



[image: cover.jpg]








 


 


 


ADAM MARTÍN


 


CUINA NATURAL


101 receptes fàcils i econòmiques


per a una dieta equilibrada




 


 


 


 


 


 


 


 


 


[image: 019]


www.magradallegir.com




		

			 


			 


			 


			 


			A tots els que us heu ficat fa poc a la cuina


i us la mireu amb una barreja estranya de por i esperança




		




		

			INTRODUCCIÓ


			 


			 


			L’interès pel menjar saludable és innegable: l’auge de llibres, pàgines web, programes de ràdio i televisió, articles, vídeos a internet, supermercats i botigues amb productes ecològics, entre altres, certifiquen que cada cop som més els que pensem i notem que hi havia alguna cosa que grinyolava en la nostra alimentació. 


			Però, malgrat tot això, encara queda un camí molt llarg per recórrer si realment volem consolidar els canvis alimentaris. Per exemple, ens queda convèncer la gran indústria alimentària, que en la majoria de casos es pren tot aquest interès per l’alimentació com una moda passatgera i, com a tal, mira d’aprofitar-ho per fer encara més calaix canviant les etiquetes i el packaging dels seus productes de tota la vida i fent-ne una presentació d’aspecte més saludable. Així, hi posen «casolà», «tradicional», «natural» o adjectius similars pertot o destaquen en lletres cridaneres els possibles ingredients sans que puguin contenir els seus productes —però obviant, és clar, els que no ho són: remarquen sempre «Amb vitamines!», però encara no n’he vist cap que destaqui «Amb greixos trans!»—. A aquests canvis cosmètics, s’hi afegeixen alguns canvis menors en les receptes, que ens porten a la moda dels «sense»: sense colorants, sense sucres afegits —però amb edulcorants artificials—, sense conservants, etc. No ens enganyem: tot plegat no són més que estratègies per embolicar la troca i disfressar llops nutricionals amb pell d’ovella. 


			Per què parlo tant de la gran indústria alimentària? Bàsicament perquè és la que alimenta una part important de la població amb els seus productes alimentaris; aquest és el nom que feia servir per referir-me als seus productes al meu llibre anterior, Menjar per ser millors: producte alimentari versus aliment. Quina és la diferència? S’assemblen tant com un ou a una castanya. El producte alimentari arriba processat i gairebé sempre preparat per menjar; l’aliment (verdures, peix, fruita, carn, cereals, llegums…), no. I això ens porta al principal repte que encara hem d’assolir per, com deia abans, consolidar aquest gir cap a l’alimentació saludable: la cuina. 


			La cuina! Em trobo tanta gent genuïnament interessada a menjar millor que es fa enrere quan s’adona que això implica que haurà de tornar a cuinar! Siguem sincers: tots ens pensem que cuinar és pràcticament una impossibilitat tenint en compte el ritme de vida actual. Però la cuina és obligatòria: ras i curt, no es pot menjar sa si no passem una estona a la cuina cada dia. L’estona que hi passem dependrà de les nostres habilitats culinàries, d’una banda, però, sobretot, dependrà de la nostra capacitat per organitzar-nos. I quan parlem de cuinar, l’organització és a dos nivells: en el primer parlem d’organitzar la recepta, és a dir, d’optimitzar al màxim el temps, ser eficients i eficaços. Això s’arregla seguint les indicacions d’una bona recepta, però quan us sentiu prou segurs per improvisar, us tocarà fer-ho sols: són hores de vol, com gairebé tot a la vida. En el segon nivell, organització vol dir planificació: cal planificar els àpats elaborant menús setmanals per guanyar temps comprant i cuinant. Obrir la nevera mitja hora abans de fer el sopar sol ser una mala idea i és una font d’estrès i de conflictes, sobretot si encara ens trobem al principi del viatge al món de la cuina i ens sentim insegurs. Aquest estrès és totalment innecessari i evitable. Us passo quatre consells bàsics relacionats amb el tema de l’organització. Si ja en sou uns experts consumats salteu-vos aquesta part. O no, que sempre hi ha alguna cosa interessant per aprendre. 


			 


			 


			ORGANITZAR LA RECEPTA



			 


			Quan ens enfrontem a una recepta, una de les primeres coses que fem és veure quant de temps trigarem a fer-la. A les indicacions de les receptes ho sol dir. Bé, posem per cas que hem triat una recepta de 30 minuts. Ens hi posem i descobrim que al cap de mitja hora encara no hem enllestit ni mig plat. La sensació sempre sol ser frustrant i ve acompanyada de pensaments negatius que es poden resumir en un de sol: «Trigo el doble del que se suposa que hauria de trigar: dec ser inútil». El que sol passar és que els que escriuen les receptes solen ser experts i van molt per feina: tallar una ceba a mitges llunes és tan fàcil per a ells com respirar, i, per tant, no solen tenir en compte el temps de tallar la ceba en el còmput general de la recepta. Si alguna vegada heu vist algun cuiner professional tallant una ceba ja sabeu de què parlo: jo he calculat que en el temps que aconsegueixo pelar-la, ells ja la tenen perfectament tallada i estan a punt de posar-la a la paella. A més, la cuina professional no té res a veure amb la domèstica. Els cuiners no han de suportar distraccions de cap mena —criatures que es barallen, el veí trucant a la porta per queixar-se del soroll que fan les criatures que es barallen, la teva mare trucant al telèfon amb ganes de conversa o altres perills més moderns, com donar una ullada al WhatsApp, al Facebook o al Twitter. 


			En aquest llibre no hi he posat els temps que triguen les receptes: trigaran el que triguem a fer-les. Però aquí teniu uns quants consells per aprendre a fer-les cada cop més ràpid: 


			 


			• Primer, una obvietat: tingueu tots els ingredients comprats i, sobretot, preparats abans de començar. Un detall, però: en la cuina natural les verdures no es tallen gaire estona abans de fer-les servir perquè perden bona part de les propietats que tenen. 


			• També cal que tingueu els estris preparats o a mà: tenir la cuina ben organitzada és important, i perdre dos minuts per localitzar cada cosa pot allargar innecessàriament l’estona que passem cuinant.


			• Tingueu els estris en perfecte estat de revisió, molt especialment els ganivets. Un ganivet ben esmolat és fonamental per treballar ràpid i amb seguretat; sí, tallen molt, però els accidents amb ganivets mal esmolats són molt més freqüents. 


			• Comenceu a cuinar amb la cuina neta i endreçada. L’alternativa és una bogeria, a banda de ser molt poc higiènic.


			• Enteneu que moltes preparacions no demanen que estiguem remenant l’olla o la paella permanentment! Un plat és com una criatura: necessita que la vigilem, sí, però no hem d’estar-hi a sobre tota l’estona. Acceptar aquest fet és alliberador i ens regala una quantitat de temps enorme. 


			• Comenceu sempre per les coccions i els processos que necessitin més temps: per exemple, si hem de fer un arròs integral, el primer que farem serà bullir l’arròs i, mentre es fa, podem anar preparant la resta d’ingredients del plat. Això també val si hem de posar aigua a bullir per fer la pasta o si hem d’encendre el forn: no podem tenir-ho tot preparat i aleshores encendre’l, perquè perdrem 10 minuts preciosos del nostre temps. 


			• Cuineu amb tots els sentits, no només la vista: una oïda ben entrenada ens pot dir si el foc del sofregit està massa fort perquè la ceba cruix d’una manera sospitosa —el músic Ray Charles cuinava un pollastre arrebossat excel·lent només d’oïda— i un bon nas ens ajudarà a saber que un aliment està a punt de cremar-se.


			• Feu dues coses alhora. Com que no hem d’estar remenant com posseïts ni observant com l’aigua arrenca a bullir —a més, com tothom sap, mirar l’aigua ens assegura que tardarà el doble de temps a bullir—, podem preparar el següent pas. 


			• Si teniu un placa de cocció d’aquelles programables, apreneu a fer-la servir —solen ser d’inducció, que no és precisament el sistema de cocció més saludable, però ja el canviarem quan ens toqui la loteria, oi?—. Si no disposeu d’aquesta eina, compreu-vos un giny que esdevé una ajuda indispensable per cuinar de manera eficient: un temporitzador. N’hi ha de totes les mides, colors i formes. 


			• Feu plats únics i complets. Quan tenim pressa no cal cuinar un primer i un segon. En aquest llibre trobareu molts plats únics que ens proporcionaran tots els nutrients que necessitem a cada àpat, però també primers i segons per als dies que tenim més temps i, també, per trencar la monotonia de menjar sempre un sol plat.


			• I últim, però molt important: netegeu a mesura que aneu embrutant —aquesta és una de les meves assignatures pendents, ho reconec, però estic fent progressos importants—. Per aconseguir això, podem tenir un recipient per anar llençant la pell de la fruita i les verdures tal com les anem pelant i un drap humit per anar eliminant les restes de brutícia del marbre. 


			 


			 


			ORGANITZAR ELS ÀPATS 



			 


			Això ens permetrà dues coses: planificar bé la compra i no deixar-nos cap ingredient, i ens donarà tranquil·litat mental, perquè pensar els menús és, sense cap dubte, la part més estressant de tot plegat. Val la pena asseure’s a la taula un cop a la setmana, amb una copa de vi o un te de tres anys al costat —us deixo triar— per planificar amb calma què prepararem la setmana entrant. Així podem preparar menús equilibrats amb tots els nutrients i tots els aliments ben combinats, podrem descongelar els aliments —si és que és el cas— durant la nit, deixar els llegums en remull, etc. També ens servirà per estalviar diners i temps, perquè reduirem les compres compulsives al supermercat —siguem sincers: mai no les podrem eliminar del tot— i perquè podrem cuinar preparacions bàsiques que ens serviran per diversos dies i, fins i tot, tenir alguns aliments d’emergència preparats a la nevera per si un dia se’ns torça tot i hem d’improvisar alguna cosa ràpida. Això ho he après treballant més de disset anys a la televisió: la millor improvisació és aquella que està planificada. Resumint. 


			 


			• Planifiqueu menús setmanals amb el vostre llibre preferit de receptes al costat —o amb aquest!—. Una bona manera de fer-ho és per grups d’aliments: si sabeu que heu de menjar llegums tres o quatre cops a la setmana, peix tres cops a la setmana, etc., distribuïu aquests grups d’aliments al llarg de la setmana per no repetir dos dies seguits el mateix tipus de plat.


			• Quan planifiqueu, tingueu en compte el vostre ritme vital i el de la família, si és que Déu us ha beneït amb criatures —això ho podeu llegir en clau irònica o seriosament, funciona de les dues maneres—. Per exemple, els dies que fan natació, futbol o cúrling les criatures vindran amb més gana. 


			• Costa el mateix esforç i temps preparar un caldo per a un àpat que per a tres. Feu-lo per a tres i guardeu el que no necessiteu a la nevera o al congelador. 


			• Podeu fer el mateix amb els cereals integrals, com l’arròs o la quinoa. Dins d’un recipient de vidre es conserven en perfecte estat uns quatre dies. 


			• Cada dia, una estona abans d’anar a dormir, doneu una ullada a la planificació i prepareu el que necessiteu per a l’endemà: posar els llegums en remull, per exemple. 


			 


			 


			US ENDUEU LA CARMANYOLA A LA FEINA? CAP PROBLEMA



			 


			També he pensat en aquelles persones que no dinen a casa i que necessiten propostes ràpides i pràctiques per dur en una carmanyola. El fet és que cada vegada més persones ens enduem el tàper a la feina per menjar de manera més saludable, per guanyar temps o per estalviar-nos haver de pagar un menú que, a més, no sol ser equilibrat ni sa. També és habitual trobar-se les aules i els passadissos de les facultats a l’hora de dinar plenes d’estudiants que fan el mateix. Malgrat aquesta efervescència de la carmanyola, no ens hem d’enganyar: la majoria de nosaltres percebem al tàper com un substitut pobre i humil d’un bon àpat, per la qual cosa s’acaba convertint en una simple opció per estalviar i hi acabem posant qualsevol cosa: el més habitual, és clar, és posar-hi les restes d’algun àpat que hàgim fet a casa. Però no ha de ser així! Una carmanyola pot contenir un àpat nutritiu, saludable, complet, fresc i, el que és millor, boníssim. 


			Si bé és cert que moltes de les receptes d’aquest llibre estan adaptades a la carmanyola —per exemple, en la majoria de casos estan pensades per a una sola persona—, això no significa que serveixin només per a això. De fet, són perfectament vàlides per a la cuina diària. Si voleu cuinar per a més persones i la recepta és només per a una de sola, multipliqueu les quantitats per la quantitat de persones que vulgueu alimentar i ja estarà. Així de senzill. 


			 


			 


			SOBRE LA CUINA NATURAL 



			 


			Les receptes que trobareu en aquest llibre provenen del que se sol anomenar cuina natural, i per això hi trobareu alguns ingredients que no reconeixereu si no hi esteu familiaritzats. Què és la cuina natural? D’entrada, us diré el que no és: no és una cuina sana però avorrida i insípida, com se sol pensar, i va una mica més enllà de la verdura i el tofu bullits. Les receptes de la cuina natural tenen molta cura de la cocció dels ingredients perquè mantinguin el màxim de nutrients possible però que, alhora, siguin fàcils de digerir. Per molts nutrients que contingui un aliment, si no el digerim i l’assimilem bé no ens proporcionarà cap benefici. A més, serà més fàcil posar-nos a treballar després de dinar si no obliguem el cos a fer una digestió llarga i pesada. La cocció i altres tècniques de cuina ens ajuden molt en aquest punt. 


			La cuina natural posa molt èmfasi a fer servir productes ecològics, de proximitat i de temporada. Això no sempre és possible, bé sigui perquè no ens ho podem permetre, bé perquè no els tenim a l’abast. Si és el vostre cas, no patiu: renteu bé i peleu les verdures i les fruites i ja us hi posareu quan en tingueu l’oportunitat. D’aquí a molt poc ens posarem al mateix nivell que països com Holanda, Itàlia, Alemanya o França, on els productes eco ja fa temps que han deixat de ser una moda, estan plenament normalitzats i tenen preus molt més assequibles que no pas al nostre país. 


			La cuina natural també és una cuina basada sobretot en ingredients vegetals, però no ha de ser necessàriament vegetariana: també s’hi fa servir peix i fins i tot n’hi ha que hi incorporen la carn. A l’últim, la cuina natural és una cuina que no ho aposta tot a satisfer únicament els nostres sentits: a aquest element, que és molt important, n’hi afegeix un altre, que és tenir molt en compte l’efecte que ens produeixen els aliments. La combinació resulta perfecta, perquè ens permet menjar plats saborosos sense descuidar la nostra salut i trenca aquella dicotomia absurda que diu que els plats «o són bons o són saludables». 


			I per als fans del món saludable també he dedicat un capítol a explicar breument com evitar els materials i els sistemes de cocció que poden amenaçar la nostra salut. 


			 


			 


			Recordeu. A la cuina natural, els plats han de ser:


			 


			• Fàcils de menjar 


			• Fàcils de digerir


			• Nutritius


			• Saludables


			• Bons! 


			 


			 


			EL REBOST 



			 


			Aquests són alguns ingredients imprescindibles que heu de tenir al rebost. En la mesura que sigui possible és essencial que tots els ingredients siguin ecològics. Si la vostra butxaca no us ho permet, doneu prioritat a aquells productes que feu servir amb més freqüència, com l’oli d’oliva o el pa. 


			 


			 


			Olis i vinagres


			oli d’oliva ecològic de primera premsada en fred.


			oli de lli de primera premsada en fred (guardeu-lo a la nevera)


			oli de sèsam de primera premsada en fred (també, a la nevera)


			vinagre d’arròs


			vinagre d’umeboshi


			vinagre de poma sense pasteuritzar


			 


			Cereals 


			arròs integral rodó, llarg o basmati


			quinoa


			fajol


			blat de moro


			mill


			civada (en flocs o en grans sencers)


			cuscús


			búrgul 


			polenta


			pasta integral de blat, d’espelta o de kamut


			fideus d’arròs o de fajol


			pa integral ecològic de blat, espelta, sègol o kamut elaborat amb massa mare


			 


			Llegums (secs o cuits)


			cigrons 


			llenties vermelles


			llenties de Puy


			mongetes blanques o vermelles


			mongetes azuki


			pèsols secs, frescos i congelats


			 


			Salses, condiments i altres


			pasta d’umeboshi o prunes ume senceres


			salsa de soja tamari (aquesta no té blat i és més forta de gust)


			salsa de soja shoyu (amb blat)


			mostassa sense sucre ni additius


			sal marina


			pebre negre


			cúrcuma


			miso mugi


			miso d’arròs


			kudzú


			sal de sèsam (gomashio)


			canonets de canyella


			plantes aromàtiques seques (orenga, romaní, alfàbrega…)


			 


			Nevera


			tofu natural 


			seitan


			tempeh


			ous ecològics 


			carn ecològica


			peix salvatge sostenible


			 


			Vegetals 


			verdures fresques de tota mena


			julivert fresc


			alls


			gingebre


			cebes


			patates


			 


			Fruita seca i llavors 


			llavors de gira-sol, de carbassa i de sèsam


			fruita seca (nous, ametlles, pinyons i avellanes, si pot ser, amb closca)


			orellanes, panses, etc.


			 


			Conserves


			anxoves


			sardines


			tonyina (en pot de vidre, millor)


			patés vegetals


			verdures fermentades (pickles o xucrut)


			 


			Algues


			nori


			kombu


			wakame


			hiziki 


			arame


			dulse


			conserves d’algues o algues en pols


			 


			Dolços 


			concentrat de poma


			melassa d’arròs o de blat de moro


			estèvia natural


			xarop d’atzavara


			sucre integral de canya


			 


			Begudes vegetals


			llet de civada, d’arròs o del que us vingui de gust, tret de soja
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