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			A la Mare Terra,

			a la seva generositat, i també

			a totes aquelles persones 

			que treballen per cuidar-la i protegir-la.

		

	


	
		
			Introducció

			 

			 

			 

			 

			En la nostra vida quotidiana podem fer un munt de petites (grans!) coses (dins i fora de casa) que ens ajudaran a estalviar diners i energia. Així, podríem dir que l’estalvi és un concepte que, en l’àmbit domèstic, es concreta quan n’aconseguim un de petit aquí, un altre allà, i moltes petites miquetes fan una bona diferència a final de mes!

			Quan la situació econòmica personal i familiar esdevé realment complicada, és molt important no estirar més el braç que la màniga. Això vol dir que, en primer lloc, cal eliminar totes les despeses que no siguin realment necessàries (com ara el tabac, el cafetó al bar, etc.) i, en segon lloc, prioritzar molt bé en què gastem els diners, ser coherents amb els diners de què disposem.

			I, evidentment, tots els membres de la família s’han de comprometre a adoptar les mesures d’estalvi, perquè, a final de mes, la diferència sigui notable.

			He conegut gent que, tot i viure de les assistències públiques, s’ha comprat un cotxe, per exemple. Sí, de segona mà, barat i a pagar en «còmodes terminis»... Però la despesa que ocasiona qualsevol vehicle no s’acaba en el preu de compra: hi ha els impostos, les assegurances, les reparacions, el manteniment i el carburant. A més a més, en el cas concret que us comento, aquesta família a l’hivern es moren (quasi literalment) de fred! És coherent, això? Pel preu de compra del cotxe podrien pagar la calefacció de prop de dos anys!!!

			I, com aquest cas, us en podria explicar molts d’altres. Si aprenem a viure d’una forma més austera, a més de no haver de patir tant per arribar a final de mes, ens sentirem més lliures, menys esclaus de les nostres possessions i (presumptes) «necessitats».

			És important ser auster, coherent, aprofitar al màxim i gastar el mínim. Si ho sabem fer bé, comprovarem que això no significa necessàriament haver de renunciar al confort i a la qualitat de vida als quals estem avesats. És evident que ens convé aprendre a consumir de manera diferent i a consumir menys, i aprendre en què, quan i com podem estalviar. Una bona opció, per exemple, és aprendre a fer nosaltres mateixos el manteniment dels nostres aparells, així com petites reparacions; que no ens cal que cada membre de la família tingui un mòbil, un ordinador, etc.

			Un dels aspectes en què podem estalviar força és en l’alimentació. I és evident que no parlo de menjar menys, sinó de menjar de manera diferent. Per exemple, no cal menjar carn o peix cada dia, amb dos o tres dies a la setmana és més que suficient! (I no tingueu por de no ingerir suficients proteïnes, ja que això és pràcticament impossible. A més a més, alguns aliments, com els llegums, en són molt rics.) La butxaca ho notarà i la salut en sortirà beneficiada. I per seguir amb el tema de la carn, en lloc de comprar vedella, podem comprar conill, per exemple. Hi ha diferents preus (depenent de la part de l’animal que comprem i del tipus de carn) i qualitats, que caldrà tenir molt presents a l’hora de decidir-nos per una peça o una altra. Tal vegada ara és un moment més adequat per menjar estofats que no pas carn de primera a la planxa.

			També cal recordar que hi ha moltes parts de les verdures (tal com explico més endavant i, amb molt més detall, en el meu llibre A la cuina tot s’aprofita!, d’aquesta mateixa editorial) que abans es menjaven però que darrerament (quan vivíem l’època en què crèiem que tot era possible) s’han llençat, i que cal recuperar. 

			Amb aliments barats i senzills podem elaborar suculentes i nutritives menges. Cal que recuperem les velles receptes de les àvies i que apliquem la nostra creativitat a la cuina per treure el màxim profit dels aliments.

			Els nostres gestos poden arribar a ser molt importants, no només per a la nostra economia domèstica, sinó també per a l’economia global i per a la salut del medi ambient, la qual cosa vol dir que, de retruc, ens en podem beneficiar moltíssim (viure en un entorn més net, bonic i saludable és un factor determinant de bona salut).

			El resum d’aquests gestos de què us parlo, i que aniré ampliant al llarg del llibre, podria quedar així:

			 

			•    Coherència amb el nostre nivell d’ingressos.

			•    Prioritzar el que és realment necessari sobre el que és superflu.

			•    Comprar de forma racional.

			•    Usar i conservar les coses adequadament.

			•    Reduir, reutilitzar, reparar i reciclar.

			•    Donar nova vida a les coses que ja no necessitem (mercats d’intercanvi, ONG...).

			•    Consciència i educació en l’estalvi (usar els recursos amb respecte, coherència i responsabilitat).

			•    Evitar la compra i utilització de materials d’un sol ús.

			•    Usa menys, estalvia més i cuida sempre.

			 

			Una bona manera d’aprendre a estalviar és portant un registre de totes les despeses que tinguem, com a mínim durant uns mesos. D’aquesta manera veurem en què gastem més, en què gastem menys, on podem reduir despeses, etc.

			Quan fem aquest registre veurem que sempre surten imprevistos, per la qual cosa és important intentar mantenir un fons per a aquestes despeses que, quan arrriben, ens desequilibren el pressupost.

			A casa podem estalviar aprenent a comprar d’una forma racional, utilitzant els aliments, els electrodomèstics, la roba, el calçat, els diferents productes de neteja (tant de la casa com de la nostra higiene personal), l’aigua, els vehicles, les energies (electricitat, gas, gasoil, llenya, carbó...), etc., de manera intel·ligent i mesurada. 

			La utilització adequada de les coses (des de la roba i el calçat fins a tot tipus d’electrodomèstics), i fer-los el manteniment correcte, els allarga la vida, la qualitat de vida i l’eficiència en el consum energètic (en el cas dels aparells).

			Moltes coses (des del menjar fins a les sabates) es poden aprofitar per a un mateix, es poden fer arreglar, donar, revendre, intercanviar, etc. Les reparacions poden ser una tasca molt divertida i creativa, que a més a més beneficiarà la nostra butxaca.

			I, atès que aquest llibre veu la llum en temps de crisi, cal recalcar que saber estalviar i aprofitar les coses és una mesura 100% anticrisi. Hem de tenir present que ha estat la societat de consum (capitalista) la que ens ha dut en aquest punt (que ara molta gent està comprovant, dolorosament, que és insostenible). Aquest és un model insostenible, que ens està demostrant que és un fracàs. És un tipus de societat en què el valor de les persones sovint és determinat per la qualitat, el nombre i les marques de les coses que té. Resulta evident, doncs, que ens cal un canvi profund en les nostres actituds, les nostres activitats i els nostres costums. No és, potser, més important ser que tenir?

			Històricament l’ésser humà sempre ha aprofitat les coses tant com ha pogut. No ha estat fins a les darreres dècades que hem cregut que podíem «usar, comprar i llençar» sense límits, sense conseqüències. I aquí hem arribat...

			Abans d’endinsar-nos en el llibre, crec convenient aprofundir una mica més en una sèrie de conceptes que ens ajudaran molt a estalviar:

			 

			•    Una distribució racional dels mobles i utensilis de la casa ens pot fer estalviar energia (tant calorífica com lumínica) i molta feina (i per tant, productes) a l’hora de fer-ne la neteja.

			•    Cal escollir curosament els punts de llum. Si la il·luminació és correcta podem estalviar-nos haver d’usar més llums. És important l’ús de bombetes (leds i baix consum) electròniques i electrodomèstics de baix consum (categoria A, A+, A++, A+++), i buscar el mètode de calefacció i/o refrigeració més adients a la nostra zona i a les nostres necessitats.

			•    Un bon aïllament és essencial: és el primer pas per a l’estalvi energètic.

			•    Instal·lar mosquiteres o cortines a les portes i finestres ens estalviarà l’ús de diferents tipus d’insecticides (en esprai, pols o elèctrics, així com repel·lents). D’entrada la inversió pot ser una mica elevada, però s’amortitza, i a més guanyem en salut, ja que tots els productes esmentats no són precisament saludables. 

			•    Una bona ventilació diària i una neteja adequada evita l’ús d’ambientadors (cars, no saludables, alguns consumeixen energia, generen residus innecessaris). Per evitar un refredament excessiu de la casa en els mesos freds, es recomana ventilar-la durant les hores de més calor externa, i, si és possible, a través d’una finestra en què toqui el sol. En canvi a l’estiu aprofitarem les hores més fresques de la nit tant per ventilar com per refrescar tota la casa.

			•    Prioritzar sempre la compra i utilització de materials de llarga durada, evitant els articles d’un sol ús (plats, gots, coberts, tovallons, bosses de plàstic, plàstic film i paper d’alumini a la cuina, tovalloletes humides, etc.).

			•    El consum responsable, tot i que no té una incidència directa en l’estalvi quotidià, sí que beneficia moltíssim l’economia local i el medi ambient. I això beneficia la salut i l’economia de tothom (globalment i individualment).

			•    Cal fer un bon ús i un manteniment adequat de totes les coses (l’utillatge de la cuina, la roba, el calçat, els electrodomèstics, els vehicles, etc.). Això els allarga la vida, fa que consumeixin menys energia i, per tant, ajuda moltíssim a l’estalvi.

			•    Escolliu bé els colors amb què pintareu la llar, tant per dins com per fora, així com el color del vostre vehicle. Els colors clars reflecteixen millor la llum (per tant, estalviarem en enllumenat) i repel·leixen la calor (molt important pensar-hi a l’estiu). En canvi, els colors foscos absorbeixen la llum (això vol dir que necessitarem més punts de llum i de més intensitat) i la calor (tots hem tingut l’experiència d’entrar en un cotxe clar o fosc, en ple estiu: la diferència de temperatura és notable!).

			•    Cal educar per la sostenibilitat, pel respecte de les coses i de l’esforç que requereix aconseguir-les. Es tracta d’inculcar la cultura de l’estalvi, de l’aprofitament, de l’austeritat, una responsabilitat a llarg termini, amb dimensions ambientals, econòmiques i socials, incloent l’ús responsable dels recursos. L’educació i la ciència no tindrien cap sentit si les desvinculem d’una consciència social (i per tant també econòmica) i ambiental. Per tant és essencial donar una educació adequada als nostres infants, perquè aprenguin a respectar el valor de les coses i l’esforç que requereixen. Això, lluny de ser una feina desagradable i feixuga, pot ser una activitat lúdica, que ajudarà (tant a grans com a petits) a desenvolupar la creativitat que tots tenim, així com a compartir temps.

			 

			Cal que aportem el nostre petit gra de sorra en favor d’una economia més sostenible per a tothom i per a totes les formes de vida del planeta. No podem pretendre viure tots com si fóssim reis. Cal ser més solidaris, i d’aquesta manera la riquesa del planeta arribarà, sobradament, a tothom. La microeconomia (o economia domèstica) i l’ecologia estan molt lligades.

			A més de totes les consideracions fetes, i que s’aniran ampliant a continuació, val la pena tenir present que el fet de posseir moltes coses no ens fa més lliures, més poderosos, ni més segurs. Ben al contrari: no necessitar res ens fa més lliures.

			Abans d’acabar aquesta introducció, un advertiment: al llarg del llibre veureu que hi ha alguns conceptes que es repeteixen, la qual cosa ha estat inevitable per aconseguir que cada capítol quedés complet en si mateix. Per exemple, quan parlem d’estalvi d’aigua calenta, el consell ha de sortir també, forçosament, en el capítol dedicat a l’estalvi d’aigua i en el dedicat a l’estalvi d’energia. 

			I, com que no me’n puc estar de ser una mica romàntica, voldria acabar aquesta introducció recordant una frase del Capità Enciam, que cap allà als anys noranta ja ens ensenyava que havíem de ser més ecològics:

			 

			Els petits canvis són poderosos.

			 

			Així que espero que tota aquesta sèrie de consells us siguin de molta utilitat, i que us animeu a posar-los en pràctica. Molts grans de sorra fan una muntanya. Per tant, endavant amb el vostre granet! Us asseguro que la butxaca ho notarà de seguida, i també repercutirà favorablement en el medi ambient i en l’economia mundial.
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			ESTALVI A LA LLAR

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			RECICLAR ÉS ESTALVIAR?

			 

			Rotundament sí.

			Reciclar no vol dir tan sols dipositar les deixalles en els contenidors adequats. Reciclar també vol dir donar nova vida a les coses que ja no necessitem (per exemple, decorar una llauna buida per transformar-la en un test, o posar un pedaç ben original damunt d’una taca que ja no marxa, aprofitar la carmanyola en què vénen envasats alguns productes i/o aliments per guardar-hi botons, fer una bossa a partir d’uns pantalons vells, etc.).

			Tot i que de moment el reciclatge no té una incidència directa en l’economia domèstica, sí que la té en l’economia global i en la millora del medi ambient. Personalment crec que a curt termini hauríem de notar l’estalvi que genera el reciclatge en una baixada de preus de molts productes (el paper, per exemple).

			 

			 

			ELS ELECTRODOMÈSTICS DE CASA, FINS A QUIN PUNT SÓN NECESSARIS?

			 

			A les cases modernes hi sol haver un gran nombre d’electrodomèstics (cuina de vitroceràmica, elèctrica o d’inducció, nevera, congelador, forn, microones, batedora, espremedora, panificadora, cafetera, rentavaixella, envasadora al buit, liquadora, obrellaunes, màquines de vapor, aspiradors, televisors, aparells de música, assecadors de cabells, depiladores...). 

			Hi ha molts electrodomèstics que no solen ser realment necessaris, com ara una espremedora o un obrellaunes (sobretot avui en dia, amb els mètodes d’obertura fàcil). Els sucs els podem fer a mà. Algunes persones argumenten que a casa són molts de família i que una sola persona té massa feina a fer els sucs. Bé, jo dic que si hi ha tanta gent de segur que poden compartir la feina, i no carregar-la sempre tota a la mateixa persona...

			Siguin quins siguin els electrodomèstics que tingueu, no oblideu de fer-ne un bon manteniment (en el fullet que els acompanya s’explica com) i de tractar-los amb cura. Això, per més que sigui tan obvi, és una mesura essencial d’estalvi, ja que l’aparell ens durarà més, funcionarà millor, gastarà menys energia i ens estalviarem reparacions. 

			Si teniu electrodomèstics que funcionen amb piles, procureu que siguin piles recarregables (encara que el preu inicial és més elevat, a la llarga us sortiran més econòmiques). Si opteu per piles no recarregables, millor que siguin alcalines. I, finalment, si useu piles normals, quan no feu servir l’aparell, traieu-les-hi, a fi d’evitar que suquegin i l’espatllin.

			Actualment s’ha perdut el costum de fer arreglar la majoria d’aparells que se’ns espatllen. D’una banda, la mà d’obra és força cara, i de l’altra, les principals marques que hi ha al mercat s’ocupen prou d’aplicar l’obsolescència programada en els seus productes, a fi d’obligar-nos a comprar-ne més i més (vegeu el documental Comprar, tirar, comprar, referenciat a la bibliografia). Així, molts aparells «no es poden reparar», o bé surt més cara la reparació que un aparell nou (i com més modern és l’aparell, menys garanties de duració hi ha), ja no es fabriquen les peces necessàries per al model que tenim, etc.

			En el cas concret de les neveres amb congelador i dels congeladors, penseu que com més gel tinguin acumulat a les parets, més energia consumiran. Així, si teniu aparells que no siguin no frost, haureu de descongelar-los periòdicament, i, si cal, canviar les gomes de les portes.

			Per això la meva recomanació final és:

			 

			•    Intenteu prescindir del major nombre d’electrodomèstics possible (per exemple, no cal tenir més d’un televisor a casa: hi guanyarà la vostra butxaca i hi guanyarà el medi ambient). 

			•    Sempre que sigui possible opteu per la versió no elèctrica dels electrodomèstics.

			•    Trobareu consells sobre la compra dels electrodomèstics en el capítol dedicat a les compres.

			 

			 

			LA CUINA

			 

			A la cuina és, potser, on podem fer un estalvi econòmic més gran, sobretot en el menjar, però també en l’aigua i l’energia. Aquí us donaré unes pautes sobre aquests i altres aspectes. Però si voleu més idees, sobretot per aprofitar les sobres i les parts de les verdures que se solen llençar (però que són perfectament mengívoles, bones i sanes), us recomano la lectura del meu llibre A la cuina tot s’aprofita!, d’aquesta mateixa editorial.

			Consells bàsics i generals són els següents:

			 

			•    Eviteu els elements d’un sol ús (bosses, carmanyoles, plats, gots, etc.).

			•    Organitzeu bé el rebost, la nevera i el congelador.

			•    Organitzeu bé les compres a fer.

			•    Escolliu curosament què compreu, i de quina categoria i qualitat: aliments, vaixella, electrodomèstics, mobiliari... (consulteu el capítol VIII, «Comprant»).

			•    No malgasteu aigua ni energia.

			•    Podeu aprofitar els envasos tipus tetrabric o tetrapac per congelar brou, i també per fer gel per a les festes (vegeu el capítol XII, «Organitzem una festa»), improvisar uns testos per a l’hort urbà, etc.

			•    Utilitzeu les bosses de plàstic que donen als supermercats com a bosses per a les deixalles, en lloc de comprar bosses d’escombraries.

			•    Esclafeu les llaunes, els tetrabrics, les ampolles i les garrafes de plàstic abans de llençar-los a la brossa: ocuparan menys espai i, per tant, estalviareu en bosses d’escombraries (i també en viatges al contenidor).

			•    Actualment ja no és gaire costum instal·lar marbre com a taulell de cuina (s’usen rajoles, granits, acer inoxidable...). Si teniu marbre, però, cal que tingueu present un parell de coses bàsiques: 

			 

			–   Els àcids, com la llimona, el vinagre, etc., taquen el marbre (i normalment és per sempre, depenent de la profunditat de la taca).

			–   El marbre suporta malament els canvis bruscos de temperatura. Per evitar que es trenqui, no poseu cap recipient acabat de sortir del foc directament a sobre. Utilitzeu algun tipus d’estalvis (una fusta, un drap ben gruixut...).

			 

			 

			
L’EMMAGATZEMATGE I L’ORGANITZACIÓ DELS ALIMENTS. REBOST, NEVERA I CONGELADOR


			 

			•    En primer lloc és essencial escollir l’espai que destinarem a rebost, ja sigui un armari gran, petit, o fins i tot una habitació. Hauria de ser el lloc més fresc i sec de la casa, i cal procurar que estigui fosc la major part del temps. Això ens garanteix una correcta conservació dels aliments que hi guardarem.

			•    Tenir aquest espai correctament ordenat és essencial. Una bona organització ens evitarà que hàgim de llençar algun aliment que ha caducat «sense que ho hàgim vist». Guardeu els aliments acabats de comprar darrere de tot i poseu en primera fila els que calgui consumir primer.

			•    L’ordre dins els armaris també és important de cara a aprofitar al màxim l’espai disponible.

			•    Sovint els armaris de cuina ens queden petits, però normalment els armaris no arriben fins al sostre. Aquest espai es pot aprofitar de diferents maneres, sense caure en la despesa de renovar tota la cuina:

			 

			–   Hi podeu posar caixes grans, on desareu les coses de menys ús (com ara els pots per fer conserves).

			–   Cobriu aquest espai amb una cortina o fusta, de manera que faci de porta. Igualment es tractaria de guardar-hi les coses que no es fan servir cada dia, però que voleu conservar.

			 

			•    Si esteu cansats dels vostres mobles de cuina, en podeu canviar l’aspecte amb una despesa mínima:

			 

			–   Canvieu-ne tan sols els poms.

			–   Pinteu els mobles d’un altre color.

			–   Decapeu-los.

			 

			•    També cal anar revisant de tant en tant les dates de caducitat o consum preferent dels aliments guardats, així com el seu estat de conservació (potser tenim l’arròs en un pot de vidre i s’ha corcat). És important saber que les dates de caducitat i consum preferent són dates de referència (que sovint obeeixen més a motius comercials que de salut), que cal tenir molt presents, però que no impliquen, necessàriament, que l’aliment estigui (o no) en perfecte estat per al consum. Així, ens podem trobar que un aliment «vigent» estigui en mal estat (a causa d’una mala conservació i/o transport inadequat), i que un altre de «caducat» estigui perfectament bé. (Jo mateixa he menjat iogurts caducats de més d’un mes i formatge fresc caducat de sis mesos, i estaven en perfecte estat per ser consumits. Cal anar, però, amb molt de compte. Davant el dubte, millor llençar l’aliment que arriscar-se a una intoxicació alimentària.) Per tant, cal usar el sentit comú, i també els cinc sentits, per verificar si l’aliment es pot menjar o no.

			•    Quan un aliment estigui a punt de caducar o de fer-se malbé (es veu més fàcilment en els productes frescos), cal cuinar-lo immediatament, si no haurem d’acabar per llençar-lo. Un cop cuinat, si n’hi ha massa i pensem que no serem a temps de consumir-lo abans que s’espatlli, el podem guardar al congelador, desat en carmanyoles (que etiquetarem amb la data i especificant què contenen).

			•    Si un aliment s’ha fet malbé (fruita, pasta corcada, rebosteria florida...), el llençarem al contenidor d’orgànica, o bé a la nostra pila de compost. Però, abans que arribi aquest punt, i amb una conservació adequada, segurament el podrem aprofitar. Per exemple, en el cas de la fruita, si n’està madurant massa quantitat de cop i no ens la podem menjar a temps, en podem fer melmelada, que es conservarà durant més de tres o quatre anys (se’n poden fer moltíssimes altres coses). En el cas de la pasta, l’arròs, la fruita seca, etc. (coses que es poden corcar), els guardarem sempre en recipients hermètics, i en un lloc al més fresc i fosc possible (per això és important decidir quin armari de la casa o la cuina farem servir de rebost). És interessant escriure la data de consum preferent a la tapa del pot que agafarem. Veureu que un aliment està corcat perquè s’hi formen com unes petites teranyines, hi ha papallonetes a dins, o al fons del pot hi ha uns granets petitons (generalment foscos), que són els ous de les cuques.

			•    Si teniu o heu comprat pots «hermètics», però se us corca el contingut en poques setmanes, és senyal que no són hermètics. Però no cal llençar-los: generalment n’hi ha prou a canviar-los la goma de la tapa perquè tornin a ser hermètics de veritat.

			•    La rebosteria, el pa i altres aliments susceptibles de florir-se no es fan malbé si:

			 

			–   Es consumeixen a temps.

			–   Es desen en un lloc no hermètic (una bossa de roba o paper sol ser ideal).

			–   Es desen a la nevera o es congelen.

			 

			•    Si els guardem en un lloc que no sigui hermètic es poden assecar. Si es tracta de pa, el podem ratllar per fer arrebossats i, tant si és pa, com galetes, pastes, pa de pessic, etc., el podem aprofitar per fer púding, torradetes de Santa Teresa, etc. (teniu un munt de suggeriments al llibre A la cuina tot s’aprofita!, esmentat més amunt).

			•    Abans de preparar cada àpat cal tenir present quins aliments hem de consumir primer, per evitar que s’acabin fent malbé i no hi hagi altre remei que llençar-los. Així, en lloc de tenir un menú prefixat, caldrà acomodar-lo als productes que calgui usar abans, o a les possibles sobres d’àpats anteriors que tinguem a la nevera.

			•    Els envasos tipus tetrabric o tetrapac amb tap de rosca costen de buidar completament. Si en talleu una de les cantonades podreu recuperar fins a una cullerada sopera de líquid.

			•    Per guardar les restes dels àpats a la nevera o al congelador, feu-ho en una carmanyola o en un pot de vidre (eviteu usar el paper film per tapar un plat o una tassa). Per garantir una millor conservació cal que l’aliment ocupi tota la capacitat de la carmanyola o el pot, i per tant és important escollir l’envàs més petit possible per a cada quantitat de sobres a desar. I, si opteu per congelar, recordeu d’etiquetar el recipient posant-hi la data i el contingut.

			•    Podeu aprofitar els pots de vidre de diferents aliments comprats per envasar altres aliments més endavant. Per extreure’n les etiquetes sol ser suficient deixar els pots en remull durant unes hores. Igualment hi ha alguns productes que es venen envasats en carmanyoles. Si bé aquests recipients no solen ser de gaire qualitat, es poden aprofitar per guardar coses de la canalla (boletes, llapis, pedres i altres «tresors»), elements de ferreteria (claus, cargols, etc.), de merceria (botons, cremalleres, fils...) i també com a «carmanyola d’un sol ús» quan és l’hora de repartir la teca entre els fills. (És molt típic que algunes mares amb fills ja independitzats cuinin de més per donar-los el menjar fet. En aquests casos, sovint les carmanyoles «no tornen». Aquí és on entrarien en funció aquestes carmanyoles que hem anat guardant, procedents de la mantega, els gelats, la margarina, el codonyat, etc.)

			•    A l’hora d’embolicar els entrepans (per a l’oficina, l’escola, l’excursió o el que sigui), es poden usar un munt d’embolcalls reutilitzables, com ara una carmanyola normal i corrent, o unes teles i carmanyoles que es venen amb aquesta finalitat. Sóc partidària de fer servir el que ja tenim i evitar de comprar sempre una cosa específica per a cada producte. Aquest és un argument de màrqueting que ens fa comprar més coses de les que en realitat necessitem.

			•    Pel que fa a l’ús de la nevera i del congelador, amb un bon manteniment us duraran més temps i amb un rendiment òptim (consulteu el prospecte del vostre aparell). Com a norma general, es tracta de mantenir neta l’estructura metàl·lica que hi ha a «l’esquena» de la nevera, on se sol acumular la pols. I, com dèiem més amunt, mantenir tots dos electrodomèstics lliures de gel (com més gel hi ha, més energia consumeixen).

			•    Una nevera de classe A gasta fins a un 20% menys d’energia que una de classe B. Cal valorar, doncs, l’adquisició d’una nevera energèticament eficient, ja que l’estalvi en energia farà que se n’amortitzi ràpidament la compra.

			•    En el moment de desar les coses dins la nevera i/o el congelador cal tenir en compte els consells següents:

			 

			–   Han d’estar al més fredes possible: MAI hi guardeu un aliment calent. Abans de ficar-lo a la nevera espereu fins que estigui a temperatura ambient. Si el voleu congelar, poseu-lo primer unes hores a la nevera i després al congelador.

			–   Procureu introduir tots els aliments de cop, per tal d’obrir el mínim temps possible la porta del frigorífic/congelador (en quinze segons la nevera perd tot l’aire fred que conté i s’ha de tornar a refredar).

			–   Abans de treure alguna cosa de la nevera i/o el congelador, cal pensar què volem i no deixar la porta oberta gaire estona, mentre pensem què agafarem, què farem per dinar, etc. Resumint: cal mantenir les portes obertes EL MÍNIM DE TEMPS POSSIBLE. Amb això, a més d’evitar un malbaratament de l’energia, eviteu també que els aliments desats a dins de la nevera es facin malbé.

			 

			 

			
CUINANT


			 

			Com he dit més amunt, a la cuina es pot estalviar molt:

			 

			•    Utilitzant en primer lloc els aliments que corrin el risc de fer-se malbé o de caducar, evitant que s’arribi a aquest punt.

			•    Usant productes de temporada, frescos i de proximitat (d’acord que potser no sempre són més barats, però són molt més gustosos i saludables, per tant estalviarem en salut, la qual cosa també comporta un estalvi econòmic).

			•    A l’hora de descongelar un aliment, feu-ho amb la previsió suficient per evitar haver de fer sevir el microones o bé aigua. Si teniu més d’un dia, deixeu el congelat dins la nevera. Si disposeu d’unes hores, el podeu deixar damunt del taulell fins que es descongeli (depenent de la mida i de l’època de l’any, pot tardar entre tres i cinc hores).

			•    A la cuina es pot estalviar molta aigua (vegeu el capítol II, «Estalvi d’aigua») i energia (vegeu el capítol III, «Estalvi d’energia»).

			•    Fent una llista de la compra, a mesura que es vagin acabant els productes per evitar comprar coses que ja tenim o que no necessitem.

			•    No acumuleu aliments que es puguin corcar (llegums, cereals i els seus derivats) en els mesos de més calor, que és quan es fan malbé. Tingueu al rebost la quantitat justa que necessiteu.

			•    Quan hàgiu de preparar un àpat per a molta gent (com ara per Nadal), escolliu alguns plats freds (patés, ensalades russes, marisc...) i planifiqueu curosament el menú, sobretot l’organització de la cuina, per evitar haver de reescalfar plats (major consum d’energia).

			•    Per escalfar un plat, el més econòmic és fer servir el microones (tot i que des del punt de vista de la salut ja sabeu que no és aconsellable).

			•    Els microones, perquè funcionin bé amb el mínim de consum energètic, han d’estar nets.

			•    La cocció al vapor, a part de ser més saludable, ens fa estalviar molta aigua, i evita que hàgim de posar sal a les verdures (que conserven tot el seu gust). 

			•    No llenceu els aliments cuinats que no s’hagin consumit (parlo de les restes de les cassoles, no de les restes dels plats de cada comensal); els podeu reciclar en un nou plat.

			•    Els formatges i embotits es conserven molt bé desats dins d’una carmanyola. Com ja he dit al punt anterior, ens podem estalviar el plàstic o el paper d’alumini.

			•    Un recipient al foc, amb el contingut que sigui, s’escalfa (o bull) abans si es tapa.

			•    Quan estigueu cuinant i l’aliment comenci a bullir, cal abaixar el foc. Es cou igual, però gasta molta menys energia.

			•    Si feu servir olla de pressió o ràpida, estalviareu energia. A més a més, si cuineu amb el temps suficient, evitareu haver de refredar les olles amb aigua per obrir-les més ràpid: d’aquesta manera estalviareu aigua. Exemple del temps que tarden a coure’s els cigrons, segons el tipus d’olla:

			 

			–   Olla convencional: entre 1 hora i 1½ hores.

			–   Olla de pressió: entre 25 i 30 minuts.

			–   Olla ràpida: 10 minuts.

			 

			•    Actualment la majoria de recipients per cuinar solen tenir la base molt gruixuda. Això vol dir que uns minutets abans d’acabar la cocció ja podeu apagar el foc. L’escalfor residual del recipient acabarà de coure l’aliment amb zero despesa energètica. El mateix passa amb els utensilis de fang, que com que retenen tant la temperatura poden acabar la cocció de l’àpat sense l’acció directa del foc.

			•    El que acabo de dir dels recipients es pot aplicar a les cuines vitroceràmiques (ja siguin de gas o elèctriques), que un cop apagades encara segueixen emetent escalfor suficient per acabar de coure el plat en els darrers minuts. 

			•    Si us agrada cuinar a la papillota, podeu adquirir uns recipients de silicona que serveixen per innumerables vegades (i us asseguro que l’estalvi en paper d’alumini val molt la pena).

			•    Si teniu el costum de fer servir paper d’alumini per cuinar, penseu que sovint el podeu reutilitzar una o dues vegades.

			•    Per aprofitar al màxim el contingut de les ampolles d’oli, poseu-les cap per avall damunt del setrill de cuina, fins que s’hagin buidat completament.

			•    A l’hora de cuinar podem estalviar molt d’oli, tenint cura de no posar-ne en excés.

			•    Si us agraden els tes i les infusions aromatitzats, us els podeu fer a casa de manera ben senzilla:

			 

			–   Te a la taronja o llimona: talleu la pell de la fruita en bocins petits i deixeu-los assecar en un lloc ventilat de la casa. Un cop secs els podeu barrejar amb el vostre te preferit.

			–   Te a la menta, etc.: assequeu les fulles que vulgueu (menta, poniol, tarongina, fonoll, etc.); un cop assecades, esmicoleu-les una mica i afegiu-les al te.

			–   Seguint amb l’exemple anterior, podeu assecar làmines de gingebre, poma, pell de pinya, etc.

			 

			•    Hi ha moltes parts de les verdures que es llencen, tot i que són mengívoles, bones, sanes i gustoses, i a més a més les sobres dels àpats poden tenir molts usos:

			 

			–   Les fulles més fosques dels enciams i les escaroles, les de les pastanagues, les de la part externa de bròquils i coliflors, i les fulles de les cebes tendres i altres parents (alls, porros, calçots), es poden menjar com a verdura bullida, o bé fer-ne un brou. Les fulles verdes d’alls i cebes tendres, les podeu afegir, ben talladetes, a qualsevol sofregit, guisat, estofat, escudella o sopa, o fer-ne una truita. En el cas concret de l’api, podeu consumir en cru els tronxos, i reservar les fulles i branques més fosques per fer un brou (i si no heu de consumir el brou resultant aviat, ja sabeu que el podeu congelar). 

			–   Les pells de carbassó les podeu deixar assecar (penjades en algun lloc airejat de la casa) i, un cop ben seques, les tritureu; la pols obtinguda, la podeu usar com a condiment en nombrosos guisats. També les podeu consumir tendres, fregint-les i prou o fent-les al forn fins que quedin ben cruixents: són realment apetitoses!

			–   Pel que fa a les llavors, heu de saber que les de síndria i carbassa les podeu torrar (al forn o en una paella), afegir-hi una mica de sal i menjar-les com si fossin pipes; les de meló serveixen per fer una gustosa llet o orxata vegetal (poseu una part de llavors, cinc d’aigua, ho tritureu a fons, coleu, endolciu i deixeu refredar).

			–   Els tronxos de la col, la coliflor i el bròquil són molt gustosos. Això sí, cal pelar-los, ja que la part exterior és molt fibrosa. Es poden menjar com a verdura bullida, o també en cru, en les amanides (a dauets o ratllats).

			–   Els troncs de les carxofes són una de les altres parts verdes que no se solen usar. Tan sols cal tenir la precaució de pelar-los, ja que la pell és molt amargant.

			–   Les fulles dels raves i remolatxes es poden consumir en cru (amanida) o bullides.

			–   Si teniu hort (encara que sigui urbà), heu de saber que es poden menjar les fulles tendres de les carbasseres i carbassoneres (bullides), les fulles tendres de les tomaqueres (en poca quantitat i en cru, per potenciar el sabor de tomàquet en amanides i gaspatxos), les fulles de parra (també tendres, per fer-ne farcellets, plat molt típic de molts països mediterranis, com ara Grècia i el Líban) i les flors mascles de les carbassoneres (les flors femelles tenen el fruit a continuació i les mascles tenen una tija fina), etc.

			–   Si teniu algun cítric (llimoner, taronger...), podeu usar les seves fulles com a condiment, i també per preparar unes postres boníssimes, típiques de Múrcia: els paparajotes.

			–   Si compreu pinya tropical, renteu-la bé abans de pelar-la, i reserveu-ne les peles per preparar algun plat de carn o peix al forn. (S’usarien les peles en lloc del paper d’alumini, sempre posant la part de la polpa tocant la carn o el peix. El resultat és un plat molt més tendre i amorós.) La pela també la podeu fer servir per aromatitzar begudes (tes i/o refrescos).

			–   Si us surt un meló poc dolç o poc gustós, aprofiteu-lo per usar-lo com si fos un cogombre (amanides, gaspatxos...).

			–   Les pells dels cítrics serveixen per aromatitzar nombrosos plats, no tan sols de rebosteria. A més a més, tallades petitones i assecades es poden afegir a qualsevol te o infusió.

			–   Si teniu un excés de fruita, o bé la que teniu corre perill de fer-se malbé, en podeu fer un suc, melmelada, afegir-la a un pastís, fer-ne un pastís, bullir-la (congelar-la i reservar-la per a una utilització futura), fer-ne un batut, bunyols dolços, macedònia, etc.

			–   Si utilitzeu la liquadora, sempre sap greu llençar tota la polpa que queda. Jo recomano fer-ne una melmelada, afegir-la a una macedònia, a un batut, a un pastís, fins i tot a un estofat.

			–   Si feu llet vegetal (és senzillíssim, tal com acabo d’explicar en el punt núm. 3), podeu aprofitar la part sòlida que queda per afegir-la a un pastís, galetes, una sopa o a qualsevol altre guisat.

			–   Reserveu tots els brous de cocció que tingueu (de verdura, llegum, peix, arròs, patates...) junts en un pot. En el moment de fer una sopa, un arròs, etc., useu aquesta barreja de brous en lloc de fer servir aigua.

			–   Quan us quedi un pot de salsa quasi buit (mostassa, salsa de tomàquet o el que sigui), afegiu-hi una micona d’aigua, tanqueu el pot i agiteu-lo. Aboqueu el líquid obtingut en el pot dels brous, per usar-lo com a base en qualsevol plat que hàgiu de fer.

			–   Restes sòlides del brou (tant vegetal com mixt): se’n poden fer mil i una coses: croquetes, crestes, paté, bunyols, falàfels, gratinar-les (cobertes de salsa de tomàquet o beixamel), fer-ne trinxat, farcellets, mussaca, truita, puré, crema, empanada, arròs, púding, flam, etc.

			–   Amb les restes de verdures, patates, carn, peix, llegum, pasta, arròs, embotits, etc., podeu fer totes les coses que acabem de relacionar en el punt anterior, i moltes més encara.

			–   Si el que us ha sobrat és una sopa, la podeu allargar amb una mica de brou, i afegir-hi un grapadet de pasta, sèmola o el que tingueu més a mà. Es pot improvisar una sopa a base de totes les restes que hi hagi a la nevera: sempre és boníssima, única i irrepetible. Les restes de sopa també les podeu batre, afegint-hi uns formatgets, i transformar-la, així, en una crema boníssima.

			–   Les restes de crema (de verdura, per exemple) es poden usar com a salsa.

			–   Si us ha sobrat formatge, ratlleu-lo, afegiu-lo a una amanida o a una pizza, o feu-ne un pastís de formatge (afegint-hi més formatge, si cal).

			–   Amb els ossos de qualsevol carn i les espines del peix (no els que quedin als plats, és clar), se’n pot fer un brou.

			–   Si s’ha tallat la maionesa, es pot tornar a lligar si torneu a començar amb un ou nou, i usant la maionesa tallada com si fos oli. També la podeu afegir (tallada com està) a una sopa o guisat.
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