(N LOC DE PREFATA

(nterviu cu mine insami

Pentru Sofia 1.

Eu: — Cand ai invatat sa gatesti?

Cristina: — Atunci cind n-am mai avut incotro! Am plecat ca actrita la
Teatrul din Arad, proaspat maritatd, aveam 20 de ani si am vrut sa-mi
zapacesc sotul conform cimiliturii , pentru sotul meu iubit, bucate bune
am gatit!* Am cumpadrat oua, o tigaie, un resou, doua farfurii, doua
cutite, doua furculite, servetele si i-am dat bataie: am incins resoul, am
pus tigaia pe foc si am realizat straluminata de o inteligenta fara
seaman... ca nu-mi daduse prin cap sa cumpar ulei!

Eu: — Ai ratat debutul?

Cristina: — S-o crezi mata... fantezia culinara si-a scos cornitele ca melcul,
cand aude maneaua preferatd ,melc, melc codobelc”, scoate coarne
bouresti si am luat pachetul de unt, cumparat pentru micul dejun, si
am tras o cind... de vis!

Eu: — De aici pana la cutezanta unei carti de bucate, care sa-ti
poarte numele, nu e un drum putin obraznic?

Cristina: — Daca te gindesti ca obraznicul mananca praznicul poate, dar
daca Intre timp aceasta iubire intimplatoare s-a transformat in pasiune
adevarata? Care drum e prea lung, prea sus, cel pavat sau cel plin de
hartoape?

Eu: — Cu ce gand ai scris cartea ta?

Cristina: — Ca pe o pledoarie la oala cu sarmale, care de multe ori se poate
arata infinit mai seducatoare decét celebrul ,90-60-90.

Eu: — Al vreo reteta care sa o defineasca pe Cristina Stamate?

Cristina: — Poate ca ar fi urmatoarea:
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Reteta ,,Cristinica*

Luati una bucata Cristinica, dupa cum va place, mai impanata, ime-
diat dupa Craciun sau mai slaba, in postul Pastelui.

Condimentati-o cu cateva grame de noroc, un pic de fericire, o legatura
de... prieteni alesi pe spranceana.

Daca va place mai picanta, adaugati din belsug umor, iar dacd nu aveti
la indemana... merge si cu putin haz!

Tavaliti-o bine, prin toate capcanele vietii, decorati centrul figurii cu un
bobarnac dulce-amar... de preferat, apoi acoperiti totul cu multa speranta!

Presarati la suprafata o portie buna de optimism... si este gata de intro-
dus la cuptor, adica la ,focul sacru“ al jocului de-a teatrul!

O puteti servi pe un platou in forma de scena... cu o garnitura de
aplauze!

Daca va place genul... poate fi chiar buna!

Cufajvant inainte!

Ca sda nu va am pe constiinta ca v-ati ingrasat, gatind dupa retetele
mele, Incep aceastd carte oferindu-va o imbatabild cura de slabire.
De cate ori simtiti ca... ati luat-o ,pe aratura®:
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Supa de varza

Ingrediente:
* 1 varza mijlocie sau mare
* 6 cepe verzi mari sau 2 cepe uscate potrivite
« 2 conserve de rosii in bulion sau 4 rosii proaspete
* 2 ardei grasi verzi
* 1 legatura de telina verde (incercati gulii)
* 1 pachet de supa Lipton (cub Maggi) de pui sau vita
« adaugati sare, piper, patrunjel, ardei iute, curry.

Mod de preparare

Taiati legumele in bucati mici sau mijlocii si acoperiti cu apa. Se fierb
la foc mare zece minute. Lasati apoi la foc mic, pana se inmoaie legumele
(cam doua ore).

Mancati oricand si oricat, de cate ori va este foame.

Aceasta supa nu are calorii, cu cat mancati mai mult, cu atat slabiti mai
tare.

Umpleti dimineata un termos, daca veti lipsi mai mult.

Daca nu mancati decat supa o perioadd mai mare, veti suferi de mal-
nutritie.

Ziva I:

Orice fruct, cu exceptia bananelor.

Pepenele verde si galben sunt fructele cu cele mai putine calorii.
Nu mancati decat fructe si supa.

Ca bauturi: ceai fara zahar si apa.

Ziva 2:

Orice fel de legume. Mancati pe saturate toate legumele cu frunze verzi si
feriti-va de fasole uscata, mazare si porumb.

Mancati impreuna cu supa.

La masa principala va puteti permite un cartof mare cu unt. Atat!
Nu mancati FRUCTE!

Ziva 3:
Orice cantitate de supa, fructe si legume.
Nu mancati ardei copti.
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Daca ati urmat acest regim trei zile, fara sa trisati, veti slabi trei kilo-
grame.

Ziva 4

Banane si lapte degresat.

Trei banane, cit de multd apa si supa.

Bananele contin calorii si carbohidrati (idem laptele). Dar in aceasta zi,
corpul d-voastra are nevoie de potasiu si carbohidrati, proteine si calciu,
care dimineata usureaza nevoia de dulce.

Ziva 5:

Carne de vaca si rosii.

Puteti consuma 500-700 g carne de vaca, o conserva de rosii sau pana la
6 rosii proaspete. Incercati si beti cel putin 6-8 pahare cu apa, pentru a
spala acidul uric din organism.

Consumati supa cel putin o data pe zi.

Ziva 6:

Carne si legume.

Mincati oricata carne de vacad si legume, pana la doua-trei gratare de
legume cu frunze verzi. Nu cartofi. Supa, cel putin o data pe zi.

Ziva T

Orez (decorticat), suc de fructe neindulcit si legume.
Din nou, mancati cat doriti (pe saturate).
Obligatoriu, consumati supa cel putin o data pe zi.

La sfarsitul celei de a saptea zile, daca nu ati trisat, veti pierde intre
patru si sase kilograme.

Daca ati slabit mai mult de sapte kilograme, incetati cura pentru doua
zile, apoi reincepeti cu ziua 1.

Acest program de sapte zile poate fi tinut oricat de des; de fapt, tinut
corect, va curdta organismul de impuritati si va veti simti mai bine ca
oricand.

Dupa sapte zile, veti avea cu cel putin patru-sase kilograme mai putin
si veti avea mai multa energie. Urmati acest regim cat de mult va place si
veti simti diferenta.

Acest regim este rapid, topeste arde grasimile si secretul consta in fap-

tul ca ardeti mai multe calorii decit consumati.
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Acest regim nu permite consumul de bauturi alcoolice.

Opriti regimul cu cel putin 24 de ore Inaintea oricarui consum de
alcool. Sistemul digestiv fiind diferit la fiecare individ, va va afecta in mod
diferit. Dupa trei zile, daca nu ati trisat, veti avea energie mai multd ca
oricand.

Daca urmati regimul cateva zile, digestia se va modifica. La fel si
constipatia. In acest caz, folositi un laxativ usor. Desi puteti consuma
cafea neagra, fara zahar, s-ar putea sa nu simtiti nevoia de cofeina dupa a
treia zi.

Strict interzise:

PAINE, ALCOOL, BAUTURI GAZOASE (CHIAR SI DIETETICE)
Consumati: apa, ceai si cafea neagra, sucuri din fructe neindulcite, lapte
degresat.

Tineti minte:

Cu cAt mai multd supa consumati, cu atit mai mult slibiti. In niciun
caz, mancaruri gatite sau paine. Dar puteti manca in loc de carne de vita,
pui la gratar, cuptor sau fiert (in niciun caz nu se va consuma pielita de pe
pui).

Niciun medicament prescris de medic nu va afecta regimul. Continuati
programul (regimul), oricat de multa vreme si veti simti diferenta disponi-
bilitatilor d-voastra mentale, fizice, morale si psihice.

Daca preferati pestele, puteti sa inlocuiti o singura data carnea
(intr-una dintre zilele cu carne de vitd) cu pestele la gratar sau fiert.
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Cateva sfaturi, care sunt date... ca sa nu fie urmate!
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Cateva sfaturi ce sunt date...
ca sa nu fie urmate!

Ori de cate ori vid oud, le minanc sau doar citesc despre ele, nu-mi pot
opri amuzanta imagine a tarabei unui taran dintr-o piata provinciala, pe
care trona un petec de hirtie pe care scria mare ,,00%, adica numele pro-
dusului destinat vanzarii: oua.

Asa ca intentionez sa va dau cateva informatii, poate utile, despre ,,00!

Au aparut obligatoriile stampile aplicate pe oua, care iti comunica data
valabilitatii lor, dar traim In Romania — totul e posibil — asa ca vechile
metode de probare a prospetimii oudlor pot fi valabile si astazi, mai ales
cand ouale urmeaza a fi folosite crude, direct in preparat, fara o tratare ter-
mica anterioara.

I. Scufundati ouale intr-un vas cu apa si putind sare (cam 100 g la
un litru de apa ) — ouale proaspete cad la fundul vasului si stau culcate,
cele mai vechi se ridica la suprafata, mai intéi la un capat, iar cele foarte
vechi plutesc pe apa (ceea ce inseamna ca apa din albus si galbenus s-a
evaporat si oul a devenit foarte usor).

2. Cand le intrebuintati, e bine sa stiti sd apreciati prospetimea si dupa
ochi. Daca banutul e vizibil si pluteste in albus, iar albusul e limpede si
clar, oul e proaspat.

Daca banutul prezinta firisoare colorate, albusul isi pierde transparenta
si pielita e lipita de banut, oul nu mai e proaspat.

3. Ouile tratate termic mai multd vreme sunt mai greu de digerat
(fierte, prajite).

4. Ouile crude (bune pentru vocea cantaretilor, artistilor, ragusitilor, in
general) se pot consuma usor, daca intepati oul la fiecare capat, cu ajutorul
unui ac si il sorbiti de la unul dintre capete, prin celélalt intrand aerul.

5. Albusul este in general mai greu digerabil, de aceea e mai bine sd
dregeti supele, ciorbele doar cu galbenusul oului.

6. Albusul oudlor, fiind destul de toxic, se consuma (sau prepard), ime-
diat dupa ce a fost spart oul (nu se pastreazd nici macar la frigider mai
multa vreme).

(. Galbenusul contine mai multe grasimi decat albusul si, preparat in
asociatie cu grasimea (maionezd, de exemplu), devine indigest si nereco-
mandat in exces.
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