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			SINOPSI

			Aquesta obra us mostrarà tot el que hem après en la cuina d'El Celler de Can Roca, però també en les nostres respectives cuines familiars, amb la intenció d'ensenyar-vos diferents tècniques que milloraran els vostres plats. Veurem que la baixa temperatura ja es practica des de fa milers d'anys i que bàsicament la novetat del desenvolupament tecnològic és el control i la precisió, amb la què podem cuinar avui dia. Però al final, del que es tracta quan cuinem és de gaudir de les bondats de transmetre coneixement, valors i afecte. Cuinant podem descobrir la nostra cultura i el món sencer, podem desafiar els sentits, fer volar la imaginació o vincular-nos una miqueta més a la nostra terra, som capaços d'expressar gratitud i de dedicar temps als nostres éssers estimats. Tot això és el que més compta. Us animo a descobrir un conjunt de tècniques que sens dubte us ajudaran a aconseguir resultats millors en les vostres cuines. Espero que gaudiu de l'aventura.

		

	 
		
			CUINA AMB JOAN ROCA A BAIXA
 TEMPERATURA

			DESCOBREIX UNA MANERA
 DE CUINAR MÉS SABOROSA,
 MÉS SALUDABLE

			JOAN ROCA I SALVADOR BRUGUÉS

			AMB LA COL·LABORACIÓ DE LA FUNDACIÓ ALÍCIA

			
				[image: ]
			

		

	
		
			Per a en Xavi,
 intèrpret de la vida, traductor de sensacions, cuiner d’emocions i amic dels seus amics.

		

		
			[image: ]
		

	
		
			
				ROCOOK

				El nostre projecte de cuina a baixa temperatura

			

			Fa molts anys que a El Celler de Can Roca treballem amb la cuina a baixa temperatura, però des que vam començar a endinsar-nos en el desenvolupament de les seves tècniques, ens va sorgir una inquietud: ¿com podíem aproximar de manera fàcil i pràctica la nostra experiència i els nostres coneixements a les cuines domèstiques, per aportar a les cases tots els avantatges que anàvem descobrint en l’univers de la baixa temperatura?

			Quan vam inaugurar La Masia (I+[image: ])—el nostre nou espai per a la formació, el desenvolupament creatiu i la difusió del coneixement— vam decidir que era el moment de dur a terme d’una vegada per totes el nostre desig de posar a l’abast de la gent les tècniques de cocció a baixa temperatura. De seguida, una casualitat afortunada va permetre que ens trobéssim compartint inquietuds amb Cata Electrodomésticos i Lékué, i molt aviat ens vam llançar a assajar idees i propostes per arribar junts fins a Rocook. Aquest és el nom que hem donat a un projecte en què cadascun de nosaltres ha aportat el seu granet de sorra per fer realitat el nostre anhel.

			Des dels inicis, ens vam plantejar Rocook com un projecte format per diversos elements, i el primer va ser aquest llibre. Desitjàvem explicar sense complexos, però d’una manera didàctica i senzilla, què és la cuina a baixa temperatura i com podem treure’n el màxim profit a casa. Gràcies a la complicitat d’Editorial Planeta, vam trobar les eines per aconseguir aquest propòsit.

			Però, és clar, perquè el projecte fos realment coherent i funcional, era fonamental disposar de l’equip i els utensilis necessaris perquè poguéssiu cuinar a baixa temperatura a casa amb facilitat, ja que érem conscients que els instruments que s’oferien al mercat estaven orientats a les exigències de les cuines professionals, i el seu cost era massa elevat. Per això, hem treballat colze a colze amb Cata Electrodomésticos fins a aconseguir una placa d’inducció amb control de temperatura que sigui tan polivalent com simple, i molt senzilla d’utilitzar. I el mateix hem fet amb Lékué, que han aportat enginy i creativitat dissenyant utensilis per oferir tot l’utillatge necessari per cuinar amb la màxima comoditat.

			Així doncs, amb tots aquests elements hem intentat oferir al projecte Rocook coneixement i eines. No obstant, encara hi trobàvem a faltar un aspecte, el vincle que ens facilités mantenir-lo viu i a la vegada ens permetés actualitzar-lo constantment. Així és com va sorgir www.rocook.com, un lloc web en què trobareu informació que complementa la que conté aquest llibre, receptes noves, vídeos, notes, idees i trucs interessants per ampliar els vostres coneixements i la vostra experiència amb la baixa temperatura.
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					Buscàvem la manera d’aproximar la nostra experiència i coneixements a les cuines domèstiques d’una manera senzilla.

				

			

			Finalment, volem destacar la implicació de la Fundació Alícia, que ha aportat tot el seu saber perquè el projecte Rocook integri una visió de la cuina més saludable i sostenible, dos aspectes molt importants per a nosaltres en els quals desitgem continuar treballant i aprofundint, perquè, des del nostre punt de vista, són dos dels grans fars que haurien de guiar la cuina del futur.
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				1
				L’aventura de cuinar
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			El Celler de Can Roca va néixer amb esperit inconformista. Potser per la gosadia de la joventut, tal vegada perquè érem somiadors, o inconscients, o tal vegada per totes tres coses. El cas és que el 1986 vam decidir que El Celler de Can Roca havia d’obrir les portes com un restaurant gastronòmic que ens permetés cuinar amb llibertat, amb respecte per la nostra tradició culinària, però sense lligams i amb caràcter crític. Que ens impulsés a descobrir, a experimentar amb tots els sentits, que ens estimulés a avançar amb els temps, que ens ajudés a mantenir viva la creativitat i la il·lusió de millorar dia a dia, setmana a setmana, mes a mes. Crec que, després de trenta anys, no hem perdut gens ni mica la il·lusió i continuem defensant la cuina que qüestiona, investiga, viatja i explora.

			
				Continuem defensant la cuina que qüestiona, investiga, viatja i explora.

			

			I aquest llibre que teniu a les mans es va començar a gestar en aquella època en què encara s’havia de descobrir tot i en què no donàvem res per sabut. Més concretament, recordo que quan impartia classes a l’Escola d’Hostaleria de Girona, ens va visitar George Pralus —el pioner de la cocció al buit a baixa temperatura— per explicar-nos de primera mà les seves experiències. El nostre interès per aprendre, provar i comprovar nous mètodes, instruments i idees ens va portar de cap a investigar aquesta nova tècnica que semblava que ens podia ajudar a treballar amb més precisió i amb més regularitat. Fins i tot, tal vegada, seríem capaços d’igualar d’una vegada per totes el bacallà al pil-pil dels nostres amics bascos. ¿Per què no aconseguíem aquella textura gelatinosa i melosa del plat dels nostres veïns cuinant el bacallà de la meva àvia amb la seva samfaina boníssima? Hi ha preguntes que mereixen una resposta, així que vaig decidir ficar un termòmetre a la cassola del pil-pil.

			I va arribar el punt d’inflexió. El pas següent va ser introduir el bacallà en una bossa de cocció. I... sí!, per fi havíem aconseguit que aquell plat de la nostra àvia es pogués menjar amb cullera. Així que ens vam armar de valor i vam decidir presentar un bacallà cuinat al buit amb formatge idiazabal i panses i pinyons als nostres col·legues al Congrés Gastronòmic de Sant Sebastià del 1998. Ens vam arriscar, perquè en aquell moment la cuina al buit s’associava amb els processos industrials, es qüestionava això de cuinar en bosses, i no estava gens clar —tot i que nosaltres sí que hi crèiem— que aquesta nova tendència pogués evolucionar. Però afortunadament la proposta va agradar i va despertar l’interès dels nostres col·legues. Aleshores vam veure que anàvem ben encaminats. Estàvem vivint uns moments determinants per a la gastronomia, era el temps de les textures a El Bulli, de la cuina de proximitat de Michel Bras, i enmig d’aquella voràgine creativa hi érem nosaltres, reivindicant que la cocció al buit era una tècnica de futur que ens obriria camí cap a una cuina més lliure des del punt de vista creatiu i més exacta pel que fa al mètode. I, a dia d’avui, ens satisfà reconèixer que va ser aquest inconformisme que caracteritza El Celler el que ens va permetre estar al capdavant d’una tendència que, sí o sí, hauria saltat a la palestra de la revolució gastronòmica d’aquells anys.

			En aquell moment, doncs, immersos en aquell procés d’investigació, vam tenir la necessitat de desenvolupar una màquina professional que ens permetés treballar còmodament amb el control de la temperatura i la cocció al buit. Juntament amb Narcís Caner, de la Fonda Caner, ens vam posar a treballar i vam acabar dissenyant el Roner, un bany d’aigua termostàtic amb el qual va aflorar una altra gran revolució: la de les coccions directes. Ens vam posar a cuinar amb temperatures encara més baixes del que era habitual i vam descobrir noves textures i sensacions organolèptiques que vam decidim recopilar el 2003 en el nostre primer llibre de cuina al buit juntament amb Salvador Brugués, amic nostre des que estudiàvem a l’escola d’hostaleria i peça imprescindible de l’estructura creativa de què gaudim avui dia a El Celler i que ens ha permès arribar fins a aquest nou llibre.

			Tot i que, per ser realment sincers, si d’una banda aquesta obra és fruit d’un procés creatiu que va començar en el terreny de l’experimentació i de la innovació, de l’altra, també és degut a una demanda directa dels lectors de la nostra última publicació, Cuina amb Joan Roca. Tècniques bàsiques per cuinar a casa, en que ja vam incloure un capítol sobre la cocció al buit i vam apuntar breument els avantatges de preparar el menjar a baixa temperatura. Així doncs, ens omple de satisfacció que aquest esperit per anar un pas més enllà arribi a través de les peticions dels nostres lectors, amics, coneguts o clients. I va ser pensant en ells com ens vam adonar que no n’hi havia prou amb un llibre de cuina, sinó que també havíem de desenvolupar una solució senzilla i eficaç que posés a l’abast de cada casa els utensilis necessaris per dur a terme la cuina a baixa temperatura. Igual que amb el Roner, ara hem dissenyat per a ús domèstic el Rocook, una placa d’inducció dotada amb sondes per graduar amb precisió la temperatura, a més a més d’altres petits utensilis i complements que faciliten les tasques a la cuina.

			
				La cocció al buit ens obria camí cap a una cuina més lliure i més exacta.

			

			CUINAR CONSCIENTMENT

			Però a part del desenvolupament tecnològic i de la investigació i innovació culinària, des d’El Celler de Can Roca també ens sentim compromesos amb la realitat social, cultural i mediambiental del nostre temps. Actualment, els professionals de la restauració sabem que la societat ens mira i ens escolta atentament. La cuina interessa al gran públic, només cal fixar-se en els programes de televisió, webs, bloguers, foodies, etcètera que es dediquen a la gastronomia. I davant d’aquest escenari, ens sentim molt responsables d’allò que oferim i expliquem al món, i ens importa no només millorar les experiències gastronòmiques des d’un punt de vista hedonista, sinó també des de la perspectiva de la salut i del nostre entorn.

			Com veureu al llarg d’aquest llibre, us proposem una cuina molt respectuosa amb el producte, capaç de conservar molt millor les seves propietats nutritives i a la vegada molt exigent amb la qualitat dels aliments. I quan parlem de qualitat del producte, ens interessa també la del seu entorn: el medi en què es cultiva, com es cultiva i les condicions de vida de qui el cultiva. Estem segurs, i així ens agradaria que fos, que el futur de la cuina s’ha d’orientar cap a la sostenibilitat i la responsabilitat mediambiental. I des d’El Celler intentarem aportar el nostre granet de sorra per no perdre aquesta oportunitat.

			
				Us parlarem molt de sabor, de textures, de respecte, de mètode i de versatilitat.

			

			CUINAR PER COMUNICAR

			Cuina amb Joan Roca a baixa temperatura us mostrarà tot allò que hem après a la cuina d’El Celler de Can Roca, però també a les nostres respectives cuines familiars, amb la intenció de posar al vostre abast diferents tècniques per millorar les experiències culinàries i perquè pugueu conèixer millor la naturalesa dels productes que teniu entre mans. Si bé us explicarem tècniques que per a molts poden ser noves, també les combinarem sovint amb altres de més tradicionals. Veurem que la baixa temperatura es practica des de fa milers d’anys i que bàsicament la novetat del desenvolupament tecnològic és el control, la precisió amb què podem cuinar avui en dia.

			Però, al final, del que es tracta quan cuinem és de gaudir de les bondats que ens brinda la gastronomia: aquesta capacitat de regalar-nos plaers, de cuidar la nostra salut, de comunicar emocions, d’explicar relats, de transmetre coneixement, valors i afecte. Cuinant podem descobrir la nostra cultura i el món sencer, podem desafiar els sentits, fer volar la imaginació o vincular-nos una mica més a la nostra terra, som capaços d’expressar gratitud i de dedicar temps a les persones que estimem. Tot això és el que compta més.

			I ja només em queda animar-vos a descobrir un conjunt de tècniques que potser us exigiran reorganitzar alguns hàbits, però que sens dubte us ajudaran a obtenir més bons resultats a la cuina. Veureu que us parlarem molt de sabor, de textures, de respecte, de mètode i de versatilitat... Espero que gaudiu de l’aventura.

			
				JOAN ROCA

			

		

	
		
			
				2
				Claus per a una cuina més saborosa i saludable
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			Endinsar-se en l’univers de la cuina a baixa temperatura és gairebé com adoptar un nou estil de vida, tot i que això no significa de cap manera que aquesta tècnica sigui difícil, ni complexa, ni laboriosa. Només és una mica diferent.

			Requereix uns nous hàbits, sí, en què entren en joc factors com la planificació, el temps i, és clar, la temperatura! I també altres elements fonamentals: la qualitat del que mengem i l’exactitud amb què ho cuinem.

			És cert que en qualsevol cuina la planificació sempre és necessària, però, com veureu de seguida, la cuina a baixa temperatura acostuma a requerir temps de cocció sensiblement més llargs del que és habitual en les coccions tradicionals, de manera que el factor temps ens obliga encara més a preveure el nostre ritme de treball i els elements necessaris en cada etapa del procés. Això no significa que hàgim d’estar lligats a la cocció durant tot el temps requerit, ja que podrem programar equips i utensilis perquè cuinin de manera més o menys autònoma. Encara més: aquesta característica pot ser un avantatge per cuinar amb antelació diferents elaboracions i deixar-les gairebé a punt per acabar-les al moment el dia que les necessitem.

			Com us comentàvem, però, un altre factor determinant que cal tenir en compte quan cuinem a baixa temperatura és la qualitat dels productes, perquè tot i que comprovareu que la cuina a baixa temperatura respecta al màxim les característiques i les propietats dels aliments, també els deixa al descobert quan la frescor i la qualitat no els acompanyen.

			Pel que fa a la temperatura, descobrireu que es pot cuinar amb temperatures molt suaus que no sobrepassen els 100 ºC. I el més rellevant és que, si cuinem els aliments a temperatures més suaus, cosa que comporta normalment temps de cocció més prolongats, tot plegat ho durem a terme des d’una premissa fonamental: el control d’aquests dos factors, el temps i la temperatura. Aquest és el quid de l’exactitud de què us parlàvem, i per això, uns nous equips i utensilis, com ara termòmetres i temporitzadors, seran els nostres millors aliats.

			Si la ciència i la tecnologia estan canviant la nostra societat de dalt a baix, ¿com podien no influir en una cosa tan quotidiana i necessària com la cuina? El coneixement tècnic i científic sobre els aliments i les maneres de preparar-los ens ha aportat molta informació i ens ha descobert noves possibilitats a l’hora de cuinar. En el sector de la restauració comencem a experimentar de manera decidida amb la cocció a baixa temperatura entre finals dels noranta i principis del segle XXI, i en la actualitat són majoria els restaurants que han incorporat aquesta tècnica, i cada vegada més les cases que es llancen a experimentar-la, perquè la indústria ja ens ha facilitat els utensilis i els equips necessaris per dur-la a terme amb èxit i d’una manera assequible.

			UNA TÈCNICA AMB HISTÒRIA

			Encara que ens pugui semblar que la cuina a baixa temperatura s’associa a la tecnologia més moderna, s’ha de tenir en compte que la cocció a baixa temperatura ja la practicaven civilitzacions arcaiques fa milers d’anys. Almenys es creu que és tan antiga com les primeres ceràmiques i que alguns pobles com el maia i l’inca ja cuinaven amb forns sota terra o d’argila a temperatures inferiors a 90 ºC. També els jueus, que no podien cuinar durant el sàbat per restriccions religioses, van desenvolupar processos a baixa temperatura perquè el menjar s’anés fent lentament i es conservés calent. De fet, inspirat en aquesta pràctica jueva, Irving Naxon va idear, als anys trenta del segle passat, la primera olla elèctrica de ceràmica. No obstant, va ser durant els anys setanta quan es va popularitzar de manera massiva als països anglosaxons i les olles elèctriques o slow cookers van passar a formar part indispensable de la majoria de les cases. En aquell temps, també, el xef francès George Pralus va començar a desenvolupar les primeres tècniques de cuina al buit a baixa temperatura a nivell gastronòmic, ja que era una tècnica que ja s’havia implementat per a processos de conservació industrial.

			Així doncs, no estem descobrint res de nou exactament, sinó que ens trobem davant d’una tècnica de cuina que ha anat evolucionant amb el desenvolupament tecnològic i que avui en dia ens permet, de moment com cap altra, controlar amb exactitud els punts de cocció dels aliments i replicar les vegades que vulguem una elaboració amb les mateixes probabilitats d’èxit.

			
				És una tècnica de cocció que preserva millor la naturalesa genuïna dels aliments, així com els seus sabors originals.

			

			UNA TÈCNICA RESPECTUOSA

			Us recordarem que hem començat el capítol parlant de cuina a baixa temperatura i d’estils de vida, i això és així perquè no només ens importa arribar a una cuina cada vegada més rica des del punt de vista organolèptic, sinó que també tenim un compromís amb la millora de l’alimentació de les persones. I la cocció a baixa temperatura, amb els instruments de què disposem actualment, ens permet ser més respectuosos amb les propietats nutritives dels productes i aprofitar més i millor les seves qualitats. Es tracta d’una tècnica de cocció en què la transformació de cru a cuit, al produir-se més lentament i a temperatures baixes, aconsegueix preservar en major mesura la naturalesa genuïna dels aliments, i també el seu gust original. Però vegem ara mateix què entenem exactament per «baixa temperatura».

			
				¿QUÈ ENTENEM PER BAIXA TEMPERATURA?

				Quan parlem de baixa temperatura senzillament ens referim a cuinar a temperatures suaus. I hi incloem les que es troben entre 50 i 100 ºC.

				Al llarg del llibre i a través de les receptes, descobrireu com es pot cuinar amb aquest rang de temperatures, però ja us avancem que principalment podem fer quatre menes de coccions: en sec —majoritàriament al forn—, en líquids —submergint un aliment en un líquid com ara oli, caldos, escabetx o salses—, al vapor i amb envasos —al buit i sense buit—. I, sobretot, el que és veritablement interessant de la cuina a baixa temperatura és que ens exigeix controlar amb precisió els graus exactes a què volem cuinar.

				Però ¿per què és interessant tanta exactitud? Doncs bàsicament perquè podrem controlar la temperatura precisa a què cuinem un aliment per arribar al seu punt òptim de cocció. Tant per dins com per fora, sense coure’l massa i retenint al seu interior tots els sucs i nutrients.
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						El control de temperatura en la cocción de los alimentos es uno de los principales fundamentos de la cocina a baja temperatura.

					

				

				¿I com ens assegurarem que aconseguim el punt òptim de cocció? Buscant la temperatura idònia que s’ha d’obtenir a cor de producte, a l’interior dels aliments. I per acostar-nos a la temperatura òptima a cor de producte, senzillament el que farem és que la temperatura externa de cocció s’assembli al màxim a la que volem obtenir a l’interior.

				
					Per aconseguir el punt òptim de cocció d’un aliment, el cuinarem a una temperatura tan pròxima com puguem a la que hem d’obtenir a cor de producte.

					Ÿ

				

				TIPUS D’ALIMENTS I TEMPERATURES

				Com és d’esperar, veurem que les temperatures de cocció variaran segons els tipus d’aliments. Ja ens podem imaginar que no serà el mateix cuinar peixos que carns o verdures i llegums. A més a més, també haurem de tenir en compte el medi en què els cuinem: en sec, en líquid, al vapor o en envasos, ja que la calor es transmet millor en medis líquids que a través de l’aire, de manera que si cuinem un aliment submergit en un líquid o envasat i amb un bany d’aigua, necessitarem una temperatura inferior que si el cuinem al forn. També haurem de considerar altres característiques, com la mida dels aliments —una peça petita o gran–, la tipologia —no és el mateix cuinar un filet que un jarret de vedella—, la temperatura de partida —si cuinem un producte que ens arriba congelat o fresc–, etc. Però, de moment, veurem a grans trets en quin rang de temperatures es mouen els diferents grups d’aliments partint de la base que els cuinarem en un medi líquid.
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				Peixos

				En general els peixos, de carn suau i tendra en la majoria dels casos, necessiten temperatures de cocció baixes. De fet, aquest és el grup que necessita més precisió en la cocció, ja que uns quants graus o minuts de més sobrecourien ràpidament el producte. Normalment el rang de temperatures de cocció amb què treballem per als peixos es mou entre 50 i 60 ºC.

				Carns

				Les carns tenen un rang de cocció més ampli, que oscil·la entre 50 i 80 ºC, segons el tipus de carn que elaborem. Les carns molt tendres les prepararem entre 50 i 65 ºC, però altres peces més dures s’hauran de cuinar a partir dels 65 ºC i fins als 80 ºC, i aplicant temps llargs de cocció.

				
					Com és d’esperar, veurem que les temperatures de cocció variaran segons els tipus d’aliments.

				

				Verdures i fruites

				Quant a les verdures, necessiten un mínim de 85 ºC perquè es pugui estovar la cel·lulosa que contenen. I les fruites, si volem cuinar-les i estovar les seves fibres, també haurem de coure-les almenys a 85 ºC, i podrem arribar fins als 100 ºC.

				Cereals i llegums

				Pel que fa a temperatures, difereixen poc de les coccions tradicionals, ja que tant els cereals com els llegums haurem cuinar-los entre 90 i 100 ºC.

				Marisc

				En aquest grup, molt heterogeni pel que fa a tipologies d’aliments —hi incloem cefalòpodes, crustacis i mol·luscs—, veurem que la temperatura de cocció varia entre 55 i 100 ºC.

				Ous

				Aquí el rang de temperatures pot oscil·lar entre 60 i 75 ºC depenent del tipus de resultats que vulguem obtenir, rovells més o menys líquids, clares més o menys quallades, etc. En el capítol 3 (vegeu l’apartat de “OUS”) veurem en detall com afecten les diferents temperatures i els diferents temps l’elaboració final.
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				Així doncs, amb aquests rangs de temperatures per a cada grup, intentarem que els aliments quedin en el punt idoni i mantinguin tot el gust i totes les propietats. A més a més, com que la temperatura de cocció és la mateixa o molt pròxima al punt desitjat a cor de producte, si ens passéssim del temps recomanat de cocció, l’aliment no se sobrecouria tan de pressa com passa amb els mètodes tradicionals, ja que una de les característiques de la cocció a baixa temperatura és que aconseguim que el producte no es modifiqui ni tant ni tan de pressa com passa en les coccions a temperatures altes.

				
					A baixa temperatura els sabors dels aliments acostumen a ser més genuïns.

				

				Quan comenceu a cuinar a baixa temperatura de seguida veureu que els canvis físics d’olor, color, textures i gustos, i fins i tot de pes, són diferents que els que es produeixen amb la cocció a altes temperatures. A baixa temperatura, per exemple, una carn cuinada al buit perd al voltant del 10% d’aigua, respecte al 30% que pot perdre una carn rostida. D’altra banda, a baixa temperatura els sabors dels aliments acostumen a ser més genuïns i suaus, mentre que les temperatures altes tendeixen a potenciar més el seu sabor i a proporcionar més color i textures més cruixents. Per això, sovint, es combinen les dues tècniques de cocció en una mateixa elaboració, per aprofitar els beneficis de totes dues.
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						En aquesta imatge podem apreciar la diferència entre una cocció a baixa temperatura (esquerra) i una cocció tradicional (dreta).
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						Daus de bacallà cuinats al buit.

					

				

				AVANTATGES DE LA COCCIÓ A BAIXA TEMPERATURA

				COCCIONS EXACTES

				L’avantatge més evident de la cuina a baixa temperatura és l’exactitud amb què podem cuinar els plats gràcies al control dels paràmetres temps/temperatura. Per mitjà d’aquesta tècnica, podrem oblidar-nos de les temudes sobrecoccions, que desgracien sovint la textura, el gust i les qualitats nutritives dels aliments, i començar a cuinar amb uns valors de temps i temperatura molt objectius. D’aquesta manera, aconseguirem punts de cocció extraordinaris i cuinarem els plats amb una gran regularitat, i això garantirà l’èxit de les nostres elaboracions.
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				SENSE OXIDACIÓ

				Un altre avantatge, en el cas concret que utilitzem la tècnica de cocció al buit, és que podem impedir l’oxidació que es produeix en alguns aliments quan els preelaborem, com passa per exemple amb les carxofes, ja que, a l’envasar-les al buit, eliminem l’oxigen i evitem que quedin ennegrides o, com passa amb altres aliments, que fins i tot es deteriori el seu sabor.
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				TEXTURES ESPLÈNDIDES

				Des del punt de vista gastronòmic i de les seves propietats organolèptiques, és molt interessant el tipus de textures que podem obtenir amb la baixa temperatura. Les carns es tornen més meloses, les verdures, sucoses, els caldos, cristal·lins, i els peixos gairebé es poden menjar amb cullera. Això és així perquè, gràcies a les coccions suaus, aconseguim retenir els sucs dels aliments al seu interior i entendrir la carn sense perdre el sabor natural dels productes. Com a resultat, aconseguim unes textures, en general, molt més meloses que les que estem habituats a obtenir en les coccions tradicionals.
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				SABORS GENUÏNS I ALIMENTS SALUDABLES

				La cocció a baixa temperatura permet preservar millor les qualitats nutricionals dels aliments. Un exemple molt evident és el cas de les hortalisses cuinades al buit. Al no haver d’afegir aigua a la cocció de les verdures, evitem que una part de les seves sals, minerals i vitamines, així com del seu sabor, es dilueixin en l’aigua. A més a més, podem estalviar-nos afegir-hi sal, ja que les verdures, al conservar les seves pròpies sals, quedaran assaonades naturalment.

				En canvi, si el que volem és fer un caldo de verdures i afegim aigua a la cocció, gràcies a la baixa temperatura aconseguirem una transmissió de calor més suau que permetrà preservar una proporció més gran de les propietats nutritives de les verdures i obtenir caldos més rics en sals minerals i vitamines. Així mateix, al paladar podreu distingir molt millor els gustos de les diferents verdures que hi haureu afegit i percebre un gust més fresc, suau i ric en matisos aromàtics.
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				REDESCOBRIR

				Una altra virtut de la cuina a baixa temperatura és que podem revaloritzar productes humils transformant-los en petites perles gastronòmiques. Estem pensant en unes ales de pollastre, en uns sorells o en sopes tan senzilles com la de farigola. I el mateix passa amb les receptes de tota la vida —com l’espatlla de xai de la imatge—: versionant-les a baixa temperatura, farem sobresortir noves qualitats.
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				SOBRECOCCIONS CONTROLADES

				Tot i que dèiem que un dels avantatges de les coccions a baixa temperatura és que no hem de patir perquè els aliments quedin sobrecuits, ara, en canvi, us presentem com un avantatge el fet de cuinar a baixa temperatura per sobrecoure de manera intencionada algunes elaboracions. De fet, continuarem cuinant a baixa temperatura, però la diferència és que allargarem els temps de cocció per obtenir textures molt toves i suaus. Imagineu-vos menjar amb cullera una poma cuita, de textura extrasuau i amb un intens gust original de poma... Això és el que us passarà si sobrecoeu algunes fruites.

				Així doncs, la sobrecocció és una opció molt recomanable per preparar alguns aliments per a persones que tenen dificultats de masticació (persones grans, amb problemes de disfàgia, etcètera).
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				PRECISIÓ

				Com que la baixa temperatura està basada en paràmetres precisos de temps i temperatura contrastats per l’experiència d’anys i anys de grans cuiners, el que és indubtable és que podem aconseguir molt bons resultats i replicar-los una vegada i una altra al marge de si aquell dia estem més o menys inspirats o despistats. Amb això no volem dir que no ens hàgim de fixar en el que fem, ja que és la clau per millorar i personalitzar la nostra manera de cuinar, però no hi ha dubte que els valors temps/temperatura ens han d’oferir confiança i tranquil·litat a l’hora de posar fil a l’agulla.

				
					[image: ]
				

			

			
				CAP A UNA ALIMENTACIÓ SANA I PLAENT

				No oblidem que, primer de tot, mengem per alimentar-nos. I alimentar-nos significa aportar al nostre organisme tots els materials i l’energia que necessitem per viure, créixer, treballar, fer esport, divertir-nos, evitar posar-nos malalts i curar-nos quan ho estem, fer-nos grans i envellir de manera raonablement saludable.
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				Per aconseguir-ho, recorrem a una sèrie de productes alimentaris: verdures, carns, peixos, ous, cereals, llegums, fruita... que contenen diferents proporcions d’energia i nutrients. I els combinem per obtenir tot el que necessitem i en la justa proporció.

				Però amb això no n’hi ha prou perquè, encara que en les etiquetes podem llegir que cada producte porta una determinada quantitat de proteïnes, vitamines, minerals, etcètera, en molts casos el nostre cos no pot assimilar-los si els ingerim directament. Per això —i amb l’objectiu també de matar possibles microbis patògens— els coem. Aplicant-hi temperatura aconseguim fer més digeribles els midons i les proteïnes, per exemple, i més fàcils d’assimilar molts elements reguladors de les nostres funcions vitals. Però no hi ha res perfecte, les altes temperatures no només provoquen efectes beneficiosos en els aliments: a l’escalfar-los també inactiven o degraden substàncies que ens són favorables. I fins i tot en creen de noves que, a la llarga, poden esdevenir perjudicials. La possibilitat de coure cada ingredient o preparació a temperatura més baixa del que és habitual i el control precís d’aquesta cocció ens permet aprofitar millor una sèrie de vitamines, enzims, àcids grassos, antioxidants i altres components beneficiosos. Així mateix, en l’exposició a temperatures elevades fem disminuir la presència d’acrilamida i altres subproductes, cosa que, segons diferents estudis científics, pot afavorir, per acumulació, l’aparició de malalties greus.

				A més a més, quan fem coccions llargues, pensant en termes de salut, podem aconseguir que els nutrients passin al líquid de cocció o que, contràriament, es quedin en el producte i no es perdin. A un esportista li anirà molt bé un caldo de verdures on hi trobi dissolts el potassi, el magnesi i altres minerals de les verdures que perdrà durant un esforç prolongat. En canvi, una persona que tingui problemes de ronyó agrairà ingerir aquestes verdures precisament perquè n’hem eliminat el mateix potassi que per a ella resulta tan perjudicial. La cocció al buit sense líquid ajudarà a reduir greixos i sal afegida o, per exemple, a mantenir l’àcid fòlic de les hortalisses de fulla verda, molt necessari durant l’embaràs, i tants altres components que per dissolució o oxidació es podrien perdre.

				
					[image: ]
				
	
				Ara bé, si no tenim un problema concret, tampoc ens hem d’obsessionar, i encara menys alarmar-nos ni deixar de menjar res. Les proves científiques, però, ens permeten deduir que incloure la pràctica de coure a baixa temperatura entre les nostres habilitats culinàries afavorirà una alimentació més sana i plaent.
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						La Fundació Alícia és un centre amb vocació social, dedicat a la innovació tecnològica en el món de la cuina i a la millora dels hàbits alimentaris.

					

				

				EL BON GUST ENS DÓNA PISTES

				Acabem de dir que coem els aliments per seguretat i salut. Però... ¿no ho fem per millorar-ne el gust? En realitat —explica la neurociència— que les coses ens agradin, que ens resultin plaents, no és un fi en si mateix, sinó la manera que tenim els animals superiors de reconèixer allò que ens convé menjar. Per entendre’ns, la vaca no sap que és un rumiant, la vaca no és capaç de pensar que —gràcies al seu complex sistema digestiu— metabolitza la cel·lulosa. A la vaca, senzillament, li agrada l’herba. L’herba no és bona ni dolenta de gust, la vaca la troba bona perquè li convé, però en canvi nosaltres no, perquè el nostre sistema digestiu és diferent i no ens permet aprofitar-la. L’exemple és massa simplista, d’acord, però el mecanisme funciona d’una forma molt semblant. De totes maneres, els éssers humans soms animals culturals i això també influeix —per bé i per mal— en les nostres preferències organolèptiques. Gràcies a la cultura i a la intel·ligència som els únics animals que cuinem, i al fer-ho aconseguim que ens siguin més convenients un gran nombre d’aliments que sense coure’ls ens resultarien poc assimilables o fins i tot tòxics. ¿A algú li agraden les patates, la pasta o l’arròs crus? ¿Us heu plantejat per què daurem la part exterior d’un tall de carn? Coem les coses per fer-les més segures i nutricionalment profitoses, i això fa que les trobem més bones. La cuina actua al mateix temps en els dos àmbits —salut i plaer—, i gràcies a això som aquí, perquè els nostres avantpassats es van poder alimentar de manera raonablement equilibrada abans que a través del coneixement científic comencéssim a esbrinar els mecanismes interns de l’alimentació. De fet, la ciència nutricional és tan jove que encara ha de recórrer molt camí per entendre i dominar la nostra relació amb els aliments, i encara més pel que fa a la manera com la cocció afecta les propietats dels aliments i com els assimilem.

				
					La cuina actua al mateix temps en els dos àmbits –salut i plaer–, i gràcies a això som aquí.

				

				La informació que trobareu en aquest llibre és fruit d’una esforçada revisió de l’escassa evidència científica que hi ha sobre els beneficis per a la salut de les anomenades coccions a baixa temperatura. Queda molta investigació per fer i intentarem estar-ne al corrent, però, de moment, si ens refiem d’aquesta estratègia culinària que fins ara ens ha permès menjar, el fet que aquestes coccions més precises permetin millorar les característiques organolèptiques dels aliments sembla una bona pista de cara a aconseguir una alimentació cada vegada més saludable.

			

		

	
		
			
				3
				Tot el que s’ha de saber sobre la baixa temperatura
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			Aquí podreu aprendre tot el que es necessita per entendre els conceptes bàsics de la baixa temperatura, com es pot cuinar, quines oportunitats ens ofereix i quins instruments ens calen.

			Sí, és un capítol tècnic, però gens complex, que ens permetrà repassar tots els elements que s’han de tenir en compte per començar a cuinar.

			Començarem explicant la indissoluble relació temps/temperatura (T&T), que acompanyarà totes les elaboracions que fem. Perquè, tal com ja us hem esbossat als capítols anteriors, si hi ha una cosa que caracteritza aquest tipus de cuina és precisament el control d’aquests dos valors. És a dir, no hi ha cuina a baixa temperatura sense termòmetre ni rellotge.

			És probable que hàgiu d’incorporar als vostres estris de cuina nous companys de feina, però no us preocupeu: també dedicarem un capítol a l’equip i l’utillatge necessaris, així com a les opcions que segur que podem aprofitar de l’instrumental de què ja disposem.

			Una vegada hàgim vist com funciona el matrimoni temps/temperatura, us ensenyarem les diferents tècniques que tenim per cuinar a baixa temperatura: en sec —al forn—, submergint els productes directament en un líquid, al vapor o amb envasos —amb o sense buit. Ho veurem amb deteniment al llarg del capítol i a través del receptari. No obstant, com que la cocció al buit pot ser una tècnica nova per a la gran majoria de les cases, aprofundirem en els seus principis bàsics i en algunes de les seves particularitats. I per finalitzar us explicarem les normes bàsiques que s’han de respectar per conservar adequadament els aliments quan fem qualsevol mena de cocció a baixa temperatura.

			
				LA INDISSOLUBLE RELACIÓ TEMPS/TEMPERATURA (T&T)

				Tots sabem per experiència que el punt de cocció dels aliments té molt a veure amb l’èxit d’una elaboració. Un peix amb una salsa fantàstica que estigui sec és una llàstima. Aquestes carns que maleïm per dures, un petit disgust; un arròs pastós, una pena; una cuixa de pollastre poc feta, queixa assegurada, i així podríem ampliar la llista de greuges.

				Perquè no ens hàgim de lamentar més, s’ha d’aprendre a controlar el temps que exposem els aliments a la cocció i a quina temperatura els cuinem. Vet aquí l’objectiu de la cuina a baixa temperatura: preparar amb la màxima precisió qualsevol producte en el punt òptim de cocció.

				LA TEMPERATURA, FACTOR CLAU

				Així doncs, si volem aconseguir el punt òptim de cocció, haurem d’aplicar una temperatura determinada a la preparació d’un aliment.

				Però ¿quina temperatura concretament? L’objectiu és cuinar, sempre, a la temperatura més propera a la que volem obtenir a l’interior del producte. Perquè, com ja us hem explicat al capítol 2, controlant la temperatura que hi ha al cor del producte ens assegurarem el punt de cocció desitjat.

				En aquest sentit ens hem de familiaritzar amb dos conceptes: temperatura a cor de producte —quan parlem de la temperatura que assolim a l’interior d’una peça— i temperatura de cocció o exterior —quan ens referim a la temperatura del medi de cocció.

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				EL TEMPS, COMPANY DE VIATGE INSEPARABLE

				Ara que ja sabem que cuinarem a una temperatura tan pròxima com puguem a la que volem obtenir a l’interior d’un aliment, hem de començar a parlar del temps que necessitarem perquè això passi. Així doncs, entra en acció el factor temps.

				Si bé en alguns casos arribar a una temperatura concreta a cor serà suficient per cuinar un producte, altres vegades no tan sols voldrem obtenir una temperatura determinada, sinó que haurem de mantenir-la durant un temps concret, perquè sabem que a aquests graus determinats, amb uns minuts de més —de vegades hores—, aconseguirem fer encara més apetitós el nostre aliment i, per exemple, entendrir-lo millor sense que perdi sucositat.

				DIFERENTES VALORS DE T&T

				Un altre aspecte que volem destacar és que es pot cuinar aplicant valors de T&T diferents per arribar a resultats semblants. Això significa que podem cuinar a temperatures molt baixes amb temps de cocció llargs. O podem reduir una mica el temps de cocció i apujar una mica la temperatura sense perdre el marc de les «baixes temperatures».

				
					Sempre que sigui possible, intentem decantar-nos per l’opció de les temperatures més baixes i els temps més llargs.

				

				El nostre consell és que sempre que sigui possible intentem decantar-nos per l’opció de les temperatures més baixes i els temps més llargs. No obstant, som conscients que de vegades allargar els temps de cocció pot ser més complicat d’encaixar en la logística domèstica, de manera que sempre intentarem aportar els dos tipus de valors: un a temperatura molt baixa i un altre a temperatura lleugerament més alta.

				Així doncs, al llarg del llibre us mostrarem que ajustant diferents valors de T&T per a un mateix aliment podem obtenir resultats semblants, encara que també diversos. Sense anar més lluny, a continuació veurem com una petita variació en el factor T&T pot oferir-nos resultats significativament diferents. Per exemple, ajustant d’una manera o una altra el punt de cocció d’un ou cuinat a baixa temperatura podrem jugar amb les textures del rovell, de més líquida a més quallada, i modificarem mínimament l’aspecte de la clara. També podrem afinar molt millor el grau d’espessor d’una crema anglesa i veurem també fins a quin punt oscil·laran el termòmetre i el cronòmetre si volem servir una carn al punt, poc feta o ben feta.

				A continuació analitzarem, a través de cinc exemples concrets —ous, una crema anglesa, iogurts, peixos i carns—, de quina manera diversos valors en la relació T&T afecten el seu resultat final.

				OUS

				Amb la cocció d’ous a baixa temperatura veurem d’una manera molt gràfica i visual el que impliquen les variacions en els paràmetres temps/temperatura. Però abans farem l’exercici de veure què passa quan cuinem un ou amb els mètodes clàssics.

				COCCIONS TRADICIONALS

				Quan cuinem un ou amb closca podem fer uns ous passats per aigua, uns ous mollet o uns ous durs. En els tres casos fiquem els ous en aigua bullent, és a dir, a una temperatura de 100 ºC, però els cuinem amb diferents temps i obtenim resultats diferents, com veiem a les fotos i descrivim a la taula.

				
					
						
								
								Temps

							
								
								Tipus d’ous

							
								
								Clara

							
								
								Rovell

							
						

						
								
								2-3 min

							
								
								Ous passats per aigua

							
								
								Semiquallada (però quallada a la part exterior)

							
								
								Totalment líquid

							
						

						
								
								5 min

							
								
								Ous mollet

							
								
								Quallada (dura)

							
								
								Semilíquid

							
						

						
								
								8-12 min

							
								
								Ous durs

							
								
								Quallada (dura)

							
								
								Quallat
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				En cas que cuinem uns ous poché, sense closca, acostumem a submergir-los en aigua a uns 90-95 ºC, ja que evitem que s’arribi als 100 ºC d’ebullició, i durant un temps reduït de cocció. Aquest procés ens permet aconseguir una clara quallada, però no gaire dura, i un rovell líquid i cremós. Tal como veurem a continuació, els ous poché són el més semblant a uns ous cuinats a baixa temperatura.
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				COCCIONS A BAIXA TEMPERATURA

				El que ens permet la cocció a baixa temperatura és afinar, encara més, en la consecució d’aquesta textura que obtenim amb els ous poché. És a dir, busquem que la textura del rovell sigui líquida però cremosa i que la clara estigui quallada però sense que quedi ni seca ni corretjosa.

				Per aconseguir-ho hem de buscar la temperatura de cocció ideal, que, per la nostra experiència, ja sabem que es troba entre 62 i 68 ºC. Però per simplificar les receptes i ajudar-vos a retenir millor els valors, us proposarem cuinar-los a 65 ºC. Llavors, a partir d’aquesta temperatura de 65 ºC, podem cuinar-los entre 20 i 40 minuts. Veurem que a mesura que hi apliquem més temps, el rovell a poc a poc anirà quedant més dens fins a pràcticament solidificar-se quan es refreda; en canvi, la clara quedarà sempre gairebé igual.
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						A 65 ºC podem cuinar els ous entre 20 i 40 minuts.

					

				

				
					OU A BAIXA TEMPERATURA AMB CARXOFES

					Ou Ã 65 ºC / 20-40 min | Carxofa Ä 85 ºC / 30-45 min | Ø 1 h 30 min | ÿ Mitjà | Õ 4

					Œ Ou i llet (puré de patates)

					INGREDIENTS

					
							4 ous ecològics

							4 carxofes

							60 g de sofregit de verdures (vegeu l’apartat de “SOFREGIT DE VERDURES”)

							300 g de puré de patates (vegeu l’apartat de “PURÉ DE PATATES”)

							Cerfull

							50 g d’oli d’oliva suau

							Sal 

					

					Us suggerim una altra combinació molt llaminera i apetitosa amb ous a baixa temperatura, a través de les diferents textures que es complementen i diversos sabors que es realcen mútuament.

					
							Posem a coure els ous al bany d’aigua a 65 ºC entre 20 i 40 minuts.

							Pelem i tallem finament 2 carxofes amb la mandolina. Les fregim de seguida perquè no s’ennegreixin.

							Pelem i tallem les altres 2 carxofes en 4 o 6 trossos, depenent de la mida.

							Les envasem i coem al buit a 85 ºC entre 30 i 45 minuts.

							Muntem el plat amb el puré de patata al fons i l’ou a sobre, i clavem les xips de carxofa pels costats intercalant-les amb les carxofes cuites al buit.

							Finalitzem afegint-hi el sofregit de verdures i decorant-ho amb unes fulles de cerfull. 
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					BO I SA L’ou conté tots els aminoàcids essencials que necessita el cos i és una font excel·lent de vitamines A, B9, B12, tiamina i riboflavina. Com que la majoria d’aquests compostos són sensibles a la calor, la cocció a baixa temperatura ens garanteix mantenir la qualitat nutritiva de l’ou.

					NOTA Podem afegir-hi cansalada viada o papada marcada o, fins i tot, peix. I si volem donar-hi una mica més d’intensitat, ho podem cobrir amb una suau crema de bolets o amb tòfona.
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				CREMA ANGLESA

				La crema anglesa és una preparació clàssica que pot tenir diferents funcions: ser la salsa d’unes postres, ser unes postres en si mateixa o ser la base d’una altra elaboració, per exemple d’una mousse. Tradicionalment sempre s’ha elaborat a foc lent o al bany maria, però veurem les opcions que ens ofereix la cocció en envàs a baixa temperatura i els possibles ajustos T&T.

				Els seus ingredients bàsics són: llet —i opcionalment nata líquida—, rovells d’ou i sucre. Normalment s’hi afegeix vainilla, però es pot obviar o utilitzar qualsevol altre tipus d’aromatitzant. I el procés d’elaboració és molt simple: es barregen tots els ingredients, s’envasen (el més còmode és fer-ho en pots de vidre) i es couen en un bany d’aigua a 82 ºC. A aquesta temperatura, veurem com la salsa s’anirà espesseint lentament sense el perill que els rovells se’ns quallin de sobte.

				Mantenint la mateixa temperatura i jugant amb el temps, podem obtenir diferents resultats en la textura de l’elaboració: més pròxima a una salsa, a una crema o a un flam. I si continuéssim sumant minuts a la cocció veuríem com l’ou es qualla i la salsa es talla, i hi distingiríem una part líquida i una de sòlida.

				Dominant la relació temps/temperatura, doncs, aconseguirem amb precisió resultats a mida per a diferents tipus d’elaboracions. Les fotos evidencien molt gràficament els resultats aplicant una mateixa temperatura de 82 ºC i variant el temps de cocció.

				
					[image: ]
				

				
					CREMA ANGLESA

					Å 82 ºC / 20, 30 o 40 min | Ø 1 h | ÿ Baix | Œ Llet, ou

					INGREDIENTS

					
							500 g de llet

							500 g de nata amb el 35% de m. g.

							125 g de sucre

							1 beina de vainilla

							12 rovells d’ou (aprox. 240 g de rovell líquid) 

					

					
							Escalfem la llet, la nata i la vainilla rascada fins a 85 ºC. Deixem infusionar 10 minuts.

							Barregem els rovells i el sucre i hi afegim la llet progressivament sense parar de remenar. Si té escuma, ho deixem reposar 1 hora i ho colem. No obstant, si tenim pressa hi podem passar un bufador i les bombolles desapareixeran.

							Omplim els pots de vidre per a cocció, els tapem i els posem a coure a 82 ºC durant 20, 30 o 40 minuts (depenent de si volem una textura més líquida o més quallada).

							Passat el temps de cocció, traiem el pot i l’agitem enèrgicament, excepte si el coem durant 40 minuts, que queda com un cremós.

							Deixem els pots 2 minuts sobre la taula perquè és temperin i els submergim en aigua i gel. 

					

					NOTA Si la coem durant 20 o 30 minuts, obtindrem una crema amb diferents espessors, però si la deixem 40 minuts obtenim una textura semblant a la del cremós.

					Elaborada tota amb nata, funciona com una base per a mousse. Podem canviar els aromatitzants al gust.
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				IOGURT

				Ara veurem com podem experimentar amb el iogurt els efectes de la relació temps/temperatura.

				En aquest cas no es tracta exactament d’una cocció —ja que ens mantindrem a una temperatura de 43 ºC—, sinó que escalfem molt suaument per afavorir la fermentació de la llet a través de l’acció dels ferments làctics. Com en el cas de la crema anglesa, com menys temps, més líquid serà el iogurt que obtindrem; amb una mica més de temps, n’obtindrem un d’espès, i entre l’un i l’altre, textures tipus salsa o crema.

				
					
						
								
								Temps a 43 ºC

							
								
								2 h

							
								
								2 h 30 min

							
								
								3 h 30 min

							
								
								5 h

							
						

						
								
								Resultat

							
								
								Iogurt líquid

							
								
								Salsa

							
								
								Crema

							
								
								Iogurt espès
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					IOGURT

					Å 43 ºC / 5 h | Ø 6 h | ÿ Baix | Õ 4 | Œ Llet

					INGREDIENTS

					
							400 g de llet sencera o fresca

							20 g de iogurt grec 

					

					
							Escalfem la llet fins a 85 ºC per higienitzar-la i estabilitzar-la.

							La refredem fins a 43 ºC amb un bany maria invers (bany amb aigua freda o aigua freda amb gel per refredar ràpidament).

							Barregem en un bol el iogurt grec amb la llet, que incorporarem a poc a poc i en diferents tandes perquè es desfaci correctament.

							Omplim els pots amb la barreja i els tapem.

							Els col·loquem en bany de cocció a 43 ºC i els mantenim durant 5 hores

							Els refredem i els mantenim a la nevera. Tot i que idealment s’ha de consumir el mateix dia, es pot conservar fins a un dia més. 
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					NOTA Podem preparar iogurts dolços o salats incorporant-hi els ingredients des del principi. Per exemple, podem afegir-hi espècies perquè aportin matisos suaus i perfumin el iogurt. Es recomana 5 grams d’ingredients dolços/salats per cada 400 grams de llet.

					¿SABÍEU QUÈ? El iogurt grec inicialment s’elaborava amb llet d’ovella, però en l’actualitat gairebé sempre es prepara amb llet de vaca. La textura cremosa és deguda al fet que durant l’elaboració es cola per eliminar-ne el xerigot.
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				PEIXOS

				En el cas dels peixos comprovarem com pot canviar el resultat final si només variem lleugerament la temperatura.

				Hem vist en els capítols anteriors que els peixos són els aliments a què aplicarem un rang de temperatures més baixes, ja que si ens excedim en la temperatura de cocció de seguida es deshidrataran i ens quedaran secs i sense gust.

				Les temperatures més adequades per aplicar als peixos es mouen entre 45 i 55 ºC a cor de producte. Si superem de molt el valor de temperatura a cor, el que passarà és que ràpidament se’ns sobrecourà la peça, i de manera molt notable la part exterior, que adoptarà una textura gens apetitosa.

				El peix —igual que les carns— té una sèrie de proteïnes que es modifiquen quan hi apliquem calor. De fet, tècnicament diem que les proteïnes es desnaturalitzen* per l’efecte de la calor. És a dir, les proteïnes perden la seva estructura tridimensional nativa, i les seves propietats físiques i químiques canvien. Per tant, a partir dels 40 ºC el peix comença a encongir-se i perd aigua, i si arribem a 60 ºC a l’interior s’asseca del tot.

				
					És aconsellable congelar el peix abans de la cocció per evitar paràsits com l’anisakis.

				

				A més a més, no tots els peixos són iguals, ja que hi ha peixos més actius que altres, és a dir, més o menys nedadors, de manera que la seva musculatura és més o menys proteica, i això també influirà en els graus que haurem d’aplicar a la seva cocció. Els peixos menys nedadors —rap, lluç, etc.— tenen menys quantitat de proteïnes enzimàtiques —les que faciliten el moviment— i accepten temperatures a cor fins als 55 ºC, però els peixos més actius —tonyina, salmó, etc.— s’han de cuinar a temperatures inferiors, sobre els 45 ºC, perquè quan les seves proteïnes es desnaturalitzen per efecte de la calor, la carn s’endureix, ja que les proteïnes enzimàtiques es quallen.

				Com a exemple, vegem el que passa amb un salmó si el cuinem a 50 ºC i a 70 ºC. Com podeu comprovar a la imatge, a 50 ºC, la cocció respecta molt més la naturalesa del producte; en canvi, a 70 ºC la carn es desestructura més i la proteïna que el mateix salmó exsuda queda quallada a la part exterior en forma de punts blancs, a més d’aportar un sabor lleugerament desagradable.

				Fins aquí us hem explicat la raó per la qual és millor cuinar els peixos dins dels marges de temperatura recomanats. Això implica, d’altra banda, tal com veurem en el capítol «Cuinar a baixa temperatura i conservar» (vegeu l’apartat de “CUINAR A BAIXA TEMPERATURA I CONSERVAR”), que no serà una bona opció cuinar un peix i conservar-lo per consumir-lo en un altre moment. Per conservar els aliments cuinats s’ha d’arribar a una temperatura de seguretat de 65 ºC a cor de producte amb la finalitat d’evitar que hi proliferin microorganismes que fan malbé l’aliment. I com acabem de comprovar, si cuinem el salmó al voltant dels 70 ºC, el resultat no serà l’idoni.

				Així doncs, sí, cuinant a baixa temperatura s’ha d’afinar en els graus i després en els temps, però el resultat pel que fa a la textura serà excepcional.
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						Detall de la proteïna del salmó quallada per excés de temperatura.
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						Aquí podem observar la diferència de resultat a l’assolir una mateixa temperatura a cor de producte (44 ºC) amb diferents temperatures de cocció (50 i 70 ºC).

					

				

				
					LLUÇ AMB MAIONESA D’HERBES

					Lluç Ä 60 ºC / 15 min | Bròquil Ä 85 ºC / 20 min | Ø 30 min | ÿ Mitjà | Õ 4 | Œ Peix, ou (maionesa)

					INGREDIENTS

					
							4 supremes de lluç de 170 g

							200 g de maionesa

							Herbes fresques (anet, cerfull, estragó, julivert, alfàbrega, farigola)

							150 g de gel de les mateixes herbes fresques (vegeu l’apartat de “GEL D’HERBES”)

							Flors de romaní

							120 g de bròquil

							1 l de salmorra (100 g de sal per 1 l d’aigua) 

					

					La cocció a baixa temperatura i els peixos són molt bons amics perquè amb poc temps i simplicitat aconseguim resultats brillants. En aquesta ocasió us proposem dues versions del mateix plat. Una per al dia a dia i una altra de més elaborada en què inclourem un gel d’herbes a la maionesa.

					Per a la maionesa d’herbes

					
							Per al dia a dia: incorporem les herbes picades a la maionesa.

							Per a ocasions especials: remenant amb les varetes a poc a poc, afegim a la maionesa 100 grams de gel d’herbes. 

					

					Per al lluç

					
							Introduïm el lluç 15 minuts a la salmorra freda. Assequem bé el peix i l’envasem en bosses de buit.

							El coem en un bany d’aigua a 60 ºC durant 15 minuts. 

					

					Per al bròquil

					
							Tallem el bròquil en petits bouquets (ramets).

							El rentem i el cuinem al buit a 85 ºC durant 20 minuts. 

					

					Per finalitzar i servir

					
							Per al dia a dia (foto dreta):

					

					
							Posem el lluç al plat amb la part de la pell a sobre.

							Hi afegim una cullerada de maionesa d’herbes, el bròquil calent i uns brots d’herbes fresques.	Per a ocasions especials (foto esquerra):



	Emplatem amb una base de maionesa d’herbes, hi posem el lluç a sobre, sense pell i amb molt de compte, i hi afegim els bouquets de bròquil calent.

	Decorem amb flors de romaní, uns brots d’herbes i finalitzem fent un cordó amb el gel d’herbes.





					

					BO I SA Plat complet amb un perfil nutricional excel·lent. El bròquil és un antioxidant poderós i, gràcies al seu contingut en sulforafà, és molt beneficiós per a persones amb artritis o malalties inflamatòries.
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					NOTA Podem elaborar aquest plat amb altres tipus de cocció: submergint el lluç en un caldo d’herbes o cuinant-lo al vapor. També podríem variar la proposta escalfant lleugerament la maionesa i incorporant-hi altres components com ara cítrics o altres combinacions.
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				CARNS

				Amb les carns utilitzarem un rang de temperatures superior al dels peixos (50-80 ºC) i temps més prolongats.

				Per fer la cocció de les carns podem decantar-nos per temperatures més baixes i temps més llargs, o bé per temperatures una mica més altes i temps de cocció sensiblement més curts. De tota manera, com ja us hem comentat, nosaltres som més partidaris de triar les temperatures més baixes possibles.

				La diferència entre triar una opció o una altra és que, d’una banda, les coccions a temperatures lleugerament més altes tenen l’avantatge que ajuden a reduir notablement les hores de cocció, però l’inconvenient que si ens passem de temps, la carn se’ns sobrecourà més ràpid. És a dir, ens quedarà més dura i menys sucosa, i també canviarà de color. En canvi, amb les coccions a temperatures més baixes i temps més llargs, podem evitar més fàcilment la sobrecocció i conservar millor determinades propietats organolèptiques.
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						Aquests dos filets han arribat als 55 ºC a cor de producte, però podem apreciar la diferència d’aspecte i textura entre tots dos. En el de l’esquerra hem fet una doble cocció (buit i marcat) i en el de la dreta una cocció tradicional a la planxa.

					

				

				En general, la temperatura ideal per aplicar a les carns oscil·la entre 50 i 80 ºC a cor de producte, depenent del tipus de carn.

				Les carns que amb prou feines tenen col·lagen (per exemple, el filet de vedella o el pit de pollastre) generalment són carns toves, i si les cuinem entre 50 i 60 ºC n’hi haurà prou perquè es puguin pair fàcilment i perquè no perdin la seva textura sucosa.

				En canvi, les carns que tenen un alt contingut de col·lagen (jarret de vedella o peus de porc), que acostumen a ser més dures, haurem de cuinar-les a un mínim de 65 ºC si ho fem en un medi líquid, o fins a 120 ºC en un medi sec com el forn.

				Per exemple, a les fotografies us mostrem el resultat de dues carns idèntiques cuinades amb diferents valors T&T, i encara que en tots dos casos hem aconseguit elaboracions tendres i sucoses, el color i la minva (la pèrdua de pes) són inevitablement diferents.
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						Exemple de papada de porc ibèric cuinada al buit a 65 ºC (superior) i a 80 ºC (inferior).
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						En aquesta imatge podem apreciar la diferència de dues cuixes de xai cuinades a 65 ºC (superior) o a 80 ºC (inferior)

					

				

				
					FILET AL FORN

					æ 120 ºC / 20 min aprox. | Ø 1 h | ÿ Baix | Õ 4 |

					INGREDIENTS

					
							800 g de filet de vedella net

							½ l de salmorra (100 g de sal per 1 l d’aigua)

							800 g de bolets variats (rossinyols, rovellons, ceps i amanites)

							40 g d’oli d’oliva

							120 g de salsa de carn (vegeu l’apartat de “PURÉ DE PATATES”)

					

					El procés és pràcticament idèntic al d’un rostit tradicional: marcar i coure. Ara bé, rostirem amb més lentitud i suavitat per aconseguir una carn tendra i sucosa de cap a cap de la peça.

					Per al filet

					
							Submergim el filet en la salmorra durant 15 minuts.

							L’assequem i marquem en una paella lleugerament, a foc mitjà, molt de pressa per no assecar el filet.

							L’introduïm al forn sobre una reixa a 120 ºC durant 20 minuts aproximadament.

							El deixem reposar tapat durant 4 minuts. 

					

					Per als bolets

					
							Netegem els bolets amb un drap humit i rebutgem la part inferior del peu.

							Els saltem ràpidament amb unes quantes gotes d’oli d’oliva. 

					

					Per finalitzar i servir

					
							Col·loquem al plat un bouquet de bolets i hi afegim el filet laminat.

							Ho acompanyem amb salsa de carn. 

					

					NOTA És important rostir amb reixa i no amb safata perquè al ser una cocció tan suau cal que l’aire circuli i estigui en contacte amb totes les parts de la carn. Aquest tipus de cocció funciona molt bé amb carns tendres com el colomí, el xai o per fer rosbif.
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