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					Aquest llibre inclou links que et portaran directament al contingut extra de l’apartat “Un truc genial”. Només has de fer clic sobre la imatge del codi QR. 

				

			

			
				
					Si ho prefereixes, també pots descarregar-te un lector QR gratuït al teu mòbil o tableta i escanejar el codi.
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				a nostra participació a T’ho explico a la cuina és, sens dubte, una bona idea, en la qual Carrefour havia d’embarcar-se. La combinació de la imaginació de Disney juntament amb la feina que fa Ferran Adrià a elBullifoundation s’uneixen al compromís ferm de Carrefour amb la innovació com a resposta a les necessitats que ens plantegen les famílies. Tot plegat ha donat com a resultat el llibre que teniu a les mans.

				Durant els darrers anys, hem vist com els hàbits de consum han anat evolucionant, però hi ha una cosa que no ha can- viat en tot aquest temps: sabem que una bona alimentació és essencial per mantenir una vida sana i que, per tant, cal te-nir hàbits alimentaris adequats des de la infància. En aquesta línia, és també molt important contribuir que els més petits s’impliquin en les tasques de la llar i ajudin els pares a comprar i, d’aquesta manera, comencin a familiaritzar-se amb els diver-sos aliments.

				Des de Carrefour treballem perquè els nostres clients puguin trobar els productes que necessiten en qualsevol moment amb la millor relació qualitat-preu. A més, som conscients que les persones que ens visiten sempre busquen alguna cosa més, ja que a l’hora de triar, el client té molt en compte l’ori- gen dels productes i valora especialment la qualitat dels fres- cos —pels quals Carrefour aposta amb força—, i la manera com es preparen.

				Per tot això, Carrefour ja forma part dels establiments on les famílies espanyoles prefereixen comprar gràcies a la gran va-rietat de productes que posa a disposició dels clients. S’hi ha d’afegir l’avantatge que representa reunir al mateix espai tots aquells productes i serveis que demana el consumidor per co-brir les seves necessitats diàries.

				Els protagonistes de T’ho explico a la cuina són els aliments principals que componen la nostra gastronomia: productes de qualitat, saborosos i variats, amb els quals Ferran Adrià ha creat 

			

		

		
			
				més de seixanta magnífiques i divertides receptes per gaudir en família preparant-les i, sobretot, assaborint-les. Perquè cui-nar plegats és una bona manera de fomentar encara més la relació entre pares i fills.

				El creador d’elBullifoundation ha confeccionat per a aquest projecte tota una sèrie de receptes de cuina que apareixen descrites i presentades de manera senzilla i amena perquè si-guin precisament les famílies i, en especial, els més petits els qui treguin més profit del llibre. El projecte està concebut per- què tothom a casa hi pugui participar i demostrar els seus dots culinaris, amb independència de l’edat o dels coneixements previs de gastronomia que tingui.

				Carrefour té un paper fonamental en aquest projecte ja que no només n’és patrocinador i inspirador, sinó que als seus es-tabliments es podran fer tangibles les propostes culinàries que s’inclouen en aquest exemplar. D’aquesta manera, als nostres centres s’hi poden trobar, a més de tots els ingredients per elaborar les receptes, diferents accions relacionades amb el projecte i una àmplia varietat d’articles associats amb els per-sonatges que apareixen al llibre.

				Aquesta experiència ha comptat a més amb la participació de tots els nostres col·laboradors, que s’hi han implicat per acon-seguir que els nostres clients puguin viure de primera mà la màgia i la il·lusió que conté el projecte.

				És un privilegi per a Carrefour formar part d’un projecte en el qual la gastronomia i l’entorn familiar s’uneixen per fomentar una alimentació sana i de qualitat.

				Des de Carrefour ajudarem que el missatge de «divertim-nos fent cuina sana en família» arribi fins a l’últim racó de la nostra geografia i sigui possible per als milions de clients que ens visi- ten i per als quals alimentar-se millor cada dia compta.

				Carrefour
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				om a les pel·lícules de Disney, Marvel, Pixar i Star Wars, en aquesta història també hi ha un antídot: els hàbits saludables, el millor remei per prevenir malalties, amb efectes positius per al nostre ben-estar físic i emocional. 

				Menjar bé és un dels principals components d’aquest potent antídot. I, sens dubte, la família és la millor escola per aprendre la importància de cuidar-se a través de l’alimentació. A l’Obra Social ”la Caixa” n’estem convençuts i per això donem suport a iniciatives com T’ho explico a la cuina.

				Fem un exercici molt senzill, però significatiu: recordem algun dels hàbits que ens van inculcar de petits i que hem mantin-gut al llarg de la nostra vida... Costums que hem interioritzat sense gairebé adonar-nos-en, com les bones maneres a taula o la importància de menjar certs aliments. Quin adult no recor-da un pare o una mare, un avi o una àvia repetint-li les bondats de la fruita, la verdura o el llegum durant la seva infantesa?

				Amb aquests arguments es va començar a teixir el guió de les pàgines següents. El resultat és aquest llibre de cuina del pres-tigiós xef Ferran Adrià. S’hi reuneixen més de seixanta receptes inspirades en pel·lícules de Disney, Marvel, Pixar i Star Wars, que han marcat diverses generacions. L’objectiu: propiciar espais de trobada entre pares i fills perquè preparin junts àpats salu-dables. Trobades que, sens dubte, contribuiran al desenvolu-pament emocional dels més petits.

				Perquè no podem perdre de vista que l’alimentació és una ne-cessitat bàsica, però moltes persones no la tenen coberta. Som uns privilegiats perquè podem triar quan i què volem menjar. Hem de ser conscients d’aquest privilegi. L’educació en hàbits saludables, i per extensió també aquest llibre de receptes, ens fa més conscients i més responsables.

				Per a l’Obra Social ”la Caixa” és un gran motiu d’alegria poder for-mar part del projecte, amb elBullifoundation, The Walt Disney 

			

		

		
			
				Company, Carrefour, l’Hospital Universitario La Paz i Telefónica. Estem convençuts que promoure una vida sana durant la infància i l’adolescència és una inversió de futur, és per això que fa anys que impulsem diverses iniciatives sota aquesta premissa.

				En el marc dels nostres projectes educatius, comptem amb el KitCaixa Hàbits Saludables, dirigit a nens d’entre 3 i 5 anys, que els ensenya la importància de cuidar-se des de petits. El vam impulsar de la mà de la Fundació SHE, liderada pel reputat cardiòleg Valentí Fuster. També un programa com CaixaProin- fancia, dirigit a l’atenció a famílies amb nens en situació d’ex-clusió, posa un èmfasi especial en la promoció de la salut i dels hàbits saludables en aquestes llars.

				Per a petits i grans, aquest llibre serà una alenada d’aire fresc. Els acompanyaran en aquest viatge apassionant personatges de Disney, Marvel, Pixar i Star Wars que han marcat la nostra infància i adolescència. Ferran Adrià serà el catalitzador de la màgia de les receptes següents. El resultat de la seva feina és digne de qualsevol superheroi.

				Obra Social ”la Caixa” 
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				er a Telefónica és un repte col·laborar amb The Walt Disney Company i el nostre Ambaixador, Ferran Adrià, en aquest innovador projecte educatiu, T’ho explico a la cuina, que té com a objectiu fomentar bons hà-bits alimentaris, acostant la gastronomia a l’àmbit familiar a través de l’entreteniment i la tecnologia.

				Aquest llibre és el llançament del projecte i recull informa-ció molt interessant adaptada als més petits, que apren-dran amb facilitat a cuinar acompanyats de personatges de Disney, Marvel, Pixar i Star Wars. Hem incorporat elements interactius al llibre, als quals podreu accedir des dels vos-tres dispositius mòbils, que us permetran descobrir alguns consells i trucs màgics de l’Adrià, que seran segur una font d’inspiració per millorar i preparar, de manera senzilla, plats originals que sorprendran tothom.

				Creiem que el món digital és ja una part integral de les nos-tres vides i la tecnologia forma part essencial de l’ésser humà, sent a més un suport imprescindible per a l’educació. Per això vam voler que aquest projecte disposés del desenvolupament d’una aplicació per a mòbils, un complement ideal d’aquest llibre, que de manera divertida farà que tota la família s’animi a cuinar a través de reptes, assoliments, jocs i interactivitat.

				Ens agradaria que tant el llibre com l’aplicació es convertissin en una excusa magnífica perquè pares i fills passin més temps plegats jugant amb objectius comuns, i amb la recompensa d’elaborar àpats deliciosos, dels quals se sentiran molt orgullo-sos, especialment els més petits.

				Volem oferir la millor experiència a les famílies a través de la tecnologia i esperem que gaudiu de T’ho explico a la cuina i de tots els elements digitals que el componen.

				Telefónica
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				ón molts els motius que han dut els experts en Nu-trició de l’Hospital Universitario La Paz a participar en el projecte T’ho explico a la cuina, una encertada col·laboració de Disney i Ferran Adrià que promou la cultura gastronòmica i l’alimentació sana per a tots els mem- bres de la família però principalment entre els més petits.

				Precisament perquè la salut és la nostra especialitat, no po-díem deixar de sumar-nos a un projecte així. Som l’hospital amb més prestigi de la sanitat pública espanyola —no ho diem nosaltres, hi ha estudis recents que ho corroboren—, i, en qua-litat de «número u», volem acompanyar en aquest ambiciós projecte els «números u» en els seus àmbits respectius: la in-fància, el regne de Disney, i la gastronomia, on no hi ha ningú comparable en innovació i originalitat a Ferran Adrià.

				Nosaltres, que som número u en promoció de la salut, sabem que és impossible mantenir-se sans sense tenir cura de la nu-trició en totes les etapes de la vida. Aquests últims anys estem percebent un fort desequilibri en els patrons d’alimentació, però també ens hem adonat que l’interès i la consciència per la importància de cuidar la nutrició i la cuina és cada cop més gran, i això és fonamental perquè els missatges d’alimentació saludable arribin a la població infantil i a les famílies. I el millor vehicle per fer-ho és participar en aquest llibre amè, divertit i rigorós, que ens ofereix una possibilitat de transmetre el nos-tre missatge de nutrició responsable que no podíem deixar escapar.

				T’ho explico a la cuina és un projecte gastronòmic de gran abast que proposa receptes de tota mena a les famílies. Perquè una alimentació saludable consisteix precisament en això, a menjar de tot mantenint una dieta com més variada millor i en les quantitats apropiades segons les nostres neces-sitats personals. Totes les receptes d’aquest llibre estan acom-panyades de missatges per promoure aquesta alimentació equilibrada i, el que és més important, per educar tant pares com fills en la importància d’un estil de vida saludable, ja que com a professionals de la salut tenim la responsabilitat de preve-nir malalties cròniques com la diabetis i l’obesitat, que s’associen amb un estil de vida sedentari i una alimentació inadequada. 

			

		

		
			
				Els continguts d’aquest llibre, el que ens ensenya i les receptes són un mitjà excel·lent per fer complir la nostra missió.

				Per tots aquests motius, donem suport amb convenciment a aquest excel·lent projecte, perquè no hi ha millor manera de contribuir a la prevenció de les malalties de la nostra època que conscienciar els nens de la importància que té una ali-mentació saludable i, a més, fomentar que s’interessin per la cuina.

				Hospital Universitario La Paz
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				l valor de la família i de l’amistat, la importància de te-nir cura de la natura i la conservació del medi ambient, la cultura de l’esforç i l’autosuperació, la conveniència de la pràctica d’exercici físic i de l’alimentació saluda-ble, el foment de la lectura, el suport a la integració i a la di-versitat cultural... són missatges que The Walt Disney Company fa arribar al públic en cada llargmetratge cinematogràfic i en cada contingut televisiu, oferint, a més, moments màgics per viure en família i proporcionant records inoblidables amb els seus personatges en entorns adequats i segurs.

				Amb aquesta filosofia, The Walt Disney Company s’ha conver-tit en la gran referència mundial en entreteniment familiar. N’estem molt orgullosos. I estem molt orgullosos també d’ac-ceptar la responsabilitat social que això comporta. En aquest sentit, Disney fa temps que s’ha implicat per aportar solucions al problema del sedentarisme i l’obesitat infantil. Davant de l’evidència científica que corrobora la relació estreta que hi ha entre alimentació i salut, volem ajudar a estimular un canvi d’actitud en la societat.

				Per inspirar aquest canvi sorgeix aquest gran projecte. Un pro-jecte innovador (perquè innovar és la nostra millor tradició), multiplataforma, que complementa els continguts d’aquest llibre amb la versió electrònica, amb una aplicació i un web que enriqueixen les possibilitats de les receptes i el conei-xement, i fins i tot amb espais televisius, que són la cirereta d’aquesta proposta multidisciplinària única.

				Amb aquest projecte, Disney vol fer arribar als pares una eina eficaç que permeti infondre als nens la passió per la cuina en un sentit ampli i vital. No es tracta (només) que els nens apren-guin a cuinar, sinó d’educar-los en hàbits saludables d’una manera divertida, de despertar-los l’interès per tastar nous ali-ments, d’incentivar el gust per una alimentació equilibrada i variada mentre coneixen els secrets de l’apassionant procés gastronòmic des de tots els punts de vista.

				Però aquest llibre aspira a ser, sobretot, una nova i valuosa ex- cusa per compartir temps i experiències amb els vostres fills.

			

		

		
			
				Aquest plantejament nou us permetrà cuinar a quatre mans —col·laborant pares i fills— perquè els petits guanyin autoesti-ma mentre es transmet la cultura gastronòmica.

				En aquesta aventura no estem sols: perquè el projecte es des- envolupés amb la màxima excel·lència professional, vam refle-xionar molt sobre qui podria ser el nostre millor col·laborador. Vam arribar a la conclusió que l’ideal seria comptar amb el millor: Ferran Adrià, capaç de combinar genialitat, creativitat i cuina. Només ell podria fer-ho d’una manera magistral i plena de fantasia.

				I així comença el llibre: com un viatge imaginari en el qual Ferran Adrià s’embarca buscant inspiració a través dels mons fantàstics de Disney, Marvel, Pixar i Star Wars; i ens regala pro- postes plenes d’idees excel·lents, experiències interessants i continguts suculents.

				Després de molts mesos de feina intensa amb el mateix Ferran i els millors col·laboradors, com Carrefour, l’Hospital Universita-rio La Paz, l’Obra Social ”la Caixa” i Telefónica, el resultat és, sens cap mena de dubte, extraordinari. Sense la passió i la dedica-ció de tots plegats, aquest projecte no hauria estat possible. Estem molt orgullosos d’haver-lo fet realitat.

				Gràcies.
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				Aquest llibre neix amb aquesta pretensió: oferir-te el nostre co-neixement de la gastronomia d’una manera divertida i amb un llenguatge que t’alimenti l’enginy.

				El que passa és que cada vegada que vas a fer un viatge pels camins de la imaginació és gairebé impossible no ensopegar amb els personatges i els mons de Disney, Marvel, Pixar i Star Wars. Amb ells conversem perquè ens ajudin a explicar millor els processos, els orígens i els perquès (la gran pregunta!) de l’ex-periència gastronòmica. No hi ha millors companys de viatge, ja ho sabeu. Plantegeu-los les preguntes que els he fet jo... en la meva imaginació.

				No notes ja com aquest ratolí et fa girar la pàgina? No ho dubtis, endavant: una aventura increïble ens espera!

				Ferran Adrià 

			

		

		
			
				ls cuiners, quan ens trobem en una conversa sobre cinema, sempre ens pregunten per Ratatouille, la fantàstica pel·lícula de Pixar que recrea el món de la cuina. Suposen, per raons òbvies, que és la pel·lí-cula que més ens agrada. I hi ha molt de cert en aquesta suposi-ció: és una pel·li que ens encanta! De fet, volem fer una confessió sobre aquest tema que potser et sorprèn: tothom que treballa a elBullifoundation (que és una fundació sense ànim de lucre que neix a partir del restaurant elBulli el 2011 amb el mateix esperit: innovació i creativitat, risc, llibertat, memòria i res-pecte pel passat i sentit de l’humor) té també un ratolí al cap que, com feia en Remy amb en Linguini, ens dirigeix i ens du d’una banda a l’altra i, encara que de vegades ens fica en em-bolics molt grossos, sempre ens fa aprendre i trobar el nostre propi camí.

				Però encara hi ha una altra sorpresa: al teu cap també hi tens un ratolí. No ho sabies? I al cap de la teva germana petita. I al de la mare i al del pare. Fins i tot al cap de l’àvia! Aquest ratolí es diu imaginació (o creativitat, o fantasia, o enginy) i sempre va amb nosaltres. Alimenta’l, juga amb ell i deixa’t portar: et conduirà pels camins més interessants i divertits.

				A elBullifoundation fa temps que estudiem com aquest «rato-lí» ens ha dut pel món de la gastronomia. I ho hem fet creant el nostre propi mètode d’estudi, Sapiens, una manera d’orde-nar i analitzar la gastronomia tenint en compte els «processos» que la formen: el moment de crear, el moment de reproduir, el moment de presentar el que es fa al restaurant i, sobretot, el moment en què el comensal viu l’experiència de menjar el que hem cuinat i servit. Estudiant aquests processos, la interacció que s’estableix entre tots i l’evolució que han viscut al llarg de la història, pensem que podrem comprendre la gastronomia en tota la seva meravellosa extensió.

				Pel camí hem après també que cal «menjar coneixement per alimentar la creativitat», que el coneixement és la «gasolina» de la imaginació: com més coneixement, més lluny arriben i més lliures són totes dues.
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				Què és cuinar?

			

		

		
			
				Què és cuinar?

			

		

		
			
				En aquesta secció, us convido a descobrir què és cuinar. Aprendrem nocions de la cuina tan sorprenents com la possibilitat de cuinar sense foc, els petits gestos que ja ens converteixen en cuiners, les diferents fases del procés gastronòmic o la quantitat de gent que intervé perquè tinguem alguns productes a casa. És fantàstic! I no hi ha ningú millor que els personatges de la pel·lícula Ratatouille, amb la seva màgica visió de la cuina, per ajudar-nos en aquesta tasca. Gràcies, Remy!
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				Què és cuinar?
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				Aprendrem moltes coses en aquest llibre, Ferran, però seria bo explicar abans a què ens referim quan parlem de cuinar. 

				És clar. Cuinem perquè hem de menjar, consumir aliments. Els éssers humans necessitem alimentar-nos per sobreviure, és a dir, ingerir aliments que ens donin energia i ens ajudin a créixer i a desenvolupar les activitats de cada dia. Bé, doncs els humans no ens conformem només a menjar els productes que ens ofereix la natura, sinó que transformem els aliments perquè siguin comestibles o perquè tinguin més bon gust o un aspecte millor. En definitiva, per gaudir-ne més, i això és cuinar. 

				D’acord, aleshores, qualsevol pot cuinar? 

				Ha, ha, ha... Tu ja saps que sí. Però s’han d’aprendre el conjunt de tècniques, accions i coneixements necessaris per transformar els aliments i poder-los menjar. Al llarg del llibre veurem que el cuiner o la cuinera és qualsevol persona que està a l’espai de la cuina fent aquests processos. De vegades, però, els cambrers i fins i tot els comensals també transformen els aliments, o sigui que ells també cuinen.

				Ah, els comensals, els meus personatges preferits...

				Són imprescindibles. Perquè són tota la gent que menja. En la gastronomia professional, els comensals també són clients perquè paguen pel menjar que consumeixen.

				Quin és el teu tipus de cuina preferit? 

				Home..., hi ha tants tipus diferents de cuina! En aquest llibre parlarem de tots ells. Hi ha la cuina de producció artesanal, que consisteix a repetir les receptes que altres ja han inventat. Per exemple, si el teu pare prepara un pa de pessic amb una recepta que li va passar el seu 
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