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  FUNDACIÓ ALÍCIA. Alícia, Ali-mentació i cièn-cia, és una fundació privada sense ànim de lucre, a més d’un centre de recerca dedicat a la innovació tecnològica a la cuina, a la millora dels hàbits alimentaris i a la valoració del patrimoni agroalimentari i gastronòmic. Un centre amb vocació social i obert a tothom per promoure la bona alimentació. Fundació Alícia treballa per ser un referent en l’àmbit de la recerca aplicada a la gastronomia, un agent actiu que busca i ofereix respostes culinàries a problemes alimentaris derivats de patologies i malalties concretes, un espai per crear consciència social sobre la importància de l’alimentació, un lloc on es generen idees sobre alimentació i cuina. El principal objectiu d’Alícia és que tothom mengi millor.


  Més informació sobre la Fundació Alícia


  Sobre el llibre


  El mètode del plat és una tècnica que utilitza el plat com a eina de mesura per garantir una alimentació sana i equilibrada, d’una manera pràctica i senzilla. Aquest sistema assegura que els nostres àpats continguin sempre una representació adequada de verdures i hortalisses, farinacis i aliments proteics sense haver de pesar-los, només tenint en compte les necessitats de qui els ha de menjar i disposant-los en un plat abans de cuinar-los.
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Introducció

Seguir una alimentació equilibrada, variada i saludable ens ajuda a mantenir un estat de salut òptim. A més, representa una estratègia imprescindible per a la prevenció de malalties. Tot i això, sovint relacionem l’alimentació equilibrada amb seguir unes pautes dietètiques estrictes, eliminar alguns aliments o controlar minuciosament les quantitats que ingerim, quan en realitat hi ha eines que ens faciliten aquesta tasca, sense haver de renunciar a aquells aliments que més ens agraden o veure’ns obligats a menjar uns aliments en concret.

El mètode del plat serà, doncs, una de les eines que ens facilitaran la idea de traslladar al plat una alimentació sana i equilibrada, d’una manera pràctica i senzilla.

El concepte del mètode del plat es basa en garantir que les nostres menjades principals del dia siguin equilibrades i completes: es a dir que continguin sempre una representació adequada de verdures i d’hortalisses, de farinacis i d’aliments proteics. A més, assegurarà aquests aliments segons les quantitats adequades de cadascun d’ells, però sense haver de pesar-los, només tenint en compte les necessitats de qui menjarà i disposant-los en el plat abans de cuinar-los.

La cuina serà una altra de les eines que ens facilitarà, també, la idea de traslladar al plat una alimentació equilibrada i sana, i ens permetrà transformar els aliments en elaboracions gustoses i apetibles. Alimentar-nos no només implica menjar i beure per a mantenir-nos vius, o ingerir els nutrients necessaris per a mantenir un estat nutricional òptim i que el nostre organisme funcioni correctament, sinó que també implica aspectes socials i culturals, ja que forma part de la nostra manera de socialitzar-nos, quelcom fonamental per a relacionar-nos. Menjar és un acte de convivència, que implicarà aspectes emocionals, lligat a la cultura de cadascú, les seves tradicions, costums i celebracions. És allò que ens farà sentir bé, i moltes vegades ens concedirà un moment de felicitat. Així, la cuina serà l’eina encarregada d’integrar tots els conceptes que formen una alimentació equilibrada, ja que integra tots els conceptes que conformen una alimentació equilibrada i uneix els aspectes més nutricionals amb els més antropològics. Per això, n’hi haurà prou amb entendre-la com quelcom pràctic, útil i fàcil, que senzillament ens facilitarà seguir una alimentació d’una manera més equilibrada i gustosa.

En definitiva, cuinar amb el mètode del plat pretén facilitar encara més aquesta tasca: presentant el mètode del plat a través de receptes que traslladin el concepte de l’alimentació equilibrada al gust de tothom. Hi trobareu receptes de temporada, receptes tradicionals, receptes a base de diverses coccions, receptes més senzilles i d’altres més elaborades, receptes amb ingredients que són tendència pel seu valor nutritiu, receptes per a dur a terme diversos tipus d’elaboracions… Amb una diversitat d’aliments de cada grup perquè menjar de manera sana i equilibrada sigui a l’abast de tots els gustos.


El mètode del plat

Què és el mètode del plat?
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