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			SINOPSI

			Cuina amb Joan Roca és una obra fonamental i sense precedents que ens descobreix les tècniques bàsiques de cuina sota el guiatge de Joan Roca. De forma visual, fàcil i didàctica, el xef detalla pas a pas els seus coneixements culinaris adquirits al llarg de més de vint-i-cinc anys de professió per aplicar-los fàcilment a casa.

			Un manual únic i inèdit que conté, a més a més, una selecció de vuitanta receptes per posar en pràctica tots els secrets de la cuina i amb els quals aprendràs a cuinar qualsevol plat.
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			La informació acadèmica
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			QUAN CUINEM, REUNIM NOMBROSOS INGREDIENTS: TÈCNICA, TRADICIÓ, EXPERIÈNCIA, INNOVACIÓ, EXPERIMENTACIÓ, EXPRESSIÓ... CADA CUINER BASA LA SEVA CUINA EN FACTORS DIFERENTS, MOLT SOVINT DIFÍCILS D’EXPLICAR, QUE DISTINGEIXEN ELS SEUS PLATS I MENÚS. AQUESTS SÓN ALGUNS DELS GRANS  VALORS DE LA CUINA: LA DIVERSITAT I LA SINGULARITAT.

			L’objectiu d’aquest llibre és explicar i acostar a les cuines domèstiques les tècniques i els processos que permeten adquirir coneixements culinaris, per millorar i preparar els plats més eficientment. No és un receptari, encara que contingui una selecció d’elaboracions, sinó un llibre que, a partir de la meva experiència professional i docent –i amb el suport del meu equip–, intenta explicar de manera didàctica les tècniques i els principis que permeten a qualsevol cuiner tenir una base òptima. Per això enumerem els estris necessaris a la cuina, oferim un coneixement adequat dels productes i, per acabar, expliquem com poden ser tractats i cuinats per treure’ls el màxim partit des del punt de vista tècnic, qualitatiu, gustatiu i nutritiu.

			Estem convençuts que l’aplicació correcta de les tècniques culinàries és imprescindible per evolucionar en qualsevol tipus de cuina, i també per entendre les característiques i les peculiaritats de cada un dels ingredients que intervenen i formen part de les nostres receptes. Dominar la tècnica i saber tractar el producte són per a qualsevol cuiner la millor base per reproduir, adaptar o crear receptes amb gran èxit, que, fins i tot, segons la seva pròpia manera d’entendre la cuina, poden resultar excepcionals.

			L’experiència adquirida a l’Escola d’Hostaleria i Turisme de Girona ens permet aportar i compartir coneixements tècnics, però no volem convertir aquest llibre en una escola de cuina enciclopèdica, sinó en una eina útil i propera per ajudar les persones que volen avançar en comprensió o coneixements perquè senten que la cuina és part fonamental del seu dia a dia, que és un univers de possibilitats creatives i una activitat que els apassiona.

			Per a nosaltres, cuinar és el que al final ens convida a compartir, a preparar un petit acte de convivència al voltant de la taula, on el menjar és un vehicle per gaudir dels nostres amics i familiars, un motiu per expressar sensacions i passions, un pretext per parlar, reflexionar, mirar-nos i sentir.

			Per això, perquè la cuina és part de l’emoció, també considerem molt rellevant cuinar amb sentit i valors. Per una banda, ens importa mantenir la cultura gastronòmica del nostre territori, els seus usos, costums i tradicions. Apostem per cuinar amb productes de proximitat, perquè en fer-los servir valorem i ajudem a mantenir el nostre entorn; amb productes de temporada, perquè així respectem els cicles de la naturalesa i podem gaudir dels productes en el punt òptim de maduresa i plenitud de sabor. Per l’altra, ens agrada gaudir de l’experiència culinària i fer que aquesta sigui també capaç de nodrir-nos saludablement.

			Us oferim un llibre que ens ha de permetre incorporar nous hàbits i processos, i al mateix temps revisar usos i costums. Una guia per començar a organitzar la cuina i totes aquelles activitats que li són pròpies, com la mateixa llista d’anar a comprar o la forma correcta d’endreçar els productes. Us presentem una aproximació a les característiques dels ingredients propis de la nostra cuina i també d’altres cultures. Una revisió dels estris imprescindibles i la maquinària més adequada per a cada tècnica. I una pauta –que és el pilar fonamental del llibre– per conèixer i posar en pràctica les principals tècniques de preelaboració, de cocció i de conservació dels aliments. A més, us oferim un repàs de les bases i dels brous imprescindibles per a nombroses elaboracions, i una selecció de plats que permeten experimentar i obtenir resultats diferents segons si els apliquem unes tècniques o unes altres. I, sobretot, us convidem a cuinar amb generositat i estima, que no és més que aquest toc final, aquest pessic de sal que fa de qualsevol plat un motiu, a vegades simple, a vegades gran, de felicitat.

			
				Joan Roca
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			UNA CUINA NUTRITIVA
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			CADA DIA ESTEM MÉS SENSIBILITZATS AMB LA NECESSITAT DE SEGUIR UNA DIETA SANA I EQUILIBRADA QUE ENS APORTI BENESTAR FÍSIC I MENTAL. A CONTINUACIÓ US EXPOSEM TOTES LES CLAUS PER ALIMENTAR-NOS DE MANERA SALUDABLE.

			Alimentar-se d’una manera sana i equilibrada és una preocupació molt comuna a la societat actual. Els professionals de la restauració tenim també aquesta mateixa inquietud i, cada vegada més, procurem oferir als nostres clients plats que afavoreixin una sensació i un estat de benestar, sense renunciar a una cuina gustosa.

			Efectivament, queda lluny l’època en què anar als restaurants suposava degustar plats pesants i contundents. El món de la restauració professional ja fa anys que ha apostat per una cuina en la qual triomfen els ingredients saludables, les combinacions harmòniques, les coccions lleugeres i les racions ajustades. Per això, aquest manual de cuina que tenim a les mans, si bé descriu tota mena de productes i procediments de cocció, és ple de propostes tan delicioses com nutritives.

			Per començar, val la pena deixar-se assessorar pels experts. Mireia Anglada, cuinera, consultora i especialista en nutrició, a més de bona amiga i col·laboradora d’El Celler de Can Roca, comparteix sempre amb nosaltres consells i suggeriments per cuinar i menjar de manera saludable. A les pàgines següents exposem les seves recomanacions.
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				PER UNA ALIMENTACIÓ RESPONSABLE

				ACONSEGUIR UNA DIETA SANA I EQUILIBRADA ÉS MOLT MÉS FÀCIL DEL QUE SEMBLA. N’HI HA PROU D'ADQUIRIR EL COSTUM DE MENJAR DE MANERA VARIADA I EN LES PROPORCIONS CORRECTES DE CADA GRUP D’ALIMENTS ESSENCIALS.

				Segons l’Organització Mundial de la Salut, el 80 % de les malalties actuals estan relacionades amb una mala nutrició. Per això hem de mentalitzar-nos d’una vegada per sempre que la nostra alimentació és determinant per a la nostra salut.

				Els nutrients que el nostre organisme necessita per desenvolupar-se adequadament no es troben en qualsevol tipus d’aliment, i per això els nutricionistes diuen que menjar no és el mateix que nodrir-se. Per aquest motiu, de tant en tant, val la pena que pensem i valorem què mengem i com ho mengem. Ens adonarem llavors de les inèrcies que ens porten a cometre petits o grans errors en la nostra alimentació quotidiana i que, segurament, d’una manera o d’una altra, ja estan afectant la nostra salut.

				Alimentar-nos de manera conscient, amb productes naturals, de proximitat, frescos i sense additius; cuinar els ingredients de la manera més adequada per preservar-ne al màxim les propietats nutricionals, i, finalment, menjar amb calma, assaborint els aliments i gaudint del plat i de l’experiència, són les claus que ens ajuden a millorar la nostra salut i són també el punt de partida d’una alimentació responsable.
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				LA IMPORTÀNCIA DELS NUTRIENTS
	
				Els nutrients són la base necessària perquè el nostre organisme funcioni de manera equilibrada. Algunes d’aquestes substàncies, especialment els hidrats de carboni i els greixos, tenen una funció energètica i ens permeten fer les nostres activitats diàries. Altres nutrients, sobretot les proteïnes, són estructurals, és a dir, construeixen l’estructura del nostre organisme, amb els seus diferents teixits. Finalment, hi ha els components reguladors: les vitamines i els minerals, que permeten al nostre organisme dur a terme aquestes funcions.

				Com que cap aliment aporta en si mateix tots aquests nutrients, sens dubte la clau d’una alimentació correcta és la varietat.

				NUTRIENTS PRINCIPALS

				
						
Hidrats de carboni. Són la principal font de l’energia que el cos necessita i per tant han de representar entre un 50 % i un 60 % de les calories que ingerim diàriament (entre 4 i 6 racions). Els trobem majoritàriament als cereals, però també estan presents a la fruita, els llegums i la verdura. Encara que són imprescindibles quan es practica exercici o es fa esforç físic, consumir-ne en excés pot fer que els emmagatzemem en forma de greixos.
						És recomanable prioritzar els cereals de gra sencer (cereals integrals) als productes refinats (pasta blanca, arròs blanc, pa blanc…), ja que tenen un contingut nutritiu i en fibra més alt.

					

						
Proteïnes. Es troben majoritàriament a la carn, els ous i el peix. Encara que culturalment estem acostumats a un consum elevat de proteïna animal, no hauria de superar el 15 % del total de les calories que ingerim al dia. Poden substituir-se per aliments rics en proteïna vegetal, molt més saludable, com els llegums i alguns cereals, com la quinoa.

						
Greixos. Si bé el nostre cos necessita una aportació diària de greixos –han de representar aproximadament un 30 % de les calories consumides al dia–, una ingesta excessiva de greixos d’origen animal perjudica el nostre sistema cardiovascular. Per això és preferible prioritzar els greixos d’origen vegetal, com els que ens proporcionen l’oli d’oliva i les llavors (de gira-sol, de carbassa, de sèsam…).

						
Vitamines. Són imprescindibles per a nombroses funcions vitals, i per això les hem de tenir presents en qualsevol dieta equilibrada. Cada vitamina té un paper: la vitamina A, abundant als pebrots i a les pastanagues, manté la pell sana; les del grup B, que trobem a la fruita seca i als lactis, protegeixen el sistema immunològic, digestiu i nerviós; la vitamina C, que es troba en els cítrics, és antioxidant. Per preservar les vitamines dels aliments és important utilitzar mètodes de cocció adequats.

						
Minerals. Molt importants per a la formació dels ossos i altres teixits, alguns dels principals minerals són el calci, abundant en els lactis, la fruita seca i les llavors; el fòsfor, present en els ous i el pa integral; el sodi, que trobem a la sal; el ferro de la carn i els vegetals de fulla verda; el magnesi de les faves i dels cereals, i molts altres. Estan presents en qualsevol dieta variada, encara que un consum excessiu de sucres refinats o de greixos en dificulta l’absorció.

						
Aigua. El 60 % del nostre cos és aigua, així que recordem-nos de beure amb regularitat. Es recomana beure’n uns 2 litres al dia, encara que cal tenir en compte que, en ingerir aliments com fruites, verdures o brous, també n’estem consumint.
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				PLANIFICAR LA DIETA SETMANAL

				A la nostra dieta no hi poden faltar els aliments bàsics que garanteixin l’energia i els nutrients imprescindibles per al nostre cos. Per assegurar-nos-en, hi ha unes quantes normes que no podem oblidar.

				Hem d’incloure tota mena de verdures i fruites, llegums i cereals. També és important el peix, i un consum moderat de carn, i al mateix temps restringir tant com puguem el consum de sucres. La varietat és la clau; no són convenients ni els excessos ni les mancances de cap grup d’aliments.

				Convé menjar entre 4 i 5 vegades al dia i no saltar-nos cap àpat. D'aquesta manera evitarem picar entre hores i fer ingestes massa abundants.

				El primer àpat del dia, l’esmorzar, és un dels més importants. Hem de començar el dia amb un esmorzar complet basat en els cereals –molt millor si són integrals i sense sucres afegits–, fruita i algun producte que contingui calci, com ara la fruita seca, els lactis o les llavors com el sèsam. Amb aquests ingredients nodrirem el nostre cos i li servirem l’energia que necessita per començar el dia.

				
					[image: ]
				

				RACIONS DIÀRIES

				
						
Fruites i verdures. És aconsellable consumir un mínim de 5 racions al dia (3 peces de fruita i 2 racions de verdura) per aconseguir l’aportació de vitamines, minerals, aigua i fibra necessaris.

						
Peix i carn. Per assegurar-nos una quantitat de proteïnes adequada, és recomanable menjar peix blau (tonyina, salmó, sardina, verat) 2 o 3 cops la setmana. Aquest tipus de peix és, a més, molt ric en àcids grassos omega-3 i nutrients essencials. Hem de completar la setmana amb proteïna animal de bona qualitat: 1 dia optarem per la carn vermella (be, bou, vedella, porc), mentre que de carn blanca (pollastre, gall dindi) en podem menjar 2 dies.

						
Ous. Preferiblement ecològics, es poden consumir amb regularitat (3 o 4 la setmana).

						
Llegums. Són també una fantàstica font de proteïnes i aminoàcids essencials. Podem prendre’n un mínim de 2 cops la setmana.

						
Arròs, pasta i pa. Els hidrats de carboni són la base de la nostra aportació energètica i, per tant, se’n necessiten unes 5 o 6 racions diàries. Són preferibles les farines i els arrossos integrals.

						
Lactis, llavors i fruita seca. Una aportació de calci diari és necessària i podem aconseguir-la prenent entre 2 i 4 racions diàries de productes lactis, si no s'hi té intolerància, o a través de fruita seca, llavors i aliments de fulla verda.

				

				
					AMANIDA DE TOMÀQUET, CEBES I OLIVES

					Temps: 1 h | Nivell: baix

					INGREDIENTS PER A 4 PERSONES

					
							Tomàquets de diferents varietats (pera, de Montserrat, cor de bou, raf, cirerols de diverses classes)

							Cebes variades (tendra, roja, de Figueres)

							Alls tendres

							Olives variades (arbequina, sevillana, de Kalamata...)

							Oli d’oliva

							Vinagre de Xerès

							Farigola

							Romaní

							1 llimona

							Sucre

							Sal

							Pebre

					

					ELABORACIÓ

					
							
Per macerar les olives, les submergim durant unes hores en l’oli d’oliva amb farigola i la pell de la llimona.

							
Per preparar la vinagreta, mesclem 3 parts d’oli i 1 de vinagre de Xerès i hi afegim sal i pebre. La barreja d’oli i vinagre és un punt de partida que es pot rectificar al gust de cada comensal (vegeu l’apartat de “MAIONESA DE XAMPINYONS”).

							Tractarem els tomàquets de maneres diferents. Els que siguin especialment gustosos, de pell lluent i que desprenguin aroma fresca de tomàquet, els pelarem. Els podem escaldar per pelar-los millor, però si són per a amanida, encara que costi més, és preferible pelar-los amb ganivet. Dels tomàquets més sucosos, n’aprofitem el cor i les llavors; és a dir, el que es coneix com el caviar del tomàquet.

							Tallem a grills la part externa dels tomàquets més sucosos i els coem al forn suau durant 30 minuts, amb oli d’oliva, sal, pebre, farigola i romaní. Hi afegim un pessic de sucre.

							Partim els cirerols i els saltem ràpidament, és a dir, els donem un cop de calor a la paella.

							Tot seguit deixem macerar els tomàquets submergint-los en oli i vinagre durant uns minuts. Després, podrem aprofitar el suc restant d’aquesta maceració per afegir-lo a la vinagreta que hem preparat prèviament.

							Tallem les cebes i els alls tendres a la juliana i els submergim en aigua i gel. D’aquesta manera aconseguirem que perdin l’excés de força.

							Disposem amb cura els diferents ingredients de l’amanida en una plata o en els plats, i amanim generosament amb la vinagreta.

					

					Aquesta amanida reuneix tres adjectius: és senzilla, fresca i nutritiva. De fet, la recepta només és una pauta; val la pena passejar pel mercat buscant els millors productes de temporada i recol·lectats en el punt òptim de maduresa. Deixem-nos portar per l’entusiasme que ens despertin els colors i les aromes de les hortalisses.
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				ELABORACIONS RESPECTUOSES

				A LA CUINA, ELS INGREDIENTS EXPERIMENTEN TRANSFORMACIONS SENSACIONALS. PER AIXÒ, NO N’HI HA PROU D'ESCOLLIR ELS PRODUCTES MÉS BONS I MÉS FRESCOS, TAMBÉ HEM D’UTILITZAR LA TÈCNICA ADEQUADA PER CUINAR-LOS.

				De la mateixa manera que procurem comprar productes tan frescos com sigui possible, un cop a la cuina hem de continuar treballant amb la idea d’aprofitar i protegir al màxim les seves propietats. Per això, hem de conservar-los de manera òptima, tal com indicarem en el capítol següent. Però no n’hi ha prou amb això: també hem de cuinar-los amb respecte.

				En cuinar els aliments en modifiquem els components bioquímics, de manera que, si bé així els fem més digestibles i segurs per al consum, en contrapartida perden part dels nutrients. Com més es cou un producte, i com més alta és la temperatura de cocció, més nutrients es perden. Per això, cal cuinar els aliments al punt just. Cada producte té el seu temps òptim de cocció, encara que també el tipus de tall i la mida de la peça influeixen en aquesta consideració.

				Per descomptat, alguns productes –bàsicament la fruita, la verdura i les hortalisses– poden menjar-se crus, de manera que ens aportin tota la seva riquesa nutricional. Prèviament hem de rentar-los, però mai deixar-los en remull, ja que part de les vitamines i minerals es perdrien a l’aigua.

				Si no tenim previst ingerir el producte fresc, en alguns casos podem realitzar preelaboracions que no requereixin aplicar-hi calor –com ara les curacions, les marinades o els confitats, procediments que veurem en el capítol «Preelaboracions»–, ja que preserven la major part dels nutrients.

				En bullir la verdura, no convé posar gaire aigua a l’olla. L’afegirem a l’aigua quan bulli, i és millor tapar-la, per aprofitar el vapor. Es calcula que a 100 °C, i a partir de 20 minuts de cocció, es destrueix el 50 % de la vitamina C present en moltes hortalisses, per la qual cosa és important no bullir massa les verdures tant per preservar-ne els nutrients com per aconseguir una textura agradable. Una vegada acabada la cocció, i amb l’objectiu de mantenir-ne les vitamines i els minerals, tampoc no hem de deixar que les verdures es refredin a l’aigua; cal escórrer-les de seguida, fins i tot si no les consumim al moment.

				SOLUCIONS CULINÀRIES

				La cocció dels llegums, en canvi, ha de ser llarga i progressiva. A moltes persones la pell els resulta difícil de digerir. Una alternativa per no renunciar al consum de llegums és menjar-los en forma de purés o cremes. A més, la globalització gastronòmica ens aporta solucions molt interessants: avui dia ja podem trobar amb certa facilitat l’alga kombu (a la venda en herbolaris i en botigues especialitzades en productes asiàtics i gurmet), molt habitual a les cuines orientals. Aquesta alga estova la fibra dels llegums, per la qual cosa els fa més digestius, i a més aporta minerals molt valuosos. N’hi ha prou d’introduir-ne una porció a l’aigua de la cocció i gaudirem dels llegums sense problemes.

				En coure ous hem de procurar que es facin bé per la part de la clara, per fer-la més digestible, i que el rovell quedi més aviat cru, perquè conservi tots els nutrients. N’hi ha prou de bullir-los 10 minuts. Han de consumir-se immediatament.

				Quant a l’elaboració de la carn, convé no abusar de les coccions amb foc directe (com les brases o els fumats), perquè poden produir toxines perjudicials per a la nostra salut. Tampoc hem d’excedir-nos en la cocció del peix blau, ja que les altes temperatures destrueixen la seva valuosa aportació d’omega-3. Pel que fa a les aus o el peix, pot ser útil cuinar-los amb pell, ja que els protegeix, segella la carn amb els sucs i evita que es ressequin. Un cop acabada la cocció, en podem retirar la pell si volem evitar el greix que porta incorporat.
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				COCCIONS SUAUS

				Apostar per les coccions a temperatura baixa ens introdueix en una cultura culinària basada en el respecte per la naturalesa del producte i el màxim aprofitament de les propietats nutricionals.

				
						
Cocció a la sal. L’aliment es cobreix amb sal grossa, la qual cosa permet que es cogui uniformement, alhora que està protegit de les altes temperatures. És una forma de cocció habitual per al peix.

						
Cocció al vapor. Amb aquesta cocció aconseguim preservar tot el sabor natural dels aliments i podem aromatizar-los fàcilment, simplement afegint condiments a l’aigua (vegeu l’apartat de “CUINAR AL VAPOR”).

						
Cocció a la papillota. Es tracta de la cocció que es produeix en aplicar calor al producte embolicat en un paper vegetal o en paper sulfuritzat per al forn. El resultat s’assembla al d’una cocció al vapor.

						
Cocció a la planxa. Si bé pot assolir temperatures molt elevades, la planxa ens permet obtenir una cocció del peix prou interessant: consisteix a disposar-lo sobre la pell, de manera que protegeixi la carn de la calor directa i impedeixi que s’enganxi a la planxa. Tombarem la peça només quan la carn canviï de color, perquè el dors del peix s’acabi de coure lleugerament (vegeu l’apartat de “ROSTIR”).

						
Cocció al buit. El producte roman envasat al buit en una bossa durant el temps que dura la cocció –que té lloc a temperatures controlades, normalment baixes– i conserva d'aquesta manera bona part de les seves propietats nutritives i organolèptiques. Encara és un procediment propi de les cuines professionals, però en botigues especialitzades ja hi trobem els estris necessaris d’ús domèstic –màquines d'envasar al buit i termos de cocció– per practicar-ho a les nostres llars (vegeu l’apartat de “COCCIÓ AL BUIT”).
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				ALIMENTS NUTRITIUS

				ALGUNS ALIMENTS DESTAQUEN PER UN ELEVAT CONTINGUT DE NUTRIENTS ESPECÍFICS, COM ARA ÀCIDS GRASSOS ESSENCIALS, SUBSTÀNCIES ANTIOXIDANTS I FIBRES. CONSUMIR-NE REGULARMENT APORTA BENEFICIS EXTRAORDINARIS A LA SALUT.

				Hi ha aliments que destaquen per les seves propietats excepcionals, sobretot perquè alguns enforteixen el nostre sistema immunològic. Val la pena aprofitar-los: alguns, com l’all i la ceba, formen part de la nostra tradició i herència gastronòmiques, mentre que d’altres, més nous i importats d’altres cultures, com el miso o les algues, són una oportunitat per descobrir sabors i noves maneres d’entendre la cuina, alhora que ens aporten una gran qualitat nutritiva. Atrevim-nos a incorporar-los a la nostra dieta. Ens sorprendran –i sorprendrem els comensals– per les possibilitats culinàries que ens ofereixen.

				ALGUNS SUPERALIMENTS

				
						
Oli d’oliva. Si és de primera pressió en fred, és ric en àcids grassos monoinsaturats (omega-9) i en antioxidants, que proporcionen una acció netejadora i protectora del sistema circulatori.

						
All. Conté un potent antibiòtic natural. Tanmateix, per aprofitar-lo bé, hem de consumir-lo cru, ja que la substància protectora es destrueix en sobrepassar la temperatura de cocció de 60 °C.

						
Fruita seca i llavors. Encara que són rics en greixos, no aporten colesterol; ben al contrari, són un bon protector cardiovascular.

						
Algues. En la cultura oriental són tan habituals com per a nosaltres ho són les hortalisses, i malgrat que a Occident no hi ha el costum de consumir-les, és un aliment molt interessant per les altes qualitats nutritives que té. Només una cullerada sopera diària d’algues proveeix l’organisme de tots els minerals i oligoelements essencials, indispensables per tenir un metabolisme cel·lular correcte. També per les possibilitats culinàries que ofereix, les algues són capaces de provocar tota una revolució a la nostra cuina. Als herbolaris i botigues especialitzades poden guiar-nos per incorporar-les a la nostra dieta habitual.

						
Ceba. Crua, ajuda a eliminar les mucositats del sistema respiratori i és útil per a refredats, tos i grip. Així mateix, impedeix la formació de coàguls sanguinis. No obstant això, igual que l’all, un cop bullida perd les propietats antibiòtiques.

						
Endívia, escarola i carxofa. Mantenen el fetge sa i són ideals per a les persones diabètiques.

						
Gingebre. És un gran antiinflamatori natural, ideal per a la circulació i per al sistema respiratori. Per aprofitar al màxim les seves propietats hem d’afegir-lo a les elaboracions al final de la cocció.

						
Miso. És un condiment oriental elaborat a partir de la soja fermentada i altres cereals. S’utilitza com a potenciador de gust i té múltiples propietats: afavoreix l’equilibri de la flora intestinal, l’equilibri hormonal de la dona i el sistema cardiovascular, a més de ser un antioxidant potent. Podem afegir-lo al final de les coccions, evitant que bulli.

						
Rave. És un depuratiu natural. Ens ajuda a depurar greixos i a eliminar la retenció de líquids.

						
Síndria. Un altre gran depuratiu. És refrescant, neteja la sang i ajuda a eliminar líquids.
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					AMANIDA DE LLEGUMS AMB EMULSIÓ DEL SUC DE LA COCCIÓ

					Temps : 4 h | Nivell: baix

					INGREDIENTS PER A 4 PERSONES

					
							600 g de llegums variats (cigrons, llenties, mongetes, fesols i soja, si és possible, de varietats diferents)

							100 g de ceba tendra

							100 g de pebrots verds i vermells

							6 raves tendres

							Olives variades (de Kalamata, gordal, arbequina, extremenya)

							Cirerols (grocs, vermells, de pera)

							Oli d’oliva

							Aigua de la cocció dels llegums

					

					Per a la vinagreta

					
							Oli

							Vinagre

							Julivert

							Cibulet

							Cerfull

							Fulles de coriandre

							Sal i pebre

					

					ELABORACIÓ

					
							Si decidim coure els llegums a casa, els haurem de cuinar el dia abans, recordant que s’han de refredar en el seu brou (vegeu l’apartat de "BULLIR LLEGUMS"). Aprofitarem una part del suc de la cocció per elaborar una emulsió amb aigua i oli, que ens aportarà sabor i nutrients (procurarem que ens quedi ben lligada i una mica espessa). Si comprem els llegums cuits, podem demanar a la botiga una mica del brou de la cocció per fer aquesta emulsió.

							
Per elaborar la vinagreta, piquem juntes totes les herbes, les barregem amb oli i vinagre i les assaonem amb sal i pebre.

							Tallem les verdures a la juliana. Partim els tomàquets per la meitat o bé a quarts i espinyolem unes quantes olives. Si ho desitgem, també podem partir algunes olives i deixar-les macerar en oli.

							Reservem algunes hortalisses per decorar el plat al final i la resta les barregem amb els llegums en un bol. Hi afegim oli d’oliva i ho deixem macerar durant 1 hora. En aquest moment podem afegir-hi unes gotes de l’emulsió de l’aigua de la cocció dels llegums.

							En el fons d’un plat una mica fondo, col·loquem una cullerada generosa de l’emulsió del suc dels llegums perquè aporti untuositat i gust a l’amanida. A sobre hi posem la barreja de llegums i verdures. Acabem el plat decorant-lo amb les verdures reservades i amanint-lo amb la vinagreta.

					

					Aquesta recepta afegeix a l’aportació energètica del llegum la frescor de les hortalisses de temporada. És un plat cuinat pràcticament sense greixos, per evitar digestions difícils i convertir-lo en una proposta saludable, nutritiva i gustosa.
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					SALMÓ CONFITAT AMB ESCABETX DE CÍTRICS I QUINOA

					Temps: 1 h | Nivell: mitjà

					INGREDIENTS PER A 4 PERSONES

					
							100 g de quinoa blanca

							100 g de quinoa negra

							100 g de pastanaga

							100 g de carbassó

							15 g de vinagre

							4 cebes tendres

							1 ceba

							5 g de pebre rosa

							5 g de cardamom

							Sal i pebre

							Flors

					

					Per a l’escabetx de cítrics

					
							125 g d’oli de gira-sol

							25 g de sucre

							1 llimona

							1 llima

							1 aranja

					

					Per confitar el salmó

					
							4 supremes de salmó de 125 g

							100 g d’oli de gira-sol

					

					ELABORACIÓ

					
							Rentem la quinoa o la deixem en aigua uns minuts per eliminar-ne la possible amargor. Seguidament, la fem bullir durant uns 15 minuts posant-hi el doble d’aigua que de quinoa. Un cop bullida, si encara queda molt de líquid, la colem i la passem a una safata. La remenem amb una cullera perquè es refredi ràpidament i la reservem.

							
Per elaborar l’escabetx de cítrics, pelem un parell de tires de la pela de cada cítric, en llevem tota la part blanca i blanquegem les peles 3 vegades –és a dir, les submergim en aigua freda i quan aquesta arrenqui a bullir, les retirem i les refredem. Després les tallem a la juliana molt fina, o fins i tot a la brunesa.


							Exprimim els cítrics, en separem una part del líquid i amb 100 grams de suc elaborem una reducció amb el sucre a foc suau fins a obtenir un suc concentrat. Ho deixem refredar.

							Marquem una ceba sencera a la paella i la reservem per afegir-la al final. Tallem les altres cebes amb la resta de les hortalisses a la brunesa.

							Cuinem les hortalisses en una paella petita amb una cullerada d’oli (25 grams). Comencem per la ceba, després hi afegim la pastanaga i, al final, el carbassó, que prèviament haurem fet suar amb una punta de sal per eliminar-ne l’amargor.

							Tan bon punt les hortalisses comencin a agafar color, incorporem 100 grams d’oli de gira-sol, el vinagre, el suc de cítrics que ens ha sobrat, les peles blanquejades, el pebre rosa i el cardamom, i ho cuinem durant 5 minuts a foc molt suau. Ho refredem i ja tenim a punt l’escabetx d’hortalisses amb cítrics.

							Amanim la quinoa amb part de l’escabetx i rectifiquem de sal i pebre.

							
Per confitar el salmó, el posem en un cassó amb oli de gira-sol i alguna pela de cítric i el coem a 50 °C durant 15 minuts. Després escorrem bé el salmó de l’oli i el servim acompanyat de la quinoa amanida i d’una ceba tendra marcada a la planxa.

							Per acabar l’elaboració, amanim el salmó amb l’escabetx i decorem el plat amb uns tocs del suc concentrat de cítrics i amb les flors.
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			ORGANITZAR LA CUINA
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			L’ACTE DE CUINAR NO COMENÇA DAVANT DELS FOGONS, SINÓ MOLT ABANS. ÉS IMPORTANT QUE TINGUEM UNA CUINA BEN ORGANITZADA. PLANIFICAR, COMPRAR I CONSERVAR TAMBÉ FORMEN PART DE LA CULTURA CULINÀRIA.

			Una bona organització serà part del nostre èxit a la cuina. Abans de posar-nos el davantal i començar a llegir les instruccions d’una recepta, ens hem de preguntar: ens falta cap estri?, tenim tots els ingredients?, entenem bé les instruccions?, dominem les tècniques?, és necessària cap preelaboració?, què ens falta comprar, i on? Revisem fins i tot els ingredients més bàsics: no donem per fet que tindrem la sal sempre a disposició al saler, ni que el paquet de farina que hem fet servir puntualment seguirà conservant-se en perfecte estat al fons d’un armari.

			Analitzem primer quina mena de cuina ens agrada i quin tipus d’alimentació ens convé, el temps de què disposem per cuinar i els estris i ingredients que tenim per fer-ho. Pensem també per a què i per a qui cuinarem: no és el mateix cuinar diàriament que per a una ocasió festiva, com tampoc no és el mateix fer-ho per a un mateix que per a tota una família.

			Planifiquem bé la compra amb una certa antelació i, una vegada a casa, pensem bé com guardarem els productes per tenir-los a mà i assegurar-nos que es conservaran correctament. 
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				PLANIFICAR

				A L’HORA DE COMPRAR I CUINAR, MOLT SOVINT IMPROVISEM. PERÒ SI VOLEM CUINAR DE MANERA CONSCIENT I APROFITAR ELS PRODUCTES DE TEMPORADA, VAL LA PENA ORGANITZAR UN MENÚ SETMANAL.

				Adoptant uns senzills hàbits de planificació, aconseguirem disposar sempre d’una reserva d’aliments essencials amb els quals preparar un plat apetitós; tenir idees i saber bé el que ens convé ens aportarà molt més. Encara que són minoria els que decideixen planificar un menú setmanal, és una manera molt útil d’organitzar-se, tant si cuinem per a nosaltres mateixos com si ho fem per a tota la família. En funció d’aquest menú podrem programar la compra i preparar menjars gustosos que proporcionin una dieta coherent, variada i equilibrada.

				Si després les circumstàncies o apetències ens porten a canviar un menú, doncs endavant; perquè també, és clar, de tant en tant podem permetre’ns el luxe d’oblidar els plans i improvisar, tant a l’hora de comprar com de cuinar. Però el que és important és que ja haurem organitzat, de manera conscient i adaptada a les nostres conveniències, una bona base per a la nostra alimentació.

				IDEES PER ALS N0STRES MENÚS

				
						
Menús apetitosos. Acostumem-nos a pensar en menús tan atractius com saludables.

						
Productes de temporada i proximitat. Prioritzem els productes de temporada i de proximitat, que ens asseguren frescor, gust, qualitat nutricional i l’oportunitat de variar la nostra alimentació.

						
Combinacions equilibrades. No planifiquem només l’àpat principal, sinó també el sopar, en funció del que hàgim menjat al migdia. Pensem en el nostre equilibri nutricional.

						
Noves receptes. Inspirem-nos en els receptaris si no tenim clar quins plats poden completar un menú setmanal. Defugim l’avorriment i atrevim-nos de tant en tant a cuinar plats nous. Amics, família, llibres, Internet, venedors del mercat... tots poden ajudar-nos a abocar noves idees als fogons.

						
Ingredients necessaris. Repassem els ingredients necessaris per a cada plat, revisant els que tenim disponibles a casa i els que hem de comprar. Recordem revisar el rebost periòdicament: ha d’estar al dia dels productes bàsics. En el moment de planejar el menú, i abans de sortir a comprar nous productes frescos, revisem també les existències de la nevera; potser hi oblidem algun producte que hauríem de consumir immediatament.

						
Preelaboracions. Parem atenció als aliments que hagin de preelaborar-se –és a dir, que demanin una preparació prèvia– per tenir-los a punt en el moment de cuinar-los. Si hem de descongelar un aliment, pensem-hi la vigília; i també si hem de posar-lo en remull, marinar-lo, etc.

						
Condiments i guarnicions. Recordem que els complements –com les espècies, les vinagretes o algunes guarnicions especials– poden amenitzar els menús més comuns. Un petit toc d’un condiment o d’una salsa pot oferir-nos un plat nou i sorprenent.

						
El nostre receptari personal. No és sobrer que ens acostumem a apuntar i guardar les nostres receptes, fins i tot les dels menús setmanals més bàsics. D’aquesta manera, quan no sapiguem què cuinar, tindrem a mà un recurs fàcil i ràpid de consultar.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				A L’HORA DE COMPRAR

				TOT BON CUINER SAP COMPRAR AMB ENCERT I CONEIX BÉ EL PRODUCTE QUE CUINA. SORTIR A COMPRAR FORMA PART DEL PROCÉS CULINARI I OFEREIX L’OPORTUNITAT D’ESCOLLIR ELS MILLORS PRODUCTES.

				Per a molts cuiners, el plaer gastronòmic comença a l’hora de comprar. Efectivament, envoltar-se del color i les aromes dels productes frescos i de l’animació d’un mercat pot ser una experiència molt plaent. No només és el moment d’escollir els ingredients, sinó que és l’oportunitat de tractar amb els venedors, d’intercanviar idees i de deixar-se aconsellar pels que coneixen millor els productes, sobretot quan trobem petits productors que venen el seu propi gènere. És una oportunitat per conèixer, aprendre, intercanviar i inspirar-se, i forma part indispensable d’una bona cuina.

				Comprar d’una manera planificada, aprofitant el temps, buscant els millors comerços, i interessant-se pel producte, per la seva qualitat i pel seu origen, ens ajudarà a fer una compra responsable. Així doncs, amb l’acte de comprar no només podem millorar la manera d’entendre la cuina i l’alimentació, sinó que podem contribuir a millorar el nostre entorn.

				COMPRAR AMB RIGOR

				
						
Fem la llista d’anar a comprar. És indispensable. No només per no oblidar-nos res, sinó per no deixar-nos dur pels capritxos.

						
Preguntem. Preguntar és de savis. La majoria de venedors estaran encantats d’explicar-nos les característiques d’un producte i de donar-nos consells per treure’n més partit. La curiositat és fonamental per gaudir cuinant.

						
Llegim les etiquetes. En els embolcalls dels productes trobarem informació sobre la composició nutricional, la data de caducitat, l’origen, el preu per quilo... Llegint les etiquetes, aprendrem a comprar millor i més conscientment.

						
Anem a les millors botigues. Amb l’experiència, aprendrem a quins mercats, botigues i parades hi ha els productes més interessants, els més frescos i els que tenen millor relació qualitat-preu.

						
Provem nous productes. Als mercats hi ha cada vegada més productes exòtics, fruit de la barreja cultural de la nostra societat i de la globalització. Interessem-nos per aquests ingredients, ja que ens poden aportar idees per al pròxim menú o per provar noves experiències.

						
Carreguem bé la compra. Deixem per al final el que pesa més –com ara la fruita– i especialment els productes més frescos i delicats –el peix. Portem els nostres carros, cistells i bosses d’anar a comprar per contribuir a la reducció d’embolcalls. No oblidem les bosses tèrmiques per als productes refrigerats.
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				FRUITA I VERDURA

				Prioritzem la fruita i la verdura fresca i de temporada, i apostem per la proximitat. Els comerciants tenen l’obligació d’indicar la procedència dels productes que venen, de manera que tenim l’oportunitat d’escollir en funció del seu origen. Ajustem-nos a les quantitats necessàries per poder consumir-les en el punt òptim de maduració.

				PEIX

				També pel que fa al peix és millor optar per la proximitat i per les espècies de temporada. És important adquirir-lo en una peixateria de confiança. De fet, saber comprar-lo és tot un art: sovint val la pena endur-se un peix fresquíssim, acabat d’arribar a la peixateria, encara que això ens obligui a canviar de plans en el nostre menú.

				El peix fresc sempre s’ha de comprar el mateix dia que el cuinem. Si ens cal, demanem consell al peixater pel que fa a netejar-lo, treure’n les vísceres i tallar-lo: ningú ho farà millor que ell. I no oblidem utilitzar bosses tèrmiques per transportar-lo.

				CARN

				Per a cada tipus de plat o recepta hi sol haver un tipus de carn, fins i tot de tall, més adequat. Si no ho sabem, preguntem als venedors quina és la millor opció, a banda que també ens poden preparar les peces (netejar, tallar, picar, farcir, etc.).

				No es conserven de la mateixa manera unes hamburgueses que una peça sencera de carn. Si no hem de consumir la carn el mateix dia que l’hem comprat, i si no està envasada i amb data de caducitat, és interessant preguntar pel termini òptim de consum.

			

			
				TOT EN ORDRE

				DESPRÉS DE COMPRAR, HEM DE COL·LOCAR CADA PRODUCTE AL LLOC ADEQUAT PER ASSEGURAR-NE UNA CONSERVACIÓ ÒPTIMA. UN FRIGORÍFIC, UN CONGELADOR I UN REBOST BEN ORGANITZATS ENS AJUDARAN A CUINAR MILLOR.

				Un cop ja hem comprat el menjar, el trajecte a casa hauria de ser el més ràpid possible. Una àmplia gamma de productes frescos necessiten mantenir-se dins d’un rang de temperatura òptim i segur per conservar-se. Si es prenen les mesures de conservació dels productes abans d’arribar al consumidor (durant el transport, l’emmagatzematge i també a la botiga), procurem respectar nosaltres també la cadena de fred tant com puguem. Això significa transportar la compra fresca en bosses tèrmiques, no entretenir-nos en el camí cap a casa i guardar de seguida cada producte al seu lloc.
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				A LA NEVERA

				És important organitzar bé la compra que necessita refrigeració. A la nevera hem de situar els productes que acabem de comprar darrere dels que ja tenim; d’aquesta manera, evitarem que els productes més antics quedin amagats i oblidats al fons. Recordem la norma següent: el primer que entra a la nevera és el que primer n’ha de sortir.

				No és aconsellable omplir massa la nevera, ja que si ho fem l’aire no circula correctament i això afecta la refrigeració. En aquest sentit, no hem de posar-hi aliments que, en realitat, no necessiten refrigeració i que fins i tot, en la majoria de casos, perden qualitat si ho fem. És el cas dels tomàquets, la mongeta tendra, els cogombres, els alvocats i, en general, totes les fruites exòtiques. També hauríem de deixar a temperatura ambient la fruita i la verdura que encara no estan prou madures.

				Convé embolicar o tapar bé el menjar que introduïm en el frigorífic per evitar que perdi gust i frescor, i perquè no es transmetin olors d’uns aliments als altres. Quant a les sobralles, és convenient guardar-les en recipients poc profunds i amb tapa hermètica. Evitarem introduir al frigorífic productes molt calents, per no fer-los malbé.

				La temperatura a l’interior del frigorífic no és la mateixa a totes les zones: per regla general, al darrere i a baix fa més fred que a dalt i al davant. En funció d’aquest principi, trobarem un lloc apropiat per a cada tipus de producte.
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El prestatge superior. Sol estar a uns 8 °C, i aquí se solen guardar els productes lactis: llet, formatges, iogurts i crema de llet.

						
El prestatge del mig. És el més versàtil, i la temperatura ha d’estar entre els 4 °C i els 5 °C. Els embotits, pastissos, sobralles de menjar i tots aquells productes en què no s’especifiqui «Un cop obert, conserveu-ho en fred» es poden guardar aquí.

						
El prestatge inferior. Situat just a sobre del calaix de la verdura, és el punt més fred, ja que la temperatura baixa fins als 2 °C. És aquí on hem de guardar la carn i el peix frescos.

						
Els calaixos inferiors. La temperatura aquí sol ser d’uns 10 °C i estan pensats per conservar la verdura i la fruita tot evitant-ne un excés de fred.

						
Els compartiments i prestatges de la porta. Són la zona menys freda del frigorífic (entre 10 °C i 15 °C). S’hi guarden els productes que necessiten poca refrigeració, com ara les begudes, les mostasses, els ous, les mantegues, etc.

				

				AL CONGELADOR

				Al congelador, on hi ha una temperatura de -18 °C, la vida dels aliments transcorre lentament. Això ens permet conservar-los durant molt de temps –fins a 4 mesos en un congelador domèstic– i d’una manera segura. Es tracta d’una mesura de conservació que implica poca pèrdua de nutrients i una alteració moderada dels aliments, encara que no tots toleren bé el procés de congelació. Per exemple, l’arròs, les patates i la pasta perden textura i se’n deteriora el gust; salses com la maionesa, la beixamel, la salsa rosa i totes les que porten nata, es tallen en congelar-se; la nata pròpiament dita pot congelar-se, però després no la podrem fer servir per muntar. I la majoria de les verdures accepten la congelació, però moltes han d’escaldar-se abans de congelar-les.

				Tenint en compte tot això, per regla general, si preveiem que conservarem una elaboració a la nevera durant molts dies, és millor congelar-la.
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Conservar en dosis. Abans de congelar val la pena pensar quin ús farem del producte i en quines quantitats el consumirem. Això ens permetrà organitzar la congelació segons les nostres necessitats. És fàcil trobar recursos per congelar les dosis precises: congelar líquids en vasos o en ampolles de plàstic, en racions individuals amb bosses de congelació, en bosses d’envasar al buit o en motlles de glaçons (fotografia 1).


						
Normes de manteniment. Per assegurar-nos que funciona correctament, hem de mantenir el congelador net, revisar les juntes de les portes, evitar que s’hi formi gel, no sobrecarregar-lo i no introduir-hi aliments calents.

						
Procés ràpid. La congelació ha de ser ràpida, per evitar que es formin cristalls de gel grans que afectin la textura del producte. Per això hem d’introduir de seguida el producte fresc al congelador.

						
Envasos aptes. Els productes han de protegir-se amb bosses de congelació o envasos adequats per evitar cremades pel fred i pèrdua d’hidratació (fotografia 2). Les safates de poliestirè expandit no són adequades, perquè són recipients porosos que filtren la humitat. Els envasos rígids són adequats si congelem aliments amb líquids; recordem de deixar uns centímetres lliures a la part superior del recipient per permetre’n l’expansió.

						
Etiquetar els productes. Apuntar la data de conservació és un requeriment útil i necessari per controlar la data de caducitat.

						
Congelador en ordre. Col·locar els productes tan plans i estesos com puguem afavoreix una congelació més ràpida, a més d’un emmagatzematge eficient. Els envasos rectangulars i les bosses de congelació aprofiten millor l’espai. Recordem de treure’n l’aire de dins.
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				DESCONGELAR DE MANERA SEGURA

				
						
A la nevera. El mètode per descongelar més apropiat consisteix a posar el producte a la nevera la vigília del seu ús, en un recipient que el separi de l’aigua que expulsarà (fotografia 3). Encara que el producte s’hagi congelat en bosses de congelar, podem descongelar l’aliment sense treure’l de la bossa.

						
Al microones. El microones té un programa de descongelació que pot ser-nos útil, però cal estar molt atents al temporitzador, ja que és fàcil que el producte s’escalfi en excés i fins i tot que es cogui de manera incorrecta.

						
En aigua. No submergirem els aliments en aigua perquè es descongelin; només el peix permet, eventualment, ser descongelat en aigua amb gel i sal.

						
Productes que no necessiten descongelar-se. Les verdures i alguns preparats (croquetes, patates per fregir, pizzes) es poden coure directament, sense descongelar (fotografia 4).


				

				AL REBOST

				Un bon rebost sempre és una font útil de recursos i hem d’aprendre a treure’n partit. En general hi guardem tots aquells envasos que estan tancats, les conserves i altres productes habituals que no necessiten refrigeració, encara que sí una conservació correcta. Convé revisar-lo periòdicament perquè no ens hi falti res indispensable.
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Arròs, pasta, farines, llegums secs, fruita seca. En general, tots els aliments secs o deshidratats s’han de guardar a temperatura ambient en llocs frescos, foscos i completament secs. Un cop oberts els envasos, es conserven millor en recipients de tancament hermètic.

						
Conserves. Sempre que l’envàs estigui tancat, es conserven molt de temps al rebost. Però un cop obertes, cal tractar les conserves com a aliments caducs i guardar-les a la nevera.

						
Pa. Es conserva millor en una bossa de roba o en una panera tapada amb un drap.

						
Patates i altres tubercles. S’han de guardar en un lloc ben ventilat i fosc.

						
Oli. Es conserva en un lloc fosc, bé en el mateix recipient o bé en qualsevol altre que tanqui bé, per evitar que s’oxidi i s’enranceixi.

						
Altres aliments. També podem tenir al rebost iogurts esterilitzats que no necessiten fred: envinagrats (ceballots, cogombrets...), salses comercials, pots de melmelada, etc.

				

			

			
				SEGURETAT ALIMENTÀRIA

				CONSERVAR CORRECTAMENT ELS ALIMENTS, ABANS I DESPRÉS DE MANIPULAR-LOS, APLICANT UNES REGLES BÀSIQUES D’HIGIENE, ÉS ESSENCIAL PER MANTENIR ELS MICROORGANISMES ALLUNYATS DELS NOSTRES PRODUCTES I ELABORACIONS.

				Normalment, comprem els productes i els guardem en els llocs indicats, ja sigui el rebost, la nevera o el congelador. Però cuinar i totes les accions que du associades són activitats que es presten a mil circumstàncies i imprevistos.

				Per exemple, a vegades, al mercat, ens criden l’atenció la qualitat i el bon preu d’un producte i decidim aprofitar-ho per comprar-ne una mica més del que és habitual, amb la previsió de congelar-lo. Altres vegades, preelaborem un producte i el conservem al frigorífic unes quantes hores, o dies, abans de coure’l. Circumstàncies com aquestes són habituals a la cuina, i no sempre som conscients que comporten riscos per a la salut. Segons com les resolguem, això afectarà la qualitat final del menjar i també la nostra seguretat. Per això, és molt important aplicar normes de manipulació dels aliments i altres mesures d’higiene.
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				NORMES DE CONSERVACIÓ
	
				Entre els diversos factors que poden alterar i deteriorar els aliments, l’acció dels microorganismes és un dels principals. Desgraciadament, les preferències alimentàries d’aquests diminuts éssers vius són similars a les de les persones, de manera que primer s’adrecen als productes més rics i digeribles. Per això es fa malbé abans un tros de lluç que un all, o un rovell d’ou que una patata, així com un guisat abans que unes llenties crues.

				Sabem, doncs, que hi ha certs aliments en què és més fàcil que s’allotgin agents patògens, de vegades molt perillosos per a les persones. És el cas dels productes fets amb ou, en els quals pot proliferar el bacteri tòxic que provoca la salmonel·losi, si no es conserven com cal.
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				Per descomptat, el tema és més complex del que sembla. Els factors que influeixen en les preferències alimentàries dels microorganismes són diversos, com el pH (acidesa o alcalinitat) o l’absència de substàncies inhibidores en el producte. De manera que no sempre podem determinar a simple vista si un aliment està en bon estat o no, ni sabem amb certesa quant dura la seva vida útil.

				Per a la nostra seguretat, en tindrem prou a tenir en compte que qualsevol aliment és una font rica de nutrients per als microbis i que hem de trobar la manera de conservar-los adequadament. Ser meticulosos en la manipulació dels aliments, en els procediments i en la higiene ens assegurarà una bona conservació dels productes alimentaris.

				
						
Mantenir la nevera i el congelador al dia. N’hem de comprovar periòdicament la temperatura, mantenir-los nets, no omplir-los en excés i obrir-ne les portes només el temps necessari. En el cas que s’acumuli gel al congelador, caldrà descongelar-lo i netejar-lo a fons.

						
Mantenir una higiene escrupolosa. És important netejar-se les mans i els canells abans de començar qualsevol manipulació a la cuina, així com treure’s els anells, recollir-se els cabells, no fumar i portar roba adequada per cuinar.

						
Netejar els estris. Els estris de cuina, així com els draps, han d’estar sempre perfectament nets i secs. Els elements de plàstic, i sobretot els de fusta, són difícils de netejar i d’eixugar i poden allotjar microorganismes. Assegurem-nos que els estris de cuina, com ara les espàtules, no quedin en remull, perquè retenen la humitat.

						
Escollir les taules de treball. Per evitar la contaminació creuada dels aliments és preferible fer servir una taula per als productes crus i una altra per als cuits. Evitarem les de fusta, perquè són poc higièniques –per aquest motiu ja estan prohibides a les cuines professionals.

						
Utilitzar envasos adequats. Observem que els productes deshidratats es conserven durant molt de temps, mentre que els frescos es deterioren amb facilitat. Això es deu a la humitat. Com que l’aigua és un element vital per als microorganismes, hem d’evitar els recipients i els espais humits, on aquests petits éssers proliferen amb alegria. Emprar bosses de plàstic específiques per a la conservació d’aliments, guardar-los en recipients nets i secs i amb tancament hermètic o envasar els ingredients i les elaboracions en bosses al buit són algunes possibilitats per limitar l’activitat microbiana.

						
Observar la data de caducitat dels aliments. Indica el dia límit per al consum òptim des del punt de vista sanitari.

						
Controlar la temperatura de conservació. La majoria de microorganismes es troben a gust a temperatures suaus, on troben el clima favorable per multiplicar-se. Per això, la nevera és essencial a la cuina: perquè hem de sotmetre els aliments –sobretot la carn, els productes lactis i el peix– a una temperatura que no superi els 5 °C.

						
Congelar i descongelar amb rapidesa. Congelant els aliments podem eliminar alguns microorganismes, com el temible Anisakis, que pot habitar a les vísceres dels peixos. Però hi ha molts altres microbis nocius que no moren amb la congelació, sinó que simplement entren en letargia i deixen de multiplicar-se. Per això és important descongelar i cuinar els productes sense demora, perquè així impedirem que els possibles microorganismes tinguin temps de reactivar-se i multiplicar-se amb més afany aprofitant el medi aquós. També és important no tornar a congelar un producte ja congelat amb anterioritat, ja que no hi ha res més estimulant per als microbis que les oscil·lacions de temperatura.

						
Reescalfar de manera segura. Reescalfar una elaboració cuinada amb anterioritat comporta un cert risc. No n’hi ha prou de temperar-la; és important escalfar-la fins a arribar a la temperatura de seguretat, ja que els microorganismes poden haver proliferat al menjar durant el temps que s’ha estat refredant.

						
Utilitzar productes frescos. Comprar productes de la màxima qualitat i ben frescos ens garanteix l’eficàcia de les mesures de conservació que durem a terme posteriorment.

						
Refredar adequadament. Si necessitem refredar amb rapidesa una elaboració, podem submergir-la en un recipient enmig d’un bany maria d’aigua freda o col·locar-la en un lloc fresc. No és recomanable refredar productes calents al refrigerador, no tant perquè això pugui afectar el producte com perquè aquesta operació causa una pujada sobtada de la temperatura i un augment de la humitat a l’interior de la nevera que pot afectar-ne el contingut.

						
Evitar l’exposició a l’aire. No tots els microorganismes necessiten oxigen per viure, però sí la majoria, de manera que eliminant l’oxigen evitarem que sobrevisquin. Això s’aconsegueix amb la tècnica d’envasar al buit, que desallotja l’oxigen dels envasos on guardem els productes per alentir la multiplicació dels microbis. Ara bé, aquest procés té certes particularitats; per exemple, no té cap sentit envasar al buit productes que no estan realment frescos. A més, no està exempt de riscos, ja que hi ha microorganismes, els anaerobis, que poden desenvolupar-se en condicions deficitàries d’oxigen. Per tant, si decidim comprar una màquina per envasar al buit és recomanable seguir una formació prèvia.

						
Etiquetar els productes i elaboracions. Marcar els productes amb el nom i la data de compra, d’obertura de l’envàs, d’elaboració o de congelació, ens ajudarà a tenir presents les prioritats de consum i les caducitats.

						
Escalfar a la temperatura necessària. Una altra manera de mantenir a ratlla els microorganismes és tot el contrari de congelar-los; és a dir, sotmetre’ls a temperatures elevades, superior a 65 °C. Fixem-nos, no obstant això, que superem aquesta temperatura no només a la perifèria del producte, sinó també al centre. Per saber-ho amb certesa, podem fer servir un termòmetre de cuina, un estri molt útil, econòmic i senzill d’usar. Després, amb la pràctica, aprendrem a detectar si hem arribat a la temperatura desitjada a simple vista.

						
Netejar els aliments frescos. És fonamental. En el capítol «Preelaboracions» oferim més informació sobre procediments per netejar els aliments. Especialment els vegetals han de rentar-se a consciència, tant si es mengen crus com cuits.
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