Paste de post

E foarte usor sa tii post in Italia, doar ca italienii nu tin
post, cel putin nu in felul in care o facem noi, si nu pentru
ca ar fi mai putin credinciosi sau mult mai pacatosi. Pur si
simplu pentru ca Biserica Catolica prevede perioada de post,
quaresima, doar in cele 40 de zile dinaintea Pastelor, si nu
toata perioada, ci doua zile, in prima miercuri din post,
numita si mercoledi delle ceneri, si in Vinerea Mare. In plus,
pe toata perioada postului, vinerea se mananca peste, nu
carne, ca un act de penitenta.

Exista, insa, un alt motiv
pentru care e usor sa tii post

in Italia, chiar si pe cel rigid

si plin de restrictii impus de
Biserica Ortodoxa. Ai '
posibilitatea sa gatesti 1in
fiecare zi o alta reteta de
paste cu legume, fara sa te
copleseasca monotonia culinara, si asta pentru ca fantezia
bucatarilor italieni nu a avut limite atunci cand a inventat
sute de feluri de paste, combinate cu orice tip de legume,
verdeturi sau zarzavat. Italienii mananca paste cu dovleac, cu
dovlecel, cu ciuperci, cu linte, cu naut, cu ardei, cu fasole,
cu cartofi, cu vinete, cu mazare, cu conopida, cu pastai ecc.
Stiu ca e greu sa va imaginati, spre exemplu, pastele cu
cartofi, dar credeti-ma, sunt delicioase, iar copiii
innebunesc dupa ele! Sau pasta cu dovleac, un amalgam savuros
de dulce si sarat, sau paste cu fasole, foarte gustoase,
chiar daca nu au ciolan afumat sau vreo bucatica de carnat.

Daca va ganditi ca astfel de combinatii sunt hipercalorice,
aveti dreptate, nu pot sa va contrazic, doar ca italienii
prefera adesea sa pregateasca, la pranz, ceea ce ei numesc
piatto unico, un singur fel de mancare, care contine
carbohidrati si proteine impreuna, cum spun ei il primo si il
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secondo in aceeasi farfurie. Poate ca nu o sa credeti daca va
spun ca, in regimurile de slabire recomandate de catre
nutritionisti, exista paste cu..fasole sau cu linte, cu
conditia ca pranzul sa nu contina altceva si ca pasta sa fie
fiarta al dente. Dietoglogii au stabilit ca pasta al dente e
mai usor de digerat, pentru ca amidonul absoarbe mai putina
apa, 1in plus, reducand timpul de fierbere se pastreaza
proprietatile nutritive, 1iar indicele glicemic e mai scazut.

Stiu ca pare greu de crezut, insa
& e posibil sa mananci in fiecare
—1e A A e L2088 zi paste, fara sa te ingrasi. Mai
; ;ﬁ o p 'T'?f,_'f ales dacad sunt gatite cu legume,
— L*T.;T ;;Q{; fara sosuri elaborate si
gf Tt t:ifﬁ;uf: hipercalorice, retete simple, cu
2t e putine ingrediente, la 1indemna
tuturor, retete care fac parte din ceea ce italienii numesc
cucina povera, bucataria saraca, redescoperita din plin 1in
ultimii ani, inclusiv de catre cei mai importanti chef din
Italia.

M-am gandit, asadar, ca multe dintre retetele de paste cu
legume (in italiana, ©prin legumi se inteleg doar fasole,
linte, mazare si naut) ar putea fi pregatite, ca mancare de
post. V& garantez ca sunt rapide, gustoase si satioase. In
cazul in care postiti doar miercurea si vinerea, iata doua
retete pentru aceasta saptamana.

Voi incepe cu una dintre preferatele mele:
Pasta cu dovlecel si ciuperci

Pregatirea acestei retete nu va ia mai mult de 20 de minute
din timpul vostru.

Ingredientele pentru 4 persoane sunt:

= 350 de grame de pasta
= 2 dovlecel
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= 250 de gr de ciuperci champignon

= un pliculet de vegeta

= 0 Ceapa mica

» piper

» ulei de masline

- parmezan ras (facultativ, pentru cei care tin un
post..catolic, doar fara carne)

Spalati dovleceii si taiati-i,

fie cubulete fie betisoare, cum
va place mai mult, sau cum e
mai rapid. Curatati ciupercile;
unii bucatari recomanda sa nu le
spalati, sa le curatati doar cu
un prosop ud, pentru ca altfel
absorb prea multa apa. Daca vreti, totusi, sa le spalati,
uscati-le bine cu hartie de bucatarie, inainte de a le taia
felii. Taiati ceapa marunt. Intr-o tigaie, puneti un paharel
de ulei de masline, adaugati dovleceii, ciupercile si ceapa,
lasati-le vreo doua minute pe foc, amestecand mereu. Adaugati
apoi un pahar de apa, piperul si pliculetul de vegeta. Eu va
recomand sa fierbeti inainte vegeta intr-o oala mai mica, «ca
si cum ati pregati o supa, si sa o varsati, treptat, pe masura
ce legumele din tigaie se usuca.

By .

Intre timp, fierbeti
pastele, al dente, nu
uitati sa puneti sarea
doar cand incepe sa
fiarba apa, pentru ca
se stie ca apa sarata
fierbe la o temperatura
inferioara a celei fara
sare. In plus, vor ramane pe oala in care ati fiert pastele
urme albe de sare, care vor denatura procesul de fierbere pe
viitor.Strecurati pastele si amestecati-le in tigaie cu
dovleceii si ciupercile. Daca legumele s-au uscat prea mult,
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adaugati un pic din apa in care au fiert pastele, pentru a se
omogeniza mai bine. In final, se poate pune un pic de parmezan
ras deasupra, dar va garantez ca sunt gustoase si fara
parmezan.

A doua reteta e preferata verisoarei mele Mia, care ar fi
mancat doar Paste cu vinete, atunci cand a fost in Italia.

Ingrediente pentru 4 persoane:

» 350 grame de pasta (cele mai potrivite sunt penne
rigate, pentru ca se amaglaeaza mai bine cu vinetele)

= 2 vinete medii

=350 de grame de pomodorini (cherry). Rosiile pot fi
inlocuite cu sos de rosii, dar trebuie adaugat doar cand
vinetele sunt aproape gata, altfel se inmoaie prea tare

= 0 ceapa

» sare

» piper

= frunze de busuioc proaspat

 ulei de masline

Se spala vinetele, se taie 1in
felii si apoi in cubulete, de
marime medie. La Napoli se
recomanda ca, dupa ce sunt
taiate, sa fie puse intr-o
strecuratoare pentru pasta,

sarate cu sare groasa, Cu un
capac greu deasupra, pentru a
face presiune, in acest fel vor

pierde din gustul amar.

Intre timp taiati ceapa mdrunt si taiati in patru rosiile.
Intr-o tigaie puneti doud linguri de ulei de masline, adaugati
ceapa, iar cand e usor rumenita, vinetele. Lasati-le sa se
coaca, sub capac, la foc redus, vreo 15 minute, fara sa
mestecati prea des, pentru ca altfel va iese un pure de
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vinete. Puneti rosiile cherry sau sosul de rosii (aproape de
final) si lasati-le pe foc 10 minute. Adaugati piperul si
sarea, nu inainte de a gusta, pentru ca vinetele au fost deja
sarate, cand le-ati pus in strecuratoare. Amestecati pasta,

fiarta al dente, in tigaie cu vinetele si rosiile si
amestecati bine, adaugand un pic de apa in care au fiert
pastele, daca vinetele s-au uscat prea tare.

In final puneti foile de busuioc si un fir de ulei de masline.
Cei care mananca branzeturi in post, pot adauga cubulete de
provola sau cas afumat si parmezan ras. Verisoara mea Mia e
convinsa ca provola e cea care
da un gust unic pastelor cu
vinete, insa sunt sigura ca sunt
bune si fara parmezan sau
provola.

Lunea viitoare va astept cu alte retete de paste de post,
simple, rapide si delicioase. Si spun asta din proprie
experienta!
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