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Estimats amics i amigues rosegadors:No hi ha res millor que tornaracasa després d’una dura jornada de feina. Com relaxar-me una mica! Una freda nit de tardor, després d’un dia esgotador, vaig escalfar-me una sopa de formatge i vaig encendre la televisió. Volia veure un programa de cuina on apareixeria l’alcalde de Ratalona. Havia de preparar una truita de sis formatges, i jo sentia curiositat per veure com l’Excel·lentíssim Senyor Honorat Rat s’espavilava amb els fogons.L’alcalde va sortir airós de la prova: va fer una truita grossa i sucosa i va acabar amb els bigotis plens de rocafort. La presentadora el va felicitar, i després va dir amb veu enigmàtica:–I ara… ha arribat el moment de la sorpresa. Quina sorpresa?, vaig pensar.–L’alcalde de Ratalona trucarà al rosegador més famós de l’Illa dels Ratolins per fer-li un encàrrec molt especial! –va exclamar la presentadora tot acostant un mòbil a l’alcalde.Caram, que emocionant, vaig dir-me a mi mateix, tant a gust amb la meva sopa calentona entre les potes.L’alcalde va marcar uns números, va sonar una música misteriosa i… sabeu què va passar en aquell moment? Doncs que el telèfon de casa meva va començar a sonar amb un riiiiiing estrepitós! Vaig tenir un ensurt tan gran que vaig caure del sofà i vaig vessar tota la sopa!Quan vaig contestar, em va passar l’ensurt de cop. Era el senyor Honorat Rat. Em trucava a mi!D’acord, era un honor rebre aquella trucada, però jo estava extenuat.  Només em faltava un encàrrec especial!L’alcalde parlava al meu televisor i a la meva orella a la vegada.  Massa emocions! –Geronimo Stilton –va dir amb veu pomposa–, ha estat escollit per  escriure un llibre amb les seves receptes preferides! Tots els  rosegadors de Ratalona tenim moltes ganes de saber quines són!Em vaig quedar mut, però per sort de seguida vaig recuperar la veu.  Com comprendreu, un no pot dir-li que no, al seu alcalde, i encara  menys en directe! Així que vaig haver d’acceptar, i en penjar el telèfon  em vaig posar potes a l’obra. I aquí en teniu el resultat! Afortunadament he comptat amb l’ajuda inestimable de la meva família i amics, que sempre estan disposats a col·laborar. Ha estat de bigotis asseure’ns tots junts a taula per tastar els resultats de les receptes! 
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Us presento els meus companys en aquest esgotador i apassionant viatge culinari:TEAEl seu vigor és inesgotable.  Sempre té energia per a tot! Només assabentar-se de l’encàrrec de l’alcalde em va trucar per dir-me  que comptés amb ella i per assegurar-se que em posava a treballar immediatament. En els seus viatges al voltant del món ha après molt de cuina internacional.BENJAMÍAmb el seu entusiasme habitual, el meu jove nebot ha aportat detalls curiosos i molt interessants sobre alguns dels ingredients o els plats que hem seleccionat. Aquest rosegador val el seu   en formatge! PATTY SPRINGLa Patty ha compartit amb nosaltres les seves recomanacions i trucs perquè aprenguem a  menjar de manera saludable i  a respectar el medi ambient.  És increïble tot el  que sap!PROFESSOR VOLTEl meu assessor cientíﬁc  ens ha il·luminat amb la seva inﬁnita sapiència, proporcionant-nos dades apassionants sobre les propietats de certs aliments o alguns processos culinaris. Segons ell, la cuina i la  tenen força punts en comú!MARTIN GALAQuè puc dir-vos d’ell…  Doncs que ha ajudat moltíssim degustant amb veritable passió totes i cadascuna de les receptes. Ha mogut els bigotis com mai! I també ha posat la seva experiència als fogons, que  no és poca, al servei  d’aquest llibre.I jo mateix,  GERONIMO STILTON, he aportat el meu granet de sorra triant els plats més saborosos que conec, més enllà del meu estimat sUpErMeGaGiGaBaTuT de formatge de bola. Ha estat realment esgotador! Però ha valgut la pena. Passa la pàgina i gaudeix d’aquesta aventuragastronòmica  extraràtica!
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8Nutrició i salut

 Abans que entreu a la cuina i us poseu a remenar trastos i ingredients, espereu un moment. Una mica de paciència! Els meus extraràtics col·laboradors i jous volem explicar la importància  de l’alimentació en la salut. N’hi ha que estudien aquest tema  durant anys! Però tranquils, no us farem una classe llarguíssima i detallada sobre nutrició, paraula de Stilton! En aquest llibre  descobrireu com menjar de manera saludable. Perquè el més important de tot és… AQUESTS SÓN ELS  GRUPS D’ALIMENTS:Llet i derivats: formatges, iogurts… Proporcionen proteïnes, lactosa i minerals com ara calci i fòsfor. Es recomana menjar-ne cada dia, especialment els nens i adolescents.  Carn, ous i peix: aporten proteïnes i minerals, com ferro i , i greixos animals. S’ha de consumir carn vermella de 3 a 4 cops per setmana, igual que peix. Ajuden els nostres músculs a estar forts!Fruites, verdures i hortalisses:  ens donen vitamines, minerals, ﬁbra... Per això n’hem de menjar diverses vegades cada dia. Els sucs envasats no compten!Llegums: tenen moltíssimes proteïnes i fibra. Es recomana menjar-ne 2 cops per setmana. A l’hivern calentones i a l’estiu en amanides refrescants.Cereals (pa, pasta i arròs):  d’ells obtenim hidrats de carboni, que ens donen energia per a totes les activitats diàries. Se n’han de menjar cada dia. Al Geronimo li fan més falta que a mi!No podria estar-hi més d’acord!
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QUAN veGIs AQUESTs símbols, VOL DIR que la recePta……no conté gluten…no conté lactosa…no conté fruits secs9CONSELLS PER A UNA  ALIMENTACIÓ SALUDABLEDel matí…Sabies que l’esmorzar ens aporta energia per a tot el dia?  Sí, d’ell depèn el nostre rendiment físic i mental. Així que menja  com a mínim una peça de fruita, llet i cereals, i recorda que la brioixeria industrial conté els anomenats greixos trans, que  les artèries.* Intenta no menjar aliments precuinats,  porten massa conservants!* Evita els sucres reﬁnats (brioixeria industrial, llaminadures…). Millor una peça de fruita, és una llaminadura natural!* No abusis dels fregits i, si en menges, millor que siguin casolans.* Reserva els refrescos per a ocasions especials, com festes o celebracions.* Dorm bé i les hores suﬁcients (8 hores com a mínim).* Beu molta aigua: el 75% del cos és aigua!…a la nitMentre dormim no fem cap activitat física, o sigui que els sopars han de ser lleugers. Tria plats nutritius, sense greixos ni fregits. L’opció ideal és sopar proteïnes i verdures, i de postres una peça de fruita o un iogurt.  Dormiràs molt millor!
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