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6Les receptes poden incloure els pictogrames següents:ySense glutenSense lletSenseouSense fruita secaRecepta vegana Receptes per tenir sempre a mà
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7MPRESENTACIÓESTRIS IMPRESCINDIBLESREBOST BÀSICLa compraTÈCNIQUES BÀSIQUESBASES DE CUINACOM MUNTAR ELS PLATSEL RECEPTARI        DE L’HORT        DEL BOSC         DEL CAMP        DE LA GRANJA        Del marÍNDEX DE RECEPTES910141720262831124153186228262CONTINGUT————————————––4
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9MAquestéselnostrellibredecuinaméspersonal.Desprésd’haver-ne escrit uns quants, tots redactats amb la mateixa dedicació ientusiasme, ens hem proposat fer un llibre diferent, més íntim,concebut i elaborat amb molt d’afecte. Els plats s’han cuinat i fotograat a l’Espacio Ilusión, el nostreR+D particular, situat al pis on vam créixer, al barri de Vallcarca de Barcelona. És un lloc molt especial per a nosaltres, ja que va ser aquí on es van casar els nostres pares, per exemple, i on lanostra àvia Catalina ens va inculcar la seva passió per la cuina. Sempre tindrem gravades a la memòria les aromes dels brous i els guisats de l’àvia, que havia treballat de cuinera per a famílies benestants. També va ser en aquest pis on, quan teníem vuit anys, vam ferasseure els nostres pares a la taula de la cuina i els vam confessar que volíem ser cuiners. No ens van prendre gens seriosament,sinó que ens van enviar de dret al llit…, però nosaltres vam serperseverants, i als catorze anys ens vam matricular en una escola de cuina. Així va començar la nostra trajectòria professional, que ens ha portat a treballar en restaurants d’arreu del món, sempre per separat, ns que els nostres camins es van tornar a unir endiferents projectes, com el del restaurant Dos Cielos, amb el qual vam aconseguir la nostra primera estrella Michelin el 2010. Una de les nostres prioritats sempre ha estat el producte, querespectem per sobre de tot, i, juntament amb tot el que hem anat aprenent, és el que identica la nostra cuina. Precisament peraixò, aquest llibre l’hem organitzat entorn d’alguns dels ingre-dients més habituals del mercat, dels quals expliquem amb de-tall les maneres de preparar-los, les varietats, els trucs culinaris imprescindibles, algunes curiositats i, per descomptat, deliciosesreceptes a l’abast de tots els cuinetes. Esperem que amb aquest llibre us moureu per la cuina amb més seguretat i adquirireu les nocions bàsiques per preparar amb èxitplats saludables amb alguna nota avantguardista.PRESENTACIÓ————————————––Jaer i Sero Tres
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11MESTRIS IMPRESCINDIBLESESTRIS IMPRESCINDIBLESEspàtulqBd  brnsPs  serrOrasLapsrqllderes  deres mesGanv ldGanv  verresGanv  sePs r rr espsMrBd  màldPnz






12MA l’hora de cuinar, hi ha tot un seguit d’estris i una bateria de cuina que són imprescindibles.Saber quina utilitat tenen permet treure’n el màxim rendiment i ens ajuda a preparar millor lesnostres receptes.Noésexageratdir queaquests utensilis també determinenel gust ilapresen-tació dels plats. Per això, es recomana escollir sempre parament de cuina de primera qualitat.————————————---—ESTRISBalança:serveixperpesar els ingre-dients i sol donar el pes en grams.Hi ha les balances tradicionals i lesdigitals. Batedora elèctrica: hi ha diferentsmodels d’aquest aparell de cuina que permet barrejar, batre, emulsionar otriturar…  Buidador de pomes:està pensat per treure el cor de pomes i peres, encara que tambéés útil per fercilindresdepatata o d’altres verdures, i així deco-rar el plat. Centrifugadora:consisteix en unescorredor posat dins d’un bol tapat;girant la tapa, per efecte de la forçacentrífuga, escorre fulles d’enciam,brots petits, bolets…Colador de malla: sol ser metàl·lic,té forma de mitja esfera i una mallana (n’hi ha de diferents mides) i ser-veix per separar les parts sòlides d’un líquid.Corró: el més tradicional és de fusta, encaraque tambén’hihad’altresmate-rials. Ajuda a estirar i aplanar masses, com la pasta fresca.Culleres: n’hi ha de soperes, per a pos-tres i de cafè; a més de per al seu úsespecíc,nsnofagaires’empravencom a estri per mesurar quantitats. Escumadora:aquest estri serveix per retirar l’escuma dels brous o líquidsenebullició. També és ideal per treureles fregitel·les de l’oli.Espàtula:és molt útil per remenar els aliments de la cassola, especialmentl’arròs, ja que amb la cullera es potaixafar el gra i rebentar-lo.Espàtula de silicona:és l’estri secret per no fer malbé gens de menjar a lacuina. Serveix per treure ns a l’últimagota de menjar de bols i altres envasos.Imprescindible!Forquilla:és molt útil per punxarmasses abans de posar-les al forn oper batre ous.Fusta detallar:les fustes mésactuals són de silicona, un material no porós i més higiènic que la fusta. Ganivets:sóneinesindispensablesper a qualsevol cuiner. N’hi ha de di-verses classes, amb formes imànecsdiferents, que en determinen l’ús. Enpodem diferenciar dos grans tipus: elseuropeus i els japonesos, que, entre al-tres característiques, presenten tallsdiferents. Els europeus són de doblefulla (esmolats per tots dos costats)i els japonesos tenen un únic tall.A més, els ganivets es classifiquensegons la forma, i cadascun està pen-sat per a un ús especíc. L’elecció del ganivet correcte ens facilitarà la feina a la cuina, sempre que estigui benesmolat. -De desossar:té una fulla petitaperò gruixuda i serveix, com béindica el seu nom, per desossar lacarn.-De letejar:té la fulla na i exi-ble i s’utilitza per filetejar carn d’avirami,sobretot,depeix, jaquela seva exibilitat permet tallar ellet de peix amb l’espina. -De serra:és llarg i amb serra altall, i es fa servir sobretot per tallar pa i altres masses, però també espot utilitzar per pelar meló o tallartomàquets, perquè no rellisca. -De tornejar: és petit i té la punta corbada per donar forma a verdures i fruites.-De verdures:també conegut com el «ganivet del xef», és el més utilit-zat, i es fa servir tant per picar com per tallar.-Pelador:és manejable i serveix pertallar verdures, fruites, formatge…Mandolina:s’utilitzapertallarver-dures nes. Segons la fulla que s’hiposa, la mandolina pot tallar , coma la juliana, en panadera de diferentsgruixos, ondulats…Màquina de fer pasta:consta dedos corrons que s’accionen amb unamaneta, i permet estirar la massa per preparar pasta fresca fàcilment.  Molinet de pebre:serveix per moldreel pebre almoment id’aquestamaneraconservar-ne totes les propietats orga-nolèptiques.Morter: boldepedra,ceràmicaoaltres materials que va acompanyatd’una maça anomenada mà de mor-ter. Serveix per picar espècies, fruitaseca i altresingredientspetits,iperfer picades, barreges…





13MMObrellaunes:les primeres llauness’obrien amb un bastonet metàl·licque anava incorporat a la mateixaconserva. L’obrellaunes, una fulla que perfora la làmina, no va aparèixer ns gairebé mig segle després! Avui hi ha nombrosos obrellaunes, ns i tot n’hi ha d’elèctrics. Pelador: n’hi ha de diverses formes, i permet pelar fàcilment tubercles, ver-dures i fruites. També pot servir perlaminar o fer espaguetis de verdures(vegeu les pàgines 60 i 66). Pinces de cuina: serveixen per girar, remenar i manipular els aliments, tant en calent com en fred. N’hi ha dife-rents models, i a l’hora d’escollir-lesens hem de fixar que la part de lespinces que subjecta l’aliment no si-gui llisa, d’aquestamaneral'alimentno relliscarà.Pinces per treure espines:aquestestri metàl·lic serveix per retirar lesespines del peix un cop letejat.Rasqueta:és molt útil per remenar o manipular els aliments, sobretot quan els coem a la planxa. També fa moltservei a l’hora de muntar els plats.Ratllador:en trobem amb forats de di-ferents mides (ns, mitjans i gruixuts),segonseltipusd’alimentqueesvul-gui ratllar i la textura que es vulguiobtenir. Tallapastes:són unes peces metàl-liques habitualment de forma cilín-drica, amb una de les vores afilada.Serveix per tallar els aliments, sobre-tot masses, segons la forma desitja-da. També es poden fer servir com amotlle o per muntar plats (vegeu lapàgina 26).Tirabuixó o llevataps:permet des-tapar ampolles o altres recipients,sobretot de vi.Tapet de silicona/paper de forn: tantl’un com l’altre eviten que els alimentss’enganxin a la safata o al motlle. Xinès:és un tipus de colador de formacònica amb uns forats més grans que els del colador de malla.BATERiACassó:és més ample que alt i té unmànec per agafar-lo sense cremar-se. Serveix per coure oescalfar petiteselaboracions o ingredients.Cassola: és més baixa que l’olla i téuna nansa a cada costat. Els plats cuitsen aquest recipient de vegades reben aquest nom (per exemple, cassola demarisc, de verdures, de mongetes se-ques amb musclos…).Graella: té forma de reixeta i se solposar damunt de les brases per coure (fer a la graella) carn, peix o verdures.Olla:ésalta,fondaitéunanansaacada costat per poder manipular-la.És idònia per a coccions llargues, com ara brous i guisats llargs. Per extensió, molts dels plats cuits en aquest reci-pient adopten el nom d’«olla». Olla de pressió:gràcies a la tapa que tanca hermèticament, cou a pressió,cosa que escurça considerablementels temps de cocció.Paella:aquest terme s’aplica a dosutensilis de formes i usos diferents:- El que serveix per marcar, saltar ofregir. Sempre té la superfície reco-berta d’una capa de teó antiadhe-rent per evitar que els aliments s’hienganxin.- El que s’utilitza per elaborar el plat més internacional de València, que pren el nom de l’estri en el qual escuina.Parisenca:és un tipus de paella deforma cònica però bastant fonda quese sol utilitzar amb un cistell metàl·lic de reixeta, que va dins. Serveix perfregir i és molt recomanable, perquèpermet coure amb menys oli que una fregidora tradicional.  Planxa:les domèstiques solen sersemblants a una paella, encara quemés planes i de forma quadrada.Són antiadherents, i permeten courel’aliment en el seu suc. També n’hi ha d’elèctriques. Vaporadora: hi ha molts sistemes de cocció al vapor, entre els quals desta-ca la vaporadora tradicional japonesa, feta de bambú. És un recipient senzill amb tapa, de base enreixada, que esposa damunt d’una olla del mateixdiàmetre amb aigua bullint, perquèl’alimentescogui amb el vapor quees forma dins l’olla. ————————————---————-—
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14MFrs  deres s (ve l pàn 181)P sc, ecr q es p r esc (ve l pàn 46)Os (ve l pàn 218)Mo  ’a sc, r xm, r r pcesUzm m (ve l pàn 149) e   scr renU o p ró p rr ns  4 desL esLREBOST BÀSICREBOST BÀSIC
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15MPs (ve l pàn )A (ve l pàn 48)Lgms b (ve l pàn 70)Ame ’esèces i rs romàqsDos s ’i: ver xr i saVngr mrn r cnr i    r acr ls lsòs (ve l pàn 154)Vi gr r cnrr e gr r mrPrrm  màq es, rò smpr  bé nr gn an  conser
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17Mla comprala compraElsecretpercuinarplatssaborososcomençaalmomentdeplanicarlacompra.Nonoméscalsaberquènecessitemcomprar,sinótambéonpodemtrobarelsproductesque millor s’ajustin a les nostres necessitats i, si pot ser, amb una bona relació qualitat-preu.Unabonacompraéslaclaudelaqualitatnald’unplat,iaquíusproposemalgunstrucs per aconseguir fer-la.————————————––COM FEM UNA BONA COMPRAEl primer pas per fer una bona com-pra és saber quin plat volem prepa-rar, així podrem quanticar el quenecessitem i valorar-ne la viabilitat. Per exemple, no es recomana prepa-rar un plat amb maduixes al gener, o amb eriçons a l’estiu, ja que, com que no són productes de temporada,serà difícil trobar-los de bona qua-litat i a un preu ajustat. Cal tenirsempre present de quina temporadasón els aliments que necessitem, iper això una bona opció és buscarun calendari de productes per esta-cions i penjar-lo a la cuina, en unlloc visible. Ja sigui per a la compra del menjar de tota la setmana o per a un sopar de gala, és imprescindible fer unallista detallada. Cal preveure quinús es donarà a cada producte, per-què no és el mateix voler tomàquets per a una amanida que per a unasalsa, o carn de vedella per fer unestofat que per fer a la brasa. Commés minuciosa sigui la informaciósobre cada ingredient, millor. Hemd’apuntar no tan sols el nom delproducte, sinó també la varietat, sila sabem; la quantitat per pes o per peça, segons el producte, i, en elcas de peix, carn i embotits, indicar quin tall necessitarem. Així evitem, a més, de comprar en excés i reduïml’import de la compra. ON COMPREMPeraconseguirunresultatòptim,és aconsellable comprar sempre pro-ductes frescos i a granel, i no enva-sats. En el cas de fruites i verdures, en particular, l’ideal és comprar-les directament al productor, o amb els mínims intermediaris possibles,cosaquesolsersinònimdemésqua-litat i estalvi. Molts productors van als mercats setmanals o tenen unestabliment on venen els productes.Els mercats municipals i de barri,així com els petits comerços i lesbotigues especialitzades, solen serels millors llocs on comprar, i sónpreferibles a les grans superfícies,on trobem una gran varietat de pro-ductes, però en gran part envasats, ino sempre ofereixen la qualitat o eltipus de tall que volem. A més, lesparades dels mercats i les botiguespetites solen estar ateses per perso-nes coneixedores del producte, queens poden assessorar. El fetdeveureels aliments frescosi sencers ens permet escollir millorla peça, el tall i l’acabat que més ensinteressa, cosa que ens facilita moltlafeinaa l’horadecuinar. A la peixa-teria, per exemple, podem demanarque ens netegin bé el peix d’escatesi espines, i que ens el tallin com vul-guem, ja sigui a talls rodons, lloms,medallons o lets. A la carnisseria,a banda de practicar els talls neces-saris i letejar, trossejar o picar lespeces, ens poden desossar una cuixade xai, per exemple. «J gi r comprr  menjr   l sman o r   pr  l, és mprescnd r n on ».
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18MCOM ESCOLLIM EL MILLOR PRODUCTEMés enllà del bon aspecte que puguitenir el producte, un dels primers in-dicadors de la seva qualitat acostu-ma a ser el preu. Si és molt baix, potindicar que el producte no és fresc,sinó de cambra, i si, en canvi, ésexageradament alt, el més probableés que sigui un producte de fora detemporada, que sens dubte pecaràd’insípid.En el cas de les fruites i les verdures,per comprovar que són fresques calvalorarelcolorila textura dela pello les fulles, encara que, sovint, el fetque siguin visualment perfectes noens assegura que siguin les millors.Una bona opció és tocar el producte,quan es pot, per comprovar la consis-tència de la pell i l’estat de maduració de la polpa.En el cas del peix, cal xar-se bé enl’aspecte que té per assegurar-se quesigui ben fresc. Els ulls han de ser sor-tits i lluents, ja que si estan enfonsatsi no brillen és senyal que la peça noés del tot fresca. La pell ha de serlluent i ha d’estar coberta d’una capade texturamucosa;encanvi, si estàseca vol dir que el peix fa dies que ésfora de l’aigua. Les ganyes han de serben vermelles, gairebé uorescents,perquè un color vermell fosc o granates deu a l’oxidació i la coagulació dela sang en contacte amb l’aire durantmassa temps. Un altre indicador de lafrescor del peix és l’anomenat rigormortis, l’efecte que fa que el cos que-di recte, fort i dur poc després de sersacricat. Mentre sigui ferm, el peixestarà en condicions òptimes, però amesura que es vagi tornant tou sig-nicarà que el múscul es comença adescompondre, i que ha perdut fres-cor. Si es tracta d’un peix petit, comara un sorell o un verat, es pot com-provar fàcilment agafant-lo pel cap:si conserva la posició, voldrà dir queés fresc.Pel que fa a la carn, cal valorar-ne sem-pre la fermesa, l’aspecte i el color, enfunció de cada tipus. La carn de vede-lla ha de ser de color vermell intens ibrillant, de textura compacta i seca,iambungreixcremós. Lacarn deporc ha de tenir un to rosat pàl·lid,una textura suau i greix blanc. La depollastre igalldindipot sermésblan-quinosa o més groguenca, segons eltipus d’alimentació amb el qual hagiestat criat, i ha de ser forta i no pre-sentar sang ni restes d’humitat. Caldescartar sempre la carn que presen-ti tons verdosos o greixos molt gro-guencs o grisos.QUANTENS costaràMenjar bé no sempre vol dir menjarcar: bona part del receptari espanyol,des de les migasi gaspatxos ns ales olles, escudelles o paelles, sónplats econòmics elaborats amb in-gredients bàsics i accessibles. D’altrabanda, cal distingir entre un plat queté un preu elevat i un plat car, que ésaquell que, un cop degustat, no justi-ca el seu preu. Els plats d’aquest llibre no tenen unpreu desorbitat. A més, en moltesreceptes proposem alternatives persubstituir certs productes difícilsde trobar o que poden tenir un costeconòmicméselevat.Aixídoncs,elpreu de cada plat dependrà del mo-ment en què es cuina, ja que sempreserà més car comprar els ingredients fora de temporada. El millor per es-talviar és comprar productes locals ifrescos.Les nyes ’ x es ha  ser ’ c verm, rbé es.L cr  ve  q prese grex nr.Les verres i s hses ha  ser rmes i eqs.4123
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20MTÈCNIQUES BÀSIQUES—————————————–-–Adobar:és una de les tècniques de con-servació més ancestrals, i consisteix asotmetre els aliments a l’acció del vina-gre o la sal.  Al buit:lacoccióalbuitésunadelestècniques que més respecten les propie-tats dels aliments, tantles organolèpti-quescomlesnutricionals.Consisteixa envasar el producte, ja sigui sol, ambalgun greix o en un mitjà aquós, i op-cionalment amb elements aromàtics,icoure’l a una temperatura inferior a85°C.A Espanya, Joan Roca ha estat un pioner en aquesta tècnica, i ha paten-tat diferents aparells per coure al buit.Nosaltres hem inventat la Gastrovac; es tracta d'una olla acoblada a un aparellque, a més d’aplicar escalfor a la base,efectua un buit continu, cosa que permetcoure al buit sense necessitat d’envasar el producte. Per exemple, aconsegueixpunts d’ebullició a 35 °C, fet que permet una cocció molt suau i facilita que elsaliments actuïn com una esponja, enimpregnar-se del medi líquid, cosa queés difícil aconseguir amb l’envasamental buit tradicional.Al vapor:aquesta tècnica consisteix acoureelsingredientsperefectedelva-por d’aigua, de manera que és una de les tècniques que millor conserva les pro-pietats dels aliments, ja que no implicahaver d’afegir-hi greixos ni diluir-ne elgust amb aigua bullent. Es fa servir tant per coure vegetals com per coure carn,peix i marisc, i es poden afegir ingre-dients aromàtics a l’aigua per perfumar el producte. Hi ha nombrosos estris que serveixen per coure al vapor, entre elsquals destaca la vaporadora de bambújaponesa. També hi ha sistemes de coc-ció al vapor amb pressió, que redueixen el temps de cocció. Banymaria:és un mètode d’escalfamentindirecte que proporciona una tempera-tura suau, uniforme i constant. Normal-ment s’utilitza per coure receptes prepa-rades en motlle, com ara ams. El motlle es posa dins d’un recipient amb aiguans a mitja altura i s’escalfa. Cal man-tenir una temperatura alta i constant,sense deixar que l’aigua arribi a bullir.La tècnica es pot aplicar directamental fogó, però és més fàcil mantenir unatemperatura constant al forn. Bresar:aquesta tècnica consisteix amarcar primer la peça que es vol coure, per donar-li color i que en conservi elsuc, i, posteriorment, donar-li una sego-na cocció en un mitjà líquid, ja sigui vi, brou o aigua. S’utilitza, per exemple, per fer un rodó de vedella.Bullir:es tracta de coure durant untemps llarg o moderat un o diversosingredients dins d’un líquid bullent,habitualment aigua, encara que tambépot ser brou o llet. El bullit pot ser dedostipus,enfunciódesil’alimentsesubmergeix al líquid en fred, i poste-riorment es porta a ebullició, o si s’hiincorpora quan el líquid ja bull. Es triauntipusol’altresegonsl’alimentolareceptaqueesvulguielaborar.Lapri-mera opció, en fred, comporta una pèr-dua dels sucs dels ingredients, la qualcosa és aconsellable per fer un brou ouna infusió. La segona, en canvi, permetconservar el suc del producte, ja que, enposar-lo dins d’un líquid bullent, que-da segellat externament, que és el quees busca fer a l’hora de bullir verdures,arròs, pasta o marisc.Contar: l’ingredient se submergeixen greix i es cou a temperatura baixa,entre 50 i 70 °C, sense que arribi mai alpunt d’ebullició. Es poden fer servir unagran varietat de greixos, com oli d’oliva,greix d’ànec, llard de porc… A més, s’hipoden afegir ingredients aromàtics quehi aportin gust i perfum, ja que aquesttipus de cocció facilita l’intercanvi desabors id’altres propietats organolèp-tiques.Coure a la graella:aquestatècnicas’utilitza per cuinar peces petites, comcostelles, mitjanes o escalopes, i con-sisteix a exposar-les a una font de calor intensa,jasiguiunaplanxalleugeramentgreixada o una brasa. La part exterior de la peça es coagula, mentre que la interiorconserva el suc. Curar:és el procés de conservació mit-jançant el qual un aliment s’introdueixen una solució de sucre i sal perquè per-di aigua. En alguns casos es deixa as-secar a l’aire i en d’altres, es consumeix directament. S’aplica, per exemple, enl’elaboració de la moixama o del pernil. Alguns processos de curació també in-clouen el fumat. Escaldar o espantar: es tracta de sub-mergir un producte en un líquid bullent durant uns segons, i immediatamentdesprés refredar-lo en un bany d’aiguaamb gel. Normalment s’utilitza aigua,encara que en funció de l’aliment i lapreparació a la qual es destini tambées poden fer servir, entre d’altres, llet oalmívar. Gràcies a aquesta tècnica es po-den pelar fàcilment hortalisses com els pebrots o els tomàquets. També s’utilitzaper ressaltar el color de certes verdures, en donar-los una lleu cocció a la superfí-





21M—————————————–-–cie i deixar-les crues per dins, com en el cas de les crudités. A més, l’escaldat evital’oxidació d’herbes i verdures pelades, ta-llades o desfullades, com ara l’alfàbrega oels cards, ja que, una vegada escaldades i refredades, deixen de patir l’alteracióprovocada per l’aire. Escalfar:coure lleument un ingredient submergit completament en un mitjà lí-quid a  de conservar-ne els sucs, evitantque s’assequi o que aga color.Estofar:aquestatècnicas’utilitzapercoure carn dura que necessita coccionsllargues. Es fa en un recipient tancat,perquè no hi hagi renovació d’aire ila carn s’impregni de totes les aro-mes procedents dels ingredients quel’acompanyen, com el greix, ja sigui olio llard, les herbes i verdures, el vi o elbrou.  Fregir: consisteix a submergir un ali-ment en oli calent per eliminar-ne l’aiguaexterior i aconseguir fer una crosta crui-xent. Per no cremar el greix, cosa quepodria ser nociva per a la salut, no s’ha desobrepassarmai els 180 °C, enel casdel’olid’oliva,iels170°C,ambl’oli degira-sol o de blat de moro. Pel que fa als greixos com ara mantegues, margarines,llards de porc o greix de cacau, cal dirque no són especialment indicats perfregir. Els aliments es poden fregir jasigui directament, com la patata, ja si-gui protegits prèviament, és a dir, enfa-rinats, empanats, arrebossats o cobertsd’algun tipus de pasta, com la tempurao els bunyols. Fumar:aquesta antiga tècnica de con-servació consisteix a aplicar fum d’unallenya sense resina als aliments. Hi hados tipus de fumats: en fred i en calent. En el primer no se superen els 30 °C,mentre que en el segon la temperaturaoscil·la entre els 60 i els 70 °C.Glacejar: enaquestprocésintervenenquatre elements principals: l’alimentque es vol glacejar, per exemple pata-tes, cebetes,salsifísonaps;unamicade greix, preferiblement mantega; unelement endolcidor, com el sucre morèo la mel, i, per acabar, una mescla desuc de carn o brou. En primer lloc,cal enrossir l’ingredient en el greix; acontinuació, s’empolsa amb l’elementendolcidor, i finalment, es glaceja enel brou, deixant que l’ingredient queglacegem es redueixi i es recobreixi delsuc resultant.Gratinar: consisteix a daurar la superfí-cie d’una elaboració aplicant-hi una calorseca, directa i intensa. Se sol utilitzar per a elaboracions ja acabades, com ara ca-nelons, crema sabaiona o deuà, encara que també es pot aprotar la doble calor del forn per acabar la cocció i gratinardurant els minuts nals. Marinar:per dur a terme aquest proce-diment,s’introdueixl’alimentenunmitjàaquós durant un temps determinat, que poden ser hores o dies, perquè quedi méssucós, tou i aromàtic. El marinat englo-ba tècniques com l’escabetx, el ceviche, l’adob o l’envinagrat. Ofegar: aquestatècnicaesduuatermeen un recipient amb greix, a foc suau,en el qual s’introdueix un aliment i esremenaperquèsuïis’impregnidela substància greixosa. Demana poctemps,jaqueelproductenohad’arribara agafar color.Papillota:consisteix a coure al forn unproducte embolicat en paper d’aluminiperquè, per efecte del vapor, es cogui en el seu propi suc. Rissolar:és una tècnica normalmentusada per coure les patates i perquèresultin cremoses per dins i cruixentsperfora.Consisteixaescaldarlapeça,quea continuació s’enrosseix en unapaella amb una mica de greix, normal-ment mantega, i tot seguit s’enforna per acabar-ne la cocció amb una calor secai constant.  Rostir:amb aquesta tècnica l’alimentse sotmet a una calor seca dins d’unforn, ja sigui de gas, elèctric, de llenya o, ns i tot, un forn giratori. Quan estracta d’una peça de carn, se sol marcarprèviament, saltant-la amb una mica degreix en una cassola, perquè conservitot el suc a l’interior. En canvi, si es volrostir una peça gran, com en el cas d’ungarrí, un anyell o un pollastre, es pres-cindeix del marcat. Aleshores s’afegeixgreix a la peça i, opcionalment, ingre-dients aromàtics. Saltar:es fa en un wok o una paellaposats a foc viu, on s’incorporen elsaliments tallats a trossos irregulars i es remenen amb un moviment envoltantd’endavant cap enrere, perquè es coguin durantuntempscurt.D’aquestamanera,la calor intensa marca el producte, man-tenint l’aigua dins seu i deixant-lo ferm i cruixent.  Suar, fer:coure un ingredient en greix a foc lent, per donar-li una primera cocció, i acabar de coure’l a més temperatura.S’utilitza, per exemple, per fer patatesfregides. O
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23MTALLS DE CUINA Bastonets: és untallatires llargues,enformade bastonets d’uns 7 cm de llarg. Les tires són més llargues i gruixudes que les del tall a lajardinera. Hi ha un tipus de tall semblant que s’aplica exclusivament a les patates, el pontneuf.  Bresa:és un tall gran, no necessàriament re-gular, que s’aplica a verdures, per a prepara-cions en què cal conservar el gust de l’aliment i evitar que es desfaci, per exemple, en brous. Brunesa:és un tall a dauets molt petits, que sesol aplicar a les verdures. No s’ha de confondreamb el terme picar.  Daus o dauets:comel nom indica,ésuntalladaus regulars; si no s’especica, generalment solen ser d’1 cm de costat. El concassé, exclu-siu per al tomàquet, és semblant.Grills:s’utilitza per a vegetals de formes arro-donides, i és un tall en forma de mitja llunad’amplada mai superior a 3 cm.Jardinera:tipus de tall per a vegetals a tires de 0,5 cm d’ample per 3-4 cm de llarg.  Juliana:s’aplica a verdures i altres vegetals, iésuntallatiresmoltnes,detipuspalla.L’enciamtallatalajulianarepelnomdexi-fonada.Bresa o mirepoix:tall a daus regulars d’uns 2 cm de de costat. S’utilitza sobretot per a vege-tals, però també per a pernil i fetges.Panadera:és un tall a rodanxes nes d’1-1,5cm de gruix usat sobretot per a patates. Picar:tall molt i irregular que s’aplica a un gran nombre d’aliments. Rodanxes:tall en làmines circulars que espot aplicar a molts productes, des de verdures ns a carn i peix. Tornejar:consisteix a donar forma ovalada,amb un ganivet pelador, a verdures d’una certamida i amb una textura que ho permeti, com les pastanagues, les patates o els carbassons. D’altres:tallar un ingredient de biaix, en anelles, fer boles(donar forma arrodonidaamb una cullera parisenca), triturar amb unabatedora, ratllaro aixafarsón altres maneresde tallar molt habituals. Raxes r b esGr lscséBr  axDas o da sEsar 
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24MPUNTS DE COCCIÓHi ha nombroses taules internacionals que indi-quen el punt de cocció d’un aliment en funció de la temperatura del seu centre, però per utilitzar-les cal disposar d’un termòmetre de cuina. No costa genstenir-ne; n’hi ha de ben barats! Si no en tenim cap a mà, ens haurem de guiar per la vista, el tacte i també l’experiència, per saber si un aliment ja està cuit. LA CARN  Distingir el punt just de cocció de la carn, sobretot si no en som experts, és una mica complicat. El més senzill és guiar-se pel tacte: com més dura és la carn, més feta està, i com més tova, menys. També es pot utilitzar un termòmetre de cuina. N’hi ha de dos tipus: els que porten una sonda incorpo-rada, que s’ha de clavar ns al centre del producte, i els de làser, que simplement apuntant a la peça ens mostren la temperatura de l’interior.Segons la temperatura es distingeixen els punts de cocció següents:•Pocfeta:50-65°C•Alpunt:66-75°C•Feta:mésde76°CLES VERDURES    Les verdures han de conservar al màxim la textura i el color, per la qual cosa el punt just de cocció sol ser al dente.  EL PEIX  Un bon indicador del punt del peix és el color, que hade ser d’un to translúcid uniforme. També es pot fer servir un termòmetre: quan la temperatura interior arriba als 55-60 °C, ja està cuit.LAPASTAEls italians la prefereixen al dente; els xinesos, molt cuita, i cada comensal té les seves pròpies predileccions. De tota manera, els fabricants solen indicar a l’envàs el temps ideal de cocció, que es pot variar segons la recepta.  L’ARRÒSA nosaltres ens agradaal punt, quanelcentre del graencara està al dente i se'n percep a la boca la textura. r erres   e ex   r p  A 
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25MAGLUTINANTSEls aglutinants són ingredients o barregesd’ingredients que permeten donar un bon acabat a un plat, espessir una salsa o fer més melosa una elaboració. Segons l’origen, distingim els tipus delligams següents:D’ORIGENANIMALEstractad’ingredientscomlaclaraoelrovelld’ou, lamantega, la nata,la gelatina, la sang, elfetge, el coral de marisc… Aquest tipus d’elementsproteics, en particular l’ou i la sang, requereixen una cocció que no sobrepassi els 85 °C, ja que en cascontrarinolliguen niespesseixen, sinó queformen grumolls i les preparacions queden crues.D’ORIGENVEGETALSón espessants molt emprats a la cuina actual,com ara algues, sobretot l’agar-agar i el carrage-nat, així com els midons de cereals, ja sigui enforma de farina o de fècula, com la mandioca o la patata en pols, que s’utilitzen per espessir salses, cremes o brous. En el cas de la farina, és recoma-nable coure-la prèviament en un element greixós o torrar-la al forn abans d’afegir-la com a agluti-nant a una preparació calenta. En canvi, els mi-dons solen demanar ser submergits prèviament en un líquid fred perquè es dissolguin, i després s’han d’incorporar a poc a poc a la preparació quevolem espessir, que ha de bullir. D’ORIGENMIXTMolts aglutinants combinen ingredients d’origenanimal amb substàncies d’origen vegetal, perexemple, quan es barreja una mica de molla depa amb nata líquida. També és el cas del roux, unaglutinant clàssic francès, que consisteix a courefarina de blat, prèviament torrada o no, en un greix,o la tradicional beixamel, que combina la mantegai la llet amb la farina.UN PLAT EQUILIBRATL’ingredient principal i l’acompanyament hand’estar equilibrats des del punt de vista gas-tronòmic. La regla principal és saber combinarels gustos forts amb els suaus, de manera ques’obtingui un resultat harmònic al plat. Perexemple, les aletes de pollastre sense feina (ve-geu la pàgina 204), que són molt gustoses, com-binen a la perfecció amb l’enciam i la llimona dela salsa, que hi aporten frescor. Quanelproducteprincipalésgras,l’hemd’acompanyar amb un ingredient fresc que ne-tegi la boca després de cada mos, entenent perfresc tots aquells aliments que contenen unaquantitat d’aigua important o que hi aporten untoc cítric. Per exemple, afegir suc de llimona alscalamars a la romana, o una amanida d’enciam iescarola per acompanyar uns lletons de vedella,fan que els sabors del producte principal resultinmés agradables i intensos en boca. També ésper això que en moltes de les receptes d’aquestllibre, especialment a les cassoletes i plats cal-dosos, al nal de la cocció suggerim d’afegir-hiunes gotes de llima,perconferir-los aquestpuntaromàtic i fresc tan interessant.L  esc   ’ecam com n  grex   s   s  p   r cones.
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26MBROU DE VERDURES——————–Aquest brou de verdures pot substituir el d’aviram ode peix en qualsevol recepta.Per elaborar-lo podem fer servir trossos de verduresque tinguem a la nevera, com la part verda del porroo de la ceba tendra. També es pot jugar amb les espècies i altres ingredientsper donar-li un toc personal: bolets, orenga, alls tendres,fulles de col o carabassa també es poden incorporar aaquest brou de verdures. Per preparar aquest brou hem utilitzat una olla de 8 lde capacitat.Per a uns 4 lucs TorresRenteu,peleuitalleules verdures–exceptelescebes–atrossos iguals, d’uns 2 cm de costat, aproximadament.Reserveu-los.Talleu les cebes per la meitat, sense pelar-les. Recobriu elfons d’una paella amb un tros de paper d’alumini. Poseu-hiles dues meitats al damunt, amb el costat tallat de caraavall. Enceneu el foc i deixeu-les coure ns que es cremiaquesta part de la ceba; així el brou tindrà un color mésfosc i unes aromes de torrat. Incorporeu tots els ingredients en una olla –excepte lasalsa de soja–, cobriu-ho amb l’aigua i deixeu-ho bullir30 min. Passat aquest temps, retireu-ho del foc i tapeu elrecipient amb paper lm. Deixeu-ho infusionar uns 10 minabans de passar el brou per un colador  o una estamenyaa  d’eliminar-ne totes les impureses. Aquest pas és crucialperquèensquediunbrounetitransparent.Finalment,afegiu-hi una mica de salsa de soja, al gust.8 pastanagues4 cebes3 porros2 xirivies2naps1 branca d’api ½ arrel d’api¼ de bulb de fonoll 10 grans de pebre negre 1 fulla de llorer1 anís estrellat1 rajolí de salsa de soja½ culleradeta de nou moscada5 l d’aiguaBASES DE CUINABASES DE CUINA4m  xBr  crBr  verres
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27MBROU de carn——————–--—-———————————————Es poden canviar carns i quantitats al vostre gust. És important escumar el brou cada vegada que apare-guin impureses i greix a la superfície. Aquest brouno s’hadesalarperquè l’os de pernil actuacom a potenciador del gust.La recepta és per a uns 4 l de brou. Si se n’obté mésquantitat sense haver-hi posat més carn, probablementés que el brou encara havia de bullir més. En canvi, si ellíquid resultant és concentrat, fort de gust i d’un colorfosc, segurament el foc estava massa fort. El brou estarà perfecte al cap de 12 h de cocció. Ambla meitat de temps ja es podria fer servir, encara queno seria tan gustós.Per a uns 4 lucs TorresIncorporeu tota la carn en una olla amb aigua freda. Poseu-la a foc lent i, amb una escumadora o un cullerot, aneu traient l’escuma i les impureses que pugin a la superfície.Un cop arrenqui el bull, amb cura, traieu l’aigua. Aquestprocediment s’anomena blanquejar, i és un pas impres-cindible per obtenir un bon brou.  Torneu a omplir l’olla amb la quantitat d’aigua freda ques’indica a la llista d’ingredients. Incorporeu-hi les verdures,prèviament rentades i tallades a daus regulars de 2 cm decostat, aproximadament. Deixeu bullir el brou a foc lent durant 1 o 2 h, afegiu-hi aiguatantes vegades com calgui i retireu l’escuma que s'hi formins que ja no hi apareguin més impureses. Aquest pas ésmolt important per obtenir un brou net i transparent.El brou estarà a punt quan aga un to daurat. Llavors,passeu-lo per un colador  o una estamenya. 300 g de gallina 400 g de costella de porc200 g de falda de vedella150 g de papada100 g de peu de vedella100 g d’os de pernil2 carcasses de pollastre2 cebes2 porros ¼  d’arrel d’api¼ de bulb de fonoll 4 pastanagues 5-6 l d’aiguaFUMET DE PEIX ——————–El fumet és la base de molts arrossos i cassoles ma-rineres.Per elaborar-lo també es poden utilitzar espines i capsde peix blanc, o bé peix de roca, com aranyes, lluerneso escórpores.Cal tenir en compte que, com més marisc hi posem,més vermell ens quedarà el brou. De vegades no ensinteressarà que hi quedi.Aquest fumet no ha de bullir més de 20 min, ja quepodria agafar un regust amargant.El podem guardar 2 dies, com a màxim, a la nevera.Per a uns 4 lucs TorresRenteu amb aigua abundant les cintes, les galeres i elscrancs,ad’eliminar-nelasorraialtresimpuresesquepuguin tenir. Renteu, peleu i talleu les verdures en dausd’uns 2 cm de costat. Deixeu els grans d’all sense pelar.Poseu una olla al foc amb l’oli d’oliva. Quan sigui bencalent, incorporeu-hi primerament els crancs i deixeu-loscoure ns que siguin ben daurats. Llavors afegiu-hi les ga-leres i coeu-les a foc viu. A continuació, afegiu-hi les cintesi salteu-les tan sols uns segons. Tot seguit, incorporeu-hiles verdures, juntament amb el pebre i la fulla de llorer.Remeneu el conjunt i aboqueu-hi aigua, en la quantitatjusta, sense que arribi a cobrir el peix. Deixeu-ho bullir a foc molt suau, tan sols 10 min. Men-tre duri la cocció, escumeu el brou. Passat aquest temps,deixeu-lo infusionar durant 5 min. Per acabar, passeuel brou per uncolador molt  oper una estamenya pereliminar-ne qualsevol impuresa.Aixíelbrou quedarà net,transparent i molt gustós. 1 kg de cinta 600 g de galera fresca 600 g de cranc blanc3 pastanagues 2 cebes1 porro3 grans d’all ¼ d’arrel d’api¼ de bulb de fonoll 6 grans de pebre negre1 fulla de llorer50 ml d’oli d’oliva verge extra 3,5 l d’aigua
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