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			SINOPSI

			Després de dedicar els seus dos llibres anteriors a les tècniques culinàries, Joan Roca recupera, en aquest llibre, la cuina tradicional de les mares, les receptes de sempre, amb l'objectiu que tothom pugui cuinar a casa. Sense perdre el seu toc de qualitat, ens ofereix receptes sense complicacions, ni tecnicismes.

			Quines receptes s'inclouen en el llibre?

			
					Receptes de tota la vida, les receptes de les nostres mares.

					Receptes de tota la vida adaptades a la cuina actual. Per exemple, receptes baixes en greixos.

					Plats de sempre però amb una versió modernitzada.

			

			El llibre comptarà amb una distribució clàssica de receptes: entrants, peixos, carns, ous, verdures i postres; així com amb una breu introducció a les tècniques fonamentals de la cuina.
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			Per a la Montse i la Maria

		

	
		
			PRÒLEG

			Hiroyoshi Ishida és una llegenda viva del kaiseki, l’alta cuina tradicional japonesa, i el seu restaurant de Tòquio, el Mibu, s’ha convertit en una destinació imprescindible per a molts dels xefs més importants del món. Fa sis anys hi vaig anar amb alguns representants de l’avantguarda culinària d’aquell moment: Gastón Acurio, Massimo Botura, Harold McGee, Dan Barber, Alex Atala, Ferran Adrià, Sven Elverfeld, Michel Bras i Yukio Hattori. Aquella visita em va fer augmentar el respecte i l’admiració per la cultura gastronòmica japonesa, i vaig tenir el privilegi d’experimentar en directe les preparacions subtils i delicades d’Ishida, així com la seva reverència pel producte. A la cuina del Mibu hi vaig entendre quin era l’autèntic paràmetre intangible de la gastronomia japonesa: la tradició. I amb la tradició, la seva autenticitat arrelada.

			Després de la meva visita a Tòquio, l’Hiroyoshi i jo vam mantenir el contacte, i fa un parell d’anys va ser ell qui va pujar a l’avió amb destinació a Girona. Però quan va anar al barri de Taialà, no ho va fer per degustar la cuina d’El Celler de Can Roca. Intrigat per entendre el substrat amorós i pacient del nostre èxit, volia conèixer la nostra tradició, la nostra «cuina mare». Per això el seu objectiu va ser el bar-restaurant Can Roca dels nostres pares i, especialment, la Montserrat, la meva mare.

			Veure’ls tots dos comunicant-se sense paraules, només amb gestos, aromes i sabors a la cuina de Can Roca va ser una experiència inoblidable. Cap dels dos parla l’idioma de l’altre, però tots dos dominen el llenguatge universal de la cuina i, si bé a simple vista podrien semblar molt diferents, tenen moltes coses en comú. Als seus vuitanta anys i escaig, tant la Montserrat com l’Hiroyoshi continuen al peu del canó en els seus respectius restaurants, com si un fil vital i imperceptible els connectés amb els fogons. Després de tants anys a la cuina, s’han convertit en un ingredient més, en el tret distintiu de les seves elaboracions. Crec que tots dos són conscients que, sense la seva presència, tindrien un altre gust.
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					Fotografia de Sant Martí de Llémena, poble natal de la Montserrat.

				

			

			I per descomptat, tal com va intuir amb molt d’encert l’Hiroyoshi, sense la nostra cuina mare El Celler de Can Roca també seria molt diferent. Aquella trobada entre Tòquio i Girona ens va recordar la importància de la tradició. En temps de novetat i d’obsolescència programada, acostar-nos als més grans és més que un acte de memòria, és submergir-nos en un llibre viu que conserva els nostres símbols d’identitat.

			I això és precisament el que hem volgut fer nosaltres aquí: submergir-nos en la nostra cuina mare per identificar, recordar i celebrar les elaboracions, els ingredients i les ensenyances que ens han convertit en qui som; recuperar els gustos i les aromes que ens han modelat i ens han empès a crear la nostra pròpia cuina.

			Després de moltes hores de recordar, cuinar, provar i jugar, hem trobat tres tipus de receptes que volem compartir:

			
					Receptes tradicionals a les quals no hem canviat absolutament res. Elaboracions i gustos de tota la vida que us oferim tal com els prepara la nostra mare. Alguns són plats de festa, d’altres d’aprofitament, cosa molt important en la cuina tradicional, però tots estan elaborats, per descomptat, amb ingredients de proximitat i de temporada.

					Receptes tradicionals lleugerament adaptades per acomodar-les als gustos actuals. Són elaboracions de sempre en les quals hem substituït algun ingredient o hem ajustat els temps de cocció. Tradició revisada i actualitzada amb tot el respecte per l’esperit de l’original.

					Receptes noves que utilitzen ingredients que ara són habituals però que no existien en la cuina de la nostra mare. Són elaboracions inspirades per una de les ensenyances més importants que hem rebut de la mare: cuina amb el que tinguis a mà, aprofita els productes de què disposes.

			

			A més, incloem una breu recopilació d’elaboracions i tècniques habituals en la cuina tradicional, com per exemple les picades, els sofregits o l’escabetx, que ens servirà d’ajuda tant per elaborar les receptes que proposem com per recuperar antics receptaris de les nostres mares i àvies.
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			Aquest llibre està fet en família i en equip. Amb la Montserrat, la mare, al capdavant, els seus dos néts, en Martí, fill d’en Josep, i en Marc, fill d’en Joan, i el nostre còmplice en totes les aventures culinàries que hem servit en paper imprès: Salvador Brugués. Amb ell comparteixo moltes coses, dins i fora dels llibres, des que ens vam conèixer amb només catorze anys a l’escola d’hostaleria de Girona. Junts hem crescut professionalment i personalment, des dels inicis d’El Celler fins ara, i com un caprici del destí, qui sap si per casualitat o per causalitat, les nostres mares comparteixen cognom i professió: Maria Fontané i Montserrat Fontané ens van donar a tots dos el regal de la vida i el de la cuina. Totes dues estan totalment presents en aquest receptari.

			Els mesos de preparació d’aquest projecte han constituït un apassionant diàleg multigeneracional. El resultat és una recopilació viva del passat, el present i el futur de la nostra cuina. Un receptari que us animem a cuinar, gaudir i regalar a les pròximes generacions.
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			ALGUNS ELEMENTS BÀSICS DE LA NOSTRA CUINA MARE

			
				Totes les cuines tradicionals tenen una sèrie d’elements comuns que els atorguen la personalitat i el gust característics. Parlem tant d’elaboracions com de mètodes de cocció i altres processos, que apareixen de manera recurrent i constitueixen la base comuna d’un determinat receptari.

				En aquest capítol explicarem els elements característics de la nostra cuina mare, els quals esmentarem sovint en les receptes que hi ha a continuació. Us recomanem que torneu a aquestes pàgines sempre que sigui necessari, ja que aquests processos no apareixen detallats pròpiament a les receptes. A més, dominar aquestes tècniques us permetrà submergir-vos en altres receptaris tradicionals o, fins i tot, posar a la pràctica receptes familiars.

			

			Tres elaboracions bàsiques: caldos, sofregits i picades

			CALDOS

			Moltes receptes necessiten una base líquida. Tot i que ara és molt habitual fer servir aigua, nosaltres som partidaris de recuperar l’ús de caldos, ja que aporten gust i personalitat als nostres plats i, a més, són fàcils de fer i de conservar. Hi ha caldos de molts tipus, depenent dels ingredients i de la intensitat, i s’utilitzen amb finalitats diferents. Tot seguit explicarem com s’elaboren els caldos bàsics de la nostra cuina mare.

			
				Caldo blanc o fons clar

				És una elaboració senzilla amb un gust suau que serveix de base per a molts processos i elaboracions.

				
					Ingredients

					
							1 kg d’ossos o carcanades de pollastre

							500 g d’ossos de vedella

							100 g de ceba

							50 g d'api

							100 g de porro

							100 g de pastanaga

							1 bouquet garni (opcional)

							4 l d’aigua (que es reduiran a 3)

					

				

				
					Elaboració

					
							Netegem les verdures, les tallem a daus petits i les reservem.

							Trossegem les carcanades de pollastre. Si volem que el caldo quedi molt net o amb un gust molt suau, blanquegem els ossos i les carcanades.

							En una olla al foc, hi posem la carn i la verdura amb l’aigua freda.

							Deixem que es cogui tot junt durant un parell d’hores, i de tant en tant retirem l’escuma que es formarà a la superfície.

							Colem el caldo i el deixem refredar. Es pot congelar.

					

				

			

			
				Caldo casolà

				Aquest caldo té un gust més intens que el converteix en una sopa, de manera que no és tant una base o un complement, com una elaboració en si mateixa.

				
					Ingredients

					
							¼ de gallina (cuixa)

							250 g de jarret de vedella

							250 g d’ossos de vedella

							250 g de carcanades de pollastre

							100 g de ceba

							50 g d’api

							100 g de porro

							150 g de pastanaga

							1 patata pelada

							100 g de mongetes o cigrons

							1 bouquet garni (opcional)

							5 l d’aigua (que es reduiran a 3 o 3½)

					

				

				
					Elaboració

					
							Netegem les verdures, les tallem a daus petits i les reservem.

							Trossegem les carcanades de pollastre. Si volem que el caldo quedi molt net o amb un gust molt suau, blanquegem els ossos i les carcanades.

							En una olla al foc, hi posem la carn, la verdura, els llegums i la patata amb l’aigua freda.

							Deixem que es cogui tot junt entre 3 i 5 hores, depenent de la intensitat de gust que vulguem, i de tant en tant retirem l’escuma que es formarà a la superfície.

							Colem el caldo i el deixem refredar. Es pot congelar.

					

				

			

			
				Caldo o fons fosc

				Aquest caldo té un gust i un color més intensos, i normalment s’utilitza en l’elaboració de guisats i salses.

				
					Ingredients

					
							1 kg d’ossos de vedella, tendons i retalls (preferentment de parts dures gelatinoses)

							100 g de ceba

							50 g d’api

							100 g de pastanaga

							100 g de porro

							5 grans d’all

							100 g de tomàquets

							1 bouquet garni (opcional)

							5 l d’aigua (que es reduiran a 2½)

					

				

				
					Elaboració

					
							Preescalfem el forn a 180 ºC.

							Posem tota la carn en una rostidora i la introduïm al forn fins que la carn sigui ben daurada. Cal anar amb compte que no es cremi, perquè si no, donarà un gust amargant al caldo.

							Netegem les verdures i les tallem a daus petits.

							En una olla al foc, hi posem la carn i la verdura amb l’aigua freda.

							Deixem que es cogui tot junt a foc molt lent entre 8 i 12 hores, i de tant en tant retirem l’escuma que es formarà a la superfície.

							Colem el caldo i el deixem refredar. Quan es refredi, veurem que es forma una capa de greix a la superfície, i l’hem de retirar. Es pot congelar.

					

				

			

			
				Fumet o caldo de peix

				Aquest caldo és la base de tot tipus d’arrossos i guisats de peix. És molt ràpid de preparar, en uns 20 o 30 minuts ja està fet. Si volem un caldo més concentrat, s’ha de reduir després de colar-lo perquè si no, el peix es desfà i queda massa tèrbol i amb un gust desagradable. És important tenir en compte que no tots els peixos serveixen per fer fumets. Els més recomanables són els blancs o de roca. No són gens aconsellables els peixos grassos com el salmó, la corbina o el verat. Durant l’elaboració del caldo, veurem que es forma una escuma que hem d’anar retirant amb una escumadora, ja que conté impureses que podrien enterbolir el fumet i donar-li mal gust.

				
					Ingredients

					
							1 kg d’espines de peix, caps o peix per a sopa

							100 g de ceba

							100 g de pastanaga

							100 g d’api

							100 g de porro

							1 manat d’herbes (opcional)

							4 l d’aigua (que es reduiran a 3½)

					

				

				
					Elaboració

					
							Netegem les verdures, les tallem a daus petits i les reservem.

							Trossegem les espines, obrim els caps i els netegem amb aigua freda abundant.

							En una olla al foc, hi posem el peix i les verdures amb l’aigua freda.

							Deixem que es cogui tot junt entre 20 i 30 minuts, i al principi retirem l’escuma que es formarà a la superfície.

							Colem el caldo i el refredem ràpidament si no l’hem de fer servir de seguida. Es pot congelar.

					

				

			

			
				Fumet concentrat

				Aquest fumet té un gust més intens. Normalment es fa servir en les receptes que contenen marisc.

				
					Ingredients

					
							500 g de marisc (caps de gamba, escamarlans, crancs o galeres)

							100 g de ceba

							100 g de pastanaga

							50 g d’api

							100 g de porro

							1 fulla de llorer

							50 g d’oli

							1 bouquet garni (opcional)

							100 g de tomàquet fresc o 30 g de concentrat de tomàquet

							4 l d’aigua (que es reduiran a 2)

					

				

				
					Elaboració

					
							Preescalfem el forn a 180 ºC.

							Hi posem els caps de gamba i els daurem uns 40 minuts amb unes gotes d’oli.

							Netegem i trossegem les verdures i les posem en una cassola a foc lent amb unes gotes d’oli fins que estiguin completament cuites.

							En una olla al foc, hi posem els caps de gamba i les verdures amb l’aigua freda.

							Deixem que es cogui tot junt a foc lent durant 2 hores, i de tant en tant retirem l’escuma que es formarà a la superfície.

							Colem el caldo i el refredem ràpidament si no l’hem de fer servir de seguida. Es pot congelar.

					

				

			

			
				Caldo o fons de verdures

				És un fons lleuger, que aporta frescor a les elaboracions sense gens de greix. Si tenim verdures que estan a punt de fer-se malbé, sempre les podem aprofitar per fer un caldo, que ens servirà per enriquir altres plats o per prendre’l directament. Aquesta elaboració permet moltíssimes variacions, com per exemple el caldo de bolets, d’arrels o de verdures fresques de primavera.

				
					Ingredients

					
							100 g de naps

							100 g de ceba

							100 g de pastanaga

							50 g d’api

							100 g de porro

							1 fulla de llorer

							1 manat d’herbes (opcional)

							4 l d’aigua (que es reduiran a 3½)

					

				

				
					Elaboració

					
							Netegem les verdures, les tallem a daus petits i les reservem.

							Posem l’aigua en una olla al foc i, quan estigui calenta, hi aboquem les verdures.

							Deixem que es coguin entre 2 i 3 hores.

							Colem el caldo i el deixem refredar. Es pot congelar. 

					

				

			

			Altres caldos

			
				Caldo de llegums

				Anomenem caldo de llegums el suc de cocció dels llegums. Especialment el de cigrons i el de mongetes és ideal per fer servir com a suc per remullar o complementar altres elaboracions. També es pot barrejar amb un bon raig d’oli d’oliva per convertir-lo en un condiment perfecte per acompanyar, per exemple, un guisat de llegums o un empedrat.

			

			
				Caldo de cocció de verdures

				Igual que el líquid de la cocció de llegums, el caldo que sobra de la cocció de verdures ens pot servir per complementar altres plats, com per exemple una crema de verdures, de bolets, etcètera.

			

			
				Bouquet garni o manat d’herbes

				El bouquet garni és un manat d’herbes aromàtiques que inclou també algun tipus de verdures (pastanaga, api, porro) i aporta aromes i matisos a caldos, guisats i estofats. Tradicionalment, aquests elements es lligaven per evitar que es trenquessin durant la cocció, però actualment hi ha unes bosses de cocció poroses, inertes, flexibles i resistents a l’escalfor que permeten que el manat desprengui tota l’aroma sense desfer-se.

				El manat d’herbes tradicional està format per julivert, farigola i fulles de llorer. No obstant això, es pot modificar i actualitzar amb gustos especials, com arrels de gingebre, espècies i complements aromàtics d’altres cultures, molt vigents a les nostres cuines i que poden complementar les nostres receptes o donar-los un toc especial.

			

			SOFREGITS

			El sofregit és un element que trobem tant en plats d’interior com en cuina marinera. Molt sovint és l’element que unifica el gust en les elaboracions tradicionals, on un caldo aporta la humitat necessària per coure l’ingredient principal i una picada aporta el lligam i el toc de personalitat. Hi ha sofregits de molts tipus, segons els ingredients, però nosaltres tenim predilecció pel bàsic d’all, ceba i tomàquet.

			
				Sofregit bàsic

				El secret del sofregit és elaborar-lo sense presses, confitant la ceba tranquil·lament, sense fregir-la, perquè el gust es fixi en l’elaboració, i afegint-hi una petita quantitat de tomàquet, que evitarà que la ceba es cremi. En alguns casos, la cocció és tan suau que adquireix una textura semblant a una confitura.

				
					Ingredients

					
							2½ kg de ceba

							3 grans d’all

							250 g de tomàquet

							250 g d’oli d’oliva verge

					

				

				
					Elaboració

					
							Piquem l’all i la ceba ben fins i ho posem en una paella amb una mica d’oli a foc mitjà. Deixem que la ceba es confiti sense presses durant 1 hora (o més).

							Quan estigui ben cuita, hi afegim el tomàquet i ho deixem reduir.

							Un cop cuit, es pot fer servir el sofregit immediatament o es pot congelar repartint-lo en una safata de glaçons. Així, quan necessitem el sofregit, només haurem de descongelar els glaçons que ens calguin.

					

					Un cop ja dominem el sofregit bàsic, podem fer altres variacions per assolir el gust que busquem en cada elaboració. Per exemple:

				

			

			
				Sofregit de pebrots i ceba

				Igual que el sofregit bàsic, s’elabora amb una cocció lenta i prolongada que li dóna una textura dolça i vellutada. En aquest cas també podem optar per una cocció ràpida per deixar la verdura amb un gust més natural i fresc.

			

			
				Sofregit amb verdures

				És un sofregit a base de ceba, porro, pastanaga i api. En aquest cas, la cocció és una mica més ràpida perquè no volem confitar la verdura, sinó deixar-la amb un gust i un color naturals i una textura més ferma.

			

			PICADES

			Tal com hem dit, les picades, amb la seva textura i el seu gust, sovint són un element que aporta personalitat als guisats. A més, si la picada conté ingredients com fruits secs, pa, fetge o sang, per exemple, també ens ajuda a lligar les salses. Tal com passa amb el sofregit, hi ha picades de molts tipus i l’elaboració és tan fàcil com introduir els ingredients en un morter i picar-los fins a obtenir una pasta uniforme que, si cal, es pot alleugerir amb una mica de líquid del guisat (el que anomenem diluir) abans d’afegir-la a la cassola.

			

			Algunes picades que ens agraden són:

			
					All, julivert i oli

					All, julivert i fruits secs (nous, avellanes, ametlles o pinyons)

					All, julivert, fruits secs i galetes o pa fregit

					All, fetge (de pollastre o de conill), fruits secs, orenga i brandi o xerès sec

					All, julivert, carquinyolis, safrà, fetge de peix i anís

					Ou dur, julivert i suc de llimona

			

			Les quantitats per a una picada bàsica d’all, julivert i oli serien: 2 grans d’all, un bon manat de julivert (uns 25 g) i 50 g d’oli.

			
				Allioli negat

				Tot i que l’allioli és una salsa que s’utilitza per acompanyar una infinitat de plats, a vegades també es fa servir, com la picada, per aportar gust i lligar salses. En aquests casos, es fa servir el que s’anomena allioli negat.

				Fer un allioli negat és fàcil (de fet, la meitat de vegades ens surt tot sol quan intentem fer un allioli clàssic sense ou): es tracta de picar un parell de grans d’all al morter i afegir-hi l’oli una mica ràpid, mirant que es barregi però sense deixar que agafi la consistència de l’allioli.

			

			ALGUNS PROCESSOS BÀSICS

			
				Escaldar i blanquejar

				Escaldar i blanquejar són dos processos semblants que, a vegades, s’utilitzen com a sinònims. En les nostres receptes els fem servir de la manera següent:

				Escaldar

				Submergir un aliment en aigua bullent durant uns segons (menys de 10) per donar-li un cop de calor. Aquest procés ajuda a fixar les propietats de l’aliment (color o textura, per exemple) i en alguns casos també facilita el procés de pelar.

				Blanquejar

				Consisteix a submergir un aliment en aigua freda, posar-lo al foc, retirar-lo just abans que l’aigua arrenqui el bull i esbandir-lo amb aigua neta. Aquest procés serveix per eliminar el mal gust que poden tenir els ossos, per exemple, o fins i tot per reduir la potència de gust d’algunes carns. Alguns aliments, com els peus de porc, és recomanable blanquejar-los més d’una vegada abans de cuinar-los.

			

			
				Torrar safrà

				El safrà es pot torrar abans de fer-lo servir perquè desprengui tot el gust i l’aroma. Nosaltres torrem el safrà embolicant els brins en un paper fi formant una mena de sobre, i llavors el posem al damunt de la tapadora d’una cassola al foc perquè agafi escalfor durant uns segons. Aquest mètode és senzill i molt eficaç. Una altra manera més moderna de fer-ho és ficant els brins uns 15 segons al microones fins que quedin fràgils. És igual d’eficaç que el mètode anterior, però perd una mica de romanticisme.

			

			
				Salar, salar en salmorra i curar

				Salar, salar en salmorra i curar són processos molt diferents que tenen en comú la utilització de sal. Cadascun té una finalitat concreta.

				Salar

				Salar consisteix bàsicament a afegir sal a un aliment o una elaboració per donar-li gust. En general, salem abans de cuinar i rectifiquem al final, després de tastar-ho. Abans de cuinar és important afegir la sal sempre a l’últim moment, perquè amb el pas del temps la sal actua sobre el producte i li extreu part de l’aigua.

				Salar en salmorra

				Salar en salmorra és un procés que s’utilitza molt actualment per salar els aliments. El mètode consisteix a submergir l’aliment en una salmorra líquida, que no és res més que aigua amb un percentatge de sal d’entre el 7 i el 10 % (és a dir, entre 70 i 100 g de sal per cada litre d’aigua), durant una quantitat de temps concret. Aquest mètode té dos avantatges. D’una banda, sempre sala correctament els aliments, i de l’altra, en les coccions llargues fa que quedin gustosos. En alguns peixos, per exemple la sardina o el verat, i en pràcticament totes les carns, la salmorra també serveix per dessagnar la carn que «es neteja» durant la immersió en aigua.

				Curar

				Curar és un sistema que pot tenir tres objectius diferents: preparar un aliment abans de la seva elaboració final, conservar-lo o adobar-lo abans de salar-lo pròpiament.

				Se sol fer amb carns i peixos i, a més de sal, també es pot utilitzar sucre i herbes. El curat es pot fer servir en combinació amb altres processos de conservació, com el fumat o l’assecat.

				En la cuina tradicional, s’utilitza sobretot quan volem que la carn tingui més personalitat, per exemple a l’hora de fer confit d’ànec o papada de porc.

			

			
				Refredar ràpidament els aliments

				Un cop finalitzada una elaboració, si no l’hem de consumir en el mateix moment, el més recomanable és refredar-la tan ràpid com sigui possible per evitar que s’espatlli i assegurar-nos que manté totes les propietats.

				A casa, abans de ficar preparacions a la nevera, cal que ens assegurem que ja no fumegen i que no estan gaire calentes, ja que això podria elevar la temperatura interior de la nevera, cosa que podria espatllar l’aparell o fer malbé la resta d’aliments refrigerats. No obstant això, tampoc és recomanable que les elaboracions siguin molt de temps fora de la nevera refredant-se. Per tant, és molt recomanable posar-les en una zona fresca, on passi corrent d’aire, perquè el procés de refredament sigui el màxim de ràpid possible.

			

			
				Fer suar

				Fer suar és un procés que s’aplica sobretot amb hortalisses, com el carbassó i l’albergínia, per assegurar-nos que perden l’amargor o l’acidesa naturals. El procés és tan senzill com afegir sal a l’aliment i deixar-lo reposar en un colador perquè perdi part de l’aigua.

			

			
				Posar en remull

				El remull és un procés en el qual l’aliment que ha estat assecat prèviament, recupera l’aigua que ha perdut. L’exemple més habitual d’això són els llegums secs, que s’han de posar en remull amb aigua entre 8 i 12 hores abans de fer-los servir perquè quedin tendres. A vegades, el remull també serveix per eliminar sals, com en el cas del bacallà.

			

			
				Espantar o enganyar

				Aquests dos termes defineixen accions molt concretes, i molt diferents, a la cuina.

				Parlem d’espantar quan interrompem sobtadament el bull d’un guisat o caldo afegint-hi aigua freda. Això es fa per evitar que s’enterboleixi o que es desfaci el preparat.

				En canvi, enganyar és un procés semblant al blanquejat, però que es du a terme en l’elaboració de cargols. Anomenem enganyar el fet de posar els cargols a bullir a partir d’aigua freda, per evitar que es tanquin a dins de la closca. Un cop han tret el coll i l’aigua està calenta, s’escorren i es couen de manera normal.

			

			
				Confitar i escabetxar

				Confitar i escabetxar són dos tipus diferents de cocció que ens agraden molt i que tenen un element en comú: consisteixen a cuinar en un element líquid i a temperatura suau. 

				Confitar

				Confitar consisteix a fer una cocció suau, a baixa temperatura (entre 50 i 90 ºC), en la qual l’objectiu és que els aliments conservin els sucs.

				Tradicionalment, es confitava per conservar els aliments, però avui dia, a casa, és més habitual aplicar aquesta tècnica com una manera més de cuinar.

				Per confitar, introduïm l’aliment en un greix, que pot ser des de greix d’ànec o d’oca (si parlem de confitar aus o animals de caça) fins a olis com el d’oliva o aromatitzats, i deixem que es cogui a temperatura suau, sense que mai arribi a bullir, fins que l’aliment estigui molt tendre.

				Escabetxar

				Pel que fa a la tècnica, l’escabetx i el confitat són idèntics; l’únic que canvia és el líquid en el qual introduïm l’aliment. En el cas de l’escabetx, a més d’un greix, hi trobem un àcid (normalment, vinagre), que hi aporta gust i, en les condicions adequades, pot actuar com a conservant. 

			

			
				Sobre els al·lèrgens

				En totes les receptes hi incorporem una petita nota sobre els al·lèrgens que poden contenir perquè serveixi de guia en cas d’al·lèrgies i intoleràncies. Els al·lèrgens que llistem són els següents: cereals amb gluten, fruits secs amb clofolla, crustacis, api, ous, mostassa, peix, sèsam, cacauets, anhídrid sulfurós i sulfits, soja, tramussos, llet i mol·luscs.

				Aquesta informació és merament orientativa i, en molts casos, dependrà dels productes que es triïn per fer les elaboracions, com és el cas dels sulfits, per exemple, que poden o no ser presents en vins, vinagres o embotits, depenent del procés d’elaboració. Passa el mateix amb els al·lèrgens que poden ser presents en caldos (com per exemple, l’api) i que cal tenir en compte.

				En cas de dubte sobre la presència o no d’al·lèrgens en determinats aliments, recomanem consultar-ho a un especialista.
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