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			Dedico aquest llibre a la memòria del meu pare, Ramón Barriga, i a la meva mare, Joana Molina.

			Xavier Barriga

			 

			 

			A la Lupe, en Javi, en Luis i l’Ana.

			María Jesús Callejo

		

	
		
			Introducció. Per què aquest llibre?

			Ens trobem en un moment de la nostra història en què la cultura i la gastronomia cada cop estan més relacionades, i, en aquest context, l’alimentació té un paper fonamental en la manera de viure de cada persona. El pa, que acompanya gairebé tots els àpats del dia, és un dels actors principals en aquest joc d’influències mútues.

			Afortunadament per a una bona part dels ciutadans, el món de la fleca, que sempre ha estat present entre nosaltres malgrat que de vegades ha passat per períodes d’indiferència, ara torna a florir amb força gràcies a un moviment de recuperació de la cultura del pa, que, al nostre país, es va iniciar sobretot a Barcelona cap a l’any 2008. Tot i que va començar d’una manera tímida, de mica en mica s’ha anat estenent i consolidant a tota la geografia espanyola. Cada vegada hi ha més persones que volen consumir bon pa, un producte que fa la impressió que agrada a tothom, i que, quan és bo, encara té seguidors més fervents.

			Al llarg d’aquestes pàgines no ens estendrem a parlar sobre la simbologia del pa ni sobre el que representa com a aliment tradicional, sinó que ens centrarem en el pa com a aliment bàsic, bo per gaudir d’una bona salut. Sovint es considera «bo» el que es descriu com a rústic, artesà, de poble, de l’avi o de l’àvia..., adjectius molts cops emprats com a disfressa i que de tant sentir-los i repetir-los sonen buits i mancats de significat.

			Abans de parlar de bo o de dolent, hauríem de definir què entenem per un bon pa. Personalment crec que un bon pa, o un pa bo, és el que compleix tres requisits bàsics. El primer és que tingui bon gust, que sigui saborós, sense que calgui cap més adjectiu per definir-lo. Gairebé tothom és capaç de recordar el gust, la textura i l’aroma d’un bon pa, un record moltes vegades instal·lat a la memòria d’ençà que érem petits i que hi continua, arrupit però present.

			En segon lloc, el pa s’ha de posar bé, ha de facilitar la digestió, no ha de resultar pesat ni provocar reaccions antinaturals en l’organisme. Avui dia, seguint un corrent que ens arriba de l’altra banda de l’Atlàntic, hi ha la tendència a considerar que el pa, el blat i el gluten, tots tres ficats en el mateix sac, són els causants de certes patologies com ara inflor d’estómac, urticària, mal de cap i altres mals «terribles», tendència fomentada darrerament per una part del col·lectiu mèdic. Hauríem de tenir en compte que fa milers d’anys que l’espècie humana consumeix blat i altres cereals com a base alimentària. El fet de menjar pa és una cosa quasi tan vella com la mateixa humanitat i mai abans no se n’havia parlat amb tanta insistència.

			El tercer (i no menys important) requisit que hauríem d’exigir a un bon pa és que sigui capaç d’aportar nutrients al nostre organisme, que no sigui un pa buit, mancat de les substàncies que necessitem i de les quals no és gens recomanable anar escassos. A les pàgines següents ens dedicarem especialment a parlar d’aquestes substàncies fonamentals.

			Ara bé, és cert que hi ha unes quantes coses que han canviat en el món de la fleca: s’han mecanitzat els obradors i s’ha industrialitzat part del procés amb l’entrada al mercat de la pasta congelada i refrigerada; es fabrica un tipus de pa diferent (s’ha passat dels pans de dos quilos a les barres llargues i estretes), i s’elabora amb sistemes nous, en què s’han escurçat les fermentacions i el temps de repòs fins a uns límits insostenibles (cosa que només pot funcionar amb l’ajuda d’additius i de quantitats ingents de llevat), i també s’han reduït els temps de cocció. I l’enumeració de canvis podria continuar.

			Aquests nous procediments han obligat, d’alguna manera, a fer servir un altre tipus de blat. El flequer ha hagut d’exigir al fariner, i aquest, al seu torn, a l’agricultor, blats amb més força, amb més quantitat de proteïnes (gluten), més resistents a les plagues i a les adversitats del temps, i més productius. S’ha passat de panificar amb blats que contenien un 8 % de proteïnes a fer-ho en molts casos amb blats que no en tenen menys d’un 12 %.

			La feina de rectificar tot això serà molt difícil, per no dir impossible. La societat actual demana pa bo, però vol que sigui d’uns tipus diferents dels que agradaven fa cent anys. És a dir, ningú no vol anar enrere, ja no es tornaran a consumir pans de dos quilos, atapeïts i lletjos, tot i que bons, d’aquells que al cap d’una setmana encara es podien menjar, entre altres coses perquè es passava molta gana i no hi havia les baguets calentones tot el dia.

			Però això no és la fi i el flequer ha de ser conscient que el progrés rau en el retorn. Els flequers tenim una premissa no negociable: la nostra obligació és fer un pa bo, sa, digestiu i nutritiu fent servir la tecnologia que ens ho permeti i res més. No podem continuar posant en perill el nostre ofici, ni amagar-nos al darrere de botigues boniques, elegants, amb servei de cafeteria, pastisseria i moltes altres coses que s’hi han incorporat, quan el nostre producte (el pa) no té la qualitat que hauria de tenir.

			Vull aprofitar l’oportunitat que em donen aquestes línies per reivindicar una fleca noble, que recuperi els valors que sempre hauria d’haver mantingut com a propis, però que, en moltes ocasions, per desídia, per manca d’il·lusió i de relleu generacional, i per molts altres factors, s’han deixat perdre. Fleques on es pasta, es fa fermentar i s’enforna el pa cada dia. I no tan sols això, no parlo d’aparences ni de vendre fum, parlo de flequers compromesos amb el seu ofici, que trien la primera matèria amb què treballen (bàsicament, la farina), que cuiden i mantenen les pastes mare, que redueixen o eliminen els additius i les quantitats de llevat per elaborar pans més reposats, amb fermentacions més llargues, que enfornen els seus pans en forns de pedra refractària... En definitiva, que defensen el seu producte i no descuiden la responsabilitat davant del client a qui serveixen cada dia.

			Aprendre a elaborar, distingir i consumir un bon pa. Saber què s’amaga darrere d’aquesta barreja senzilla però alhora tan complexa de farina, aigua, sal i llevat, i conèixer més bé els nutrients que ingerim amb el pa i saber per què són necessaris per a la nostra salut. Aquestes poques paraules, concises, importants, clau per a l’alimentació, resumeixen la intenció d’aquest llibre, centrat en un producte de consum diari, ple de simbologia i d’història. Un pa que ens ha ajudat a créixer, a nosaltres i a centenars de generacions anteriors, i que esperem que també ajudi a créixer de manera sana la generació de joves d’avui i la dels que encara han d’arribar.

			Salut i bon pa!

			Xavier Barriga

		

	
		
			 

			Si hi ha un nexe entre els dos autors que signem aquest text és el nostre desig de posar en relleu, des de l’àmbit professional en què cadascun de nosaltres ens movem, el paper del pa en l’alimentació diària, però també el de donar al lector les eines necessàries per gaudir de l’experiència de fer pa a casa, un pa saludable i gustós.

			Els cereals constitueixen, des dels primers dies de l’agricultura i del conreu del gra, la font més important de l’energia per a l’home. Probablement, el procés de panificació va anar precedit de la cocció d’una barreja de cereals ben esmicolats, semblant a la porridge o les farinetes, i els pans primitius eren plans i àzims.

			El gra de cereal és en si mateix un sofisticat reservori de macronutrients i de molts components menors biològicament actius. Per consens, es col·loquen els cereals i el pa a la base de les piràmides nutricionals, amb la recomanació de consumir-los en els àpats principals del dia, i amb la insistència que alguna de les racions sigui integral. Nombrosos estudis epidemiològics evidencien que el consum de cereals integrals i de fibra derivada de cereals protegeix el cos contra algunes malalties cròniques relacionades amb l’estil de vida sedentari, les patologies cardiovasculars, la diabetis tipus 2 i alguns tipus de càncer.

			No obstant això, més enllà de tots aquests arguments, que d’altra banda serien suficients per incorporar el pa a l’alimentació diària, hi ha la satisfacció, difícil d’explicar amb paraules, que s’experimenta quan un mateix és capaç d’elaborar el seu propi pa. El fet de comprovar com la barreja de farines es transforma en una pasta amb unes propietats físiques extraordinàries després del pastament, i com van apareixent unes aromes úniques després de la fermentació més o menys llarga, aromes que assoliran el seu punt màxim quan la pasta ja cuita surti del forn, és una sensació molt i molt gratificant.

			Si fem el pa a casa menjarem un pa saludable, en la mesura que decidirem triar les primeres matèries o els processos que n’augmentin les propietats nutricionals; però també ens permetrà gaudir d’uns pans molt variats pel que fa a les propietats sensorials, diferents en cadascuna de les peces que enfornem. Descobrirem que les aromes i la textura de la molla o que una crosta més o menys espessa i cruixent, entre d’altres, són característiques del pa que variaran enormement segons la recepta que triem de les vint que s’ofereixen en aquesta obra, i que donaran a les nostres peces un gust diferent en cada cas.

			El text fa una aproximació als aspectes que relacionen el pa amb la salut i el plaer de menjar un bon pa. En uns quants capítols incloem receptes per posar en pràctica els consells i els fonaments del llibre i per acostar-nos a l’experiència gastronòmica amb coneixement. D’aquesta manera tindrem la satisfacció d’oferir a taula, juntament amb els altres plats, un pa que nosaltres mateixos haurem enfornat.

			A grans trets, en aquest llibre s’aborden temes relacionats amb els productes integrals, amb les propietats exclusives d’alguns cereals i pseudocereals, amb el paper de les tecnologies per fer el pa més saludable i amb les possibles intoleràncies o al·lèrgies a la proteïna d’alguns cereals. Al començament incorporem dos capítols una mica més generals per establir una base teòrica sobre el paper dels diferents components dels aliments en la salut.

			Ens agradaria que, després de la lectura d’aquestes pàgines, tinguéssiu més arguments per valorar el pa, i sobretot us animem a viure l’experiència de fer pa amb les vostres mans, un pa per gaudir i compartir.

			María Jesús Callejo
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			El pa, aliment imprescindible

			Fa uns set mil anys, en el neolític, es va començar a conrear el blat com a aliment, i des d’aleshores aquest cereal —i després el pa com a producte que se’n deriva directament— és un dels components bàsics de l’alimentació de gran part dels pobles del món i en especial dels països de la conca mediterrània. El pa, gràcies a les seves qualitats nutricionals i a la seva importància econòmica i social, ha tingut un paper fonamental en l’equilibri alimentari de la major part de les regions i molt concretament en el desenvolupament històric d’Europa.

			Espanya ha estat durant segles un país amb un consum de pa força elevat i amb una enorme diversitat en la manera d’elaborar-lo, tant per les diferents formes i mides de les peces com per la varietat en la barreja dels components. Així, trobem des de pans elaborats amb pastes dures (450 g d’aigua per cada quilo de farina), característics del sud i el centre, fins a pans fets amb la mateixa quantitat d’aigua que de farina (1.000 grams d’aigua per cada quilo de farina), com els que es fan a Galícia.

			Malgrat aquesta llarga tradició, el consum de pa al nostre país, i en general arreu del món, ha viscut un descens molt significatiu des de mitjan segle XX fins als nostres dies. Actualment, Espanya és un dels països d’Europa amb un consum per capita de pa (quilos per persona i any) més baix, un consum que l’any 2014 va ser de 98,57 g per persona al dia. Convé destacar que aquesta quantitat està molt per sota de la recomanada actualment per l’Organització Mundial de la Salut (OMS), que és de 220-250 g de pa per persona i dia.

			El pa ha perdut el lloc privilegiat que ocupava en els hàbits alimentaris dels països que avui són rics i desenvolupats, on es té accés a l’abundància. Avui dia disposem de molts aliments i productes que, en molts casos, estan estretament relacionats amb el pa tant des d’un punt de vista nutricional com econòmic. En els darrers trenta o quaranta anys ha augmentat molt l’oferta de productes derivats dels cereals, i aquests competeixen directament amb el pa com a aliment bàsic.

			Ara bé, si ens aturem a pensar-hi, sembla un contrasentit que cada cop consumim productes més energètics quan les necessitats nutritives de l’home són cada vegada més reduïdes a causa dels canvis en els hàbits de vida i en la manera de moure’ns.

			La mala qualitat que ha tingut el pa durant molt de temps (llevat, com tot a la vida, de les excepcions que confirmen la regla), el canvi d’estil de vida, la incorporació de les dones al món laboral, els errors continuats d’una part del col·lectiu mèdic, que eliminava de soca-rel el pa de qualsevol règim per aprimar-se, i darrerament els nombrosos mals que un reduït grup de nutricionistes, els anomenats «antipà», atribueixen al gluten (i en conseqüència, al pa) han fet que en els darrers anys el consum de pa s’hagi reduït de manera alarmant, tal com mostra el quadre. Paradoxalment, els casos d’obesitat en la població han anat augmentant al mateix ritme que el descens del consum de pa.

		  Consum mitjà de pa de la població espanyola[1]
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						  Grams per persona i dia
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							1981

						
							
						  206
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						  182
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			El pa d’abans i el pa d’ara

			Tots hem sentit algun cop l’afirmació que el pa d’abans sí que era bo, no com el d’ara. Però això no deixa de ser un tòpic. Si ho analitzem una mica, ens adonarem que sovint cometem l’equivocació de considerar que tot el pa és igual, i ens oblidem de tenir en compte que en aquest tipus de valoracions intervé la subjectivitat i el gust de cada persona. Personalment, crec que ni abans tot el pa era tan bo ni ara tot el pa és tan dolent, si bé és cert que hi ha una diferència evident en els sistemes d’elaboració que afecta de manera directa la qualitat del producte final. Tractarem, doncs, d’explicar de manera objectiva les transformacions que ha patit el món canviant del pa per tal de tenir una visió clara i real de la situació actual.

			Com era el pa d’abans i com és el pa d’ara? Respondrem a la pregunta d’una manera molt esquemàtica, repassant els aspectes globals, sense tractar d’un en un cada tipus de pa ni cada flequer, observant les línies generals, les tendències i els canvis més importants experimentats per un sector que, des de fa cinquanta anys, es mou molt de pressa. Val a dir també que, curiosament, a partir de l’any 2008, a Espanya es va iniciar un moviment a favor de la recuperació i la dignificació del bon pa que està ajudant a aconseguir que el consum es comenci a recuperar tímidament, i que millora una mica la imatge del pa que tenen els consumidors.

			Tal com veurem a continuació, les diferències entre el pa d’abans i el pa d’ara són clares i evidents.

			Veient aquestes dades ens pot semblar que no hi ha esperança de trobar un pa millor, que el pa és un producte sense futur. La realitat, en canvi, és ben diferent: la fleca al nostre país viu un moment de ressorgiment lent, i alhora dolç i engrescador, amb flequers que fan molt bé la seva feina, deixant el pa i la professió en el lloc que tots dos es mereixen.

			La clau consisteix a treballar el pa de manera tradicional i moderna alhora, aprofitant els avantatges que ofereix la tecnologia, emprant el fred (a partir de 4 °C) per afavorir les fermentacions llargues i evitar el treball nocturn, bo i recuperant l’autèntica pasta mare, buscant farines de bona qualitat, fàcils d’aconseguir avui dia, donant a les pastes el repòs que els cal... i així una llarga llista de mesures que, d’aquí a poc temps, convertiran l’ofici de flequer en una professió desitjada, admirada i a l’altura de la cuina i de la pastisseria més innovadores.

		  Aquest és el present i el futur de la fleca a casa nostra i d’un pa que formarà part de l’aliment de les generacions que vindran, a les quals tenim l’obligació de deixar el llegat d’un bon pa, com van fer els nostres avantpassats amb nosaltres.

			
				
					
							
							 

						
							
						  Abans
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							Primeres matèries

						
							
						  Farines amb menys contingut de gluten (farines més fluixes).

							Menys quantitat de sal a les pastes.

							Menys quantitat o absència de llevat.

							Ús imprescindible de pasta mare (amb o sense llevat).

					  
							
							Utilització de més diversitat de farines i de cereals diferents del blat (sègol, blat de moro...).

							Farines amb més contingut de gluten.

							Eliminació de la pasta mare o substitució per pastes mare en pols.

							Augment de les dosis de llevat.

							Augment de la proporció de sal.

							Ús d’additius i de millorants del pa.

						
				  

					
							
							Processos

						
							
						  Processos de panificació manuals i lents, sobretot el pastament i la divisió de les pastes.

							Pastaments grans.

							Reposos llargs de la pasta en pasteres de fusta.

							Afaiçonament manual dels pans.

							Fermentació final dels pans en armaris de fusta.

							Cocció amb llenya en forns de pedra refractària.

							Treball exclusivament nocturn.

					  
							
							Processos de pastament i divisió ràpids i intensius.

							Eliminació del repòs en bloc.

							Industrialització dels obradors.

							Afaiçonament automàtic.

							Augment de la productivitat.

							Millora de les condicions de treball als obradors.

						
				  

					
							
							Producte final

						
							
						  Pans grossos.

							Pans de molla densa i amb crosta gruixuda.

							Pans amb més gust i més conservació.

							Pans amb color, ben cuits.

							Poques varietats de pa.

					  
							
							Augment de les varietats de pa i altres productes derivats.

							Pans petits, llargs i estrets.

							Pans més lleugers i de crosta fina, en molts casos no cruixent.

							Pans blancs, amb poc color i poca crosta, amb tendència a remollir-se.

							Pans més insípids i de conservació més curta.

						
				  

					
							
							Venda i consum

						
							
						  Venda de pa únicament en fleques amb obrador.

							Una sola compra al dia per part del consumidor.

							Més consum de pa per persona.

							Tres àpats al dia amb pa, preferentment a casa.

					  
							
							Augment dels canals de venda de pa (supermercats, gasolineres...).

							Menor consum de pa per persona.

							Compra impulsiva de pa calent.

						
				  

				
			

		

	
		
			Quant pa he de menjar?

			No hi ha dubte que el model alimentari europeu, i en particular el de casa nostra, ha canviat els darrers cinquanta anys, i encara continua canviant. L’estil de vida modern, la incorporació de les dones al mercat laboral, la moda d’estar prims tant sí com no, els àpats a fora de casa i les presses i l’estrès, una cosa quotidiana i gairebé inevitable sobretot a les grans urbs, entre altres circumstàncies, provoquen els desequilibris alimentaris que, al seu torn, són causa directa de l’aparició de diverses malalties cardiovasculars (diabetis, hipertensió, obesitat) que preocupen de manera alarmant les autoritats sanitàries.

			Les necessitats nutricionals són les quantitats d’aliments que es requereixen per mantenir un estat de salut i unes funcions psicològiques correctes per afrontar el dia a dia i també determinats períodes de la vida, com ara el creixement, la gestació o fins i tot l’envelliment. Aquestes necessitats nutricionals varien en funció de molts factors, com la constitució de l’individu, l’edat, el sexe i l’activitat física i mental que cadascú desenvolupi.

			El desequilibri alimentari i les seves conseqüències en la salut han obligat les autoritats sanitàries a establir recomanacions referents a l’alimentació diària de la població. Una d’aquestes recomanacions és menjar fruita i verdura cada dia, però també és molt important augmentar el consum de llegums i de glúcids o carbohidrats complexos. Els carbohidrats, juntament amb les proteïnes i els greixos, són imprescindibles per tenir una alimentació equilibrada, ja que proporcionen les calories necessàries per produir energia. Tot i que en el capítol següent aprofundirem en aquests temes, ara donarem únicament unes pinzellades per justificar l’alt valor nutricional del pa.

			Segons la seva estructura química i la mida, els hidrats de carboni, o glúcids, es classifiquen en monosacàrids, oligosacàrids i polisacàrids. Els més senzills són els monosacàrids o sucres simples. Els polisacàrids són els glúcids químicament més complexos. Els hidrats de carboni també es poden classificar en disponibles, o glicèmics, i no disponible. Aquests últims constitueixen una gran part de la fibra dietètica de la nostra alimentació.

			En aquest context, el pa exerceix un paper molt important, gràcies a la seva composició nutricional, rica sobretot en glúcids complexos: conté un 50 % de glúcids complexos i un 2 % de glúcids simples.

			Si partim del fet que una alimentació equilibrada la formen un 55 % de glúcids complexos, entre un 30 i un 35 % de lípids i un 15 % de proteïnes, el desequilibri alimentari es caracteritza bàsicament per un consum mitjà de lípids (greixos) massa elevat, en detriment de la ingestió de glúcids. A més, dins del grup dels glúcids predominen els simples sobre els complexos. De la mateixa manera, hi ha un consum molt més alt de greixos d’origen animal, rics en àcids grassos saturats, que no pas de greixos insaturats, provinents del peix i dels olis vegetals. Amb les proteïnes passa exactament el mateix. Se’n consumeixen més d’origen animal que d’origen vegetal.

			Les proteïnes són macromolècules formades per la unió de milers o centenars d’aminoàcids. Els aminoàcids són fonamentals per al bon funcionament de l’organisme i es divideixen en aminoàcids essencials i no essencials. Els essencials són els que el nostre organisme no pot produir i s’han d’incorporar a través de l’alimentació. Els no essencials són els que sintetitza el nostre metabolisme.

			La qualitat d’una proteïna depèn dels aminoàcids essencials que conté, i s’indica mitjançant un índex anomenat «valor biològic». Per tant, una proteïna és d’alta qualitat o té un valor biològic alt quan és rica en aminoàcids essencials. Les proteïnes amb un valor biològic alt són, a més de les proteïnes de la llet materna, les dels ous, les de la carn i el peix i les dels lactis. Es considera que les proteïnes d’origen animal són més nutritives i completes que les d’origen vegetal, que són incompletes i tenen un valor biològic menor. A fi que les proteïnes vegetals siguin completes, s’han de barrejar amb d’altres. Per exemple, té aquest efecte la combinació de llegum amb cereal o la de la fruita seca amb arròs.
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