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Debido a la compleja integración de imágenes y texto, este eBook de DK se ha formateado para que conserve el diseño de la edición impresa. En consecuencia, todos los elementos están ﬁjos, pero se pueden ampliar fácilmente pellizcando con dos dedos. Para visualizar bien las páginas giradas, bloquee antes la rotación de la pantalla en su dispositivo.Si visualiza este eBook en un teléfono móvil, se recomienda el modo vertical. Si lo hace en una tableta o en una pantalla más grande, el modo horizontal le permitirá ver juntas las páginas enfrentadas (vista de dos páginas).Sobre este eBook
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Cuinar es considera un «art» en el qual s’observen rituals i processos que els xefs de totes les èpoques han seguit sense dubtar-ho. Però moltes d’aquestes «normes» confonen i reprimeixen la creativitat. La ciència i la lògica mostren que sovint el costum és, senzillament, erroni: per exemple, no cal tenir les mongetes en remull durant hores abans de coure-les,  ni s’ha de deixar reposar la carn perquè quedi suculenta, i si volem marinar-la, tindrà més bon gust amb una hora que amb cinc.En aquest llibre dono resposta a més de 160 preguntes i enigmes culinaris basant-me en els estudis més recents per aportar solucions útils i pràctiques. Demostro que la ciència pot ser un vehicle per apreciar millor les meravelles que veiem cada dia a la cuina. Amb l’ajuda d’un microscopi veurem com les varetes transformen una clara d’ou grogosa i viscosa en una merenga esponjosa i blanquíssima. Amb un pessic  de química mostrem què fa que posar un ﬁlet a la barbacoa transformi un tros de carn gomosa i insulsa  en una autèntica delícia que ens fa venir salivera.Amb els seus diagrames i imatges impactants, el llibre mostra els processos i les tècniques de cocció principals; tracta els ingredients bàsics, com la carn,  el peix, els làctics, les espècies, la farina o els ous,  i t’orienta perquè equipis millor la teva cuina.El meu objectiu, lector, és acompanyar-te, amb un llenguatge informal i gairebé sense tecnicismes, perquè descobreixis la ciència dels aliments i la cuina i deixis bullir tota la teva creativitat. Allibera’t de la cotilla  de les receptes i aproﬁta la ciència per experimentar  i inventar plats nous. Després de llegir el llibre, espero de tot cor que et sentis inspirat i preparat per cuinar d’una manera nova, deliciosa i sorprenent.Dr. Stuart FarrimondPRÒLEGQualsevol cuiner sap que cuinar per als altres ens dona més felicitat que el plaer mateix de menjar.
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«El meu objectiu, lector,  és acompanyar-te perquè descobreixis la ciència dels aliments i la cuina i deixis bullir tota la teva creativitat.»
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GUST  SABOR

I
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012 // 013Hi ha molts motius per cuinar els aliments, però bàsicament la nostra pròpia existència depèn de la capacitat de cuinar: quan ho fem, els aliments són més fàcilment comestibles i, per tant, els digerim en menys temps. Els grans simis, els nostres avantpassats primats, passen el 80 % del dia mastegant. Aprendre a moldre, triturar, assecar o conservar els aliments ens va ajudar a digerir-los més ràpidament, però va ser l’aparició de la cocció el que ens va alliberar de mastegar i digerir durant hores per poder dedicar-les a pensar i a concentrar-nos en els nostres objectius. Avui passem només el 5 % del dia menjant. Però, què més ens aporta cuinar?Fa els aliments més segurs La cocció destrueix bacteris, microbis i gran part de les seves toxines. La carn i el peix són més segurs després de la cocció. L’escalfor destrueix toxines vegetals, com la ﬁtohemaglutinina mortal de les mongetes vermelles.Els sabors es multipliquen L’escalfor daura les carns, verdures, pans i pastissos; caramel·litza sucres, i allibera els sabors que contenen les herbes aromàtiques i les espècies en un procés que es coneix per la reacció de Maillard (veg. pàg. 16-17).La cocció facilita la digestió El greix es fon,  el gomós teixit connectiu de la carn es converteix en gelatina i les proteïnes es «desnaturalitzen», desenrotllen la seva enrevessada estructura,  i així podem processar-les millor.Se suavitzen els midons Quan s’escalfen a l’aigua, els grànuls agrupats d’hidrats de carboni de difícil digestió se separen i s’estoven. Aquesta «gelatinització» dels midons energètics transforma les verdures i les farines de cereals perquè els intestins les puguin processar millor.S’alliberen nutrients Si no cuinem per trencar els midons, una bona quantitat dels nutrients queda tancada dins el midó «resistent», impossible de digerir. L’escalfor també força l’alliberació de les vitamines i minerals de  les cèl·lules, cosa que augmenta la quantitat  de substàncies essencials que pot absorbir  el cos.Ens fa socialitzar El nostre subconscient té gravat a foc el ritual de menjar i compartir, unir família i amics. Els estudis demostren que menjar amb altres persones millora el nostre benestar.La ciència del gust i el sabor«El menjar cuinat té un gust meravellós. Cuinar allibera sabors i aporta textures noves als aliments.»Per què CUINEM?

Creure que la cuina és purament funcional és tenir en compte només un dels seus aspectes.
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PER GARANTIR   LA SEGURETAT PER ESTOVAR  ELS MIDONS PER ALLIBERAR  NUTRIENTSPER MILLORAR  EL SABORPER AJUDAR-NOS   A SOCIALITZAR  PER FACILITAR   LA DIGESTIÓ 






[image: background image]


014 // 015La ciència del gust i el saborEl gust és una experiència multisensorial que combina aroma, textura i escalfor per crear una impressió general.En acostar el menjar als llavis les aromes inunden les fosses nasals, ﬁns i tot abans que el menjar toqui la llengua. Les dents trenquen el menjar i alliberen més aromes, i la textura, o sensació en boca, de l’aliment és crucial per degustar-lo. A la boca, les partícules aromàtiques arriben al ﬁnal de la cavitat bucal i pugen cap als receptors olfactius, però es perceben com si vinguessin de la llengua. S’estimulen els receptors del gust dolç, salat, amarg, agre, umami i greix (vegeu la pàgina següent) i el cervell rep tota una allau de missatges. En mastegar, es refreda el menjar calent i augmenta la intensitat del gust: les papil·les gustatives actuen a plena potència a 30-35 ºC.Com percebem EL GUST?

El gust té un procés sorprenentment complex. FALSOS MITES Mite CADA GUST ES PERCEP EN UNA ZONA DE LA LLENGUA Realitat El 1901, el cientíﬁc alemany D. P. Hänig va llançar la idea que cada gust es notava més en una part de la llengua. Amb la seva investigació es va crear un «mapa del gust». Ara sabem que tots els gustos es noten per tota la llengua i que les diferències entre les zones són mínimes.VIES NERVIOSES  DEL GUSTEls nervis transmeten els missatges del gust al cervell.Les papil·les gustatives enregistren gustos bàsics.Les molècules aromàtiques passen pels sensors olfactius de darrere del nas, on el cervell les interpreta com un gust a la boca.En inhalar, el nas aspira molècules aèries de l’aliment.Els senyals arriben al lòbul frontal i som conscients del que olorem i tastem.Els senyals del gust passen al tàlem, que els envia a altres regions del cervell.LÒBUL FRONTAL TÀLEM LLENGUA 
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SALATEL SODI DE LA SAL ESTIMULA ELS RECEPTORS DEL QUE ÉS SALAT; ÉS IMPORTANT PER EQUILIBRAR ELS NIVELLS DE SAL  DEL COS.AMARGMOLTS TÒXICS NATURALS AMB POTENCIAL NOCIU DISPAREN ELS RECEPTORS DEL QUE ÉS AMARG PER ALERTAR DELS ALIMENTS PERILLOSOS.AGRE ELS ÀCIDS DE LA FRUITA INDIQUEN ALS RECEPTORS  QUE ÉS FONT DE VITAMINA C (ÀCID ASCÒRBIC) O AVISEN  QUE L’ALIMENT S’ESTÀ  FENT MALBÉ.GREIXÓS S’HA DEMOSTRAT QUE LES PAPIL·LES GUSTATIVES DETECTEN MOLÈCULES DE GREIX PER INDICAR QUE  EL MENJAR ÉS UNA GRAN FONT D’ENERGIA.UMAMIELS RECEPTORS D’UMAMI CAPTEN GUSTOS CARNOSOS GRÀCIES AL GLUTAMAT D’UN AMINOÀCID, QUE INDICA QUE UN ALIMENT ÉS UNA FONT  DE PROTEÏNES.DOLÇ ELS SUCRES DISPAREN ELS RECEPTORS DEL QUE ÉS DOLÇ PER INDICAR QUE L’ALIMENT ÉS UNA FONT D’ENERGIA DE FÀCIL DIGESTIÓ.
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016 // 017El 1912, l’investigador clínic francès Louis-Camille Maillard va fer un descobriment que tindria un gran impacte en la ciència de la cuina: va analitzar com reaccionen junts els blocs que componen les proteïnes (aminoàcids) i els sucres i va descobrir una complexa família de reaccions que apareixen quan els aliments proteics, com ara carns, fruites seques, cereals i moltes verdures, arriben als 140 ºC.Aquests canvis es coneixen actualment com la reacció de Maillard i ens ajuden a entendre per què els aliments es dauren i adquireixen més sabor quan es cuinen. Aquesta reacció és la responsable del ﬁlet a la brasa, la pell cruixent del peix, la crosta aromàtica del pa o l’aroma de les fruites seques torrades. La interacció entre els dos components crea aromes atractives, exclusives de cada aliment. El cuiner aproﬁta la reacció de Maillard de moltes maneres: afegeix mel rica en fructosa a una marinada per potenciar la reacció; afegeix nata al sucre bullent per aportar sucres i proteïnes a la llet i obtenir així gust de caramel, i pinta la massa amb ou per afegir-li més proteïna i acabar amb un pastís més daurat.Per què té tan BON GUST 

EL MENJAR 

CUINAT?

Amb la cocció es produeixen canvis moleculars.Comença la coccióLa temperatura ha d’assolir els 140 ºC perquè les molècules de sucre i els aminoàcids tinguin prou energia per reaccionar. Si la capa exterior de l’aliment està humida, l’interior no supera el punt d’ebullició de l’aigua (100 ºC); per tant, perquè es produeixi s’ha de retirar la humitat de la superfície amb escalfor seca.Els aminoàcids, els blocs que componen les proteïnes, topen amb les molècules de sucre (ﬁns i tot la carn conté traces de sucre) per formar substàncies noves. Les molècules foses se separen i topen amb altres per combinar-se, separar-se i reformar-se sense parar. Apareixen centenars de substàncies noves, algunes de color daurat i molt aromàtiques. A mesura que augmenta la temperatura es produeixen més canvis. Els sabors i les aromes exactes generats en daurar-se depenen de la combinació exclusiva de proteïnes i sucres de l’aliment.LA REACCIÓ DE MAILLARDABANSQUÈ PASSA?QUÈ PASSA?FINS A 140 °CAMINOÀCIDS (PROTEÏNES) SUCRES La ciència del gust i el sabor
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Els hidrats de carboni i les proteïnes formen substàncies negres i agres.140 °CA uns 140 ºC, els aliments proteics comencen a daurar-se en la reacció de Maillard, que canvia el color de l’aliment (però això només és una part de la història). A aquesta temperatura, les proteïnes i els sucres topen i es fonen per crear centenars de sabors i aromes nous.150 °CLes reaccions de Maillard s’intensiﬁquen a mesura que puja la temperatura: als 150 ºC generen noves molècules de sabor el doble de de pressa que a 140 ºC, cosa que aporta sabors i aromes més complexos.160 °CEls canvis moleculars no s’aturen si la temperatura continua en augment; es creen sabors nous i aromes més atractives: en aquest moment té lloc el màxim sabor, amb milers de notes  de malta, fruites seques, carn i caramel.180 °CQuan l’aliment assoleix els 180 ºC comença una altra reacció: la piròlisi o combustió. L’aliment comença a cremar-se, es destrueixen les aromes i apareixen sabors agres i amargs. Els hidrats de carboni, les proteïnes i al ﬁnal els greixos es degraden i produeixen substàncies que poden ser nocives. Retira l’aliment de l’escalfor abans que es comenci a ennegrir.DURANT LA REACCIÓ DE MAILLARDDESPRÉS140-160+ °CMÉS DE 180 °C140 ºC 

és la temperatura d’inici de la reacció de Maillard, que dona nous sabors  i aromes. Els aminoàcids i els sucres comencen a combinar-se per  crear sabors nous.Les reaccions de sabor dupliquen el seu ritme.Les reaccions de sabor arriben al seu màxim.Per què té tan bon gust el menjar cuinat?
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018 // 019La ciència del gust i el saborCada aliment té els seus components de sabor característics, els agents químics que li donen aroma i gust. Algunes d’aquestes substàncies són èsters afruitats, fenòlics especiats, terpens ﬂorals i cítrics,  i molècules picants amb sofre. Fins fa poc, veure quins aliments combinaven bé era qüestió d’anar provant, però la proliferació dels xefs experimentals ha creat una «ciència» nova: el maridatge. Les investigacions han catalogat els components del sabor de centenars d’aliments per demostrar que les combinacions clàssiques comparteixen molts components, però també han revelat coincidències insòlites. No obstant això, aquesta teoria no té en compte les textures, ni es compleix a les cuines asiàtica i índia, on les combinacions d’espècies amb prou feines uneixen els sabors, si arriben a fer-ho.Aquí analitzem quins aliments mariden bé amb la vedella segons els seus components del sabor. El gruix de la línia indica el nombre de components del sabor que comparteixen.Per què determinats sabors mariden   TAN BÉ?

Maridar sabors és una ciència.LLET La vedella alimentada amb herba marina bé amb els sabors de la llet calenta, gràcies a la concentració superior de lactones fragants de sabor greixós present a la carn  de les vaques criades amb  herba.CERVESALes gustoses cerveses negres aporten notes especiades i components de caldo que mariden amb els sabors que  crea el daurat de Maillard  (veg. pàg. 16-17).VI NEGRE Les aromes de fruites seques del benzaldehid, les aromes de roure de les lactones i els sabors de fum i de tabac interactuen amb els sabors de la vedella rostida.MANTEGA La vedella i la mantega comparteixen dues molècules de sabor molt potents, que li donen la seva aroma mantegosa i cremosa: el diacetil i l’acetoïna. Aquestes notes riques es deixen sentir més als talls més apreciats.CAFÈ Molts dels més de 200 sabors, complexos i rics, del cafè es deuen a la torrefacció dels grans, que comparteix components creats en rostir o marcar la vedella.ALCOHOLESPÈCIESVERDURESCEREALSPEIX  I MARISC DERIVATS VEGETALSOUS  I LÀCTICSCARNCLAU DE COLORS
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VEDELLA LA VEDELLA ROSTIDA PRODUEIX UN VENTALL DE SABORS:  DE CARN, CALDO, HERBA, TERRA  I ESPÈCIES. LES ANÀLISIS REVELEN QUE ÉS L’INGREDIENT QUE COMPARTEIX MÉS COMPONENTS DEL SABOR AMB ALTRES ALIMENTS.EDAMAMELes faves edamame són llegums amb un sabor verd fresc; quan es couen s’assemblen a les aromes  de fruites seques de  la vedella.CAVIAREls ous de peix mariden de manera sorprenent amb la vedella, però el caviar, ric en proteïna i greix, és una gran font d’umami (per l’àcid glutàmic) i té els components aromàtics de les amines, com la carn. OU Quan es cou, els greixos del rovell es descomponen en diversos sabors, com l’hexanal «verd» i «herba fresca» i la molècula greixosa d’aroma «de fregit» decadienal, totes dues presents a la  vedella cuita.ALL L’intens sabor de l’all es deu a les seves aromes sulfuroses potents; algunes comparteixen característiques amb la  carn, la vedella i la  «carn crua».TE NEGRE Els components fumats de te negre generals en assecar, escalfar i envellir les fulles de te després de recollir-les coincideixen i intensiﬁquen els de la vedella  rostida.MANTEGA  DE CACAUET La cocció i molta dels cacauets crea pirazines que tenen gust de fruites seques, fregides i fumades que mariden amb  la vedella.XAMPINYONS Els xampinyons són rics en àcid glutàmic (glutamat), de potent gust de caldo, i generen components de gust de  carn amb sofre quan  es cuinen. BLAT La crosta daurada del pa de blat comparteix molts components de gust altament aromàtics amb la vedella rostida (gràcies a la reacció de Maillard, veg. pàg. 16-17). Entre les dotzenes d’agents químics, el metipropanal aporta notes  de malta i les molècules de pirrolina confereixen notes comunes de terra,  rostit i crispetes.FENIGREC L’aroma de curri del fenigrec és per la sotolona; a nivells baixos, té gust de melassa. Aquesta mateixa molècula és present a la vedella rostida. Afegeix fulles de fenigrec a una salsa o torra les seves llavors amb la vedella per potenciar les seves notes subtils i afegir noves  aromes especiades  i ﬂorals.CEBA La ceba cuita i daurada (denominada incorrectament caramel·litzada) té diverses molècules amb sofre i gust de ceba, semblants a les de la  vedella cuita.
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BÀSICS DE LA CUINA
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La ciència dels bàsics de la cuina GANIVET DE SERRAÚsAliments de crosta dura o pell suau i delicada, com ara pa, pastissos o tomàquets grossos, si no cal precisió.Característiques desitjablesFulla llarga, mànec còmode i dents grosses i en punxa.Molts xefs consideren els seus ganivets de qualitat esmolats una de les seves possessions de més valor.Com es fabriquen els ganivetsEls ganivets poden ser estampats o forjats. Els més habituals tenen fulles estampades lleugeres, encunyades a partir d’una làmina de metall. Per fer les fulles forjades, el metall es pica, s’escalfa i es refreda per tal que els àtoms del metall creïn grups de cristall diminuts i obtenir un metall més durador i de gra ﬁ. Aquests són els ganivets que tot cuiner hauria de tenir.Guia bàsica dels GANIVETSEn tens prou amb uns quants ganivets.Acer al carboniAquest metall és una barreja senzilla de ferro i carboni (al contrari d’altres acers, als quals s’afegeixen elements). Aquesta fulla, ben cuidada, estarà esmolada més temps que una d’acer inoxidable, però l’acer al carboni tendeix a rovellar-se i, per tant, sempre s’ha de netejar, eixugar i engreixar.Acer inoxidablePer aconseguir aquest acer ﬂexible i inoxidable s’afegeix crom a la barreja de ferro i carboni. L’acer inoxidable de bona qualitat té un tall de gra ﬁ; es poden crear aliatges amb altres metalls perquè duri més. L’acer inoxidable és fort i fàcil d’esmolar, és el més pràctic per tenir a casa.CeràmicaLes fulles de ceràmica, molt esmolades, lleugeres i dures, són una bona elecció per a la carn. En general les fulles són d’òxid de zirconi i tenen una vora molt esmolada. No es rovellen, però són difícils d’esmolar i no són ﬂexibles com l’acer, per això es trenquen amb facilitat si cauen o toquen os.El ganivet per trinxar és més ﬁ que el ganivet cuiner; s’utilitza per fer els talls més ﬁns.La comoditat i l’agafada són més importants que el material del mànec.El tall és la vora que talla.  Aquí el metall té el gruix d’una fracció de mil·límetre.022 // 023
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Guia bàsica dels ganivetsLes puntes de serra exerceixen una gran pressió en una àrea petita i trenquen la superfície; a continuació, els talls petits penetren en aquests oriﬁcis i seccionen l’aliment.Si el ganivet és molt corbat, es podrà recolzar i balancejar per picar; si té menys corba, és ideal per tallar rodanxes.La fulla pot ocupar tot o part del mànec; aquesta part es coneix com l’«espiga». Si l’espiga ocupa tot el mànec, el ganivet serà més rígid i durarà més.Les fulles forjades són més estretes cap a la punta; les estampades tenen el mateix gruix a tota la fulla.La «virolla» és la part gruixuda de la fulla prop del mànec i indica que la fulla és forjada.GANIVET PELADOR ÚsTallar, pelar, desossar fruites i tasques delicades, com raspar beines de vainilla.Característiques desitjablesFulla ﬁna que acabi en punxa o, per a talls ràpids i precisos, que sigui plana per tal que el tall quedi paral·lel  a la taula.GANIVET CUINER ÚsTall ﬁ a rodanxes o a daus, separar peces grosses de carn i esclafar alls amb el lateral de la fulla.Característiques desitjablesMànec que s’ajusti a la mà i que no pesi gaire. El ganivet ha d’estar equilibrat i pesar prou per separar la carn de l’os.GANIVET DE TRINXARÚsFer talls ﬁns de carn d’una  peça grossa.Característiques desitjablesTall llarg, ﬁ i molt esmolat, acabat en punxa. Ha de ser menys corbat que el ganivet cuiner, perquè és per tallar llesques i no picar.Una fulla més curta (6-10 cm) permet treballs de precisió.Busca menys de 40 dents i una fulla ﬁla: amb menys dents el tall serà més net i exercirà més pressió.
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La ciència dels bàsics de la cuina PAELLA DE FERRO COLATÚs  Verdures d’arrel, carns, aliments que s’enganxen (si s’han adobat), es pot fer servir a la barbacoa o al forn.Característiques desitjablesMànec llarg i resistent a l’escalfor (el ferro colat reté l’escalfor) i empunyadura.El metall de la bateria de cuina afecta la cocció, però l’aspecte principal és el gruix: com més gruixuda sigui la base, més uniformement repartirà l’escalfor per la superfície. «Cura» els metalls oxidables, com l’acer al carboni i el ferro colat, abans del primer ús escalfant oli tres o quatre vegades perquè es formi una pel·lícula antiadherent. Les paelles antiadherents ja disposen d’una resina, ideal per a aliments que s’enganxen, com ara el peix, però que es degrada per damunt dels 260 ºC.Guia bàsica de les PAELLES I CASSONSLa millor selecció per a uns bons resultats.Acer inoxidableL’acer inoxidable, pesat i durador, és útil per als cassons del dia a dia, però condueix malament l’escalfor (si no és que té un revestiment d’alumini o coure) i els aliments s’hi enganxen amb facilitat. La superfície brillant fa que sigui senzill veure si l’aliment s’està daurant en desglaçar o fer una salsa.CoureUn cassó de coure de base gruixuda és pesat i car, però respon bé als canvis de temperatura i condueix molt bé l’escalfor. Reacciona a l’àcid, però acostuma a estar protegit perquè no tenyeixi el menjar ni tingui gust de metall. Molt pesat per a paelles i woks.AluminiCondueix ràpidament l’escalfor i respon molt als canvis de temperatura, però perd l’escalfor molt de pressa fora del foc. És molt lleuger i útil per a paelles i cassons. L’alumini anoditzat té una pel·lícula perquè no reaccioni amb aliments àcids.Cassó de 18 cm (3 litres i mig) per a racions petites i bullir verdures.Cassó de 20 cm (4 litres i mig) per a porcions grosses d’arròs o pasta, sopes, estofats i caldos.L’alumini recobert d’acer inoxidable és fàcil de cuidar i transmet molt bé l’escalfor.L’acer al carboni és massís però respon bé a l’escalfor.WOKÚs  Saltar a foc alt, coure al vapor i fregir.Característiques desitjablesTapa ajustada, base ﬁna i mànec llarg i ferm. Evita els antiadherents: no suporten l’escalfor forta. Els d’acer al carboni són ideals; per curar-los, grata la pel·lícula d’oli existent, escalfa ﬁns que quedi negre, afegeix oli i que fumegi, i retira l’oli quan es refredi. Repeteix-ho tres o quatre vegades abans del primer ús.024 // 025
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Guia bàsica de les paelles i cassonsPAELLA ANTIADHERENT DE 24 CMÚs  Peixos delicats, ous i creps.Característiques desitjablesBase i recobriment antiadherent gruixuts; compra-la d’una marca coneguda.PAELLA DE 30 CMÚs  Marcar i fregir grans quantitats d’aliment; crear salses i grans menjars.Característiques desitjablesTapa ajustada per conservar la humitat, mànec llarg i base més o menys pesada.CASSOLA RODONAÚs  Estofar carn a foc lent.Característiques desitjablesTapa ajustada i nanses ergonòmiques. L’ideal és que sigui de ferro colat, encara que pesi, perquè manté una temperatura constant; l’interior de l’esmalt és durador i no reacciona amb els àcids.CASSONSÚsSalses, estofats, sopes, caldos, bullir  verdures, arròs i pasta.Característiques desitjablesTapa per conservar la humitat i una nansa addicional petita en cassons grossos per tal d’aixecar-la millor. Les nanses resistents a l’escalfor poden anar al forn.Ferro colatÉs molt pesat i dens, i triga a escalfar-se, però després reté bé l’escalfor. És ideal per daurar carn en una paella o cassola. El ferro colat sense protecció es rovella i reacciona amb els aliments àcids; s’ha de curar per formar una base antiadherent i netejar amb cura.Acer al carboniS’escalfa més de pressa que l’acer inoxidable però, com el ferro, es rovella i reacciona amb els aliments, amb la qual cosa s’ha de curar perquè duri el mateix que l’acer inoxidable. És el millor material per a woks i paelles.Mànec llarg.Les parets corbes són ideals per a barreges, salses i beixamel.La base gruixuda reparteix l’escalfor i no es produeixen punts calents.La base rodona, i no ovalada, s’escalfa de manera uniforme.16 cm (2 litres) per fondre mantega, caramel·litzar sucre, fer salses  i escalfar ous.El ferro colat curat és antiadherent; però vigila amb els fregalls abrasius.Nansa petita.L’alumini amb acer inoxidable és lleuger i facilita poder saltar el menjar.El ferro colat reté l’escalfor per a una cocció lenta.
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És difícil cuinar bé si no tens les eines adequades. Amb només uns quants utensilis bàsics podràs crear plats fantàstics. Què necessites   Avui dia hi ha més materials i varietats d’eines de cuina que mai. Quan triïs, tingues en compte els pros i contres de cada part de l’equip. No tots els invents són un avenç: presta atenció a la seva versatilitat i en com actua el material amb ingredients diferents.Guia bàsica dels UTENSILISL’instrument i el material  adequats per a cada necessitat.VARETES Tria unes varetes de punta arrodonida amb almenys 10 varetes per a més versatilitat  i eﬁciència. El metall aporta una vora dura que aireja bé i trenca el greix. Les varetes de silicona són una bona alternativa per  a superfícies antiadherents. GERRA MESURADORAUna gerra de vidre trempat transparent calcula líquids amb precisió. Atesa la tensió superﬁcial de l’aigua, és més complicat calcular volums amb tasses.ALTRES ELEMENTS ÚTILS ··Els cuiners dretans i esquerrans poden utilitzar un pelador horitzontal. Tria una fulla aﬁlada amb un espai de 2,5 cm  entre la fulla i el mànec perquè no es col·lapsi de peles. ··Per girar i aixecar aliments, fes servir unes pinces de molla ferma i ranures a les puntes. Les de silicona resistent a l’escalfor es poden utilitzar damunt de qualsevol superfície. ··Adquireix un robot de cuina que tingui fulles esmolades  i fermes, fulla d’amassar, discos per tallar i picar, i el motor sota el bol de treball (en lloc d’una cinta). ··Tria un premsapatates amb mànec de metall llarg i rígid,  i disc amb molts oriﬁcis petits i rodons, i no ondulats. ··Un motlle per a pastissos amb base desmuntable és molt útil. ··Tria un morter la superfície del qual sigui dura i una mica rugosa, per exemple de granit.CORRÓ La fusta sosté bé la farina i no condueix l’escalfor de les mans. Tria’n un de llarg sense mànecs i amb forma cònica per pivotar i inclinar-lo.BROCA Les d’acer realineen i redrecen el tall utilitzat d’un ganivet, però no l’esmolen. Tria’n una d’acer pesat de 25 cm.  Les broques de diamant  o ceràmica poleixen una mica de metall i, per tant, esmolen parcialment.BÀSCULA DIGITAL Les de bona qualitat són més precises que les analògiques. Mira que la base admeti un gran bol, que la capacitat sigui de més de 5 kg, tingui pantalla grossa  i una precisió d’una dècima. RATLLADORTria’n un molt ample per acabar  abans. El ratllador típic de quatre  cares et permet ratllar gros, ratllar  prim, raspar i ratllar en pols.
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Guia bàsica dels utensilisCULLERA DE FUSTA La fusta no ratlla les superfícies antiadherents ni el metall i condueix malament l’escalfor, amb la qual cosa no crema. És un material porós i absorbeix partícules  i gustos, i per això s’ha de rentar molt bé SEDÀS DE METALLEls ﬁls de metall són millors per crear una malla molt ﬁna i evitar que passin les partícules més petites. La peça a l’altre cantó del mànec serveix per recolzar-lo damunt d’un cassó.CULLERA RANURADA  Busca una cullera fonda amb mànec llarg. L’acer inoxidable és ﬁ i rígid, i més apte per pescar els trossos de menjar que el plàstic  o la silicona, més amples.LLENGUA PASTISSERA Una llengua és ideal per a tasques delicades, com ara barrejar clares ja muntades o temperar la xocolata. Una llengua de silicona resistent a l’escalfor és perfecta per a aliments calents.TERMÒMETRE Els més útils tenen un sensor per deixar-lo  al cassó. Els que arriben a 210 ºC serveixen  per caramel·litzar el sucre.ESPÀTULA DE METALL Una espàtula ampla, llarga, ranurada, ﬁna i ﬂexible és ideal per aixecar aliments per sota. Si tens una bateria antiadherent, fes-ne servir una que sigui de plàstic o de silicona ferma.BOLS PER BARREJAREls d’acer inoxidable duren molt de temps, però no poden anar al microones. Els de vidre trempat resisteixen l’escalfor i sí que poden anar al microones. A vegades els de ceràmica  i gres perden algun resquill, però s’escalfen lentament i són ideals per treballar masses.CULLEROT Un cullerot d’acer inoxidable i mànec llarg retira el greix i l’espuma del caldo. Si és d’una única peça, durarà més que un que sigui de dues peces soldades.TAULA DE TALLARLes de fusta són duradores i serveixen per a qualsevol menjar; a més, cedeixen una mica i no esmussen els ganivets, a diferència del granit o el vidre. El plàstic atrapa els bacteris, mentre que la fusta té tanins que els maten, amb la qual cosa són molt higièniques.






[image: background image]







[image: background image]


CARN  AUS

I







[image: background image]


030 // 031La ciència de la carn i les aus A fons CARN

La carn és a la base de la majoria de les tradicions culinàries. Entendre’n l’estructura i composició t’ajudarà a treure’n el millor proﬁt.TIPUS DE CARNEls components de les diverses carns, les proporcions de greix, múscul i teixit connectiu, i el tipus de múscul de la peça determinen les proporcions de greix i proteïna. Totes les carns són fonts de proteïna excel·lents. Les comparem aquí.Os inclòsEn aquesta mitjana, l’os en T divideix la carn de l’entrecot, magre, i el rellom, més gras, per obtenir un ventall de textures.El teixit connectiu dur uneix les ﬁbres musculars i ﬁxa el múscul a l’os.Malgrat la gran varietat de carns, totes es componen dels tres mateixos teixits: músculs, teixit connectiu i greix. Les proporcions d’aquests teixits i el tipus de teixit muscular de la peça determinen el sabor i la textura de la carn i, per tant, el millor tipus de cocció. El múscul, responsable del moviment de l’animal en vida, és de color vermell o rosa i dona forma a la majoria de les peces de carn més comunes; està compost per un 70-85 % d’aigua, humitat que s’ha de conservar perquè la carn quedi sucosa després de la cocció. El teixit connectiu forma beines al voltant de les ﬁbres musculars i connecta els músculs amb l’os; es degrada lentament quan es cuina i aporta un sabor untuós a la carn. A alta temperatura s’encongeix i fa que la carn perdi humitat. El greix cru és gomós i insuls, però aporta moltíssim sabor a la carn quan les seves cèl·lules s’obren quan es cuinen.PollastreAquesta carn pàl·lida no té gaire greix i queda seca si es cuina massa. Per fer-la més sucosa, es pot cuinar amb salsa.ÀnecRica i fosca, té una capa de greix gruixuda sota la pell. Rosteix-la, fregeix-la o bresa-la; abans és millor punxar o tallar la pell perquè el greix es fongui millor.  Gall d’indiLa carn blanca del gall d’indi, amb molt múscul i poc greix, és bona saltada i rostida. La carn fosca de la cuixa té més teixit connectiu i es pot estofar. CARN BLANCAGREIX: MITJÀPROTEÏNA: MITJANAGREIX: MITJÀPROTEÏNA: ALTAGREIX: BAIXPROTEÏNA: ALTACIÈNCIAEL TEIXIT CONNECTIU  ES COMPON DE PROTEÏNES QUE S’ESTOVEN I DESCOMPONEN  ALS 52 ºC.TEIXIT  CONNECTIUCUINA LA COCCIÓ LENTA  I LLARGA TRANSFORMA  EL TEIXIT CONNECTIU EN GELATINA CREMOSA  I FA LA CARN  MELOSA.
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A fons CarnCapa de greix La capa acostuma a ser sota la pell, al costat del teixit connectiu o al voltant dels òrgans.VedellaEls músculs grossos i resistents de la vaca donen una carn fosca i rica, apta tant per a una cocció ràpida com lenta. La marbrejada amb  greix serà la més suculenta.XaiEl seu combustible és el greix, per això la majoria de les peces presenten vetes greixoses; es pot cuinar amb gairebé tots els mètodes, tot i que l’espatlla o la pota, més ﬁbroses, requereixen una cocció lenta.  PorcVa del rosa pàl·lid al rosat i acostuma a tenir una bona capa de greix que manté la humitat després de la cocció. Els ﬁlets i costelles són magres i s’han de cuinar de pressa perquè no s’assequin.CérvolCom a bon animal de caça, la seva carn porta més múscul i teixit connectiu que greix. Estofa les peces petites i magres perquè conservin la humitat, o rosteix les grosses amb molt teixit connectiu.CARN VERMELLAGREIX: ALTPROTEÏNA: MITJANAGREIX: MITJÀPROTEÏNA: MITJANAGREIX: ALTPROTEÏNA: POCAGREIX: BAIXPROTEÏNA: ALTACIÈNCIA CADA CÈL·LULA DE GREIX CONTÉ UNA GOTA D’OLI, QUE S’OBRE QUAN S’ESCALFA I DISSOL  LES MOLÈCULES DEL SABOR.CUINAEL GREIX, INSÍPID CRU, ES CONVERTEIX EN OLI QUAN ES CUINA, QUE APORTA SABOR A UNA SENSACIÓ HUMIDA EN BOCA.GREIXCIÈNCIA EL MÚSCUL ES COMPON DE MILERS DE FIBRES DEL GRUIX D’UN CABELL, PLENES D’HUMITAT  I PROTEÏNA.CUINAEN LES PECES TENDRES LA COCCIÓ MÍNIMA CONSERVA LA HUMITAT. EL MÚSCUL MARBREJAT ES POT  CUINAR LENTAMENT.MÚSCULEl greix es compon de milions de cèl·lules compactes que semblen bombolles.FILETRELLOM
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032 // 033La ciència de la carn i les ausEL GREIX POTENCIA  EL GUST. EL TO GROGUENC NOMÉS INDICA QUE L’ANIMAL VA MENJAR HERBA.Com puc saber si LA CARN ÉS DE BONA QUALITAT?Al supermercat, amb la carn envasada i exposada sota els focus,  pot resultar difícil saber valorar quina peça és la millor.Tria la carn blanca més fresca guiant-te per aquesta llista:Tingues en compte els punts següents quan compris carn vermella per valorar-ne la qualitat i triar bé:LA CARN DEL PIT  HA DE SER FERMA  I ARRODONIDA.ELS OSSOSINTACTES, NO TRENCATS.         LA PELL HA DE  SER LLISA I SUAU.LA SUPERFÍCIE HAURIA  DE SER SUAU I NO SEMBLAR ENGANXOSA, COSA QUE  PODRIA INDICAR LA  PROLIFERACIÓ DE BACTERIS  EN LA SUPERFÍCIE.COM HA DE SER  LA CARN BLANCACOM HA DE SER  LA CARN VERMELLA  CULATA DE VEDELLAPIT DE POLLASTRE  Tendim a creure que la carn vermella més fresca i gustosa ha de ser vermella com les cireres, però és sempre així? Pregunta al carnisser quina és la  peça més gustosa i segurament t’assenyalarà un tros de carn fosc, envellit, que et donarà un sabor més profund i una textura més tendra (vegeu la pàgina següent). Aquesta pàgina conté informació per triar quina carn comprar per endur-te la millor peça possible.LA CARN  NO HA DE PRESENTAR MARQUES.LA CARN HA DE  FER UNA MICA D’OLOR, PERÒ SENSE SER DESAGRADABLE.PER ESTOFAR,  TRIA PECES AMB GREIX I TEIXIT CONNECTIU.SI VOLS PECES TENDRES, MIRA QUE TINGUIN EL GRA FI I POC TEIXIT CONNECTIU; LES PECES MÉS DURES TENEN EL GRA MÉS GRUIXUT, COSA QUE INDICA QUE EL MÚSCUL VA TREBALLAR MOLT.EL MARBREJAT: INDICA QUE LA CARN SERÀ MOLT GUSTOSA.
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He d’evitar comprar carn que s’ha posat marró?El color natural de la carn l’aporta el pigment vermell que transporta l’oxigen, la mioglobina, que s’emmagatzema en el teixit muscular (veg. pàg. 34). Cada animal té un nivell diferent de mioglobina; la carn vermella en té més que la carn blanca; els animals més vells també en tenen més, per això presenten un to més fosc. La carn envasada al buit, sense oxigen, té un matís porpra natural. Quan entra en contacte amb l’aire, la mioglobina canvia de color i passa a vermell viu. Si continua porpra, és que l’animal ha patit a l’escorxador i la seva carn serà més seca i dura. La carn que madura en sec el carnisser té un gust més intens, perd humitat i s’encongeix. Per això no s’ha de menysprear la carn marró: aguditza el tacte  i l’olfacte per veure si es pot menjar (vegeu a l’esquerra).He d’evitar comprar CARN QUE S’HA POSAT MARRÓ?El color de la carn no és per si sol un indicador  ﬁable de la frescor o de la qualitat.Com transforma l’oxigen el color de la carnEn exposar-se a l’oxigen, la mioglobina dels músculs es torna vermella i després marró. Quan el carnisser madura en sec la carn, la seva superfície s’enfosqueix gradualment, mentre que els enzims de la carn suavitzen lentament la textura i en potencien el gust.  Després d’obrir un paquet, quan l’oxigen entra en contacte amb la mioglobina, passa a vermell viu.En madurar en condicions de temperatura controlada, la carn s’enfosqueix gradualment i pot ser que les vores es tornin grises.L’exposició a l’oxigen comença a canviar l’estructura de la mioglobina.MÉS BON COLOR A VEGADES S’AFEGEIX MONÒXID DE CARBONI EN ENVASAR-LA: REACCIONA AMB LA MIOGLOBINA I LA CARN ES TORNA VERMELLA.7 h9 dA L’ESCORXADOR  Acabada de sacriﬁcar  i envasada al buit,  la carn té un to porpra natural.3 HORES Després d’exposar-se  a l’oxigen, el color de  la carn passa al vermell.7 HORES  Més exposició fa que la carn passi a un vermell fosc.9 DIES La mioglobina cada vegada és més marró a causa de l’oxigen, per això la carn passa a un color vermell marronós.La carn envasada al buit no té oxigen, per això el color fosc.3 h0 h
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034 // 035La ciència de la carn i les ausEl color de la carn depèn del seu nivell de mioglobina, proteïna de color vermell que aporta oxigen als músculs. Com més alt sigui el nivell, més fosca i vermella serà la carn; un nivell més baix de mioglobina produeix carn més pàl·lida.   Un animal té un nivell de mioglobina diferent a cada múscul, segons com l’utilitzi; per això pot tenir carn clara i fosca. Els músculs resistents foscos, per exemple de la pota, necessiten una Per què les carns diferents TENEN ASPECTES I GUSTOS TAN DIFERENTS?Els colors diferents de la carn d’animals diferents marquen la diferència sobre com preparar cada peça.aportació constant d’oxigen, amb la qual cosa tenen més mioglobina. Els músculs més blancs precisen descàrregues curtes d’energia que consumeixen menys oxigen, com els músculs del pit del pollastre, dissenyats per batre les ales.   Les proporcions de carn clara i fosca afecten el gust i la textura. Els músculs més foscos i exercitats tendeixen a tenir més proteïna, greix, ferro i enzims de sabor.Percentatge mitjà de mioglobina en carns diferents COMPARACIÓ DE CARN DE DIFERENT COLOR0,20,50,90,30,61,01,11,21,30,40,80,70,00,1Nivells de mioglobina en animals diferentsAquest diagrama compara els nivells de mioglobina entre animals i explica com afecten la carn: els nivells més alts intensiﬁquen el gust, mentre que els més baixos donen una carn més insulsa.XAIPORCPOLLASTRE ÀNEC0,6 % de mioglobina Carn rosa vermellosa0,3 % de mioglobina Carn rosa vermellosa0,2 % de mioglobina Carn rosa vermellosa0,05 % de mioglobina Carn blanca rosadaProporció de mioglobinaL’ànec té una mitjana del  0,3 % i la seva carn tendeix  a ser més fosca que la del pollastre i altres aus.Diferència entre músculsEls ànecs estan sempre en moviment i tenen músculs resistents i, per tant, greixosos i foscos.Per què és important?El greix aporta i intensiﬁca els gustos; per això amb prou feines s’ha de condimentar  la seva carn.Proporció de mioglobinaEl porc té una mitjana del  0,2 %; la seva carn és entre  rosa i vermellosa.Diferència entre músculsLa carn del llom és clara i fosca, mentre que la carn del pernil és més fosca.Per què és important?Aquesta carn clara i més magra té més sabor.Proporció de mioglobinaEl pollastre té menys del  0,05 %; la seva carn és  blanca rosada.Diferència entre músculsEls músculs lents de la cuixa caminen tot el dia, per això la seva carn és més fosca  que la del pit.Per què és important?La carn més fosca de la cuixa té més mioglobina, enzims del sabor, ferro i greix que el múscul del pit, menys utilitzat, i això li dona més gust.Proporció de mioglobinaEl xai té una mitjana del  0,6 %. La seva carn és rosa vermellosa.Diferència entre músculsLes peces de les mitjanes, com la costella de cuixa de xai, tenen músculs de resistència  i per això la seva carn és vermella i més fosca.Per què és important?Els nivells de mioglobina i greix relativament elevats aporten suculència i gust, per això no necessita gaire condiment.
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És millor triar carn ecològica?La ciència demostra que els animals que han fet exercici, han menjat bé i no han patit estrès produeixen una carn amb molt múscul de textura excel·lent i greix gustós. La carn ecològica hauria de garantir aquestes característiques, però també hi ha altres factors importants que cal tenir en compte en l’origen de la carn (vegeu el requadre inferior).Què sabem de la carn ecològicaSi compres carn ecològica, pots estar segur que l’animal s’ha criat seguint unes pautes concretes:• Els animals criats ecològicament han rebut un tracte adequat, amb accés a l’aire lliure i sense estrès; per això acostumen a tenir més bona salut i donen carn de gran qualitat.• Els animals mengen aliment ecològic sense additius artiﬁcials, però això afecta poc la qualitat de la carn.• Els animals criats ecològicament no reben antibiòtics ni hormones del creixement, tot i que això ja és obligatori  per a tot el bestiar en molts països.• Els criadors ecològics acostumen a respectar l’entorn  en el qual crien els seus animals.• La carn ecològica acostuma a sacriﬁcar-se de manera respectuosa, cosa que dona carn de més qualitat. Els animals que s’estressen abans del sacriﬁci presenten nivells d’adrenalina més elevats, cremen energia i produeixen una carn fosca, seca i dura.És millor triar CARN ECOLÒGICA?La carn ecològica es comercialitza com una alternativa més gustosa, sana i ètica, però realment és així?QÜESTIÓ D’EDAT QUAN UN ANIMAL CREIX,  LA SEVA MIOGLOBINA AUGMENTA, JA QUE ELS SEUS MÚSCULS ES REFORCEN I EL GREIX AUGMENTA; FET  QUE LI DONA MÉS  GUST.Més enllà del que és ecològicLa qualitat de la carn es veu afectada per altres factors més enllà de criar ecològicament un animal.    Menjar herba o pinso afecta més el gust: les vaques alimentades amb pinso tenen la carn més greixosa i menys àcida, i conté lactones, substàncies de sabor agradable; en canvi, les que han menjat herba tenen un sabor herbaci amarg.   L’emmagatzematge o el transport també afecta la qualitat: l’alta demanda de carn ecològica fa que vingui de lluny i faci més temps que està emmagatzemada, per això pot ser que la carn d’una granja no ecològica de proximitat que criï i sacriﬁqui els seus animals adequadament sigui de qualitat superior.OVELLAMIOGLOBINA VISIBLE EL LÍQUID VERMELL DEL FONS DELS PAQUETS DE CARN NO ÉS SANG, SINÓ UNA BARREJA DE MIOGLOBINA  I AIGUA.VEDELLA0,8 % de mioglobina Carn vermell cirera1,4 % de mioglobina Carn vermella foscaProporció de mioglobinaL’ovella (xai de més d’1 any) té un 1,4 %. La seva carn és de color vermell intens.Diferència entre músculsEls músculs de les ovelles més grans han treballat més, per això tenen més teixit connectiu i carn més atapeïda.Per què és important?Alguns prefereixen ovella perquè té molt greix, i per això un gust més intens que el xai. El seu gust potent s’equilibra amb herbes i espècies.Proporció de mioglobinaLa vedella té una mitjana del  0,8 %. La seva carn és de color vermell cirera.Diferència entre músculsLes vaques caminen grans distàncies i, per tant, gairebé tots els seus músculs són foscos i resistents.Per què és important?Els músculs de resistència amb més mioglobina acostumen a presentar un gust més intens i més greix, i amb prou feines necessiten que els condimentem.
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La ciència de la carn i les ausLes vaques de pura raça i de raça tradicional SÓN MÉS GUSTOSES?La carn d’animals de pura raça i de raça tradicional acostuma a costar una mica més. Potser et preguntes què pagues amb aquests diners extres.Les races tradicionals es van deixar de banda quan la producció de carn va passar a ser una indústria. Fa cent anys, hi havia desenes de races,  com la casta xixona o la marinera, pasturant a la regalada, però avui ja només en queden ben poques, com l’angus, preuada als Estats Units  per la seva constitució i la seva carn marbrejada; i, a Europa, la llemosina, una mica menys tendra.Més sabor?La vedella té un sabor complex, però les diferències genètiques produeixen només variacions subtils del gust. Les investigacions demostren sense cap mena de dubte que el marbrejat de  la peça és més important que la raça. La investigació indica que les races tradicionals, si es tracten i sacriﬁquen bé, es manipulen adequadament després del sacriﬁci i es cuinen bé, acostumen a tenir més sabor i una sensació en boca més suculenta.  Per tant, tria peces a un preu superior si aprecies aquesta distinció subtil.    En general, és probable que aquestes races concretes rebin més bon tracte i la seva carn es manipuli, emmagatzemi i maduri millor; tot això millora el gust i la textura de la carn.Els pollastres més grossos SÓN MENYS GUSTOSOS?La mida del pollastre pot indicar-ne la raça i,  alhora, la profunditat del sabor.El pollastre broiler modern, la raça de pollastre més criada actualment,  és el resultat de dècades d’una selecció artiﬁcial agressiva.   Els broiler són híbrids de diverses espècies, totes seleccionades  per la seva mida grossa i creixement ràpid. Aquesta au de producció industrial  és quatre vegades més grossa que fa cinquanta anys, assoleix el pes de sacriﬁci en només trenta-cinc dies (menys de la meitat que les races tradicionals) i té molts problemes de salut per les seves proporcions anormals. La carn  de les races modernes de broiler és assequible, però no es pot negar que és bastant insulsa. Les races tradicionals de pollastre triguen més a créixer i són força més cares,  però la investigació demostra que la seva carn té un gust signiﬁcativament més ric i una sensació en boca millor que les de producció industrial.POLLASTRES GEGANTS ELS POLLASTRES DE PRODUCCIÓ INDUSTRIAL SÓN QUATRE VEGADES MÉS GROSSOS QUE FA  50 ANYS.Les vaques de pastura, més magres, només tenen greix sota  la pell.La carn de vaques que mengen pinso està més marbrejada.CARN DE VACA  ALIMENTADA AMB PINSOCARN DE VACA  DE PASTURA036 // 037
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Com afecta l’alimentació de l’animal al gust i la textura de la seva carn?Com afecta l’alimentació de l’animal AL GUST I LA TEXTURA DE LA SEVA CARN?L’alimentació amb pastura o pinso modiﬁca les calories que ingereixen i l’estil de vida dels animals;  tots dos factors inﬂueixen en el tipus de carn que produeixen.La majoria de les vaques mengen herba durant part o tota la vida i acostumen a rebre suplements de pinso a l’hivern i abans del sacriﬁci, perquè s’engreixin amb una dieta molt energètica. La carn alimentada amb pinso té més gust de carn, cosa que prefereixen alguns, tot i que les investigacions recents suggereixen que actualment es prefereix la carn de pastura,  de sabor menys intens. El requadre següent mostra com afecten la pastura i el pinso a la textura i el sabor de la carn.SABIES QUE…?La carn de les vaques  de pastura té més omega-3Les vaques de pastura tenen un 4 % menys  de greix que les vaques alimentades amb pinso;  el seu greix acostuma a estar directament sota  la pell i no marbrejant el múscul.    Encara que tinguin menys greix, tenen més àcids greixosos essencials omega-3, famosos pels seus beneﬁcis sobre la salut. La quantitat d’omega-3 és petita en comparació al que conté el peix blau, per exemple, però li dona un avantatge nutricional respecte a la vedella alimentada  amb pinso.VAQUES ALIMENTADES AMB PASTURAVAQUES ALIMENTADES AMB PINSOCONEIX LES DIFERÈNCIESUna dieta hipercalòrica fa que les vaques alimentades amb pinso guanyin pes més de pressa que les vaques de pastura, afectades pels canvis en la qualitat de l’herba.Normalment la carn de vaques alimentades amb pinso sol ser més marbrejada (amb vetes de greix entre el múscul) i amb una textura més suau.Molts la troben més gustosa i tendra gràcies al marbrejat, cosa que la fa més suculenta quan es cuina. S’acostuma a dir que aquesta vedella té un bon gust de carn.Les vaques que pasturen s’han de moure més per menjar, són més petites i magres, i la seva carn acostuma a ser més dura. Si hi ha poca pastura, encara es nota més la diferència de mida entre les vaques de pastura i les de pinso.Emmagatzemen més greix just a sota de la pell; és possible que se’n retiri una part abans d’arribar a la botiga. El greix té un to groguenc per l’herba.Amb menys greix, la carn queda gomosa i seca si es cuina massa. A alguns els agrada el seu sabor intens. Una substància del greix, el terpè, presenta una aroma semblant a la d’adob que pot aportar una lleugera amargor.Estudi d’augment de pes en vaquesEl gràﬁc mostra els resultats d’un estudi sobre l’augment de pes en vaques de pastura i de pinso els mesos anteriors al sacriﬁci. Les vaques amb pastura de bona qualitat van augmentar 0,2 kg menys per dia que les de pinso.Les vaques de pinso guanyen pes de manera constant.Les vaques de pastura guanyen pes si és  de bona qualitat.PASTURAPINSOCLAU MES400 kgMAIG JUNY JUL. AG.420 kg440 kg460 kg480 kg500 kg520 kgPES
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038 // 039La ciència de la carn i les ausEl ﬁlet del rellom és realment LA MILLOR PEÇA DE LA VEDELLA?La vaca i les seves peces diverses a preus diferents és com un mercat de valors amb potes.El rellom o ﬁlet és un producte escàs i preuat. Una part d’aquesta demanda és perquè ve de la secció menys treballada del múscul menys desenvolupat  de la vaca: el rellom de l’esquena. És extremadament tendre i hi ha poca oferta perquè és molt petit i això en dispara la demanda. Realment val la pena tant bombo?El greix i el gust de la carnEl ﬁlet té poc greix perquè el rellom no requereix gaire energia. Creiem que el greix saturat és dolent, però ens ajuda a gaudir del gust  i la textura de la carn quan es fon en coure’s perquè  Tria la peçaEl múscul que acompanya cada peça de carn n’afecta el sabor i tendresa i determina el millor mètode de cocció. Aquest gràﬁc il·lustra les peces més típiques i on són de l’animal.PEÇA GRUIXUDA AMB UN FILET GRUIXUT, D’UNS 4 CM, POTS DAURAR BÉ A L’EXTERIOR SENSE PASSAR-TE DE COCCIÓ  AL CENTRE.la peça sigui suculenta i tendra, i reacciona químicament (s’oxida) quan s’escalfa per generar sabors. El greix dissol les molècules del sabor i les transporta al paladar.   La manca de greix signiﬁca que la cocció del ﬁlet és molt delicada per evitar que s’assequi i perdi la seva consistència  sedosa suau. Si t’agrada la carn al punt,  com a molt, la millor peça és sens dubte  un ﬁlet ben cuinat. Malgrat tot, si t’agrada la carn ben feta, hi ha peces més delicioses; la pàgina següent detalla la textura i gust  de sis peces diferents i el millor mètode de cuinar-les.GARRÓENTRECOTPIT  MITJANACULATAFALDARODÓ   FILET DE LLONZES   COLLRELLOMCAP DE  MORTLLOMESPATLLA FILET«El filet, una part d’un dels músculs menys treballats de la vaca, és extremadament tendre i molt buscat.»Pit Aquesta peça dura de carn surt molt bé en cocció lenta.FaldaLa falda greixosa i gustosa es pot tallar a tires o fer-se servir per fer carn picada. Rodó, ﬁlet de llonzes, coll Aquestes peces més assequibles tenen molt teixit connectiu dur.Espatlla Aquest múscul treballat està molt marbrejat.
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«Alguns criadors fan massatges a  les vaques per mantenir tendres els seus músculs i els donen cervesa freda.»TexturaUna de les peces de més sabor sobretot si inclou el ﬁlet suau  a una banda i el rellom marbrejat a l’altre.SaborInclou part de la columna vertebral, li dona més sabor.Com es cuinaDaura’l en una paella  o a la brasa entre volta i volta  i poc fet.TexturaAquesta peça magra conté el tendríssim ﬁlet.SaborAmb el poc greix que té, s’aprecia per la seva tendresa.Com es cuinaCuina’l amb cura perquè  no s’assequi: té poc teixit connectiu i greix. Fes-lo com a màxim al punt.TexturaTé tres peces diferents.  En general, menys tendres que el ﬁlet o el rellom.SaborAmb el seu greix ben repartit, té un sabor bo.Com es cuinaSalta’l de pressa en una paella, entre poc feta  i al punt.TexturaPrové dels músculs bregats  del coll i l’esquena, amb  un teixit connectiu dur. SaborMolt gustós gràcies al greix.Com es cuinaA foc lent en líquid per  estovar el teixit connectiu i convertir la carn en una gelatina suculentaTexturaAquesta peça de músculs treballats és més assequible, però menys tendra.SaborEl seu marbrejat bo fa que sigui molt gustosa.Com es cuinaCom a mínim al seu punt per estovar el greix i el teixit connectiu.TexturaEl tendre rellom superior  té el múscul una mica marbrejat; el cap de mort  és menys tendre.SaborEl rellom és bo pel seu greix suculent.Com es cuinaCuina’l de pressa, entre poc fet i al punt, perquè quedi tendre.MITJANALLOMCULATAFILET DE LLONZESESPATLLARELLOMPer què és tan cara la vedella wagyu?Per què és tan cara LA VEDELLA  WAGYU?La vedella wagyu, plena de greix, és la més desitjada del món… i no li manquen els motius!Wagyu signiﬁca «vedella japonesa» (wa signiﬁca «Japó»,  i gyu, «vaca») i fa referència a un petit grup de races amb la carn molt marbrejada (ﬁns al 40 % en algunes peces), per això la seva carn és un delit per al paladar i molt bona. Les calpaïnes, uns enzims que processen i estoven la carn, són especialment actives en les races wagyu.Al Japó, aquestes vaques viuen a la regalada per garantir que la seva carn supera la màxima excel·lència (vegeu més avall). Es diu que alguns criadors fan massatges a les vaques per mantenir tendres els seus músculs i els donen cervesa freda per augmentar el seu nivell de greix. Aquesta feina dura, juntament amb el gust i la textura superiors de la carn, es tradueix a un preu per quilo de vedella de wagyu superior als 500 euros.Sistema de classiﬁcació wagyuLa carn wagyu (vegeu a sobre) es classiﬁca segons el marbrejat, el color  i la textura. La màxima qualitat és la de categoria A, que se subdivideix de l’1 al 5; la carn A5 és la ﬂor i nata de la wagyu, de color vermell robí  i de textura presa, suau i envellutada i amb vetes brillants de greixALTRES PECES EXCEL·LENTS
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