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Introducere

În ultimii ani, s- a înregistrat o creştere bruscă a interesului faţă de mâncare
şi de gătit, odată cu ea manifestându- se şi o dorinţă tot mai mare de a înţelege
principiile chimice şi fizice ce determină proprietăţile şi comportamentul ali -
mentelor noastre.

Această carte explică noţiunile ştiinţifice aflate atât în spatele hranei
propriu- zise, cât şi al ustensilelor folosite pentru prepararea ei. Organizarea
capitolelor a fost concepută astfel încât să vă ajute să găsiţi uşor amănuntele
ori explicaţiile căutate.

Gospodinele şi bucătarii profesionişti nu se rezumă doar la pregătirea
mân  cării, ci, în primul rând, trebuie să cumpere ingredientele. Iar tehnologia
din ziua de astăzi ne furnizează o varietate atât de mare de produse ali -
mentare, încât problemele gătitului încep de la piaţă. De aceea, am inclus şi
comentarii privitoare atât la crudităţi, cât şi la preparate, specificând prove -
ni enţa, compo nenţa şi posibilele lor efecte asupra celui care le pregăteşte şi
celui care le consumă.

Predând prin tot felul de universităţi deja de prea mulţi ani pentru a- i mai
putea număra, din care zece am activat ca director fondator al departamentului
de dezvoltare a unei facultăţi, post care mi- a permis să- i ajut pe profesori să- şi
îmbunătăţească sistemul de predare, am ajuns să identific două căi posibile de
abordare a „ştiinţei bucătăriei“. Am să mă refer la ele numindu- le metoda
universitară şi metoda experimentală.

Pentru a aplica metoda universitară, aş preda toată teoria din manual, apoi
mi- aş îndemna studenţii să iasă în lume ca să se folosească de cunoştinţele
dobândite în rezolvarea unor probleme practice apărute ulterior. Acest sistem
de abordare presupune ca întregul curs să fie perfect stăpânit, aşa încât no -
ţiunile să revină în minte ori de câte ori este nevoie de ele. Însă atât experienţa
mea de profesor, cât şi, fără nici o îndoială, a voastră, de foşti elevi, ne- a revelat
zădărnicia unei astfel de metode. (Ziceţi repede: Cine a luptat în Bătălia de
la Hastings?)

Pe scurt, metoda universitară încearcă să furnizeze răspunsuri înainte de a
fi puse întrebările, iar în viaţa reală, de dincolo de zidurile şcolii, întrebările se
ivesc pe nepusă masă şi trebuie să le găseşti răspunsurile pe loc.



Dar cum v- aţi simţi dacă n- aţi mai fi nevoiţi să vă confruntaţi cu mulţimea
de teorii ştiinţifice de prin manuale, ci aţi putea apela la explicaţiile clare ale
unui om de ştiinţă doar atunci când vă simţiţi derutat de o anumită problemă?
Şi cum nu puteţi avea mereu la îndemână un om de ştiinţă (cu atât mai puţin
un Einstein), soluţia ar fi să dispuneţi de o culegere de răspunsuri la între bările
pe care vi le- aţi putea pune, însoţite de explicaţii simple, la obiect, ale feno -
menelor ce se petrec. Aceasta este metoda experimentală. Pentru cartea de faţă,
am selectat peste o sută dintre întrebările ce mi- au fost puse de oameni care se
confruntă zilnic cu probleme culinare, toţi cititori ai rubricii mele „Food 101“
din The Washington Post şi din alte ziare.

Pe lângă explicaţii ale unor date ştiinţifice ce stau la baza artei culinare, veţi
descoperi nişte reţete neobişnuite, produse ale imaginaţiei soţiei mele, Marlene
Parrish, o profesionistă în domeniu. Ele au fost concepute special pentru a
ilustra principiile explicate. Le puteţi considera drept rezultate „comestibile“
ale unor ore de laborator la care aţi participat.

Fiecare structură întrebare–răspuns, formând câte un subcapitol, este de
sine stătătoare. Instigaţi de cuprins ori îndemnaţi de vreo întrebare ce vă
chinuie, puteţi deschide cartea ca să citiţi doar subcapitolul respectiv, fără a fi
nevoiţi să treceţi prin toată seria de noţiuni anterioare.

Pentru a mă asigura că fiecare subcapitol este complet din punct de vedere
conceptual şi din cauza faptului că multe subiecte au legătură unele cu altele,
am fost deseori nevoit să repet pe scurt o teorie dezvoltată pe larg în alt
subcapitol. Dar câte o mică recapitulare, din când în când, nu face decât să ne
ajute să înţelegem mai bine.

Deşi am fost atent să nu folosesc nici un termen ştiinţific fără să- l definesc
încă de la început, la sfârşitul cărţii veţi găsi un scurt glosar, pentru a vă reîm -
prospăta memoria ori de câte ori este necesar*.

Fie ca înţelegerea „fenomenelor“ legate de mâncare să vă facă la fel de mare
plăcere ca mâncarea însăşi.
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* Enumerăm mai jos principalele unităţi de volum folosite în carte [n. tr.]:
1 cană = 16 linguri = 240 mililitri
1 lingură = 3 linguriţe = 1/16 cană = 15 mililitri
1 linguriţă = 5 mililitri
1 livră = 453 grame
1 uncie = 28,35 grame



CAPITOLUL I

Dulci palavre

Dintre cele cinci simţuri umane general recunoscute – cel tactil, auditiv,
vizual, olfactiv şi gustativ –, numai ultimele două sunt de natură pur chimică,
adică pot detecta moleculele din compoziţia substanţelor chimice. Prin inter -
mediul remarcabilelor simţuri ale mirosului şi gustului experimentăm dife rite
senzaţii olfactive şi gustative, ca urmare a contactului cu moleculele dintr- o
mare varietate de compuşi chimici.

(Veţi pătrunde frecvent în lumea moleculelor pe parcursul acestei cărţi. Nu
intraţi în panică. Nu trebuie să ştiţi decât că molecula este – în cuvintele unei
cunoştinţe de- ale mele, novice în domeniu – „una dintre chestiile alea mi nus -
cule care compun toată materia“. Definiţia asta, laolaltă cu un corolar care
spune că o materie diferită este diferită pentru că- i făcută din diferite tipuri de
molecule, vă va fi de mare folos.)

Simţul olfactiv poate detecta numai moleculele gazoase care plutesc prin
aer. Simţul gustativ poate detecta numai moleculele dizolvate în apă, fie în
lichidul în care se „scaldă“ mâncarea, fie în salivă. (Nu poţi mirosi sau gusta o
rocă.) Ca şi în cazul multor specii de animale, mirosul este cel care ne ade -
meneşte spre mâncare, iar gustul este cel care ne ajută să găsim alimentele co -
mestibile şi apetisante.

Prin cuvântul „savoare“ denumim combinaţia de arome detectate de nas
şi de gusturi detectate de papilele gustative, aici contribuţii suplimentare adu -
cându- şi temperatura, iuţeala („pişcăturile“ condimentelor) şi calitatea (textura
mâncării şi senzaţia produsă de ea în gură). Receptorii olfactivi ai nasului nostru
pot face diferenţa dintre mii de miresme, contribuind astfel în pro por ţie de 
80% la stabilirea gradului de savoare. Dacă această cifră vi se pare mare, amin -
tiţi- vă că gura şi nasul au legătură, motiv pentru care mole culele gazoase elibe -
rate în gură în timpul procesului de masticaţie pot „călători“ în sus, spre
cavitatea nazală. În plus, actul de înghiţire creează un vacuum parţial în
cavitatea nazală şi face ca aerul să fie aspirat din gură înspre nas.

Comparativ cu simţul mirosului, cel al gustului este relativ slab dezvoltat.
Papilele noastre gustative sunt dispuse cu precădere pe limbă, deşi mai avem
unele atât pe palatul dur (partea osoasă, din faţă, a cerului gurii), cât şi pe vălul



palatin (un strat de ţesut moale finalizat cu uvula – omuşorul –, acea chestie
minusculă ce atârnă exact la intrarea în gât).

În mod tradiţional, se consideră că există numai patru gusturi de bază –
dulce, acru, sărat şi amar – şi că avem papile specializate pentru fiecare gust în
parte. În ziua de azi însă, toată lumea pare de acord că ar mai exista cel puţin
un gust primar suplimentar, cunoscut sub denumirea lui japoneză, de umami.
El este asociat cu glutamatul monosodic (sarea de sodiu a acidului glutamic)
şi cu alţi compuşi ai acidului glutamic, unul dintre aminoacizii comuni pe
baza cărora sunt constituite majoritatea proteinelor. Umami este aşadar un gen
apetisant de gust asociat cu alimentele bogate în proteine, cum ar fi carnea şi
brânza. Mai mult decât atât, nu se mai consideră că fiecare papilă gustativă
reac ţionează exclusiv la un singur tip de stimul, ci la mai mulţi, dar într- o pro -
porţie mai mică.

Drept urmare, acea „hartă standard a limbii“ din manualele şcolare, con -
form căreia papilele „dulci“ sunt în vârf, cele „sărate“ – de o parte şi de alta
a acestuia, cele „acre“ – în lungul marginii, iar cele „amare“ – în partea ei
pos  terioară, este supersimplificată. Ea indică doar care dintre zonele limbii
sunt cele mai sensibile la gusturile primare. Dar, de fapt, noi ne formăm o
impresie gustativă generală, obţinută datorită stimulilor ce acţionează asupra
tuturor receptorilor noştri gustativi, acele celule ale papilelor care detectează
diferitele gusturi. Recentul succes repurtat în domeniul stabilirii secvenţelor
genomului uman le- a permis cercetătorilor să identifice genele probabile ce
duc la formarea receptorilor pentru gusturile amar şi dulce, dar deocamdată
nu şi a celorlalţi.

În momentul în care mesajul cumulat al stimulilor gustativi, olfactivi şi de
textură ajunge la creier, el trebuie să fie interpretat. Sentimentul de ansamblu
format, de plăcere, de repulsie sau intermediar, depinde de diferenţele psiho -
logice individuale, de experienţa anterioară („e exact cum o făcea şi mama“) şi
de tradiţiile locurilor în care trăieşti (vrea careva drob de miel?).

Una dintre senzaţiile gustative este, fără tăgadă, favorita speciei noastre, dar
şi a multor altora, începând de la păsările colibri până la cai: cea dulce. Pentru
a parafraza un slogan publicitar faimos de agramat, „Nobody doesn’t like
sweetness“* („Lui nimeni nu- i place dulceaţa“). Categoric, datorită naturii
suntem aşa, ea oferindu- ne atât alimente bune, ca fructele dulci, cât şi produse
otrăvitoare, aşa cum sunt cele care conţin alcaloizi şi au gust amar. (Familia
alcaloidică din categoria substanţelor naturale provenite din plante include
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* Sloganul la care face referire autorul este: „Everybody doesn’t like something but
nobody doesn’t like Sara Lee“ – „Tuturor nu le place ceva, dar lui nimeni nu- i place
Sara Lee“.



„făptaşi“ răi în adevăratul sens al cuvântului, printre care se numără morfina,
stricnina şi nicotina, ca să nu mai menţionez cofeina.)

În meniurile noastre, există un singur gust căruia îi este dedicat în totalitate
un anumit fel de mâncare: dulcele la desert. Aperitivele pot fi savuroase, felurile
principale de mâncare se pot baza pe orice combinaţie complexă de arome,
însă desertul este inevitabil dulce – uneori copleşitor de dulce. Ne place atât
de mult acest gust, încât asociem termenul cu diferite cuvinte de alint (dulceaţa
mea, bomboană scumpă) şi descriem cu ajutorul lui orice lucru, fiinţă sau stare
ce ne face o deosebită plăcere (muzică dulce, dulce dispoziţie).

Când ne gândim la dulce, mintea ne zboară imediat la zahăr. Dar zahărul
este o specie de zaharoză, cuvântul nedesemnând o singură substanţă; este un
termen generic, pentru o întreagă familie de compuşi chimici naturali, care,
împreună cu amidonul, aparţine unei familii mai mari, a carbohidraţilor. Ca
atare, înainte de a tânji după vreun desert – şi de a ne începe „ospăţul“ ştiinţific
cu această categorie –, trebuie să vedem unde anume se încadrează zahărul în
schema generală a carbohidraţilor.

ALIMENTEAZĂ!

Știu că și amidonul, și zahărul sunt carbohidraţi, deși diferă complet. De ce
îi băgaţi în aceeași categorie când vorbim despre nutriţie?

Pe scurt, răspunsul e: pentru că sunt surse de combustibil. Când un aler -
gător îşi „încarcă bateriile“ înainte de cursă, el este ca o maşină alimentată la o
staţie de benzină.

Carbohidraţii formează o clasă de elemente chimice naturale ce joacă roluri
esenţiale în vieţile tuturor fiinţelor şi plantelor. Atât plantele, cât şi animalele
produc, înmagazinează şi consumă amidon şi zahăr pentru a se energiza. Din
celuloză, un carbohidrat complex, sunt formaţi pereţii celulelor vegetale şi
scheletul lor structural – osatura lor, dacă- mi permiteţi termenul.

Aceşti compuşi au fost numiţi carbohidraţi la începutul secolului al
XVIII- lea, când s- a observat că multe dintre formulele lor chimice ar putea fi
scrise ca şi cum ar fi constituiţi, cu toţii, doar din atomi de carbon (C), plus
un număr oarecare de molecule de apă (H2O). De acolo a provenit denumirea
de hidro carbonat, carbohidrat sau „carbon hidratat“. Acum ştim că această
formulă simplă nu este valabilă pentru orice carbohidrat, dar nu renunţăm la
denumire.

Substanţa chimică similară care unifică toţi carbohidraţii este glucoza
(concentraţia de glucoză în sânge este cunoscută sub denumirea de glicemie),
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aceasta aflându- se în toate moleculele lor. Datorită omniprezenţei carbohi dra -
ţilor în structurile vegetale şi animale, glucoza este, probabil, cel mai răspândit
constituent biologic de pe pământ. Prin intermediul proceselor noastre meta -
bolice, toţi carbohidraţii sunt descompuşi în molecule de glucoză, o „zaha -
ridă simplă“ (o monozaharidă, pentru a ne exprima în termeni ştiinţifici) care
circulă prin sânge, furnizând energie fiecărei celule din corp. O altă zaha ridă
simplă este fructoza, existentă în miere şi o serie întreagă de fructe.

Din unirea a două molecule de zaharide simple se formează o „zaharidă
dublă“ sau o dizaharidă. Zaharoza, adică zahărul din zaharniţa ta şi nectarul
florilor din vază, este o dizaharidă compusă din glucoză şi fructoză. Alte
dizaharide sunt maltoza (sau zahărul de malţ) şi lactoza (sau zahărul de lapte),
aceasta din urmă găsindu- se doar în organismele mamiferelor şi nici odată în
structura plantelor.

Hidrocarbonaţii (carbohidraţii) complecşi sau polizaharidele sunt com -
puse din multe zaharide simple – deseori din sute de zaharide. În această
categorie intră celu loza şi amidonul. Mazărea, fasolea, cerealele şi cartofii
conţin atât amidon, cât şi celuloză. Celuloza nu este digerabilă în cazul oa -
menilor (termitele o pot digera), însă prezintă importanţă, ca fibră, în dietele
noastre. Amidonul repre zintă sursa principală de energie a omului, deoarece
se descom pune gradat în sute de molecule de glucoză. De asta am spus că
„încărcarea bateriilor“ omului cu carbohidraţi este similară alimentării unui
rezervor cu benzină.

Oricât de diferiţi ar fi carbohidraţii din punctul de vedere al structurii mole -
culare, toţi asigură aceeaşi cantitate de energie procesului nostru meta bolic:
cam 4 calorii per gram. Şi asta pentru că, dacă stai să te gândeşti bine, repre -
zintă, în esenţă, doar nişte forme diferite de prezentare a glucozei.

Două tipuri pure de amidon, pe care le aveţi probabil în cămară, sunt cel
de porumb şi cel de arorut. Nu trebuie să vi se spună de unde provine primul,
dar ştiţi cum arată arorutul? Acesta este o plantă perenă cultivată în Indiile de
Vest, în sud-  estul Asiei, în Australia şi în Africa de Sud pentru tuberculii ei
rotofei, ce conţin aproape numai amidon pur. Aceştia sunt curăţaţi de pământ,
spălaţi, uscaţi şi măcinaţi. Pudra rezultată este folosită pentru a da consistenţă
sosurilor, budincilor şi deserturilor. Dar amidonul de arorut îşi îndeplineşte
sarcina, aceea de îngroşare, la o temperatură mai joasă decât cel de porumb,
aşa că- i indicat pentru cremele şi budincile cu ou, deoarece ele se pot „prinde“
uşor la temperaturi ridicate.



Un peşte pregătit aşa cum trebuie  

Pește la pachet

Carnea de peşte se face atât de repede, că ar putea fi gătită şi în abur, o altă

metodă ce o protejează de deshidratare. Dar una dintre metodele clasice este en
papillote, presupunând, mai exact, înfăşurarea peştelui în hârtie de copt şi încălzirea

pachetului în cuptor. Sau, şi mai bine, putem folosi folie de aluminiu.

Aproape orice file de peşte poate fi pregătit în acest mod: şi cel al somonului

coho, şi cele ale unei întregi serii de bibani, începând de la cei de mare – negri, de apă

rece sau cocoşaţi – până la cel galben, de apă dulce. Peştele se găteşte perfect (şi

nesupravegheat) de absolut fiecare dată. Sucurile cărnii făcute în abur se ames tecă

cu aromele legumelor şi ale condimentelor.

2 folii de aluminiu de 40 cm lungime
2 linguriţe ulei de măsline
2 fileuri de pește

sare și piper
2 fire de ceapă verde, cu frunze cu tot, tăiate pe jumătate, pe lungime
2 fire de pătrunjel
2 felioare de ceapă uscată
8 roșii cherry bine coapte
2 linguri de vin alb sec sau de suc de lămâie
2 linguriţe capere deshidratate (opţional)

1. Preîncălziţi cuptorul la 220°C. Clătiţi fileurile sub un jet de apă rece şi uscaţi- le

cu ajutorul unor prosoape de hârtie. Rupeţi din sulul de folie de aluminiu două

fâşii. Stropiţi cu ulei de măsline câte o jumătate a fiecărei fâşii.

2. Apucaţi un file de unul dintre capete şi treceţi- l peste jumătatea unsă a unei

folii, ca să se îmbibe cu ulei. Întoarceţi- l pe cealaltă parte şi repetaţi operaţiunea.

Procedaţi la fel şi cu celălalt file, care va fi tăvălit prin uleiul de pe folia lui de

alu miniu. Asezonaţi fiecare file cu sare şi piper. Împodobiţi- le pe ambele cu

ceapă verde şi pătrunjel, punând deasupra şi câte o felie de ceapă uscată. Adău -

gaţi roşii cherry, vin şi capere, dacă doriţi.

3. Pliaţi jumătatea curată a fiecărei folii peste peşte şi legume. Pe margini, strângeţi

folia între degete, pentru a obţine nişte pacheţele compacte şi bine etanşeizate.

Puneţi pachetele pe o tavă cu pereţi joşi, de copt fursecuri, şi ţineţi- le la cuptor

timp de 10–12 minute.

4. Scoateţi tava din cuptor. Mutaţi fiecare pachet pe câte o farfurie adâncă, mare,

din- aceea de supă sau de paste făinoase. Apoi desfaceţi- le pe amândouă folo -

sindu- vă de un cuţit ori de o foarfecă, tăind foliile pe margine, într- o zonă în

care nu le- aţi încreţit când le- aţi strâns între degete, şi, uşor, lăsaţi- le conţi nutul,

cu tot lichidul de acolo, să alunece în farfurii.
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