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			SINOPSI

			D’Algesires a Istanbul hi ha un mar que ha estat bressol de les grans civilitzacions del món antic i que reuneix actualment un patrimoni gastronòmic incomparable. La diversitat de les cuines dels pobles mediterranis és un reflex de la seva riquesa cultural, un tresor viu i immens que segueix en constant evolució i que volem convidar-te a descobrir. En aquest llibre trobaràs 80 receptes senzilles de tot l’arc mediterrani, una celebració dels sabors, les aromes, les elaboracions i les tècniques tradicionals del Mediterrani més autèntic i divers per preparar a casa i gaudir amb la família i els amics. Plats vegetals, de peix, de carn, per compartir i per menjar amb les mans, dolços i salats, que et portaran de viatge pel Mare Nostrum que tant estimem.

			Un homenatge a la cuina mediterrània de la mà d’un dels grans referents de la cuina mundial, Joan Roca, per gaudir a casa de la millor cuina del món, la mediterrània. 
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			Les cuines de la Mediterrània


			No és la primera vegada, ni serà l’última, que escric, cuino o parlo amb el pensament posat en la Mediterrània. «¿Y qué le voy a hacer?», diu Joan Manuel Serrat cantant una cançó que m’agrada moltíssim, tant com els seus versos i el fet de veure sortir el sol a les platges del litoral empordanès, tan ple de bellesa com «tus atardeceres rojos», els que enxampen els cuiners davant del foc, preparant el sopar. Serrat va compondre aquesta oda a la mediterraneïtat a Calella de Palafrugell, que té una de les meves platges favorites per escapar-me a saludar el sol. Però, per veure una bona posta, permeteu-me la llicència d’anar fins a Istanbul, encara que no sigui des d’Algesires. Tinc gravat a la retina el reflex del disc solar d’un vermell intens sobre les aigües del Bòsfor, la seva llum amb matisos investits de magrana i poma perfilant un horitzó de minarets i mesquites que trenquen el silenci amb la crida a l’oració. Així va ser una de les postes de sol més belles i colpidores que he presenciat, i ho vaig fer des de Mikla, el restaurant del meu amic Mehmet Gürs, amb una interessantíssima lectura servida a taula de l’evolució de la cuina otomana moderna.


			Dues de les cuines més captivadores de la Mediterrània es troben precisament entre Algesires i Istanbul: la del litoral ibèric i la de Turquia. Tanmateix, i encara que per a mi aquests són els dos pols gastronòmics més rics i interessants en l’actualitat de la conca de la Mediterrània, aquesta mar s’ha recorregut històricament d’est a oest i de nord a sud. De Mesopotàmia a Egipte, de la península d’Anatòlia i Troia a Macedònia, des de les polis gregues fins a la civilització fenícia, de Cartago a Roma, de Bagdad a Al-Àndalus, de Bizanci a l’Imperi Otomà i d’Alexandria a Bolonya, la Mediterrània sempre ha estat testimoni i bressol de l’expansió de les grans civilitzacions egípcia, hel·lènica, romana i otomana.


			La comunicació entre cultures afavorida per la peculiar geografia d’aquesta mar ha tingut un paper decisiu en el desenvolupament de la història intel·lectual i filosòfica de la humanitat. Les seves ribes han acollit les set meravelles del món antic, des dels jardins penjants de Babilònia, a Egipte, fins al mausoleu d’Halicarnàs, a Turquia, que han estat exemple i pinacle de l’habilitat tècnica i el talent artístic de la seva gent; assoliments arquitectònics sorprenents, meravelles de la imaginació i l’enginyeria humanes.


			I és que la Mediterrània inspira i dona llum. Antoni Gaudí, l’arquitecte modernista català més universal, deia que, a la costa mediterrània, la llum hi arriba amb suavitat, amb una intensitat mitjana, ni tan allargada com a l’hemisferi nord ni tan zenital com a l’equador, amb una lleu inclinació de 45 graus, que és la millor per definir els cossos i mostrar-ne la forma. Una llum sens dubte molt especial que convida a la contemplació de la bellesa tant arquitectònica com natural.


			Abans i ara, les diferents cultures de la Mediterrània han estat una font constant d’inspiració per a la cuina que fem al Celler de Can Roca. Mitjançant la recerca històrica, hem recuperat receptes originàries del Mare Nostrum romà, com les fórmules de garum, essència de la Mediterrània marinera, que hem reinterpretat amb el nostre equip científic. Del Gran Verd, nom que donaven en l’Antic Egipte a aquesta mar, neix la fascinació d’en Josep pels vins elaborats en àmfora descoberts a la tomba de Tutankamon, i que en Jordi va trobar el 2015 a la Capadòcia turca elaborats amb tècniques similars. Les anècdotes i les connexions a través del temps entre les diferents civilitzacions mediterrànies són tresors que, quan els desgranes, mostren l’enorme riquesa cultural i la tradició mil·lenària de què procedim. Hem tingut la sort de néixer a la Mediterrània, de cuinar a la seva costa i de recórrer-la. Girona és un lloc privilegiat, a prop d’aquesta mar i amb una gastronomia local heretada de les diferents civilitzacions —fenicis, grecs, romans, musulmans, jueus…— que van arribar a les nostres costes amb els seus vaixells.


			En contra del tòpic, la cuina mediterrània no disposa d’una gran varietat d’ingredients. Al revés, és austera en matèria primera, sobretot si la comparem amb la diversitat de productes que ofereix l’Atlàntic o l’àmplia gamma de vegetals disponibles en les zones tropicals. No obstant això, la història dona fe que és un territori amb una imaginació i una creativitat excepcionals per combinar els seus recursos i assolir l’excel·lència. Els qui cuinen, pesquen i cuiden els camps i el bestiar en aquestes terres són, en realitat, la gran riquesa de la cuina mediterrània, encara que aquesta denominació no és potser la més adequada. La varietat de cultures i matisos a la conca de la Mediterrània és tanta que seria més apropiat parlar de «cuines mediterrànies» o «cuines de la Mediterrània», en plural.


			I parlant de terminologia, arribats a aquest punt és de summa importància diferenciar la cuina o les cuines mediterrànies de la dieta mediterrània. El segon concepte, com afirma Jaume Fàbrega, «és un invent comercial, fins i tot registrat com a marca per algunes multinacionals de l’alimentació, un mite biomèdic que no té res a veure amb la cuina i que de fet suposa una autèntica perversió de la idea de cuina».


			Així doncs, aquest llibre és una invitació a viatjar per les diferents cuines de la Mediterrània, amb versions adaptades d’alguns dels seus plats representatius perquè els pugueu cuinar i degustar a casa. Perquè aquí l’important és això: cuinar i gaudir-ne. La nostra intenció és acompanyar-vos a descobrir els sabors, les aromes i els accents d’una zona mil·lenària rica en història i gastronomia, més enllà del nostre litoral.


			Aquest llibre que teniu a les mans és també el nostre viu agraïment a les persones que amb el seu esforç i la seva passió mantenen vives les cuines de la Mediterrània: va pels petits productors, pels pescadors i els agricultors, per les cuineres i els cuiners que «d’Algesires a Istanbul» treballen cada dia amb passió per mantenir viva la tradició culinària.


			

				[image: ]

			


		


	

		

			Uns quants apunts i algunes receptes bàsiques


			Com totes les cuines, la mediterrània té una sèrie de receptes característiques que conformen el seu caràcter i la seva personalitat. Moltes et resultaran absolutament conegudes, perquè formen part de la nostra cuina familiar i tradicional. Amb tot, a continuació hem volgut incloure una petita guia perquè les tinguis sempre a mà i també et serveixin per preparar plats quotidians en el teu dia a dia.


			A les pàgines següents hi trobaràs, a més, explicacions detallades sobre totes les tècniques bàsiques que utilitzem al llarg del llibre, perquè hi puguis recórrer si ho necessites.


			D’altra banda, hem volgut incloure també una sèrie de consells sobre com preparar i conservar els aliments i les elaboracions per garantir una conservació òptima i evitar el malbaratament alimentari, un tema que ens preocupa especialment i que creiem que pot ser molt útil en l’entorn domèstic.


			Comencem.
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			Els talls i altres conceptes


			Tallar hortalisses...


			Abans de posar-te a tallar, assegura’t que les hortalisses no estiguin humides o mullades, no fos cas que et rellisquessin, i fes-ne servir trossos que puguis dominar bé: has de pensar que si són massa llargs o massa grossos poden ser difícils de manipular. Procura també que tinguin una base perquè no puguin rodolar ni moure’s. De fet, hi ha mil maneres de tallar-les, en funció de les necessitats i del plat que estiguem elaborant. A les receptes d’aquest llibre hi trobaràs aquestes:


			A làmines: tall vertical o horitzontal més o menys gruixut que es pot fer amb ganivet o mandolina.


			A rodanxes: denominació de les làmines d’hortalisses cilíndriques, que poden ser circulars o el·líptiques, si inclinem el ganivet.


			A la juliana: és un tall fi i llarg de diferents longituds segons el producte que es manipuli.


			A bastonets: és una juliana amb talls més gruixuts.


			A espaguetis: aquest tall, amb un nom del tot descriptiu, només es pot fer amb mandolina.


			A la brunesa: a daus molt petits d’entre un i tres mil·límetres de gruix.


			A la jardinera: el de la jardinera és un tall semblant al de la brunesa, però en aquest cas els daus són més grossos. És el típic tall que associem amb l’amanida russa.


			Grosso modo: fem servir aquesta expressió per referir-nos a un tall irregular, fet una mica de qualsevol manera, generalment perquè les hortalisses en qüestió acabaran triturades.


			Talls de peix


			Com passa amb les hortalisses, hi ha una gran varietat de talls del peix, cadascun amb la seva denominació, i a la peixateria estaran encantats de preparar-te les peces de la manera que les necessitis. A les receptes d’aquest llibre parlem de:


			Rodanxa: és un tall en forma de roda i de gruix variable perpendicular a l’espina dorsal del peix, que incorpora la pell i l’espina. Quan són grosses, sovint parlem de troncs.


			Filet: els filets s’obtenen normalment de peixos plans com el llenguado, els rogers o el turbot després d’haver-ne tret les espines.


			Llom: anomenem lloms els trossos que s’obtenen d’un peix rodó, que es fileteja després d’haver-ne tret l’espina central.


			Talls de carn


			La varietat de talls de carn és molt extensa i, a més, depèn de l’animal o la peça. N’hi ha que són fàcils de fer a casa, i d’altres que és millor demanar-los a la carnisseria. A les receptes d’aquest llibre hi trobaràs aquests:


			Daus: és un tall molt senzill que consisteix a fer cubs de la grandària que demana la recepta, més o menys petits. Generalment es fan servir en estofats i guisats.


			Rodanxes: és un tall en forma de disc, típic de peces cilíndriques. Quan es fan en carns no-bles com el rellom de vedella, se’n diuen medallons.


			Filets: són talls transversals que poden ser més o menys grossos i gruixuts.


			Altres conceptes que trobaràs a les receptes d’aquest llibre


			Napar: consisteix a cobrir totalment o parcialment un aliment amb una crema o salsa de consistència espessa.


			Fer boles: en aquest cas es tracta de donar a una massa una forma semiesfèrica tot deixant-ne la base plana. Per fer-ho, cal aplanar una mica la massa i portar les vores cap al centre com si es tanqués un paquet. Després s'ha de capgirar de manera que agafi una forma semiesfèrica i arrodonir els laterals amb la vora de les mans.


			Desglaçar: consisteix a fer servir un líquid —pot ser vi, brou o aigua— en una cassola o paella on s’ha estat cuinant una peça de carn per tal que els sucs caramel·litzats i adherits al recipient es desprenguin. N’hi ha prou amb abocar el líquid i fregar el fons amb una espàtula de fusta o un altre material que no fàcil malbé el metall. Així evitarem perdre part del sabor de les salses.


			Emulsionar: consisteix a batre enèrgicament per integrar dos líquids o semilíquids que d’una altra manera no es barrejarien. Per exemple, la maionesa és una emulsió d’oli i ou.
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			Preelaboracions


			Rentar fruites i hortalisses


			Les fruites i verdures fresques s’han de rentar bé abans de consumir-les per eliminar restes de terra, brutícia i productes químics. La millor opció és submergir-les en aigua durant uns minuts, rentar-les sota l’aixeta amb molta aigua i deixar-les escórrer en un colador de pasta. Algunes verdures i fruites, com la carxofa o la poma, es tornen negres quan els traiem les fulles o la pell. Això passa per un procés d’oxidació que s’inicia quan els enzims entren en contacte amb l’aire. Per evitar-ho podem submergir-les en un bany d’aigua freda i llimona, vinagre o julivert, que són antioxidants naturals.


			Netejar bolets


			Tant si t’agrada anar a buscar bolets al bosc com si en compres a la botiga, és important que els netegis abans de consumir-los. Tot i això, es tracta d’un aliment molt delicat que guarda moltes de les seves aromes a la capa més superficial, de manera que cal fer-ho amb cura.


			Per començar, talla la base del peu, on solen acumular més terra. Si la resta del tronc està brut, pots raspallar-lo suaument amb la fulla d’un ganivet o pelar-lo superficialment, si la pell és amarga (com passa amb el camagroc o el rossinyol). A continuació, neteja la superfície amb un drap net i humit donant-hi copets perquè s’alliberi la terra que pugui haver-hi a l’interior del barret. Si queden restes terroses que no pots eliminar d’aquesta manera, renta els bolets amb força aigua freda tan de pressa com puguis i escorre’ls de seguida per evitar que perdin sabor.


			Hidratar


			Sovint en diem «deixar en remull», i consisteix a submergir un aliment sec en aigua perquè recuperi el líquid perdut. El temps de la hidratació depèn del producte i pot ser d’entre uns minuts fins a 12 hores. Vegem els casos més habituals:


			Llegums: els llegums secs s’han d’hidratar per poder coure’ls fàcilment. Cadascuna de les varietats té el seu temps necessari de repòs, que oscil·la entre les 2 i les 12 hores.


			Bolets: quan volem cuinar bolets fora de temporada, podem recórrer a la versió deshidratada. N’hi ha prou amb deixar-los en remull entre 30 minuts i 2 hores abans de cuinar-los perquè recuperin la carnositat.


			Gelatina: els fulls de gelatina s’han de deixar en remull uns minuts en aigua freda abans de fer-los servir perquè es fonguin correctament.


			Hortalisses seques: amb això ens referim a les nyores o els tomàquets secs, que generalment cal hidratar entre 30 minuts i 1 hora en aigua tèbia per poder extreure’n la carn.


			Cuscús: el cuscús tradicional necessita un temps d’hidratació llarg. Però avui dia el que es ven a les botigues sovint està precuinat, de manera que n’hi ha prou amb afegir la mateixa quantitat en volum d’aigua calenta que de pasta per rehidratar-la, i ja està a punt per menjar.


			Salar


			Afegir sal a un aliment és una de les preelaboracions més habituals i quotidianes. Generalment, després de fer-ho una primera vegada s’acostuma a afegir-n’hi al final de l’elaboració, el que tècnicament es diu «rectificar». Tot i que aquest gest no té secret, sí que us recomanem salar els aliments sempre en el moment que us disposeu a cuinar-los, perquè si ho fem amb massa antelació perden part de l’aigua que contenen i, per tant, també part del sabor.


			De vegades farem servir una tècnica per salar que, tot i que és pròpia de les cuines professionals, també és molt senzilla i eficaç: la salmorra líquida, que consisteix a submergir els aliments en aigua amb sal. Això és útil per als aliments que seran sotmesos a una cocció llarga, perquè contribueix a fer que quedin més sucosos i, a més, assegurà que la sal es distribuirà de manera uniforme.


			Fer suar


			Algunes hortalisses, com el carbassó o l’albergínia, tenen un excés d’acidesa que es pot depurar fent-les suar. Així, les salarem en cru i les deixarem uns minuts en un escorredor perquè perdin aigua. D’aquesta manera evitem, per exemple, que tinguin un regust picant un cop cuinades.


			Curar


			La curació pot ser una preelaboració o una elaboració final, i en aquest llibre la fem servir de les dues maneres. Es tracta d’un procés que permet conservar però també modificar la textura i la composició dels aliments. Sobretot es fa servir en carns i peixos i, sovint, a més de sal, s’empren sucre i herbes o espècies.


			Marinar


			Marinar significa submergir un aliment en un líquid aromatitzat perquè adquireixi part de les seves característiques organolèptiques, és a dir, sabors i aromes. A més, els marinats solen ser àcids, per la qual cosa modifiquen la textura i altres característiques dels aliments i els preparen per al seu consum o la seva elaboració posterior.


			Macerar


			La maceració és una manera de marinar que pretén aromatitzar i suavitzar els aliments, però no modificar-ne la textura.


			Adobar


			L’adobat és similar a la maceració. La diferència és que, en aquest cas, el medi en què se submergeix l’aliment és semilíquid i l’oli adquireix més protagonisme.


			Infusionar


			Infusionar consisteix a submergir un producte en un líquid calent, sense que arribi a bullir, perquè el líquid en qüestió agafi l’aroma o gust del producte que es fa servir. Un exemple quotidià: infusionem quan introduïm una bossa de te en aigua calenta, però les possibilitats de la tècnica són molt més àmplies i les veurem en algunes de les receptes d'aquest llibre.


			Aromatitzar


			L’aromatització és una tècnica similar a la infusió, per bé que en aquest cas el líquid no s’escalfa. Sobretot es fa servir amb olis als quals s’incorpora una espècia o una herba perquè n'agafin l’aroma i part del gust.


			Escaldar


			Escaldar un aliment consisteix a submergir-lo en aigua bullent només uns segons per donar-li un cop de calor. L’objectiu és fixar-ne algunes de les propietats, com el color o la textura.


			Blanquejar


			Encara que de vegades es confon amb la tècnica d’escaldar, perquè també implica submergir els aliments en aigua bullent, la finalitat de blanquejar és netejar-los d’impureses, sangs o males olors. La tècnica consisteix a submergir-los uns segons en aigua bullent, tot i que, en aquest cas, generalment es posen al foc quan l’aigua és freda i es retiren quan comença a bullir. També és habitual repetir el procés dues o tres vegades canviant l’aigua. S’acostuma a fer amb productes del tipus peus de porc o tripes, però igualment es fa amb els alls, per suavitzar-ne el gust.


			Marcar o daurar


			Quan parlem de marcar o daurar un aliment ens referim a sotmetre’l a un cop de calor intens durant un període breu de temps, de manera que agafi color o aroma a l’exterior, però sense que l’escalfor hi penetri. Una de les finalitats d’aquest procediment és segellar l’exterior perquè no es perdin els sucs durant la cocció.
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			Coccions


			Anomenem coure el fet de modificar o transformar els aliments amb calor. És el que informalment es denomina «cuinar». Hi ha moltes formes i tècniques de cocció. Aquí només abordarem les que fem servir al llarg d’aquest llibre.


			Bullir


			Bullir és una tècnica senzilla que consisteix a submergir un producte en un líquid bullent durant un període de temps determinat per arribar a tenir una precocció o una cocció. Es pot bullir en aigua, que és el més habitual, però també en brou o salses, mai en oli.


			La clau per a una bona bullida és que hi hagi força aigua i que sigui salada, per reforçar el gust dels aliments. També és important utilitzar un foc amb el diàmetre just del recipient i tapar-lo, la qual cosa ens permetrà estalviar energia.


			Guisar


			Guisar consisteix a coure aliments en sucs, durant períodes de temps llargs, a foc suau i tapats, perquè no es perdin aromes i generin vapor dins de l’olla. És una tècnica ideal quan volem cuinar carns que necessiten temps llargs de cocció en el seu suc, amb l’ajuda d’algun altre líquid, com aigua o brou, que acabarà convertint-se en una salsa.


			Abans de guisar una carn cal marcar-la o daurar-la perquè quedi segellada i efectivament es pugui coure amb el seu suc.


			Fregir


			Fregir és submergir un aliment en oli o un altre greix a una temperatura elevada, entre 160 i 180 °C, amb l’objectiu de daurar i endurir-ne l’exterior preservant els sucs interiors, com passa amb les tempures i els arrebossats, o per deshidratar-lo, com és el cas de les patates xips.


			Així, podem parlar de dos grans tipus de fregits: amb protecció exterior o sense. En tots dos casos és molt important fregir amb oli abundant i a la temperatura adequada, ja que, si no ho fem, els aliments l’absorbeixen en gran quantitat i queden greixosos. També és vital fer-ho en petites tandes perquè l’oli pugui circular i la temperatura no perdi intensitat de manera brusca, cosa que provoca que els aliments quedin bullits i estovats. També és important no tapar els fregits durant la cocció ni mentre es refreden, perquè l’excés d’humitat que això provoca els estova i malmet l’oli. Per descomptat, no s’ha de fer servir mai aigua per refredar un oli massa calent ni per apagar una paella que s’hagi encès. Si ens passa això, el que cal fer és apartar-ho del foc i tapar el recipient per privar-lo d’aire.


			L’oli d’un fregit es pot reaprofitar per a més usos, però hem de tenir en compte que l’aigua i les impureses que alliberen els aliments i la calor mateixa tendeixen a fer-lo tornar ranci i l’oxiden. Si es pretén reaprofitar l’oli del fregit és aconsellable utilitzar oli de gira-sol, que resisteix millor l’escalfor, i filtrar-lo un cop utilitzat.


			Finalment, és recomanable posar l’aliment ja fregit sobre paper de cuina abans de servir-lo, per eliminar l’excés d’oli.


			En aquest llibre veurem sobretot maneres de fregir amb diferents tipus de protecció exterior en forma de pastes d’arrebossat.


			Escalfar, confitar i escabetxar


			Aquestes tres tècniques solen confondre’s i barrejar-se, ja que comparteixen tres característiques: són una cocció en un líquid, a temperatura suau i amb l’objectiu de retenir els sucs dels aliments. Tot i això, cadascuna té les seves pròpies característiques, que veurem a continuació.


			Escalfar consisteix a cuinar o precuinar un aliment en un líquid a una temperatura pròxima al punt d’ebullició sense arribar-hi mai. Podem dir que hi ha tres maneres d’escalfar:


			

					La que serveix com a precocció suau a baixa temperatura, normalment d’hortalisses, que més tard seran sotmeses a una segona cocció a temperatura més alta.


					La que es relaciona amb la cocció per immersió en un líquid a una temperatura inferior a 100 °C.


					La que es limita als ous escalfats, que es cuinen a una temperatura propera als 100 °C però sense arribar a bullir, perquè la clara quedi cuita però el rovell no.


			


			Confitar és una cocció més suau que l’anterior, a baixa temperatura (entre 50 i 90 °C), amb la qual es pretén retenir els sucs dels aliments a l’interior, amb la singularitat que el líquid en què se submergeixen els productes acostuma a ser un medi greixós o dolç, que pot ser greix d’ànec o d’oca, i olis neutres o aromatitzats.


			Escabetxar és una tècnica gairebé idèntica al confitat, amb la diferència que en l’escabetxat hi afegim un element àcid, vinagre, al medi greixós, que aporta sabor i pot actuar com a conservant. A la cuina tradicional, l’escabetx es feia servir sobretot per conservar aliments com sardines, verats, perdius, etc. En aquest cas, l’escabetx es feia a temperatures més altes (per sobre dels 65 °C, per eliminar bacteris), durant temps més llargs i amb més quantitat d’àcid.


			Saltar


			Saltar un aliment consisteix a cuinar-lo ràpidament, a foc viu, en trossos regulars i en poca quantitat, perquè quedi molt sucós. Als saltats és important escalfar bé la paella o el wok amb una miqueta d’oli o de greix, tallar l’aliment en trossos no gaire grossos, saltar-los en tandes petites i servir immediatament.


			Rostir


			Rostir és exposar un aliment directament a una font de calor a alta temperatura en un medi sec. Es pot rostir al forn, però també a la brasa i fins i tot a la planxa.


			Els factors que més cal tenir en compte a l’hora de rostir són el temps i la temperatura, que s’hauran d’ajustar al producte que estiguem cuinant per preservar els sucs i evitar que s’assequi.


			Per rostir al forn, és bàsic preescalfar-lo a la temperatura indicada (que serà d’entre 180 i 220 °C), anar movent la peça perquè es faci de manera uniforme, però sense punxar-la perquè no perdi suc, i de tant en tant pintar-la amb greix, que pot ser el de la safata mateix, perquè la carn exterior o la pell no quedin massa seques i es trenquin.


			El rostit a la brasa té la particularitat que aporta un sabor i aroma especials que provenen de la llenya o el carbó emprats. En aquest cas és molt més difícil controlar la temperatura, i per això mateix cal estar pendents en tot moment del producte perquè no es cremi, però el sabor que s’aconsegueix val la pena.


			La planxa és un altre tipus de cocció a alta temperatura i en un medi sec, és a dir, sense líquids. Hi ha diferents tipus de planxes en funció dels aliments que s’hagin de coure. Per a les carns, les planxes o grills solen tenir estries que permeten recollir el greix que desprèn el producte, alhora que el marquen o el dauren en les parts on la peça de carn té contacte directe amb la superfície. És molt important escalfar-les bé abans d’usar-les, assegurar-nos que estan molt netes perquè no es cremin restes de greixos ni aliments i afegir-hi només unes gotes d’oli per evitar que l’aliment s’enganxi.
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			Bones pràctiques a la cuina


			Ordre i neteja


			Tenir la cuina neta i ordenada garanteix una bona conservació dels aliments i les elaboracions, evita la contaminació i prevé intoxicacions i altres problemes. Per això és vital mantenir sempre netes i seques les superfícies i les eines de treball, canviar sovint els draps, revisar amb freqüència el rebost i la nevera per descartar els aliments que s’hagin pogut fer malbé i garantir una bona ventilació. I, encara que sabem que de vegades fa molta mandra, és molt recomanable netejar sempre després de cuinar per evitar que proliferin els bacteris.


			Cadena de fred


			Quan parlem d’aliments frescos o congelats és molt important respectar en tot moment la cadena de fred. Per això és recomanable fer servir bosses tèrmiques, no trigar a arribar a casa i guardar immediatament a la nevera i el congelador tots els aliments que hagis comprat refrigerats.


			Si has comprat carn o peix frescos que s’han de netejar o preelaborar abans de guardar, fes-ho de seguida i una cosa rere l’altra. Deixa sempre els aliments que no netegis en aquell moment a dins de la nevera, per evitar que s’escalfin.


			Refrigerar, congelar i descongelar adequadament


			La majoria dels microorganismes es multipliquen millor a temperatures suaus, per això és important tenir la nevera a una temperatura de 5 °C o inferior, no omplir-la excessivament i no obrir la porta durant gaire estona per evitar que perdi fredor.


			La congelació, d’altra banda, és una tècnica fàcil de conservació, que implica poca pèrdua de nutrients i una alteració moderada dels aliments. Per garantir els millors resultats, cal que el congelador de casa estigui a una temperatura de -18 °C o inferior.


			Hem de tenir en compte que hi ha preparacions que no toleren bé aquest procés. Per exemple: arrossos, patates i pastes perden textura i el sabor es deteriora; salses com la maionesa, la beixamel, la salsa rosa i totes les que porten nata es tallen si es congelen; la nata es pot congelar, però després no es podrà muntar. D’altra banda, la majoria de les verdures crues es poden congelar, però en molts casos s’han d’escaldar prèviament.


			També has de saber que, encara que la congelació pot liquidar alguns microorganismes, com el temible anisakis que s’instal·la a les vísceres dels peixos, hi ha altres microbis nocius als quals les baixes temperatures només deixen endormiscats. Per això és important descongelar correctament, també les carns, i cuinar els productes de seguida, perquè així s’impedeix que els possibles microorganismes tinguin temps de reactivar-se i es multipliquin amb més facilitat aprofitant el medi aquós. També és important no tornar a congelar un producte ja congelat amb anterioritat: no hi ha res més estimulant per als microbis que les oscil·lacions de temperatura.



OEBPS/images/fig07.jpg





OEBPS/images/fig06.jpg





OEBPS/images/logo-columna.png
euwmjo)





OEBPS/images/cover.jpg





OEBPS/images/fig05.jpg





OEBPS/images/fig08.jpg





OEBPS/images/fig04.jpg





