurii, douã
cuþite, douã furculiþe, ºerveþele ºi i-am dat bãtaie: am încins reºoul, am
pus tigaia pe foc ºi am realizat strãluminatã de o inteligenþã fãrã
seamãn... cã nu-mi dãduse prin cap sã cumpãr ulei! 

Eu: – Ai ratat debutul? 
Cristina: – S-o crezi mata... fantezia culinarã ºi-a scos corniþele ca melcul,

când aude maneaua preferatã „melc, melc codobelc“, scoate coarne
boureºti ºi am luat pachetul de unt, cumpãrat pentru micul dejun, ºi
am tras o cinã... de vis! 

Eu: – De aici pânã la cutezanþa unei cãrþi de bucate, care sã-þi
poarte numele, nu e un drum puþin obraznic? 

Cristina: – Dacã te gândeºti cã obraznicul mãnâncã praznicul poate, dar
dacã între timp aceastã iubire întâmplãtoare s-a transformat în pasiune
adevãratã? Care drum e prea lung, prea sus, cel pavat sau cel plin de
hârtoape?

Eu: – Cu ce gând ai scris cartea ta? 
Cristina: – Ca pe o pledoarie la oala cu sarmale, care de multe ori se poate

arãta infinit mai seducãtoare decât celebrul „90-60-90“. 
Eu: – Ai vreo reþetã care sã o defineascã pe Cristina Stamate? 
Cristina: – Poate cã ar fi urmãtoarea: 
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Re]eta „Cristinica“

Luaþi una bucatã Cristinica, dupã cum vã place, mai împãnatã, ime-
diat dupã Crãciun sau mai slabã, în postul Paºtelui.

Condimentaþi-o cu câteva grame de noroc, un pic de fericire, o legãturã
de... prieteni aleºi pe sprânceanã.

Dacã vã place mai picantã, adãugaþi din belºug umor, iar dacã nu aveþi
la îndemânã... merge ºi cu puþin haz! 

Tãvãliþi-o bine, prin toate capcanele vieþii, decoraþi centrul figurii cu un
bobârnac dulce-amar... de preferat, apoi acoperiþi totul cu multã speranþã! 

Presãraþi la suprafaþã o porþie bunã de optimism... ºi este gata de intro-
dus la cuptor, adicã la „focul sacru“ al jocului de-a teatrul! 

O puteþi servi pe un platou în formã de scenã... cu o garniturã de
aplauze! 

Dacã vã place genul... poate fi chiar bunã! 

Cu(a)vânt îînainte!

Ca sã nu vã am pe conºtiinþã cã v-aþi îngrãºat, gãtind dupã reþetele
mele, încep aceastã carte oferindu-vã o imbatabilã curã de slãbire.

De câte ori simþiþi cã... aþi luat-o „pe arãturã“:

ÎNAPOI... LA PAGINA 1 
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Supq dde vvarzq

Ingrediente:
1 varzã mijlocie sau mare 
6 cepe verzi mari sau 2 cepe uscate potrivite 
2 conserve de roºii în bulion sau 4 roºii proaspete 
2 ardei graºi verzi 
1 legãturã de þelinã verde (încercaþi gulii)
1 pachet de supã Lipton (cub Maggi) de pui sau vitã 
adãugaþi sare, piper, pãtrunjel, ardei iute, curry.

Mod de preparare
Tãiaþi legumele în bucãþi mici sau mijlocii ºi acoperiþi cu apã. Se fierb

la foc mare zece minute. Lãsaþi apoi la foc mic, pânã se înmoaie legumele
(cam douã ore).

Mâncaþi oricând ºi oricât, de câte ori vã este foame.
Aceastã supã nu are calorii, cu cât mâncaþi mai mult, cu atât slãbiþi mai

tare.
Umpleþi dimineaþa un termos, dacã veþi lipsi mai mult.
Dacã nu mâncaþi decât supã o perioadã mai mare, veþi suferi de mal-

nutriþie.

Ziua 1:
Orice fruct, cu excepþia bananelor.
Pepenele verde ºi galben sunt fructele cu cele mai puþine calorii.
Nu mâncaþi decât fructe ºi supã.
Ca bãuturi: ceai fãrã zahãr ºi apã.

Ziua 2:
Orice fel de legume. Mâncaþi pe sãturate toate legumele cu frunze verzi ºi
feriþi-vã de fasole uscatã, mazãre ºi porumb.
Mâncaþi împreunã cu supa. 
La masa principalã vã puteþi permite un cartof mare cu unt. Atât!
Nu mâncaþi FRUCTE! 

Ziua 3:
Orice cantitate de supã, fructe ºi legume.
Nu mâncaþi ardei copþi.
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Dacã aþi urmat acest regim trei zile, fãrã sã triºaþi, veþi slãbi trei kilo-
grame. 

Ziua 4:
Banane ºi lapte degresat.
Trei banane, cât de multã apã ºi supã.
Bananele conþin calorii ºi carbohidraþi (idem laptele). Dar în aceastã zi,
corpul d-voastrã are nevoie de potasiu ºi carbohidraþi, proteine ºi calciu,
care dimineaþa uºureazã nevoia de dulce.

Ziua 5:
Carne de vacã ºi roºii.
Puteþi consuma 500-700 g carne de vacã, o conservã de roºii sau pânã la
6 roºii proaspete. Încercaþi sã beþi cel puþin 6-8 pahare cu apã, pentru a
spãla acidul uric din organism.
Consumaþi supã cel puþin o datã pe zi.

Ziua 6:
Carne ºi legume.
Mâncaþi oricâtã carne de vacã ºi legume, pânã la douã-trei grãtare de
legume cu frunze verzi. Nu cartofi. Supã, cel puþin o datã pe zi.

Ziua 7:
Orez (decorticat), suc de fructe neîndulcit ºi legume.
Din nou, mâncaþi cât doriþi (pe sãturate).
Obligatoriu, consumaþi supã cel puþin o datã pe zi.

La sfârºitul celei de a ºaptea zile, dacã nu aþi triºat, veþi pierde între
patru ºi ºase kilograme. 

Dacã aþi slãbit mai mult de ºapte kilograme, încetaþi cura pentru douã
zile, apoi reîncepeþi cu ziua 1.

Acest program de ºapte zile poate fi þinut oricât de des; de fapt, þinut
corect, va curãþa organismul de impuritãþi ºi vã veþi simþi mai bine ca
oricând.

Dupã ºapte zile, veþi avea cu cel puþin patru-ºase kilograme mai puþin
ºi veþi avea mai multã energie. Urmaþi acest regim cât de mult vã place ºi
veþi simþi diferenþa.

Acest regim este rapid, topeºte arde grãsimile ºi secretul constã în fap-
tul cã ardeþi mai multe calorii decât consumaþi.
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Acest regim nu permite consumul de bãuturi alcoolice.
Opriþi regimul cu cel puþin 24 de ore înaintea oricãrui consum de

alcool. Sistemul digestiv fiind diferit la fiecare individ, vã va afecta în mod
diferit. Dupã trei zile, dacã nu aþi triºat, veþi avea energie mai multã ca
oricând.

Dacã urmaþi regimul câteva zile, digestia se va modifica. La fel ºi 
constipaþia. În acest caz, folosiþi un laxativ uºor. Deºi puteþi consuma 
cafea neagrã, fãrã zahãr, s-ar putea sã nu simþiþi nevoia de cofeinã dupã a
treia zi.

Strict interzise:
PÂINE, ALCOOL, BÃUTURI GAZOASE (CHIAR ªI DIETETICE)
Consumaþi: apã, ceai ºi cafea neagrã, sucuri din fructe neîndulcite, lapte
degresat.

}ine]i minte:
Cu cât mai multã supã consumaþi, cu atât mai mult slãbiþi. În niciun

caz, mâncãruri gãtite sau pâine. Dar puteþi mânca în loc de carne de vitã,
pui la grãtar, cuptor sau fiert (în niciun caz nu se va consuma pieliþa de pe
pui).

Niciun medicament prescris de medic nu va afecta regimul. Continuaþi
programul (regimul), oricât de multã vreme ºi veþi simþi diferenþa disponi-
bilitãþilor d-voastrã mentale, fizice, morale ºi psihice.

Dacã preferaþi peºtele, puteþi sã înlocuiþi o singurã datã carnea 
(într-una dintre zilele cu carne de vitã) cu peºtele la grãtar sau fiert.
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Câteva sfaturi, care sunt date... ca sã nu fie urmate! 
Ochiuri româneºti 
Ochiuri care îþi fac cu… ochiul 
Coºuleþe de parizer 
Ouã harcea-parcea 
Ochi de Bucovina 
Taci… ºi… înghite! 
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Câteva ssfaturi cce ssunt ddate...
ca ssq nnu ffie uurmate!

OOri de câte ori vãd ouã, le mãnânc sau doar citesc despre ele, nu-mi pot
opri amuzanta imagine a tarabei unui þãran dintr-o piaþã provincialã, pe
care trona un petec de hârtie pe care scria mare „OO“, adicã numele pro-
dusului destinat vânzãrii: ouã.

Aºa cã intenþionez sã vã dau câteva informaþii, poate utile, despre „oo“!
Au apãrut obligatoriile ºtampile aplicate pe ouã, care îþi comunicã data

valabilitãþii lor, dar trãim în România – totul e posibil – aºa cã vechile
metode de probare a prospeþimii ouãlor pot fi valabile ºi astãzi, mai ales
când ouãle urmeazã a fi folosite crude, direct în preparat, fãrã o tratare ter-
micã anterioarã.

1. Scufundaþi ouãle într-un vas cu apã ºi puþinã sare (cam 100 g la
un litru de apã ) – ouãle proaspete cad la fundul vasului ºi stau culcate,
cele mai vechi se ridicã la suprafaþã, mai întâi la un capãt, iar cele foarte
vechi plutesc pe apã (ceea ce înseamnã cã apa din albuº ºi gãlbenuº s-a
evaporat ºi oul a devenit foarte uºor).

2. Când le întrebuinþaþi, e bine sã ºtiþi sã apreciaþi prospeþimea ºi dupã
ochi. Dacã bãnuþul e vizibil ºi pluteºte în albuº, iar albuºul e limpede ºi
clar, oul e proaspãt.

Dacã bãnuþul prezintã firiºoare colorate, albuºul îºi pierde transparenþa
ºi pieliþa e lipitã de bãnuþ, oul nu mai e proaspãt.

3. Ouãle tratate termic mai multã vreme sunt mai greu de digerat
(fierte, prãjite). 

4. Ouãle crude (bune pentru vocea cântãreþilor, artiºtilor, rãguºiþilor, în
general) se pot consuma uºor, dacã înþepaþi oul la fiecare capãt, cu ajutorul
unui ac ºi îl sorbiþi de la unul dintre capete, prin celãlalt intrând aerul.

5. Albuºul este în general mai greu digerabil, de aceea e mai bine sã
dregeþi supele, ciorbele doar cu gãlbenuºul oului.

6. Albuºul ouãlor, fiind destul de toxic, se consumã (sau preparã), ime-
diat dupã ce a fost spart oul (nu se pãstreazã nici mãcar la frigider mai
multã vreme).

7. Gãlbenuºul conþine mai multe grãsimi decât albuºul ºi, preparat în
asociaþie cu grãsimea (maionezã, de exemplu), devine indigest ºi nereco-
mandat în exces. 
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