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			Als meus fills: l’altra riba d’aquest Segre 

			que creua la meva pàtria

		

	


	
		
			Pròleg

			Cada territori té un clima que li és propi, com també té els seus propis poetes. L’un i els altres donen forma al matís que diferencia els pobles i els fa únics en tenir una cultura i una gastronomia característiques. Quan un foraster es menja un pa amb tomàquet, pot ser el primer acte d’acceptació d’una cultura que, com l’idioma, té una cuina singular. La majoria de pobles de Catalunya tenen, en la seva gastronomia, una mica de la terra, del cel, del mar o de l’aire del seu paisatge. Potser és per aquesta raó que quan el nostre avi, malgrat les ulleres entelades pel baf, menjava cada nit unes sopes de farigola, cerimoniosament i sense cap mecànica, el recordem amb un posat atent a cada cullerada.

			De vegades, associem determinats plats al pas de les estacions: una amanida a l’estiu, una escudella a l’hivern, uns rovellons a la tardor. La facilitat de transport i les noves tècniques de manipulació fan, però, que puguem menjar cireres al desembre o fruites tropicals als Pirineus. Malgrat aquesta pèrdua de coordenades estacionals i geogràfiques, hem pogut salvar la tradició de continuar associant els esdeveniments importants del nostre calendari amb plats de la nostra cuina. 

			Menjar va més enllà d’un fet purament nutritiu, perquè el que mengem intervé en el que pensem, de la mateixa manera que el que pensem intervé en el que mengem. És per aquesta raó que un poble, el nostre, pel fet de tenir una gastronomia pròpia, proporciona uns determinats beneficis a la salut dels que en formen part. Com també, a vegades, cuinar un sofregit, a banda de ser un excel·lent aliment per a la pròstata, pot ser un acte d’amor: i no sempre ens adonem d’on comença una carícia.

			A Josep Pla li agradava la cuina “senzilla però amb contingut”. Espero que aquest llibre sigui també una eina senzilla però amb contingut, per a la salut i el benestar de tothom.

			 

			PILAR SENPAU
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			Als nous camins demano una altra sang

			que els recorri exaltada, nua, nova.

			 

			Maria-Mercè Marçal 

			El meu amor sense casa

		

	


	
		
			AMANIDA CATALANA

			INGREDIENTS

			 

			• PERNIL

			• TOMÀQUETS

			• CEBES TENDRES

			• BOTIFARRA BLANCA

			• PEBROT

			• ENCIAM

			• OU DUR

			• ANXOVES

			• OLIVES NEGRES

			• OLI

			• SAL I VINAGRE

			 

			 

			Si algun plat de la nostra cuina té tots els nutrients necessaris per intentar jugar al joc de la felicitat, aquest és sens dubte l’amanida catalana. 

			 

			Els Reis han passat i ara marxen entre el silenci de la nit sobre camells vells i lents, camí d’Orient. En allunyar-se, decebuts, guaiten amb tristesa la ciutat pensant que, com cada any, ha quedat el mateix regal a la bossa. I el deixen abandonat a l’última casa del camí. 

			De matinada, un mariner va trobar aquella capsa a la porta de casa, on amb lletres daurades deia “joc de la felicitat”. Encuriosit, va obrir-la i, sorprès, va trobar-hi una filera de rellotges plens de temps per compartir. 

			—Aquest joc ja el té la nena —va pensar mentre un somriure de satisfacció li lliscava alhora per la galta i pel cor.

			 

			 

			A QUI CONVÉ MENJAR UNA AMANIDA CATALANA?

			 

			• A tots els qui necessitin nutrients per reforçar la memòria. Perquè aquest plat conté una bona dosi de lecitina, una substància que aporta a l’organisme un dels principals components dels neurotransmissors de la memòria. 

			• A tots els qui tinguin l’ànim baix. Les proteïnes d’alta qualitat biològica d’alguns dels ingredients de l’amanida catalana, com l’ou dur i el pernil, fan que sigui un àpat especialment indicat per tal d’aportar al cervell els aminoàcids essencials que necessita per fabricar dopamina, una substància que ajuda a empènyer les neurones quan la vida es fa costa amunt.

			• A tots els qui tinguin la pressió arterial baixa. 

			• A tots els qui tingui anèmia. El ferro que ens aporten la botifarra, les anxoves, el pernil i sobretot l’ou, juntament amb la bona quantitat de vitamina C del tomàquet, que potencia la seva absorció, beneficiarà tots aquells que tenen carència d’aquest mineral 

			 

			L’amanida catalana és un plat senzill, com senzill deu ser el joc de la felicitat quan el juguem sense fer trampes.

		

	


	
		
			ANXOVES

			INGREDIENTS

			 

			• ANXOVES

			• OLI D’OLIVA VERGE EXTRA

			 

			 

			El record que deixa l’amor és un patrimoni potent per afrontar un hivern propi. Alguns peixos de la nostra costa contribueixen a guardar aquests records al cervell, com les anxoves.

			 

			Quan arriba el setembre, recull la taula i les cadires del petit jardí de la casa de vacances. Les acosta a la paret, tot i que no hi ha ràfec. Mai no pensa que és gran i que potser un estiu no hi tornarà. La rutina li agrada, la fa sentir immortal. Adorm la consciència un dia més, com quan sent sota el porxo la brisa una tarda d’estiu.

			Abans de tancar la casa dóna una última ullada al jardí. Sobre la gespa, s’alça solitària l’olivera. Per damunt de la tàpia comencen a arribar els primers ocells a picotejar les olives. Cada any, abans de girar la clau, pensa a recollir-les. Però llavors ell torna al seu pensament, i aleshores ella deixa les olives per als qui no tenen morts al cor.

			 

			 

			A QUI CONVÉ MENJAR UN PLAT D’ANXOVES DE LA COSTA?

			 

			• A tots aquells que vulguin preservar les seves neurones de l’envelliment prematur. (Les anxoves, juntament amb altres peixos blaus com el salmó i la tonyina, són la font més important d’omega-3 per al nostre cervell.) Aquesta és la principal raó per la qual a la dieta mediterrània es recomana de menjar peix blau almenys dos o tres cops per setmana.

			• A tots aquells que tenen dolor articular (els omega-3 són necessaris per fabricar antiinflamatoris naturals).

			• A tots els qui vulguin obtenir una font de proteïnes d’alta qualitat biològica.

			• Als qui fan dieta per perdre pes, ja que és un primer plat o un entreteniment amb molt poques calories.

			• Als qui tenen osteoporosi (100 g d’anxoves contenen 64 mg de calci). 

			• Als qui tenen la pressió baixa, sobretot els anirà bé a l’estiu, quan s’acusa més per culpa de la calor.

			• Als qui tenen una tiroide que els treballa poc (goll). Aquest plat aporta 100 µg de iode per cada 100 g d’anxoves. El iode és un dels components essencials perquè la glàndula de la tiroide sintetitzi les hormones del metabolisme. (Cal recordar que la quantitat diària que necessitem de iode és de 140 µg per a l’home i de 100 µg per a la dona.)

			 

			Per protegir-nos dels freds de la vida, cal tenir sempre una flassada preparada a les neurones. El mar ens la posa. 

		

	


	
		
			ENCIAM AMANIT

			INGREDIENTS

			 

			• ENCIAM

			• OLI

			• SAL

			• VINAGRE 

			 

			 

			És un plat quotidià que, pel seu efecte relaxant, ens permet creuar ràpidament en les hores del capvespre des del món de l’estrès al de la tranquil·litat.

			 

			“Ara!” I, de sobte, tota la família agafada de les mans creuava la carretera nacional per poder passar a l’altre costat. “Ara!” I l’àvia creuava el nen per anar a comprar-li un gelat a la Jijonenca. “Ara!” I un dels amics, en sortir de l’institut, feia el senyal per creuar a l’altre costat, per on passava un noi o una noia que li agradava. Eren altres temps, quan el semàfor no existia a les nostres vides i, quan havies de creuar, sempre hi havia algú pendent de tu que et deia “ara!”. Fins que un dia et feies gran i, en estimar, el rellevaves.

			Els temps han canviat. La gent ja no ens donem la mà per creuar, ni tampoc no ens parem gaire a pensar amb qui travessem la vida. “Ara!” ens ho diu un semàfor que, com una posta de sol en una tranquil·la tarda d’estiu, només ens deixa uns instants d’ataronjats ambres per saber si volem creuar a l’altra banda. 

			 

			 

			A QUI CONVÉ MENJAR UN PLAT D’ENCIAM AMANIT?

			 

			• És especialment adequat per a les persones hipertenses, ja que la seva riquesa en potassi (240 mg), juntament amb el seu efecte relaxant (lactucari), fan de l’enciam una hortalissa estrella en les dietes per al control de la hipertensió.

			• Les dietes d’aprimament no existirien sense enciam. És una de les tres hortalisses amb menys calories del mercat (13 cal per 100 g) que, juntament amb el seu poder diürètic, ens permet reduir el pes amb facilitat.

			• Les persones que pateixen d’estrenyiment també en sortiran beneficiades, ja que a causa de la gran quantitat de fibra que aporta els millorarà el trànsit intestinal. 

			• En canvi, no convé als qui aquella nit vulguin fer l’amor, ja que pel seu efecte relaxant aconseguiran a la poca estona de sopar el millor dels somnis. Igualment, una bona manera de descansar serà gràcies a una infusió de fulles d’enciam bullides durant deu minuts (cal aprofitar les que són més verdes). 

			• Als qui estiguin refredats a l’estiu per l’aire condicionat, la bona quantitat de betacarotè que té aquesta hortalissa, així com la gens menyspreable dosi de vitamina C, els reforçaran les defenses. 

			• Els qui tingueu pedres al ronyó o retenció de líquids de qualsevol mena, no deixeu d’incloure enciam a la vostra alimentació diària.

			 

			Moltes vegades, asseguts al voltant de la taula, quan algú amb la mirada o el gest et somriu, continua dient-te “ara!”. 

		

	


	
		
			ENSALADA RUSSA

			INGREDIENTS

			 

			• PATATES

			• PASTANAGUES

			• PÈSOLS

			• MONGETA TENDRA

			• OU DUR

			• MAIONESA

			• SAL 

			 

			 

			Si algun plat ens recorda el que és l’adolescència en la nostra alimentació, és l’ensalada russa.

			 

			Havien acabat el batxiller a l’institut del poble i, com formigues que fugen del niu quan s’alça una pedra, cadascun dels nois i les noies de l’últim curs sortia a complir el seu destí. Parlem d’una de les noies que aquell any havia finalitzat els seus estudis de secundària i havia decidit marxar del poble per estudiar dret. El tren que la portaria a un futur incert va arribar puntual. Va asseure’s al vagó, i tan aviat com el tren va iniciar la sortida, sensualment va treure’s les sabatilles esportives i va deixar que els mitjons blancs, immaculats, perdessin la virginitat sobre aquell terra brut. Era el primer gest d’alguna cosa que deixava enrere aquell matí, encara d’estiu.

			 

			 

			A QUI CONVÉ MENJAR ENSALADA RUSSA?

			 

			• Sobretot als nois i noies durant l’època de l’adolescència. Aquest plat té una de les millors combinacions de nutrients per a la salut dels nostres fills: vitamines per a la vista i els pulmons (especialment necessàries per als qui són fumadors), sucres d’absorció lenta per mantenir l’energia i proteïnes d’alta qualitat per a la formació del teixit muscular i un dels principals neurotransmissors cerebrals. 

			• És també adequat per a la gent gran que necessiti una dieta senzilla de mastegar, fàcil de pair i completa.

			• És un plat adient per als qui han de realitzar esports de llarga durada, ja que el contingut en sucres d’absorció lenta farà que les seves necessitats de glucosa quedin cobertes durant una bona estona.

			• A tots els infants quan arribin de la piscina o de la platja, ja que la seva pell necessitarà una bona dosi de vitamina A i carotens per regenerar-se després del sol (la vitamina A i els carotenoides són necessaris per mantenir l’estructura i les funcions del teixit epitelial).

			• A totes les persones que vulguin reforçar la memòria. Aquest plat contribueix a la formació de l’acetilcolina, un neurotransmissor essencial per recordar a qui estimem. 

			 

			L’ensalada russa és un plat que de vegades prenem com un vermut abans de dinar. Com l’adolescència, l’últim vermut abans de ser adults.

		

	


	
		
			ENTREMESOS

			INGREDIENTS

			 

			• BULL

			• PERNIL

			• BOTIFARRA CATALANA

			• FUET

			• ENSALADA RUSSA

			 

			 

			Allò que llegim es pot convertir en sentiment o raonament. Però perquè una paraula escrita es transformi en alguna cosa amb llenguatge propi, necessitem que el cervell fabriqui una sèrie de neurotransmissors. Uns quants depenen del que mengem i els entremesos de qualitat són un plat que ens els aporta tots. 

			 

			No l’estimava, però com qui empassa saliva quan nota un nus a la gola, va engolir els remordiments i s’hi va casar. 

			Van passar els anys i la seva vida aparentment semblava perfecta, però quan estaven en silenci tots dos junts, sentia la remor d’un riu subterrani que li deia que alguna cosa no anava bé. Fins que un matí d’abril, com cada any per Sant Jordi, ell li va regalar un llibre: un llibre de poesia. Aquella nit, en llegir-lo, els seus ulls van anar fent una ferida en la tendresa. Fent un esguard cap a ell, que dormia plàcidament, va posar-se a plorar, per ella i per ell. Després, va tancar el llibre i, delicadament, va lliscar entre els llençols mentre sentia la lleu escalfor reconfortant que desprenia el cos del company. 

			 

			 

			A QUI CONVÉ MENJAR ENTREMESOS?

			 

			• A tots aquells que acusin una disminució de la seva vitalitat, ja que el bon contingut en proteïnes d’alta qualitat biològica d’aquest plat ens aporta fenilalanina, un aminoàcid essencial per a la fabricació d’un dels principals neurotransmissors vinculat al comportament. 

			• A tots aquells que hagin patit una intervenció quirúrgica de traumatologia. La majoria d’embotits, si són de qualitat, tenen en la seva composició proteïnes d’alta qualitat, cosa que ens permet obtenir la matèria primera per fabricar nou teixit.

			• A tots els qui tinguin la pressió arterial baixa. El contingut de sodi dels entremesos afavoreix l’augment de les xifres de la tensió arterial.

			• A tots els qui tinguin anèmia. Entre els ingredients d’aquest plat destaquen els no pas gens menyspreables 2,4 g de ferro per cada 100 g d’embotit. 

			 

			Un vers pot ser una porta que s’obre al nostre interior i els entremesos la clau per obrir-la. 

		

	


	
		
			ESCALIVADA

			INGREDIENTS

			 

			• PEBROTS

			• ALBERGÍNIA

			• CEBA

			• OLI

			 

			 

			L’escalivada és un plat típic de la nostra cuina, en què els dos ingredients principals que el componen, a pesar que tenen propietats ben diferents, han lluitat amb la mateixa força per aconseguir els millors beneficis per a la nostra salut. Com molts pares i mares amb els fills.

			 

			Havia arribat el gran dia. Va obrir l’armari amb el mateix desencís al gest de qui obre els finestrons sabent que a fora encara és de nit, i es va vestir amb la millor roba. En aquell mateix moment, la veïna del replà obria l’armari amb impaciència, com una adolescent a la primera cita, buscant el vestit adequat per a aquella gran tarda. Les dues dones estaven convidades al concurs de “la mare de l’any”. Totes dues havien tingut fills i hi tenien dret.

			Ella, en arribar al teatre on feien el concurs, va asseure’s a l’última fila, buscant el millor angle des d’on poder veure qui guanyaria. Mentre mirava les altres dones assegudes al seu voltant, rere les pupil·les buscava el seu fill perdut en la droga. La veïna del replà es va situar a la primera fila i, mentre es girava per veure qui eren les altres concursants, recordava la satisfacció que va tenir el dia que al seu noi li van donar la plaça de notari a Santander.

			Va començar el concurs. L’alcalde, després de la deliberació del jurat, va pujar a l’escenari a llegir el veredicte: “Aquest any, el premi a la millor mare del poble ha estat molt disputat i el jurat, evidentment —va prosseguir el batlle—, no ha valorat en absolut el currículum dels fills”. Quan l’alcalde va acabar de parlar, les dues dones van ser cridades a pujar a recollir el premi. Totes dues hi tenien dret, totes dues havien intentat descloure els propis forrellats. 

			 

			 

			A QUI CONVÉ MENJAR UN PLAT D’ESCALIVADA?

			 

			• Als hipertensos. L’albergínia és una de les hortalisses amb menys sodi (2 mg) i, per tant, molt adequada per a la dieta de les persones amb problemes de tensió arterial elevada. A més, pel fet de contenir a la pell antocianina, el pigment que li dóna aquest color morat, protegeix l’organisme de l’envelliment prematur.

			• A tots aquells que mengin carn. L’escalivada és un dels millors acompanyaments que pot rebre un segon plat, ja que les proteïnes que contenen les carns necessiten les vitamines (sobretot la C, la B5 i la B6) que hi ha a les hortalisses per fabricar neurotransmissors cerebrals i teixits. 

			• També és un plat força adient per als qui estan en plena dieta d’aprimament, ja que les calories que conté són mínimes (l’única cosa que s’ha de vigilar és la quantitat d’oli que afegim per oliar-lo: cada gota que hi posem hi afegeix 9 cal).

			• Als qui tinguin varius, perquè la capsaïcina del pebrot millorarà l’elasticitat de les venes i l’albergínia i la ceba hi afegiran un efecte diürètic que evitarà la retenció de líquids.

			• A més, com que l’albergínia és una de les hortalisses que tenen iode en la seva composició (2 µg), com també les mongetes, les bledes i els raves, a l’estiu, menjar escalivada us donarà anyades de salut a la tiroide, una glàndula que rep directament tota la duresa de la vida, ja que està íntimament relacionada amb el sistema nerviós.

			 

			A vegades, pot ser que el secret de tot plegat es trobi com passa en l’escalivada; és un plat que té de gustós, sobretot, el repòs després de ser cuinat.

		

	


	
		
			ESPÀRRECS AMB MAIONESA

			INGREDIENTS

			 

			• ESPÀRRECS

			• OLI D’OLIVA VERGE EXTRA

			• SAL

			• OU

			 

			 

			Els espàrrecs, com molts homes i dones, sorgeixen amb força de les profunditats després d’un hivern fred.

			 

			No deia mai el que pensava, i tampoc no hi havia ningú a casa que l’estimés prou per esbrinar-ho. A poc a poc va anar perdent les coses que li agradaven, però s’hi resignava pensant que en guanyava unes altres de més valuoses. Es va acostumar a viure ocupant trossets que deixaven buits els altres, fins a quedar reduïda a un nom. Fins que un dia al capvespre, en arribar a casa tots, la van trobar asseguda a la sala amb la mà a l’aire aferrada fortament al comandament del televisor. No els va mirar, i va continuar apuntant la pantalla amb el comandament. Mentre ells la miraven, ella va prémer un dels botons i, somrient lleument, va abaixar lentament el comandament fins a la falda, se’l va posar a la butxaca del davantal i va marxar a la cuina a fer el sopar. Es van quedar allí palplantats davant el televisor, on feien una sèrie desconeguda per a ells. 

			 

			 

			A QUI CONVÉ MENJAR ESPÀRRECS AMB MAIONESA?

			 

			• A tots aquells que tinguin la tensió arterial alta.

			• Als qui hagin patit una angina de pit. Els espàrrecs són l’hortalissa reina de les artèries, a causa del seu efecte beneficiós sobre l’elasticitat de la capa muscular. 

			• A tots els qui tinguin retenció de líquids, perquè el seu bon contingut en àcid aspàrtic afavorirà l’eliminació d’aigua.

			• Als qui no paeixin la llet i busquin alternatives als làctics per introduir calci a la seva dieta. Els espàrrecs contenen uns gens insignificants 22 mg de calci per cada 100 g. 

			• Als qui estan a dieta per perdre pes, a causa de les poques calories d’aquesta hortalissa (15 cal per 100 g). Ara bé, cal anar amb compte amb la quantitat de la maionesa que hi afegim, ja que cada cullerada sopera aporta unes 80 cal.

			• Als qui busquin un plat antioxidant (els antioxidants actuen neutralitzant radicals lliures que afecten la salut).

			 

			El somrís es marceix en llavis dòcils. 

			ANNA AKHMÀTOVA, Rèquiem

		

	


	
		
			ESQUEIXADA DE BACALLÀ

			INGREDIENTS

			 

			• BACALLÀ

			• OLI D’OLIVA VERGE

			• VINAGRE

			• OLIVES NEGRES

			• CEBA

			• TOMÀQUET

			 

			 

			En la nostra alimentació, no cal fer rebaixes menjant aliments de poca qualitat a fi d’estalviar diners. Ben al contrari, hi ha aliments que tenen 
un preu raonable i una qualitat excepcional per a la salut, com ara el bacallà. I dins la gran varietat de formes de presentar-lo, tenim l’esqueixada de bacallà.

			 

			Tot i que havia gastat molts diners durant les festes de Nadal, no podia permetre que passessin les rebaixes sense, almenys, comprar-se una peça de roba a un preu que la fes sentir triomfant en la lluita entre l’estalvi i el malbaratament amb què disfressava l’àngel i el dimoni de la mediocritat.

			Aquella tarda de gener, en arribar a casa, va treure de la bossa la camisa de color magrana que acabava de comprar i, fent el gest arrogant d’un torero, la va estendre sobre la blancor impol·luta del cobrellit. De sobte, com qui s’adona que té sang a la mà i no sap on s’ha tallat, mirant la camisa va sentir una onada de desencís que li arribava de molt lluny: feia massa temps que s’acontentava recollint tots els sentiments del voltant a preus rebaixats. Va obrir la finestra i va llençar la camisa de seda pel celobert. Igual que un voltor sense destí, la camisa va anar planant fins que uns fils amb roba estesa van aturar-ne el vol. I mirant amb indiferència la camisa abraçada a uns altres estenedors, va tancar suaument la finestra mentre feia un gemec inestroncable: no aniria mai més de rebaixes, ara intuïa on era l’enemic.

			 

			 

			A QUI CONVÉ MENJAR ESQUEIXADA DE BACALLÀ?

			 

			• A tots els que necessitin que arribi una onada de tranquil·litat a la seva vida. Aquest plat de bacallà conté els principals aminoàcids, les vitamines i els minerals que al cervell es converteixen en substàncies responsables de generar sensació de benestar.

			• A tots el que vulguin un bon aliment per a la pròstata, sobretot pel que fa a la prevenció del càncer (per la gran quantitat de licopè que porta el tomàquet).

			• Si l’oli amb què oliem aquest plat és verge extra, hi afegim capacitat preventiva en malalties cardiovasculars i càncer de mama. (Ressaltem la importància que sigui “verge extra”.)

			• L’esqueixada també és un bon aliment per als refredats, ja que la ceba actua com un mucolític i ajuda a netejar les vies respiratòries.

			• Aquest plat, baix en greix, també es pot incloure en dietes per aprimar-se. D’aquesta manera variem una mica la clàssica lechuga y pechuga de la majoria de les dietes. 

			• També resulta excel·lent per a aquells que tinguin dislipèmies, ja que la proporció de greixos poliinsaturats respecte als saturats és de 3,92, una de les més altes entre els peixos (recordem que els greixos poliinsaturats ens ajuden a rebaixar els nivells de colesterol a la sang i els saturats l’augmenten).

			• El bacallà és un dels peixos blancs amb més quantitat de iode (170 µg), un fet que han de valorar tots aquells que viuen lluny del mar. 

			 

			La composició d’aquest plat és, nutritivament parlant, equilibrada, completa i d’una alta qualitat.

		

	


	
		
			MELÓ AMB PERNIL

			INGREDIENTS

			 

			• MELÓ

			• PERNIL

			 

			 

			Tenim una part del cervell on guardem els tresors emocionals. Els responsables de transmetre la informació fins allí són uns neurotransmissors que, per ser fabricats, necessiten uns aliments determinats. Un exemple és el pernil. Curiosament, el porc, un animal aparentment poc romàntic, pot ser el responsable que una mirada, un petó, una abraçada, una persona, una casa... es converteixin en la raó per triar el destí de tota una vida.
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