
  


  
    
  


  
    La cuina sostenible és un llibre amb pretensions: mostrar un dels problemes actuals més importants, el de la quantitat de menjar que tirem diàriament a les escombraries, un malbaratament alimentari que augmenta cada dia. Té la pretensió de reorganitzar la teva cuina, de fer-la més eficaç i àgil, donant idees i trucs per millorar la gestió culinària diària. Té la pretensió que mengis millor, més sa, més variat, més saborós i més divertit. I té la pretensió que la inversió del temps que dediques a cuinar t’ajudi a viure de renda, culinàriament parlant, la resta de la setmana.
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    A Paco Muñoz, que va gosar obrir el cubell de les escombraries.
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  Sobre la cuina sostenible
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  Preàmbul


  Un llibre no pot començar així, a sac… No s’hi val. De la mateixa manera que un bon sopar té uns codis socials que es respecten si es vol que tot surti bé, un llibre necessita unes cobertes, un full en blanc, uns crèdits, una plana amb un títol petit, una pàgina amb un títol més gran i una introducció, un preàmbul, un pròleg, una justificació i altres coses que ara no em vénen al cap.


  Són codis socials que s’han de respectar si vols que tot surti bé, tot i que no hi ha ningú en el planeta que es llegeixi els preàmbuls d’un llibre de cuina, que és el més semblant a un manual d’instruccions, que no tenen ni principi ni final i s’obren per la pàgina que ens interessa, sense cap mena d’ordre. Aquesta és la raó principal per la qual fa estona que hi dono voltes, amb l’únic objectiu que es vegi que hi ha alguna cosa escrita en aquesta part inicial del llibre que sé que mai ningú llegeix; mai, ningú.


  Però ja que tinc un parell de planes per omplir, aprofitaré per escriure-les per a mi, a manera de reflexió personal.


  Si hi ha una cosa que m’interessa del món de la cuina a casa és que sigui possible, que sigui de cada dia i que no perdi sabor. De fet, el que més em preocupa és que a casa es mengi sense sabor, que s’hi faci una cuina avorrida, sense interès, de tràmit… És a dir, que sigui una casa en què es mengi allò que ens ajuda a seguir una alimentació saludable, però que saludable sigui sempre sinònim d’insípid.


  La vida que portem —i a la qual no pensem renunciar de cap manera— ha eliminat l’aroma d’escudella que tenia la llar de la nostra infància enyorada. Ara, les cuines fan poca olor, o cap ni una. Per a molts, haver perdut l’aroma de la cuina de la mare ha estat un autèntic alliberament, no en dubto gens. Tinc molts amics que han d’anar al psicòleg perquè els ajudi a oblidar l’olor de coliflor bullida que els va causar un profund trauma infantil. Al mateix temps, el psicòleg els ha transmès el seu propi trauma amb les cols de Brussel·les bullides que no ha aconseguit mai esborrar. En definitiva, els traumes estan a l’ordre del dia i, a més, ara tenim una cadena de traumes coliflor-col-ceba-sofregit-mongetes-bledes… inacabable, a l’estil de les cadenes de WhatsApp.


  Sigui com sigui, l’aroma de la llar (més enllà dels traumes) sempre ha anat associada a la cuina: el pa acabat d’enfornar, el sucre cremat de la crema de Sant Josep (aquest és el meu cas), el gratinat dels macarrons, l’aroma de les brases de l’escalivada… Buf! Paro, que estic a punt de plorar!


  L’aroma de la llar és també la taula parada, sense luxes però plena de gent, i sobretot, plena de gent tranquil·la, amb ganes de compartir. L’aroma de la llar és que en aquesta taula hi hagi uns plats elaborats amb ganes d’agradar, amb un sabor que respon a l’entorn i a la història. Els antropòlegs afirmen que la cuina és l’expressió cultural més ferma, més estructural i més nostàlgica. Si viatgem per plaer, les cuines exòtiques ens atrauen… sobretot els primers dies, però de seguida trobem a faltar la cuina de casa, i quan estem a punt d’agafar l’avió de tornada comencem a planejar què menjarem tan bon punt aterrem. Si el viatge és per obligació i sense final programat, com ha succeït en els grans moviments migratoris de la història, la cuina és dels darrers aspectes culturals que es perden. La segona generació d’immigrants perd l’idioma, la tercera generació perd gran part dels costums de la cultura d’origen, però la cuina aconsegueix penetrar en les cases del país receptor. A França, on ja han nascut els néts dels immigrants àrabs del nord d’Àfrica, es menja cuscús amb naturalitat a les cases de famílies amb vuit cognoms francesos.


  Amb la gradual pèrdua d’importància de la cuina, em temo que també perdem els plats que ens identifiquen, el cordó umbilical o el cordó culinari que ens reconforta quan tornem a la llar. Em fa terror pensar que no trobarem a faltar la nostra cuina quan viatgem, sigui per plaer o per obligació.


  Aquest llibre és un intent desesperat d’aconseguir no perdre el nostre sabor. La frase m’ha sortit un pèl dramàtica, però estic confessant les meves pors més profundes, estic fent teràpia psicològica amb aquest preàmbul… Com que ningú no el llegirà, jo vaig a la meva.


  I ja que estic en un moment tan íntim, cal acceptar que la idea d’aquest llibre no és original. Com passa sempre, algú ja ho ha fet abans. Per començar, aquesta és la metodologia de tots els restaurants sensats: preparació prèvia al servei. No m’invento res. És a dir, elaborar les receptes fraccionades per optimitzar el temps i per poder servir multitud de plats en un temps rècord. Però jo em refereixo al fet que algú ja ha escrit un llibre que proposa elaborar els plats «a trossos», basant-se en l’organització global de la cuina. I aquest algú és el gran Ferran Adrià, amb el seu magnífic llibre La cuina de la família, tot i que vull expressament que quedi escrit que jo estic a anys llum d’aquest xef revolucionari.


  Però més enllà de la cuina de cada dia, en aquest llibre vull abordar un tema que fa temps que em preocupa i m’ocupa. Em refereixo al gran problema mundial del malbaratament alimentari. No seré tan pretensiosa de creure que només em preocupa a mi. De fet, ja fa uns anys que ha despertat la inquietud entre un grup nombrós —que no para de créixer— d’activistes mediambientals, fins al punt que ha generat un moviment global, Zero Waste, que denuncia l’excés incontrolat de producció d’aliments sense cap mena de necessitat. El malbaratament d’aliments és, sobretot, una qüestió paradoxal. Sovint, la reacció immediata de qui s’assabenta del problema és la indignació pel no aprofitament dels excedents en l’alimentació per a totes aquelles persones que, literalment, passen gana. Dic que es tracta d’una qüestió paradoxal perquè la complexitat logística i econòmica del problema dificulta la redistribució de l’excedent, però, a més, en els països del Tercer Món on la malnutrició és un dels problemes més urgents a resoldre, també es malbaraten aliments. De manera que la solució es basa en el replantejament de la producció, la distribució i la revalorització dels aliments.


  Ja fa anys que el grup d’activistes que he esmentat treballen en el canvi de polítiques en aquest sentit, però nosaltres, els consumidors finals, els que mengem cada dia, també podem aportar el nostre gra de sorra millorant la gestió domèstica. Aquest llibre pretén donar pautes perquè la cuina de les nostres llars sigui eficient en tots els aspectes, també en allò que es refereix al malbaratament alimentari. Gràcies a la planificació, la compra raonada i la cocció prèvia dels aliments, afinaràs molt més les quantitats, però, sobretot, deixaràs de comprar «per omplir la nevera» i només adquiriràs el que realment menjaràs. Perquè és molt important recordar que, segons el darrer estudi que s’ha dut a terme, és a les llars on es malbaraten més aliments. No podem canviar el món, però canviant casa nostra, el nostre entorn, millorarem el sistema. Perquè nosaltres, tots, som el món.


  Bé, doncs sembla que ja he omplert les dues pàgines procedents, i només em queda dir que desitjo de tot cor que aquest mètode et sigui útil i que a la cuina de casa teva fregeixis, bullis, gratinis, saltis, escaldis… i que els teus fills puguin odiar amb totes les seves forces aquella olor de coliflor bullida que quan jo era petita em va fer la vida impossible i sense la qual ara no podria viure.


  


  El meu desig és que amb petites accions fem alguna cosa ben gran. Menjar millor i llençar molt menys. Sona bé, oi? Doncs… Som-hi!


  Practicar una cuina sostenible


  La cuina sostenible… Potser no és un títol gaire original. Potser no és un títol gaire impactant. Potser no és un títol gaire explícit. La meva imaginació no arriba més lluny. Ho sento. Perquè després de donar-hi mil voltes, he arribat a la conclusió que aquest és el títol que més bé explica el contingut del llibre.


  Ha arribat el moment de transformar la nostra cuina en sostenible. Tant en el continent com en el contingut.


  El continent —la cuina, els fogons, els electrodomèstics— és relativament fàcil d’adaptar a un consum més sostenible. És qüestió de fer una inversió en electrodomèstics energèticament més eficients.


  Fer sostenible el contingut —el que cuinem per presentar-ho al plat— ens està costant una mica més. I la raó principal és que es basa en l’esforç, l’organització, el canvi de valors i l’adquisició d’hàbits. En definitiva, no és una característica que es pugui comprar, sinó que depèn del nostre comportament i del nostre compromís.


  El llibre que presentem pretén donar unes pautes per aconseguir que la teva cuina sigui molt més sostenible… en tots els sentits.


  Comencem pel principi. Què significa una cuina sostenible? Significa una cuina possible des del punt on som ara i fins a l’infinit, una cuina possible avui i demà, una cuina possible ara i en el futur. Perquè sostenible significa que es pot mantenir amb el pas del temps.


  Sostenible amb el medi ambient


  Aquesta és l’accepció que primer ens passa per la ment. Quan parlem de sostenibilitat, acostumem a referir-nos al medi ambient.


  Ens cal començar sabent que l’elecció que fem dels aliments i la nostra manera d’organitzar la cuina poden afectar l’entorn natural. Per generar aliments es necessita emprar una determinada quantitat d’aigua, entre altres recursos naturals que en cap cas tenim en abundància, de manera que llençar innecessàriament un aliment significa malbaratar uns recursos naturals preciosos. Però, a més, els residus també destrossen la natura. Hem de començar a canviar la percepció que en tenim: quan llencem alguna cosa, qualsevol cosa, qualsevol aliment…, no desapareix per art de màgia, no es desintegra, no se’n va a un altre planeta, sinó que es queda aquí, en el nostre.


  Els residus s’han de gestionar. La transformació de residus requereix més inversió de recursos naturals, raó per la qual el malbaratament d’aliments és doblement insostenible: pel que es gasta a produir-los i el que es gasta a destruir-los.


  Sostenible respecte a la salut


  La nostra alimentació ha de ser saludable, ens ha de subministrar els nutrients essencials que l’organisme necessita. Per aquesta raó, la segona part del llibre se centra a oferir-nos una planificació setmanal que té en compte tots els grups d’aliments per seguir una alimentació variada i rica en tota mena de nutrients, amb una gran presència d’hortalisses i proteïnes d’origen vegetal. Tot i això, la proposta gastronòmica pretén ser exactament gastronòmica, i per aquesta mateixa raó no oblida que el sabor és molt important. La salut, segons l’Organització Mundial de la Salut (OMS), és un compendi de cos i ànima —la simple veritat és que no cal citar l’OMS per fer una afirmació tan evident…— i l’alimentació ens proporciona alegria, benestar i felicitat, i per tant no obviarem aliments que satisfacin els nostres sentits. Tal com deia aquell famós metge, alquimista i astrònom suís del segle XVI, Paracels: «Res és verí, tot és verí: la diferència rau en la dosi».


  Sostenible respecte a la nostra cultura


  Ens diferenciem del món animal en el fet que cada ésser humà menja diferent, encara que tinguem les mateixes necessitats nutricionals. És a dir, les vaques del Pirineu aragonès mengen herba, igual que les dels Andes argentins.


  Els mexicans mengen de manera diferent que els xinesos, perquè els humans no només mengem nutrients, sinó que «mengem cultura». Som producte de l’educació i de la cultura, que és fins i tot més forta que les necessitats orgàniques, de manera que quan arribem a una certa edat ens és difícil compartir taula amb persones d’orígens diversos.


  La globalització té multitud d’avantatges, però també presenta un gran inconvenient: va llimant les diferències, fins al punt que avui els meus fills troben que el sushi els retorna a l’aroma de la llar. A mi m’entristeix del tot, però a ells els sembla tan normal. Considero que hem de ser més gelosos amb la preservació de la pròpia cultura culinària, dels nostres sabors i dels nostres costums. Aquesta actitud no és falta de cosmopolitisme: és la particularitat, el que genera interès. La cuina sostenible vol preservar el sabor de casa meva, de la meva cuina, perquè és el que em sembla més lògic i natural.


  Sostenible amb la butxaca


  Al final, a tots ens preocupa la repercussió que té a la butxaca el cost dels aliments que llencem a les escombraries. No malbaratar-ne és una manera molt efectiva d’estalviar diners i, tot i que ens pot semblar poc important, estem llençant una quantitat de diners considerable.


  L’objectiu principal de La cuina sostenible és ajudar a gestionar millor la teva cuina, donar-te pautes de planificació dels àpats perquè, a més de menjar bé, siguis el més eficient possible en l’organització domèstica, i alhora optimitzar les teves compres i preparacions culinàries perquè no hagis de llençar res, o gairebé res.


  Aquesta és l’autèntica cuina sostenible.


  [image: img79.jpg]


  Denunciar el malbaratament d’aliments


  Comencem amb una afirmació que potser us sorprendrà. Segons l’informe de l’Organització de les Nacions Unides per a l’Agricultura i l’Alimentació (FAO) titulat L’empremta del malbaratament d’aliments: impactes en els recursos naturals, realitzat l’any 2013, llencem una tercera part dels aliments que produïm.


  És el preu del mercat el que val un aliment


  Precisament, el preu dels aliments és una de les causes principals del malbaratament d’aliments. Si una barra de pa ens costa un euro i ens n’ha quedat un bocí, farem un càlcul aritmètic i considerarem que per deu o vint cèntims no val la pena fer l’esforç de transformar-lo en pa ratllat.


  Hem desvalorat els aliments fins al punt que només els associem al valor econòmic que se’ls dóna, la qual cosa ens permet llençar sense remordiments deu cèntims de pa, cinc cèntims de poma o un euro de pollastre.


  Es calcula que, a escala global, rebutgem un de cada tres aliments que produïm. És un problema que afecta tota la cadena alimentària, però la sorpresa, el que corprèn, és saber que el 58% el llencem nosaltres a casa. Sembla que la suma de petits malbarataments és molt i molt considerable.


  És cert que a casa llencem pa, però a pagès es rebutgen tres tones de carbasses, per exemple, perquè no responen a l’estàndard de forma, calibre o color que imposa el mercat.


  En la indústria alimentària han arribat a llençar un tràiler ple de pa perquè el supermercat havia anul·lat la comanda en el darrer moment.


  En l’àmbit de la distribució majorista llencen un palet de formatge fresc perquè falta menys d’una setmana per a la seva data de consum preferent.


  En el sector de la restauració col·lectiva he vist llençar una safata sencera de pollastre rostit que ha sobrat: l’endemà no es pot repetir el menú i és més cara l’energia del congelador que el pollastre mateix.


  En la restauració convencional llencem la majoria dels acompanyaments dels plats servits perquè no hem preguntat al client si prefereix patates o verdures.


  Tot això no m’ho invento, no són suposicions, ha passat de debò i jo mateixa ho he vist amb els meus ulls.


  Ets conscient de la quantitat de menjar que malbaratem? El seu valor està associat al preu, i el menjar resulta que és «massa barat», per bé que els aliments que tenen poc preu valen i costen molt.


  Valen perquè contenen valors


  
    	El valor de l’esforç: Creiem que els productes estan elaborats per màquines. No associem el menjar a l’esforç de la persona que l’ha elaborat.


    	El valor ètic i social: No pensem que llencem allò que d’altres no poden menjar, llencem aliments bons i nutritius que serien molt benvinguts per moltes famílies sense recursos.


    	El valor de la il·lusió: Tenir aliments exclusius de temporada durant tot l’any ha fet que ens avorrim i que hàgim perdut la il·lusió d’esperar-los. Tenir-ne sempre a l’abast també ha fet que perdem l’hàbit de cuinar conserves per poder tenir el seu sabor la resta de l’any.

  


  Llençar menjar és una manca de respecte absolut a totes aquelles persones que han format part de la seva elaboració.


  I valen perquè per aconseguir aquests aliments es gasten litres d’aigua —entre altres recursos naturals— i per transportar-los del camp a la ciutat es generen unes grans quantitats de diòxid de carboni.


  Aquests aliments malbaratats tenen un preu massa alt per al medi ambient.


  I també sorprèn saber que tant els països pobres com els rics malbaraten aliments, encara que per motius diferents. Els països del Tercer Món llencen molt més en origen (matèria primera) i els països del Primer Món malbaraten sobretot aliments processats.


  Posem-nos en marxa


  Encara que així de cop ens pot semblar que el millor que podem fer és donar el que ens sobra a les persones sense recursos, això seria només un pegat. És clar que sempre és pitjor llençar-ho a les escombraries, però no es tracta de donar el que ja no volem a aquells que no poden triar. Ens sembla una postura molt poc exemplar.


  Creiem que s’haurien de buscar sistemes de redistribució dels excedents, encara que hem de saber que la logística de les entitats que es dediquen a donar suport a les persones sense recursos econòmics no sempre pot absorbir el volum ni la varietat d’aliments rebutjats. Per això mateix, pot ser que aquesta opció minimitzi el problema, però no el soluciona mai.


  El reaprofitament és una de les solucions. La paradoxa és que per a qualsevol reaprofitament cal inversió, en maquinària i en recursos humans (el més car) i llavors això augmenta el preu del producte.


  Per exemple, si un comerç decideix fer sucs amb la fruita que no ha pogut vendre, necessitarà:


  
    	Espai adequat.


    	Liquadores suficients.


    	Personal format per escollir les fruites, per elaborar el suc i per controlar-ne la qualitat.


    	Packaging específic.


    	Espai refrigerat en el punt de venda.

  


  Per tant, resulta més car fer un suc de fruita comercialitzable que no pas llençar la fruita a les escombraries.


  L’objectiu és adaptar la producció d’aliments a la demanda i produir una part destinada a les persones que ho necessitin.


  Adaptar la producció, sí, però també adaptar el preu dels aliments al seu cost, tornant a reconèixer-ne els valors.


  La responsabilitat del sector públic


  És important dedicar unes línies a la responsabilitat de l’Administració en la qüestió que ens pertoca.


  Les diferents administracions haurien de fomentar el fet de no malbaratar aliments.


  I en aquesta qüestió tenen bastant camí per recórrer. El sector públic és qui aprova lleis i dictamina normes: té, doncs, la paella pel mànec.


  D’una banda, l’Administració gestiona equipaments de serveis a la comunitat: hospitals, centres penitenciaris, col·legis, residències de gent gran… La gestió de la cuina d’aquests equipaments està subcontractada, en la majoria dels casos, a empreses de restauració col·lectiva. En aquests contractes seria convenient una clàusula que exigís una bona gestió dels residus. És a dir, fomentar la responsabilitat mediambiental i social de la cuina per part d’aquestes empreses.


  D’altra banda, l’Administració ha d’afavorir les empreses que tinguin entre les seves prioritats la disminució del malbaratament alimentari i penalitzar aquelles que generin més quantitat de residus en relació al seu volum de treball.


  Al Parlament de Catalunya s’està debatent una llei per a l’aprofitament d’aliments en la qual s’estableix l’obligació de les superfícies comercials de més de quatre-cents metres quadrats d’establir acords amb entitats socials per evitar el malbaratament dels aliments que tinguin una data de caducitat pròxima.


  Un altre punt important de la redacció de la llei és el que eximeix de responsabilitat les entitats o empreses que fan donacions d’aliments.


  En qualsevol cas, és imprescindible la implicació en la lluita i el control del malbaratament alimentari per part de l’Administració: que fomenti la contractació d’empreses que garanteixin bones pràctiques en aquest àmbit i penalitzi aquelles que no siguin sensibles a la generació innecessària de residus.


  Tal com diu l’Agència de Residus de Catalunya, el repte és prendre consciència que les restes alimentàries són un recurs i no un residu.


  Donar no és tan fàcil


  Tot i que la resposta més òbvia, habitual i immediata és «doncs si ho hem de tirar, ho donem a les persones sense recursos», oferir aliments no és tan senzill i suposa un esforç en recursos humans, de logística i d’espai.


  
    	Les entitats socials no tenen prou capacitat per absorbir el volum de producte fresc descartat.


    	Pel que fa al transport, les entitats socials tenen dificultats per anar a buscar els aliments i moltes empreses no tenen una flota de vehicles suficient per conduir els sobrants al local de l’entitat.


    	També hi ha dificultats d’emmagatzematge. L’aliment fresc s’ha de conservar en frigorífics i congeladors, que no abunden ni en les empreses ni en els locals de les ONG.


    	Finalment, fins que no canviï la llei de seguretat alimentària i s’estableixi la «llei del bon samarità» no desencallarem la por a donar aliments frescos o cuinats. Els emissors són els responsables del menjar ofert si aquest genera una intoxicació en l’usuari. I aquesta por frena la donació.

  


  
    LES CONSEQÜÈNCIES DEL MALBARATAMENT


    Malbaratar no només afecta la nostra consciència i les nostres butxaques; malbaratar aliments té conseqüències globals, inventariades i comptabilitzades, i ni són poques ni són la xocolata del lloro:


    
      	Amb la meitat del que es rebutja es podria alimentar gairebé la totalitat de les persones que passen fam. Èticament, el malbaratament és inacceptable.


      	El malbaratament alimentari mundial costa gairebé un bilió d’euros a l’any. Econòmicament, el malbaratament és inacceptable.


      	Si el malbaratament alimentari fos un país, seria el tercer Estat més contaminant del planeta, darrere de la Xina i dels Estats Units, perquè emetria uns 3.300 milions de tones de diòxid de carboni. Mediambientalment, el malbaratament és inacceptable.

    

  


  Els aliments que més es malbaraten


  Fruita, pa i verdures, en aquest ordre, són els aliments que més es llencen a les escombraries de les llars. La raó és la seva ràpida caducitat, unida al preu força assumible del menjar.


  En el cas de la fruita, com que molta gent fa la compra setmanalment, s’acumula i resulta que acabem llençant les peces massa madures o fetes malbé. Entre la fruita, el rei de les escombraries és el plàtan.


  Pel que fa a les verdures, l’enciam s’emporta el primer premi del malbaratament. Les causes són les mateixes: en la compra i el consum es produeix el «trio del malbaratament»: aplec excessiu, caducitat ràpida i preu baix.


  El pa fresc és un dels paradigmes dels nous hàbits del consumidor. Si el comprem en una àrea de servei que ens queda de pas i a un preu irrisori, llençarem els rosegons sense cap objecció. En canvi, si recorrem uns quants carrers per adquirir-lo a la fleca artesana de moda, si triem una varietat de blat especial o de llavors i ens surt una mica més car, el conservarem amb més cura i intentarem acabar-lo. No només és una qüestió de preu, sinó també d’il·lusió i esforç (el fet d’haver caminat uns carrers més és un esforç que es valora).


  El pa ens serveix també per parlar de la pèrdua del valor dels aliments. Els que tenim certa edat recordem com els nostres pares i avis feien petons al pa si queia a terra, ja que es considerava un aliment sagrat, o li marcaven una creu a la base abans de tallar-lo. Mai llençaven un rosegó a les escombraries perquè, a banda que el menjar escassejava, era pecat. El pa era un aliment venerat, i no només per la seva relació amb la religió, sinó també perquè era considerat un aliment bàsic i necessari. En la història de la humanitat s’han dut a terme grans revolucions pel preu del pa, ja fos en sentit estricte o perquè es considerava una metàfora del dret a no passar gana.


  Els veïns del barri coneixíem el forner, que passava les nits a l’obrador, pastant i enfornant. Saber que l’esforç d’una persona estava darrere de cada barra o fogassa de pa n’augmentava el valor. Estic convençuda que el fet que creguem que el pa i els aliments en general són fabricats per màquines, el fet de no veure ni conèixer qui els elabora, els desproveeix del valor de l’esforç, fins al punt que ens sembla menys «pecaminós» llençar-los sense objecció.


  Anàlisi de les baules de la cadena alimentària


  En les pàgines que segueixen acompanyarem un aliment des del camp fins a casa vostra.


  Tots som víctimes d’un sistema que hem de revisar. Tots som responsables d’engruixir el sistema amb els nostres hàbits de consum, amb les decisions quotidianes que prenem i amb els prejudicis amb què vivim.


  Ha arribat el moment de denunciar, de visibilitzar, què llencem i per què ho llencem, però també ha arribat el moment d’assumir la nostra responsabilitat en aquest problema mundial.


  El primer triomf de la lluita contra el malbaratament alimentari ha estat admetre que tots llencem aliments, ja que, al principi del moviment, la resposta dels agents alimentaris era negar-ho. Ningú volia admetre que llençava i malbaratava aliments.


  Ara, cada cop més, se sumen adhesions a la causa i creix l’interès per canviar dinàmiques empresarials que provoquen residus alimentaris.


  Començarem a abordar aquest assumpte sense preàmbuls, perquè hem d’actuar amb rapidesa. Farem un viatge per tota l’escala de la cadena alimentària i descobrirem les pràctiques, els costums i les tendències que hem de revisar.


  Al camp


  Les xifres de malbaratament al camp són molt controvertides perquè al camp no es llença: al camp no es recull. I el que no es recull es considera adob per a la terra. Aquesta afirmació no és del tot certa, perquè també es fan malbé aliments en estoc als magatzems, ja sigui per exigències del mercat o per raons tan poc comprensibles com un excés d’importació del mateix tipus de productes.


  Per què importem tomàquets si som un país que n’és productor? Perquè segons veus autoritzades, no en produïm suficients per satisfer la demanda durant tot l’any d’una població de gairebé 50 milions d’habitants.


  I d’on vénen els tomàquets?


  Del Marroc, d’Holanda i d’Almeria.


  Podem entendre que al Marroc es produeixin molts tomàquets, ja que tenen un clima favorable i uns sous irrisoris que fan que els seus productes hortícoles siguin tan competitius que ens deixin en situació de desavantatge.


  Però i Holanda? No puc entendre de cap manera que Holanda pugui produir tones de tomàquets per al consum propi i per a l’exportació. No m’ho explico, ja que:


  
    	En primer lloc, no té territori cultivable, de fet conreen en terres guanyades al mar.


    	En segon lloc, Holanda té un clima poc favorable a aquesta hortalissa.


    	I per acabar, la mitjana salarial dels seus treballadors és superior a l’espanyola.

  


  La raó per la qual Holanda té capacitat d’exportar tomàquets a bon preu, malgrat les condicions adverses exposades, és que la seva agricultura està altament tecnificada. Produeix una gran quantitat de tomàquets d’una qualitat homogènia, i ho fa utilitzant pocs recursos humans i planificant amb certesa el calendari i la quantitat de producte resultant. I alhora, les explotacions es construeixen amb plans integrats de producció sostenible amb el medi ambient.


  Revisem doncs algunes de les causes per les quals es llencen productes al camp:


  
    	El producte és deforme, massa gros o massa petit. La mida de les fruites i verdures és important sobretot per qüestions logístiques. Si el producte no es pot posar bé a les caixes, les caixes no s’apilen amb comoditat i desestabilitzen el conjunt. Per tant, és clau que tinguin una mida concreta. Tot és més car que el mateix aliment. El transport val més que el producte, i per això se sacrifica el producte si no pot ser ben transportat.


    	Hi ha un excés de producte al mercat. Si es tracta d’una collita abundant, l’excés de producció fa baixar el preu al mercat. I així és com se’n refusa una part, amb l’objectiu de no desestabilitzar el preu del producte.


    	Es produeix al final de la temporada comercial i ja no hi ha mercat per a la producció. Quan s’acaba l’estiu, la possibilitat de vendre cogombres disminueix, llavors els distribuïdors deixen de comprar-ne i els productors acaben llençant-los o no els recullen.


    	Estocs no venuts. Que n’hi hagi es deu a raons diverses: un excés d’importació que deixa sense sortida el producte autòcton, una collita extraordinària que provoca una sobreproducció o errors en l’emmagatzematge, tant de conservació com d’inventari.


    	Es tracta de productes molt peribles. Alguns aliments frescos (fruites, verdures, peixos, carns, làctics) tenen una vida curta, i si la recol·lecció, l’emmagatzematge i el transport no es fan amb molta cura i en condicions de fred controlades, la seva vida útil s’escurça encara més. Aquesta és una de les raons principals per les quals es fan malbé aliments als països pobres.

  


  Un exemple: En Paco Muñoz, el gran expert en malbaratament alimentari, em va explicar que l’any 2015 es van llençar entre vuitanta mil i cent cinquanta mil tones de coliflor, bròquil i col al camp de Cartagena. Mai se sabrà amb exactitud la quantitat de producte que es va destruir, però sí que cent cinquanta mil tones és el malbaratament total de les llars de Catalunya en un any. És a dir, una gran, enorme, immensa quantitat d’aliments. La causa d’aquest deliri radica en un supermercat alemany que havia fomentat la plantació massiva d’aquests productes. I just aquell any hi va haver bones condicions meteorològiques a Alemanya i Polònia, la qual cosa va fer que hi hagués molt bona collita en aquests països. Llavors, la cadena de supermercats va optar per la compra de producció de proximitat i el camp de Cartagena no va poder col·locar tantíssimes coliflors, bròquils i cols. La solució va ser la destrucció de les hortalisses.


  Però no tota la responsabilitat és del productor… El client final exigeix una mida i una forma concreta dels aliments que, en ser naturals, el camp no pot garantir.


  A més, la distribució minorista ocupa una posició dominant a l’hora d’imposar qualitat i preu als productors, i llavors tot allò que supera el preu establert no té espai al mercat.


  A tot això s’hi suma que les condicions climatològiques són imprevisibles i poden fer malbé una collita que, tot i que es podria aprofitar, no respon als estàndards de consum.


  
    IDEES PER REDUIR EL MALBARATAMENT EN ELS PUNTS D’ORIGEN


    
      	Buscar alternatives per vendre els excedents a intermediaris o al consumidor final, transformant el producte.


      	Potenciar l’associacionisme dels productors per tal que siguin més forts i puguin influir en el marc de negociació, per exemple, en el preu.


      	Millorar la planificació de la producció.

    

  


  * Iniciatives alternatives per evitar el malbaratament alimentari


  Espigoladors


  Empresa social creada el 2015. El seu projecte, instaurat a Catalunya, té l’objectiu de recollir tot el que ha quedat al camp després de la collita per qüestions estètiques, d’excés de maduresa o per saturació del mercat, contractant persones sense feina o en risc d’exclusió social. El producte es reparteix en menjadors comunitaris.


  Així es presenten els espigoladors a la seva web:


  
    No et cansis mai de lluitar pel que creus. La recuperació de fruites i verdures que es rebutgen, ja sigui per un descens de les vendes, per sobreproducció o per qüestions estètiques, és una solució al malbaratament alimentari. Canalitzem les fruites i verdures rebutjades a entitats socials o les transformem en productes Es imperfect.


    De fruites i verdures imperfectes en neixen segones oportunitats. Les fruites i verdures donen accés a una alimentació saludable i equilibrada a persones que viuen en una situació vulnerable. Creiem que és essencial sensibilitzar la societat, i per això treballem: per crear consciència de la importància de gaudir d’una alimentació saludable i per fomentar un canvi envers nous hàbits de consum.


    www.espigoladors.cat

  


  Mooma: la sidra empordanesa


  Encara que els fundadors d’aquesta empresa d’origen familiar no especifiquin que el seu objectiu sigui pal·liar el problema de l’excedent alimentari, l’anàlisi dels experts és que es tracta d’una magnífica idea en aquest sentit. Aquí tenim una empresa privada fructícola de tercera generació creada com a estratègia d’utilització d’excedents, en concret de les pomes que no tenen espai al mercat pel seu aspecte o pel seu grau de maduresa i que són destinades a l’elaboració de sidra.


  És una solució excel·lent que altres productors també haurien d’aplicar: elaborar productes amb la seva matèria primera, per dotar-los de valor afegit i, en definitiva, no estar subjugats a la imposició dels preus del mercat, alhora que donen valor a la matèria primera que el mercat refusa.


  Pep Lemon: llimonada mallorquina


  Pep Lemon és una empresa formada per antics treballadors d’una productora audiovisual que van fer front a la crisi amb imaginació i van aconseguir donar sortida a les tones de llimones desaprofitades cada any a Mallorca perquè no s’adaptaven als cànons estètics del mercat convencional, i ho van fer fomentant d’aquesta manera el consum de la producció local i oferint feina a persones amb discapacitat. En la seva web ho expliquen:


  
    Com moltíssima gent a Mallorca, nosaltres teníem un llimoner que cada any feia uns cent quilos de llimones, era un excés de cítrics per a una sola família! Investigant el que es podia fer amb tanta llimona, ens va arribar la notícia que a Mallorca hi ha un malbaratament immens que, per raons de mercat, no s’arriba a aprofitar.


    Així va néixer Pep Lemon, una marca de refrescos local i, a més, cent per cent natural.


    www.peplemon.com

  


  En el mar


  Quan vam preguntar a la Confraria de Pescadors de Barcelona quin era el volum de peix rebutjat, la resposta que vam rebre va ser contundent: «Res».


  [image: img80.jpg]


  Sembla que tot el que es pesca es comercialitza. Les xifres són opaques, el món de la pesca no està disposat a admetre el malbaratament alimentari.


  Res més lluny de la realitat. Segons els experts, la meitat del que es pesca es torna mort al mar. La causa: no té valor comercial. El peix no es vendria bé a la subhasta. Aquests peixos agonitzants o morts no alimenten altres espècies de peixos, són el menjar de les gavines.


  Fa mal sentir la raó del malbaratament, però això s’agreuja quan se sap que es torna al mar peix mort perquè s’ha superat la quota permesa.


  La Unió Europea permet la pesca d’arrossegament, però imposa un sistema de quotes per salvaguardar les reserves d’espècies marines. La conseqüència és que es llença el que s’ha pescat per por de les multes. Una paradoxa…


  Encara que es llencen al mar quantitats molt considerables de peix fresc, també se’n llencen a la llotja. El que no es ven, quan la subhasta s’acaba es llença.


  En la distribució minorista continua el malbaratament, encara que en aquest cas es tracta de peix fet malbé a causa de la seva curta caducitat.


  El 90 % del peix que es llença és comestible. El 10 % restant, si no ho és, és per la caducitat ràpida.


  L’any 2010 el xef britànic Hugh Fearnly va iniciar la campanya Fish Fight per alertar, denunciar i reivindicar canvis en la política pesquera, amb l’objectiu de reduir la bogeria del malbaratament en el sector pesquer (si vols més informació, www.fishfight.net).


  En la indústria alimentària


  Les xifres de malbaratament en la indústria són difícils de quantificar, ja que les causes són molt poc homogènies i força sectorials.


  És a dir, la quantitat de pa que llença una panificadora industrial i les causes per les quals ho fa no es poden comparar amb la quantitat de producte que llença una empresa conservera. Es tracta d’aliments absolutament diferents i les raons de la decisió també són molt diferents. Seria com sumar peres i pomes: encara que les dues siguin fruites, la matemàtica no ens ho permet.


  La indústria alimentària, que és molt variada i amb empreses de moltes mides, disposa de més mecanismes que altres sectors per millorar l’efectivitat en la planificació de la seva producció. Normalment, en ser una indústria que transforma aliments, té la possibilitat de controlar més bé les caducitats. Tot i així, encara hi ha moltes causes fortuïtes que poden obligar a llençar volums importants d’aliments:


  
    	Estocs no venuts.


    	Devolucions de comandes.


    	Retalls d’aliments que es generen en el procés de producció.


    	Malbaratament afegit: en menor mesura i de manera no sistemàtica, els departaments de R+D, amb les proves que fan als nous productes, o els departaments de qualitat, amb els tests de productes, també generen malbaratament. Es tracta de quantitats insignificants en relació als volums totals, però no deixen de ser aliments absolutament útils que acaben a les escombraries.

  


  Un exemple: Recordo un cas que em va afectar molt. Es tractava d’una fàbrica de pa. Tenien un tràiler carregat de pa de motlle envasat de marca blanca. Hi havia hagut un error en la comanda —en aquest cas era culpa d’un treballador de la fàbrica— i tot el carregament del camió va ser destruït. Sembla que el cost de desempaquetar el pa era més elevat que el rèdit que haurien aconseguit en la possible venda. En definitiva, es va assumir la pèrdua i llestos. També em comentava una treballadora d’una important fàbrica de solucions alimentàries, de l’estil de pastilles de brou i salsa de tomàquet, que es llençaven estocs sencers perquè no s’havien pogut vendre.


  Però no tota la responsabilitat és de la indústria alimentària… Algunes pràctiques establertes per la llei de la competència en el sector de la distribució —com per exemple la facilitat de retornar producte per part dels supermercats si no s’ha venut a temps—, generen malbaratament perquè la indústria alimentària rep aquest producte pròxim a la seva caducitat i el rebutja.


  
    IDEES PER REDUIR EL MALBARATAMENT EN EL SECTOR


    
      	No sucumbir a les lleis de la competència i no facilitar la devolució de productes de la distribució.


      	Planificar millor les vendes i produir segons demanda.


      	Controlar millor els estocs.


      	Revaloritzar i buscar alternatives per a productes que en la seva integritat s’utilitzen com a ingredients per als aliments de mascotes. En concret, em refereixo a les vísceres. Són part del nostre patrimoni culinari, de la nostra història gastronòmica, i ara el seu consum està en ple retrocés. És realment una llàstima que, amb una tradició tan arrelada, no siguem capaços de donar-hi una sortida més digna que no sigui transformar-les en menjar de gossos o gats. Hem convertit un aliment en una minva, només pels nostres prejudicis. El millor seria invertir més a evitar les minves i donar-hi una segona oportunitat amb imaginació.

    

  


  * Iniciatives alternatives per evitar el malbaratament alimentari


  Els arrugats d’El Rosal


  Aquesta és una història bonica. El Rosal és una empresa que dóna feina a discapacitats psíquics. Elaboren galetes tradicionals: neules, ventalls i cubans (unes galetes cilíndriques banyades en xocolata). Un dels seus treballadors tenia problemes amb les neules, no li sortien bé, i cada vegada que una neula se li resistia, l’arrugava i la llençava enfadat. Els seus companys de feina se les anaven menjant perquè eren boníssimes! Un dia, la direcció de l’empresa va decidir comercialitzar-les com a nou producte: «els arrugats». Van tenir un èxit sorprenent i avui encara és el producte amb més vendes de tots els que elaboren. Són diferents, són boníssims i són entranyables.


  Si vols saber més coses d’aquesta iniciativa, consulta la seva web: http://elrosal.cat/ca/comestibles/elrosal/els-arrugats-en-un-conte/33182.html.


  Les minves poden ser una oportunitat!


  Copiral i Promic


  Són empreses pioneres en el reciclatge de matèries tradicionalment no valoritzades: subproductes del procés de producció d’aliments per a humans que es recuperen per elaborar matèries primeres destinades a l’alimentació animal. L’activitat contribueix a reduir el malbaratament, ja que recicla aquests productes: aliments caducats que han estat retirats de les cadenes de distribució i venda; productes que es volen retirar del mercat per estratègies de màrqueting de les empreses distribuïdores, o productes que procedeixen directament de fàbrica i no han superat els controls de qualitat corresponents. (Text extret de la Guia de consum responsable de la Generalitat de Catalunya.)


  Si vols saber més d’aquesta iniciativa, pots consultar les webs d’aquestes dues empreses: www.copiral.com i www.promic.es.


  La distribució majorista


  Al mercat central de qualsevol comunitat autònoma o d’un país es poden llençar tones d’aliments. En un estudi que es va fer a Mercabarna l’any 2016 se’n van comptabilitzar nou mil quatre-centes, un 0,5 % dels dos milions de tones que se’n comercialitzen anualment.


  Les principals causes de malbaratament en el sector són:


  
    	Presència d’aliments degradats o mal conservats, en alguns casos per la interrupció de la cadena del fred.


    	Desajust en el calendari de vendes. Hi ha aliments que, tot i que són útils del tot, ja no poden ser destinats al comerç minorista perquè aquest requereix un marge de temps per poder vendre’ls abans de la data de caducitat. És el cas dels productes frescos, fruites i verdures molt madures, o dels aliments processats que estan a prop de la data de caducitat. És a dir, hi ha ocasions que els majoristes llencen productes perfectament comercialitzables i comestibles però sense interès comercial per als minoristes.


    	Fi de la temporada o campanya comercial. Una pregunta: Què es pot fer amb un palet ple de torrons al mes de gener?

  


  
    Un exemple: Amb motiu d’un dels Gastrorecup que organitzo —els sopars que faig al meu restaurant Semproniana per denunciar el malbaratament alimentari—, un distribuïdor d’aliments em va enviar mozzarella que tenia consum preferent una setmana més tard de l’esdeveniment. Ho va justificar dient que l’havia de llençar perquè cap petit comerç ni restaurant acceptaria un producte amb una caducitat tan curta.


    Es disposaven a llençar-ne cent trenta unitats!

  


  Però no tota la responsabilitat és de la distribució majorista… La logística és implacable quan es tracta de rendibilitat. La distribució majorista és víctima de la paletització. Si un palet té un cop, cau una caixa i se’n trenca el contingut, de vegades no val pena parar els mecanismes i recollir-ho. És més barat llençar el palet que canviar la dinàmica per recollir el producte.


  Si els aliments d’una sola caixa de tot un palet es fan malbé, també és més barat descartar tot el conjunt que intentar recuperar els que estan bé.


  Aquesta manca de lògica en l’organització és quotidiana. I tot és per pura rendibilitat. L’aliment perd el valor, ja no se’l veu com un nutrient, passa a ser simplement part d’un procés calculat al mil·límetre. Qualsevol desviació del procés l’alenteix i el devalua.


  
    IDEES PER REDUIR EL MALBARATAMENT EN LA DISTRIBUCIÓ MAJORISTA


    
      	Millorar els estocs amb què operen les empreses. Tot i el volum de producte que mouen les companyies de distribució majorista, encara n’hi ha que treballen amb sistemes molt arcaics, basats en la memòria i la intuïció, més que en la tecnologia i l’estudi dels processos. Memòria i intuïció són bons aliats per a la gestió, però dificulten el control de les existències, que ha de ser metòdic i sistemàtic. Amb un bon control d’estocs es distribuirà primer el producte que fa més temps que s’està al magatzem i les compres es faran racionalment; d’altra banda, només quan sigui necessari s’oferiran els productes que es van quedant endarrerits per liquidar-los abans que es facin malbé. I també se seguirà un registre estricte de les vendes, sabent quan es necessita reforçar el magatzem i quan és època de poc moviment.


      	Climatitzar les instal·lacions privades i les comunes dels mercats centrals. Una millor climatització en les zones d’emmagatzematge reduiria la pèrdua d’aliments frescos, sobretot de fruites i verdures. Climatitzar és car. En el cas d’alguns productes frescos, seria més cara l’amortització de les infraestructures, més l’energia consumida per obtenir el fred, que el rendiment econòmic del producte en qüestió, de manera que els operadors prefereixen assumir el risc de perdre uns quants quilos d’aliments abans que invertir en instal·lacions per allargar la vida útil de fruites i verdures.

    

  


  * Iniciatives alternatives per evitar el malbaratament alimentari


  Mercabarna


  L’associació Mercabarna ha fet un estudi del seu malbaratament. I aquesta ja és una molt bona iniciativa, perquè implica que ha tingut la valentia d’acceptar el problema. L’ha afrontat redactant un manifest i dissenyant un nou sistema de gestió de residus per al Mercat Central de Fruites i Hortalisses. A més, es proposa crear un Centre d’Aprofitament d’Aliments per optimitzar la selecció d’aquells que són aptes per al consum i facilitar-ne la redistribució a entitats que atenen persones amb escassos recursos econòmics.


  GoodAfter


  Es tracta d’un supermercat en línia de productes no frescos, que opera a Portugal i Espanya. Ofereix descomptes d’entre el 30 i el 70 % en tots els productes en referència als comerços convencionals. La raó de la reducció de preu és que comercialitza productes que estan a punt d’arribar a la data de consum preferent però que són perfectament comestibles, i ho fa amb l’objectiu de reduir el malbaratament alimentari. GoodAfter compra la mercaderia directament als fabricants i la guarda al seu magatzem per distribuir-la als domicilis dels clients. (Pots consultar la seva web www.goodafter.com/es.)


  En la distribució minorista


  Durant la dura crisi econòmica que es va iniciar el 2008, els minoristes van rebre la pitjor imatge: cues de persones amb carros d’anar a comprar recollien el que els supermercats llençaven a les escombraries. Aquesta imatge vergonyosa va posar les botigues d’alimentació en el punt de mira i es va fer una interpretació esbiaixada, atorgant-los tota la responsabilitat en el malbaratament, a més que se’ls va dir que no tenien gens de sensibilitat i que no mostraven comprensió davant les dificultats que la societat estava passant.


  Encara que la situació era alarmant i impactant, la veritat és que els distribuïdors minoristes no llencen més que la resta dels agents de la cadena alimentària, però, com tots, és imprescindible que admetin la seva responsabilitat en aquest malbaratament.


  Hi ha diferències substancials entre les cadenes de supermercats i les parades de mercat o les botigues de barri. Sovint, els petits comerços són gestionats directament pel propietari, que és molt àgil quan es tracta de saldar aliments que s’acosten al final de la seva vida útil, de manera que el malbaratament és menor. Per contra, el petit comerciant pot ser menys eficient en els controls de temperatura dels aparells de refrigeració, per exemple, com també en altres sistemes operatius, una de les causes principals dels aliments malmesos.


  En les grans cadenes de supermercats, són precisament els protocols de qualitat els que els obliguen a retirar del circuit comercial aliments en perfecte estat per al seu consum però que tenen algun petit defecte… En definitiva, llençar és millor que curar.


  Les causes més habituals del malbaratament en la distribució minorista:


  
    	Es trenquen envasos a causa de l’accessibilitat dels consumidors als lineals.


    	No s’han seguit els protocols correctes de conservació o bé hi ha un mal ús de les màquines de refrigeració.


    	El magatzem d’aliments delicats és inadequat.

  


  Un exemple: Als supermercats he vist llençar un quilo d’arròs sencer perquè el paquet s’havia trencat una mica. També es llença una malla de dos quilos de taronges quan una sola taronja s’ha fet malbé. Són exemples naïfs i semblen anecdòtics, però la suma de totes aquestes petites pèrdues és considerable.


  Tanmateix, no tota la responsabilitat és dels minoristes… A les botigues, els consumidors opten per comprar els productes amb una caducitat més llarga i descarten els que caduquen abans. Si tots actuem d’aquesta manera estem provocant malbaratament, ja que, com hem apuntat abans, tot és més car que l’aliment, i els minoristes llençaran els productes caducats o els tornaran al fabricant, que, de ben segur, també els acabarà llençant.


  El consumidor exigeix productes estèticament homogenis (grandària, color, forma) i una gran varietat. La competència és ferotge i l’estratègia comercial dels punts de venda és oferir el que el client desitja: quantitat, varietat i homogeneïtat.


  A més, el sistema de datació dels aliments obliga a retirar-los dels lineals quan encara estan en perfecte estat.


  
    IDEES PER REDUIR EL MALBARATAMENT EN LA DISTRIBUCIÓ MINORISTA


    
      	Ser lògics i no caure en el parany de les lleis de la competència oferint als consumidors el màxim de varietat i d’abundància en tots els períodes de l’any. No cal menjar cireres al desembre si els nostres cirerers no en fan. Val la pena esperar el moment que la natura ens les proporciona, sense forçar els cicles ni fer importacions innecessàries.


      	Saldar els aliments propers a la data de consum preferent. Existeix el temor de certs minoristes que rebaixar el preu dels aliments acostuma els clients a esperar les ofertes i que així es perd rendibilitat.
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  * Iniciatives alternatives per evitar el malbaratament alimentari


  AECOC


  El lema de la seva campanya de conscienciació és molt significatiu: «L’alimentació no és una deixalla, aprofita-la!». Trobaràs la seva filosofia resumida a la pàgina web: www.aecoc.es.


  És una iniciativa de col·laboració per reduir el malbaratament alimentari liderada per AECOC, l’associació d’empreses de gran consum.


  El projecte es planteja tres objectius principals:


  
    	Establir pràctiques de prevenció i d’eficiència en tota la cadena alimentària que aconsegueixin una reducció de les deixalles.


    	Maximitzar l’aprofitament de l’excedent produït en les diferents fases de la cadena de valor (redistribució, reutilització i reciclat).


    	Sensibilitzar i conscienciar la societat sobre aquest problema i la necessitat de reduir el malbaratament alimentari.

  


  La iniciativa rep el suport de més de tres-centes cinquanta empreses fabricants i distribuïdores del sector del gran consum, operadors logístics i de transport, associacions empresarials, organitzacions de consumidors i institucions, i AECOC coordina el procés.


  Aquesta campanya vol donar a conèixer els esforços que les empreses duen a terme per evitar el malbaratament alimentari i impulsar millors pràctiques de col·laboració amb la finalitat d’anar disminuint el problema. Cada any es malbaraten a Espanya 7,7 milions de tones de menjar. Per això la campanya «L’alimentació no és una deixalla, aprofita-la» vol conscienciar el consumidor de la problemàtica que suposa el malbaratament global i fer-lo partícip en la iniciativa fomentant la seva col·laboració, tot plegat per reduir el malbaratament que cadascú genera en l’àmbit personal.


  Si vols més informació:


  www.aecoc.es


  Caprabo


  Caprabo és una companyia de supermercats. Entre les seves iniciatives de caràcter social, ha implementat un programa de microdonacions que busca combatre el malbaratament alimentari.


  Així resumeix aquest projecte un article de La Vanguardia:


  El programa, iniciat el 2011, recull uns 10 milions d’àpats anuals per als bancs d’aliments.


  La iniciativa persegueix aconseguir el millor aprofitament dels aliments que es retiren de les botigues quan ja no estan indicats per a la venda per diversos motius —s’han trencat, abonyegat o tenen a prop la data de caducitat—; però que en canvi són aptes per al consum.


  Actualment, el projecte implica els tres-cents vint supermercats de Caprabo a Catalunya i Navarra, els bancs d’aliments de Barcelona, Tarragona, Lleida, Girona i Navarra, i més de dues-centes cinquanta entitats socials que es troben en la xarxa d’entitats registrades i col·laboradores.


  Els aliments són recollits directament per entitats beneficiàries dels bancs d’aliments al mateix supermercat, de manera que no cal enviar-los al magatzem central.


  Així es redueix el temps de lliurament i se’n facilita el consum immediat, la qual cosa també permet disminuir residus i consolidar una gestió més responsable dels aliments.


  La Vanguardia, 7 de maig de 2015
http://www.lavanguardia.com/local/barcelona


  En la restauració col·lectiva social


  Parlem de restauració col·lectiva social per referir-nos al servei prestat en hospitals, escoles, menjadors d’empresa i presons. L’objectiu d’aquestes empreses és oferir un menú equilibrat, variat i saludable. En tots els casos estem davant del que es diu un client captiu, és a dir, la persona que rep l’aliment no té l’opció d’escollir l’establiment i, sobretot en el cas del menjador escolar, tampoc pot triar el menú.


  L’avantatge quant al malbaratament alimentari és que el gestor sap per endavant el volum de comensals i pot afinar el nombre de racions, però les estadístiques ens confirmen que poques vegades s’aconsegueix no llençar aliments.


  Les causes més habituals varien en funció del tipus d’institució:


  
    	Hospitals. Encara que és als hospitals on hi ha més precisió sobre el volum de comensals i les seves particularitats, se sol llençar menjar perquè els interns no tenen gaire gana, o no estan d’humor per menjar o, simplement, no els agrada el menú que els ofereixen. És ben conegut el poc prestigi del menjar d’hospital, que acostuma a generar rebuig només de pensar-hi. Una altra causa és la manca de comunicació entre el departament d’admissions de l’hospital i el servei de restauració (a qui de vegades no s’informa de les altes dels malalts). El personal del centre també és usuari del servei de restauració de l’hospital. Les causes que motiven llençar menjar al menjador són les mateixes que en qualsevol menjador d’empresa: percepció dels plats com a poc atractius per part del comensal, falta de comunicació pel que fa a la quantitat d’assistents al menjador i oferta diversificada del menú. Als hospitals s’arriben a llençar cinc mil racions a l’any.


    	Empreses. Als menjadors d’empresa és més difícil afinar el nombre de comensals i la seva opció alimentària perquè s’ofereix més d’una proposta de menú. La varietat és un aliat del malbaratament. Una altra de les raons per les quals es llencen aliments és que en tractar-se d’un bufet lliure, els comensals se serveixen més quantitat de la que són capaços de menjar. Es llença molta quantitat d’aliment servit als plats.


    	Escoles. Als menjadors escolars les causes que motiven llençar menjar són: la neofòbia (refús a nous aliments per part dels alumnes) i la descoordinació entre direcció i menjador sobre el nombre d’infants que utilitzaran el servei de menjador. En el cas dels càterings escolars i d’empresa, en què s’elaboren plats en un centre de producció que no es troba a les instal·lacions i que s’han de transportar calents perquè no hi ha una mínima infraestructura de cuina al centre, tot el que no s’hagi consumit no pot ser redistribuït perquè s’ha trencat la cadena de fred.


    	Centres penitenciaris. Encara que representen un volum poc significatiu de la població, als centres penitenciaris també hi ha malbaratament alimentari. Les causes són culturals —el menú que s’ofereix no sempre és adequat a les diverses opcions alimentàries dels interns— i logístiques —de la cuina central surten els contenidors amb les safates que se serviran a cada mòdul; aquestes safates es transporten en calent, de manera que es trenca la cadena del fred i, per seguretat alimentària, el que sobra s’ha d’eliminar—. A més, l’organització en mòduls afavoreix el malbaratament: a la cuina central s’elabora un 10 % més de menjar de reserva, per si els interns volen repetir. Logísticament és més àgil anar del mòdul a la cuina central que anar a buscar el que ha quedat de mòdul en mòdul. I encara hi ha una raó més que fomenta el malbaratament en els centres penitenciaris. De moment no té un nom exacte, però jo l’anomeno enuig. M’explico, els aliments aporten més que nutrients i sabors, són també un llenguatge, un idioma. S’utilitzen per expressar emocions. Per als reclusos, refusar els menús imposats pel centre pot ser una manera d’expressar la disconformitat amb la institució.

  


  Un exemple: L’estudi sobre el malbaratament alimentari que es va fer a l’Hospital Germans Trias i Pujol (Can Ruti) de Catalunya va comptabilitzar, en els tres mesos de recollida d’informació, cinc mil racions descartades sense risc. Es considera ració descartada sense risc la que no surt de la cuina de l’hospital o ha estat transportada amb garanties de temperatura controlada. Un cop acabat l’estudi, el malbaratament va baixar a la meitat. El fet de constatar el volum d’aliments que acabaven a les escombraries els va fer reflexionar, analitzar i millorar els sistemes de treball. El resultat va ser molt satisfactori.


  Però no tota la responsabilitat és de la restauració col·lectiva social… El client captiu acaba avorrit del gust dels plats i la varietat de propostes culinàries, tant a les empreses com a les escoles i als centres penitenciaris. En conseqüència, augmenta el refús dels menús programats.


  La severitat de les lleis de seguretat alimentària atorga la responsabilitat total a l’emissor. És a dir, són les empreses de restauració col·lectiva les responsables de possibles toxiinfeccions alimentàries en el cas de donacions, la qual cosa retreu les bones intencions de redistribuir aliments.


  Hem d’exigir una nova normativa que faciliti les donacions i les afavoreixi.


  Quan no es cuina a les instal·lacions i el menú es rep íntegrament d’un centre de producció no es permet redistribuir el que ha sobrat per qüestions de seguretat alimentària.


  
    IDEES PER REDUIR EL MALBARATAMENT EN LA RESTAURACIÓ COL·LECTIVA SOCIAL


    
      	Dotar de recursos humans les organitzacions de cada centre per intentar reaprofitar els excedents alimentaris. Com en ocasions anteriors, és més car reelaborar que llençar. Posem per exemple una safata de pollastre rostit (i boníssim, afegeixo) que ha quedat sencera al final del servei. Si, de bona fe, l’equip de la cuina decideix fer croquetes, haurà de garantir la bona conservació del pollastre (sovint s’haurà d’anar congelant fins que hi hagi un volum suficient de matèria primera que justifiqui transformar-lo en croquetes). Conservar amb garanties vol dir empaquetar bé i etiquetar correctament i, tal com deia, congelar. Això es tradueix en l’ocupació de l’espai d’un congelador que gairebé sempre està molt ple. Després s’haurà d’elaborar una beixamel i trossejar la carn, barrejar-la, esperar que es refredi la massa, fer boles, arrebossar i fregir. Les persones i les hores destinades a les croquetes augmenten el preu de les restes del pollastre de manera considerable; per això és més «sensat» (i econòmic) llençar les restes a les escombraries.


      	Buscar sistemes àgils de redistribució dels excedents entre els clients, ja siguin els treballadors de l’empresa o les famílies dels alumnes, o entre els treballadors de les organitzacions, siguin hospitals, centres penitenciaris, escoles…

    

  


  * Iniciatives alternatives per evitar el malbaratament alimentari


  Projecte Pont Alimentari


  És una iniciativa de la Fundació Prevenció de Residus i de la Fundació Banc de Recursos, amb ajuda del Departament de Territori i Sostenibilitat de la Generalitat de Catalunya. El seu objectiu és incidir en la reducció del malbaratament a través de l’educació en els valors de la solidaritat i en l’aprofitament dels recursos naturals. En la web www.pontalimentari.org queden explícites les seves intencions.


  El projecte inclou el diagnòstic dels aliments que es llencen en el sector de la distribució d’aliments al detall, el càtering i la restauració, la sensibilització quant a la reducció del malbaratament alimentari i les propostes de millora, com també la creació d’una xarxa d’interacció (pont) entre aquestes empreses donants i entitats receptores de suport a col·lectius vulnerables de Barcelona. De manera paral·lela, es desenvolupen accions de sensibilització dirigides tant als clients i al personal de les empreses com a la població general, amb l’objectiu de fomentar un canvi en el comportament i l’actitud envers el malbaratament.


  […] Ens dirigim a empreses de càtering, restauració o distribució d’aliments al detall que vulguin reduir el malbaratament alimentari als seus establiments i donar els excedents a entitats socials. A través d’aquest projecte s’incideix tant en el personal com en els clients de les empreses donants.


  També ens dirigim a entitats de suport a col·lectius vulnerables de la ciutat de Barcelona (infants, malalts, gent gran, menjadors socials…) que vulguin fer arribar aquests aliments als usuaris d’aquestes entitats socials.


  www.pontalimentari.org


  Hospital Germans Trias i Pujol (Can Ruti, Badalona)


  Gràcies al seu projecte de minimització de les dietes hospitalàries, s’han identificat les principals causes del malbaratament alimentari a l’hospital (com ja s’ha comentat, un menú que no sigui del gust del pacient o els errors de logística, per desconeixement de quins pacients han estat donats d’alta, intervinguts quirúrgicament o bé traslladats a una altra planta o a un altre centre…).


  Per pal·liar-lo, s’han buscat alternatives com…


  
    	Permetre la preselecció del menú per part dels pacients.


    	Incrementar la formació del personal.


    	Integrar els sistemes informàtics de gestió de cuina i d’infermeria.

  


  Segons l’informe del 2016, en aquest hospital s’han redistribuït —a entitats sense ànim de lucre que ajuden famílies necessitades— un total de 5.300 racions de menjar útil. L’objectiu inicial s’ha aconseguit, ja que el malbaratament s’ha reduït d’una manera considerable.


  Pesa i Pensa


  Aquest projecte ha estat ideat per Campos Estela, una empresa de Rubí especialitzada a donar serveis de menjars a centres escolars. La iniciativa pretén reduir la producció de residus orgànics i sensibilitzar la població escolar sobre la importància del consum responsable.


  Així ho expliquen en la seva web:


  Entenem el temps de menjador a les escoles com una oportunitat educativa per assolir uns hàbits alimentaris saludables i d’habilitats socials […] I amb el convenciment de la necessitat de sensibilitzar les generacions futures en l’adopció de models sostenibles, hem considerat l’oportunitat de desenvolupar el projecte Pesa i Pensa com una eina clau per al desenvolupament d’una consciència crítica envers el consum d’aliments i d’una actitud proactiva en la reducció del malbaratament alimentari i la generació de residus.


  Amb el projecte Pesa i Pensa s’aconsegueix una reducció del 35 % en el malbaratament alimentari i del 50 % en la generació de residus.


  El primer pas consisteix a separar correctament les restes dels menjars.


  El segon pas, «Pesa», estableix de manera sistemàtica un pesatge exacte del residu generat i la relació del resultat amb la relació dels menjars servits.


  Per sistematitzar la gestió, es recullen per separat les dades següents: el nom de l’escola, la ciutat o poble, el dia de recollida de les dades, el menú servit, el nombre de menús servits, els quilos d’envasos, els quilos d’immenjable, els quilos de menjable i els litres d’aigua.


  Llavors es calcula l’acumulat en quilos dels últims trenta dies generat pel conjunt d’escolars, mitjançant la fórmula: kg de… del dia 1 + kg de… del dia 2 +…, així com els quilos malbaratats per menjar mitjançant la fórmula: acumulat mensual / nombre de menjars.


  Un cop registrats, els escolars, el personal de la cuina i els monitors i monitores analitzen les dades obtingudes en relació al residu generat.


  Amb el pas «Pensa» prenem consciència del que mengem, el paper que té en la nostra dieta… amb la finalitat de desenvolupar un esperit crític envers el consum i desenvolupar estratègies de manera conjunta per part de tots (nens i nenes, equips de cuina i equips d’educació) per reduir la generació de residus i el malbaratament d’aliments.


  Mensualment, proposem crear una recollida global i sistemàtica de dades i una definició dels objectius quantitatius que es volen aconseguir el mes següent.


  És recomanable desenvolupar el pas «Proposa’t» un cop transcorregut el primer mes, no abans. D’aquesta manera aconseguim generar unes dades inicials de diagnosi.


  Entenem aquest pas com quelcom revisable mes a mes, adaptant els objectius a les possibilitats de cada grup d’infants. Això s’hauria de convertir en una eina motivadora per a ells, que reflecteixi els reptes aconseguits.


  www.pesaipensa.org


  Recooperem


  El projecte Recooperem: Cuina per Compartir consisteix en la recollida d’excedents de menjar preparat i productes de primera necessitat de les empreses de restauració i alimentació —especialment menjadors escolars— i la seva posterior distribució a través dels bancs d’aliments. Ha estat implementat pel Consell Comarcal i el Consorci per a la Gestió de Residus del Vallès Occidental. El seu objectiu principal és ajudar famílies amb pocs recursos fent que els arribin aliments de qualitat, facilitar la solidaritat social i evitar el malbaratament.


  Com s’indica en la web del projecte, té un caràcter transversal i es du a terme amb la col·laboració de totes les parts implicades: ajuntaments, escoles, empreses de càtering, operadors de serveis de menjador, entitats solidàries, voluntariat i administracions.


  Si en vols més informació, vés a la web: www.cresidusvoc.cat/recooperem/cuina-per-compartir.


  En la restauració col·lectiva comercial


  La categoria de restauració col·lectiva comercial inclou hotels, creuers, bufets, càterings, bars i restaurants. La casuística és molt variada i no hi ha un patró que unifiqui ni el volum ni els sistemes de treball, la qual cosa dificulta l’explicació i la solució del malbaratament alimentari. No podem comparar un gran hotel que ofereix diversos serveis de restauració (esmorzar bufet, banquets, convencions, servei d’habitacions…) amb un bar que ven cerveses i olives. La complexitat del primer és molt més elevada que la del segon, on la majoria dels productes són de caducitat molt llarga.


  La restauració col·lectiva comercial és la baula de la cadena que menys aliments llença. Segons els estudis duts a terme, un 12 % de l’import total. Però mai podem abaixar la guàrdia. Una de les raons per les quals es llença poc és perquè la restauració comercial respon a una estructura empresarial de microempresa i, sovint, els que gestionen el negoci són els propietaris, i estan molt pendents del funcionament de la cuina. Però, curiosament, aquesta és també una de les causes del fet que es llenci menjar, ja que no hi ha protocols ni sistemes de gestió establerts. La gestió d’aquests establiments és més intuïtiva que sistemàtica.


  Un tema a part són els creuers, on el model de servei es basa en el bufet lliure, que ha de ser abundant, variat i tenir sempre una presència vistosa, la qual cosa genera un malbaratament considerable. Segons les dades internacionals, en un creuer de viatge de plaer es llença una mitjana de 3,5 kg de menjar diaris per passatger. Sí, repeteixo, 3,5 kg de menjar per persona i dia… Feu-ne els càlculs, si us plau!


  Les causes més habituals són:


  
    	Mala planificació. Una de les preguntes més típiques que em formulen és com sabem la quantitat de menjar que hem de tenir per servir als clients i quins plats es demanaran en un servei. No és fàcil saber-ho. Ens basem, sobretot, en l’experiència i en l’històric. Sabem quins plats tenen més èxit, sabem que els plats que estan a la part superior de la carta surten més que els que estan en les últimes posicions, sabem també quins dies hi ha més afluència de clients o, més o menys, quin tipus de clients tindrem un dissabte al migdia o un dimarts al vespre. Tota aquesta informació ens ajuda a planificar la compra, l’elaboració i la conservació. Qualsevol desviament de la planificació reverteix en la quantitat de menjar fet malbé i llençat al cubell de les escombraries.


    	Errors a la nevera, el centre d’operacions. Mala conservació, desordre, funcionament deficient dels sistemes de refrigeració. Aliments elaborats mal tapats poden caure a sobre d’un altre recipient i fer malbé les dues preparacions. Un deficient i nul etiquetatge provoca dubtes sobre la data de recepció o d’elaboració de productes i, per tant, augmenta la possibilitat que acabin al cubell de les escombraries. La producció elaborada, abandonada en un racó de la nevera o amagada rere altres recipients, provoca que comprem o cuinem de manera innecessària. Un mal control de la maquinària de refrigeració pot repercutir en l’òptima conservació dels aliments i escurçar-ne la caducitat.


    	Manca de protocols i d’un bon sistema de treball. A causa de la naturalesa empresarial dels restaurants independents i de gestió familiar, es genera una manera de treballar intuïtiva i empírica (amb excepcions, és clar). La manca de protocols i sistemes provoca pocs estudis sobre les minves. Es llença sempre cuscús en acabar el servei? Bé, sí, una mica, la veritat. I si busquem la manera de no llençar-ne? D’acord, però que no em doni feina, prefereixo llençar que estudiar la manera de no fer-ho. I així anem…


    	Els acompanyaments. La moda de concebre els plats com si fossin obres integrals fa que llencem quantitats d’acompanyaments o complements dels productes principals a les escombraries. Per exemple, si el client demana un filet de vedella i el restaurant ha dissenyat que aquest vagi acompanyat amb espàrrecs verds i patates amb pebrots, però resulta que al client no li agraden ni els espàrrecs ni els pebrots, és clar que aquests es tornaran intactes a la cuina. Com que tot això ha passat en el plat que s’ha servit al client, als espàrrecs i als pebrots se’ls ha acabat la vida útil i no tenim altre remei que llençar-los.


    	La dictadura de la competència. En els bufets, esmorzars d’hotel i totes aquelles fórmules de presentació de menús en què els clients se serveixen directament, l’abundància és un valor que es percep de manera positiva, per tant les empreses —que no volen veure com perilla la clientela— s’esforcen a presentar propostes àmplies en varietat i quantitat. A més, el bufet ha d’estar ben proveït del principi al final, la qual cosa es tradueix en el fet que, en acabar el servei, s’hagi de llençar una gran quantitat de menjar.

  


  
    Un exemple: El que us explicaré va passar en el meu restaurant mateix. A Barcelona hi ha bona pesca de sardines i m’agrada que n’hi hagi a la carta. Les compro directament a la llotja, però el mínim de venda són dos quilos.


    Potser va ser culpa del nom que vaig triar per anunciar el plat a la carta, «l’enterrament de la sardina» —poc afortunat, ja ho veig—, però la veritat és que l’èxit del plat va ser més que discret. Es venia molt poc, però sóc tossuda i oferir un plat amb sardines em sembla coherent si tinc el restaurant a Barcelona.


    La sardina té una caducitat curta —no dura més de dos dies— i, en conseqüència, les acabava llençant si no es venien. El preu d’aquest producte no és gens elevat, per tant, si feia un càlcul aritmètic el que llençava no desestabilitzava el compte de resultats del negoci.


    Quan vaig fer una auditoria sobre el malbaratament alimentari al meu restaurant, les sardines van ser un dels temes més destacables. No es tracta del preu de compra, sinó del recurs natural que extraiem del mar, de l’emissió de diòxid de carboni que es genera en el seu transport i dels residus que es generen, que s’han de recollir i gestionar. El preu de les sardines no es limita al que a mi em costa, sinó al que li costa al medi ambient. Llençar-les no desestabilitza el meu compte de resultats, però sí que desestabilitza el planeta: alerta!


    Quan ho vaig comprendre, vaig decidir continuar oferint sardines a la carta perquè no vull prescindir d’un producte tan versàtil, sa i de tradició a casa nostra, però vaig intentar minimitzar el malbaratament. Ara, quan les sardines arriben al restaurant, les desespinem, les rentem bé i les filetegem, els fem un bany de sal de mar, una lleugera salmorra que les marina una mica i les envasem en bosses de buit que congelem.


    En definitiva, ara les sardines em surten més cares, pel temps considerable que el personal de cuina dedica a desespinar, filetejar i embossar. A més, ocupem congelador i gastem bosses de buit. En definitiva, el cost del producte augmenta, però gairebé no llencem sardines.


    Objectiu acomplert.

  


  Però no tota la responsabilitat és de l’hotel, el restaurant, el càtering o el bar…


  En general, no s’accepta que la restauració comercial cobri part del servei en el moment de la reserva com a paga i senyal i, per tant, les reserves de taula anul·lades al darrer moment o, en el pitjor dels casos, el que anomenem no show (és a dir, que els clients no es presentin), pot desmuntar les previsions de venda i augmenta la possibilitat de llençar aliments cuinats.


  Als bars, on hi ha mostrador amb exposició de tapes, entrepans fets o brioixeria, el que no s’ha consumit durant el matí o durant el dia acaba a les escombraries. L’alta competència que aquests establiments pateixen els obliga a tenir els mostradors curulls si volen atraure clientela, que aprecia el desplegament de gènere (com en diem els del ram) i la celeritat en el servei que els entrepans ja preparats facilita.


  Tot i que no és habitual, pot passar que al principi de l’àpat el client demani més del que pot menjar i a meitat de la consumició anul·li algun dels plats que s’anaven a servir. En aquest cas, el plat està del tot elaborat i ja no es pot aprofitar… irremeiablement se’n va a les escombraries.
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    IDEES PER REDUIR EL MALBARATAMENT EN LA RESTAURACIÓ COL·LECTIVA COMERCIAL


    
      	El congelador és el gran aliat de la restauració. Ha d’estar impecable, amb els aliments ben protegits i etiquetats, inclosos tant el contingut com la data de congelació. La temperatura ha d’estar controlada, i hem de procurar no sobrecarregar-lo. La neteja del congelador és fonamental i el sistema de tancament ha d’estar en perfectes condicions per al seu funcionament òptim.


      	Auditar què llencem a les escombraries és també una bona pràctica. Ens ajuda a millorar la planificació i a buscar alternatives per redistribuir en bon estat els aliments que no hem pogut aprofitar.


      	Una altra bona idea és disposar de recipients d’un sol ús per oferir als clients que s’enduguin a casa el que no s’han pogut acabar.

    

  


  * Iniciatives alternatives per evitar el malbaratament alimentari


  Remenja’mmm


  Remenja’mmm: massa bo per llençar-ho és una iniciativa duta a terme per diverses organitzacions —com ara Rezero, Banc de Recursos, Nutrició Sense Fronteres i Grup GSR— que han unit les seves forces per lluitar contra el malbaratament alimentari oferint una solució a una de les causes principals: les restes que un comensal deixa al plat.


  Actualment, dels 262.471 kg de malbaratament alimentari que es generen anualment a Catalunya, el 16% provenen del sector de la restauració. Part d’aquest excedent […] pot ser abordat des de projectes de prevenció i reaprofitament […], però hi ha un gruix important que no es considera. Aquest excedent que fins ara no s’ha resolt és el que generen els mateixos comensals dels restaurants, en concret, es materialitza en tots els aliments que un cop servits […] no han estat consumits i que malauradament acabaran a les escombraries.


  La campanya té com a objectiu sensibilitzar tant els consumidors com la indústria de la restauració i l’hostaleria, en la prevenció del malbaratament alimentari, i fer-ho oferint propostes i accions alternatives per reduir-ne l’impacte. La campanya se centra a oferir una solució pràctica (un envàs especialment dissenyat i atractiu) per tal de recuperar l’excedent.


  www.remenjammm.cat


  We Save Eat/Tapper


  Es tracta de dues aplicacions mòbils que coincideixen en l’objectiu: vendre a millor preu els excedents alimentaris dels establiments i els restaurants.


  Pretenen crear un punt de trobada entre consumidors i establiments per reduir el malbaratament.


  Ambdues geolocalitzen les ofertes que els comerços i els restaurants pugen a l’aplicació. D’aquesta manera l’empresa aconsegueix un extra per vendes que abans no tenia i anaven de dret a les escombraries, genera moviment al seu local, adquireix reputació positiva (responsabilitat social corporativa sense cost) i no té risc (només comissió sobre venda, sense logística). Per la seva banda, els consumidors s’estalvien un 50 % en la compra i ajuden a reduir el malbaratament.


  Informació a:


  http://360gradospress.com/not/106542/clics-contra-el-derroche-de-comida


  Barcelona comparteix el menjar


  Projecte creat per l’ONG Nutrició Sense Fronteres, que recupera els excedents de menjar cuinat que es generen en hotels i empreses alimentàries per donar-los a persones en situació de pobresa. Ha assolit els 52.000 beneficiaris anuals.


  GastroRecup


  No em puc resistir a explicar la meva proposta de denúncia del malbaratament en tota la cadena alimentària. Es tracta d’oferir dos sopars l’any, a un preu molt econòmic, elaborats exclusivament amb aliments rebutjats, que anaven destinats a les escombraires. El factor preu és important perquè és una manera de no segregar i, d’altra banda, de denunciar que «el que no val res ens surt molt car».


  En la darrera edició, en un sol dia, vam transformar en plats saborosos cent cinquanta quilos d’aliments recuperats —entre hortalisses, fruites, llegums, pasta, carn, peix i làctics— provinents de només sis dels proveïdors habituals del restaurant, d’alguns supermercats de proximitat i de productors locals.


  Cent persones van gaudir d’un sopar abundant i de gran qualitat. Vam demostrar als comensals que amb aliments destinats a les escombraries es pot oferir quantitat i qualitat.


  A les llars


  Sorprenentment, és a les llars on —segons un estudi fet l’any 2015 per la Universitat Autònoma de Barcelona i l’Agència de Residus de Catalunya— es llença a les escombraries un percentatge més elevat d’aliments, fins a un 58 %. Un 7 % del que comprem va directe a les escombraries.


  Val la pena reflexionar en aquest sentit, perquè poques persones són conscients de tot el que llencen. Aquesta és la primera sorpresa. Després de saber la xifra, tots ens acostem al cubell de les escombraries de casa amb la intenció de constatar que no som els culpables de tal volum de deixalles. La majoria considerem que a casa gairebé no llencem res. Hauríem de fer una auditoria del cubell de les escombraries i potser confirmaríem la idea que en tenim, però és la suma de totes les llars el que fa que el volum es dispari. De manera que som tots, junts, els responsables del malbaratament alimentari. La bona notícia és que per aquesta raó tots, absolutament tots, podem posar-hi remei.


  Sovint em suggereixen que faci propostes d’aprofitament de restes, aquell tros de pit de pollastre a la planxa que va quedar del darrer sopar… Tot i que aquesta afirmació serà antipopular, diré que aquest tros de pit de pollastre és l’anècdota. No és el que desestabilitza el món. El problema domèstic té les arrels en el sistema d’organització de les nostres cuines. Estem francament desorientats i necessitem un nou model de gestió domèstica que canviï els hàbits culinaris que tenim, del principi al final.


  No avançaré la solució, perquè serà el tema tractat profusament en la segona part d’aquest llibre. Amb detall i aportant propostes pràctiques, s’explicarà com podem planificar, comprar i preparar totes les bases culinàries, i com podem acoblar-les just al moment de servir l’àpat, per tal que al final no llencem res (o gairebé res) del que comprem, si ho fem bé…


  Així doncs, en aquest petit apartat només analitzo el problema. La solució, com ja he dit abans, arribarà unes pàgines més endavant.


  Les causes més habituals del malbaratament alimentari són:


  
    	El canvi de model en la gestió de la cuina familiar. El fet de no anar a comprar sovint i no portar un inventari de la nevera i el rebost fa que acumulem quantitat d’aliments. Omplim el cistell de la compra amb tot un seguit de «per si de cas», sense saber quan ens ho menjarem. La conseqüència és que acabem llençant aliments fets malbé perquè ens han sorgit imprevistos o hem canviat d’idea a l’hora de fer el sopar.


    	La pèrdua d’habilitats culinàries i de confiança en la nostra capacitat a la cuina. No gosem provar noves receptes o no tenim prou imaginació per fer-ho. No sabem substituir ingredients de les receptes apreses i les restes no ens semblen atractives per embastar nous plats.


    	La dependència creixent amb la indústria alimentària. Una de les conseqüències és que hem sucumbit a la dictadura de les dates de caducitat, i que desconeixem la diferència que hi ha entre la data de caducitat i la data de consum preferent. La primera ens indica que un cop passada aquesta data els aliments poden ser perillosos per a la salut. La segona és només un indicador que l’aliment pot haver canviat d’aspecte, olor o sabor, però és del tot apte per al consum. És a dir, la data de consum preferent es refereix a les propietats organolèptiques de l’aliment, no pas a la seva seguretat. Unes galetes remullades, per exemple, no tenen una textura atractiva per menjar-ne directament, però són útils per fer un pastís o un púding, o per sucar-les a la llet.


    	Les estratègies de màrqueting. Els «dos per un» són una de les causes del malbaratament domèstic. Comprem més del que ens cal perquè volem aprofitar l’oferta. És lògic, però si planifiquem bé quan arribem a casa congelarem el segon paquet comprat (en el cas que es tracti d’un aliment susceptible de ser congelat, és clar). Una altra opció per evitar que acabi a les escombraries és que l’oferta substitueixi una compra prevista. Mai s’ha d’afegir, sinó compensar.

  


  
    Un exemple: Recordo una anècdota a casa del meu amic Abel. Ens havia convidat a passar el dia amb la seva família quan els nostres fills eren petits. A la nevera hi havia uns iogurts. Els nens volien berenar i els iogurts eren una opció magnífica, però l’Abel va considerar que no eren prou segurs perquè aquell mateix dia superaven la data de consum preferent. Va llençar mitja dotzena de iogurts a les escombraries, sense contemplacions, davant la mirada sorpresa dels meus fills, que es van quedar, en un tres i no res, sense berenar.


    A l’hora de sopar, el nostre amfitrió va portar a taula una llauna de caviar de Beluga. Va ser un gran detall amb nosaltres. L’havia guardat per a una ocasió especial i la nostra visita era prou motiu per obrir aquesta exquisidesa. Ens vam sentir molt afalagats. Vaig mirar la data de consum preferent: ja feia més d’una setmana que s’havia superat. L’hi vaig comentar a l’Abel i la seva resposta va ser tranquil·litzadora: «No et preocupis, no ens passarà res només per una setmana. No llençarem aquesta joia a les escombraries!».


    Tenint en compte que el caviar és peix mort i que els iogurts contenen organismes vius, el perill és molt més gran en el primer cas que en el segon. La veritat és que em vaig menjar el caviar amb total alegria, era boníssim. Però també m’hauria menjat, amb una absoluta felicitat, els iogurts. El que em va doldre és que la raó per la qual havia descartat un producte i preservat l’altre era simplement el preu, molt superior en el cas del caviar. I el preu pagat s’associava al valor. Però el preu és conseqüència, en aquest cas, de l’escassetat del producte, simplement. El iogurt pot competir amb orgull amb el caviar en qüestió pel que fa a nutrients, sabor i beneficis per a l’organisme. No ho menystinguem.


    Tots hem viscut exemples de malbaratament alimentari injustificat. És bo que escrivim allò que ens ha passat, per donar-ne veu i memòria.


    Escriu en el teu quadern la teva història, el teu exemple, el cas concret que has viscut…

  


  Però no tota la responsabilitat és del consumidor… Seria bo regular de manera més convenient les dates de caducitat i de consum preferent. Alguns aliments realment no necessiten aquesta prevenció i en d’altres es podria allargar sense problema. Entre altres raons per no fer-ho, n’hi ha una d’econòmica: una data de caducitat curta provoca que llencem el producte prematurament, i això augmenta la freqüència de compra. Estem dins una centrifugadora de consum permanent que seria molt important revisar en la seva immensitat per trobar solucions certes al problema


  Les administracions haurien d’assumir que és un problema de primer ordre, real i urgent. Encara avui, s’està considerant que no és tan greu. Si els governs no inclouen aquesta qüestió en les seves agendes com a prioritària, la població no percebrà el problema com a tal. La conseqüència de considerar aquesta qüestió «un problema menor» és l’escassetat de campanyes de conscienciació, absolutament necessàries per transmetre la gravetat del malbaratament alimentari.


  Alguns aliments són tan econòmics que és més còmode llençar el que sobra que pensar com reaprofitar-ho. El pa n’és un exemple. En desproveir-lo dels seus valors i només associar el valor al preu, acabem llençant els bocins que s’assequen, perquè demà tornarem a comprar pa fresc sense problema. El pa sempre ha sigut un aliment de preu ajustat, però abans tenia associat el valor de l’esforç o fins i tot un valor religiós —se’l besava si havia caigut a terra, s’hi feia el senyal de la creu abans d’encetar-lo…—, i tots aquests valors ens obligaven moralment a menjar-ne fins a l’última engruna.


  
    IDEES PER REDUIR EL MALBARATAMENT A CASA


    Tal com ja hem comentat, el mètode per combatre el malbaratament a casa s’explica en detall en la segona part d’aquest llibre. Però podem avançar-ne els punts clau:


    
      	Planificar. Hem de planificar amb detall els menús que elaborarem al llarg de la setmana. No hem de comprar més aliments que els que sabem que consumirem, ajustem les racions. És millor que fem curt que llençar…


      	Comprar. És millor comprar un cop per setmana que un cop al mes, sobretot si es tracta de carn, peix, fruita i verdura, és a dir, els productes frescos. Podem comprar les conserves, les espècies i els productes no peribles (arròs, pasta, sucre…) un cop al mes, per descomptat, precisament perquè tenen una caducitat llarga.


      	Conservar. La nevera i el congelador són la nostra «caixa forta», on guardarem els tresors i la nostra gran inversió, per tant els hem de tenir nets i endreçats. Com més bé estiguin, més bé funcionaran i menys es malmetran els aliments. Si portem un ordre sistemàtic, sabrem què és el que fa més temps que hi és i no ens quedarà res arraconat. A més, una nevera i un congelador endreçats són molt abellidors.


      	Cuinar. Quan arribem a casa amb la compra, és convenient processar els aliments i avançar coccions, així n’allarguem la caducitat i preparem les bases per als dies següents, quan farem plats ràpids i saborosos.


      	Servir. Si vols veure el plat escurat, serveix-te poca quantitat, sempre ets a temps de repetir. Recorda que pots conservar les restes de la cassola o safata en recipients de plàstic i tornar-ho a servir, o integrar-ho en receptes futures. En canvi, el que queda als plats irremeiablement anirà a parar a les escombraries.

    

  


  * Iniciatives alternatives per evitar el malbaratament alimentari


  Nevera Solidària


  La primera Nevera Solidària va sorgir a Galdakao, al País Basc, i consisteix a omplir una nevera amb excedents casolans de menjar en bon estat que queda a disposició de qui ho necessiti. La iniciativa ja s’ha «copiat» en vuit punts d’Espanya i tot fa pensar que seguirà creixent.


  Nevera Solidària és un projecte que lluita contra el malbaratament d’aliments. […] És un projecte que neix a Galdakao (Biscaia) després de molts mesos de feina per part de l’Associació Humanitària de Voluntaris de Galdakao (GBGE, Galdakaoko Boluntarioen Gizarte Elkartea) de la mà d’Álvaro Saiz, el president i fundador.


  La primera Nevera Solidària va començar el seu recorregut un 29 de abril de 2015 a Galdakao, gràcies a la coordinació entre GBGE i l’Ajuntament d’aquest municipi basc. Després d’un període de prova d’un mes, ens vam adonar que la Nevera Solidària assolia els objectius inicialment plantejats, i que s’havien salvat de les escombraries un dos-cents quilos d’aliments que, d’altra manera, haurien acabat a l’abocador. Per aquesta raó, i després d’unes proves inicials, van decidir compartir l’experiència amb la resta de persones, associacions i comerços que volguessin instal·lar-ne una al seu barri, poble o ciutat.


  El propòsit de la Nevera Solidària no és altre que lluitar contra el malbaratament d’aliments, i posar a disposició de les persones uns aliments que, de fet, són un excedent.


  http://neverasolidaria.org


  Stop Spild Af Mad


  Organització danesa nascuda el 2008, formada per consumidors que a través de la seva web i de la seva pàgina de Facebook recopilen, de manera altruista, consells pràctics per prevenir el malbaratament alimentari i proposa actuacions a altres agents de la cadena alimentària (supermercats, restaurants, distribuïdors…).


  Fruit de la seva feina i de la seva col·laboració amb cuiners de prestigi és el llibre Stop spild af mad: en kogebog med mere [Deixa de llençar menjar: un llibre de cuina i més], on es recopilen idees i receptes per aprofitar tot el menjar en l’àmbit domèstic. La iniciativa compta amb el suport de més de seixanta mitjans de comunicació i ha servit d’inspiració a la cadena de supermercats Rema, amb més de dues-centes botigues, per posar en pràctica estratègies de reducció de residus orgànics.


  
    Per saber-ne més…


    Aquestes són algunes de les fonts d’informació emprades en la redacció d’aquestes pàgines:


    
      	Agència de Residus de Catalunya, Un consum responsable dels aliments: propostes per prevenir el malbaratament alimentari, Generalitat de Catalunya i Agència de Residus de Catalunya: http://www20.gencat.cat/docs/arc/Home/LAgencia/Publicacions/Centre%20catala%20del%20reciclatge%20(CCR)/guia_consum_responsable_ES.pdf.


      	Greenfield, Rob, «El desastre del malbaratament alimentari: cal veure-ho per creure-ho», a Huffington Post, 5 de gener de 2015, http://www.huffingtonpost.es/rob-greenfield/el-desastre-del-despilfarro_b_6396246.html.


      	Plataforma Aprofitem els Aliments: http://aprofitemelsaliments.org/es.


      	Raimbault, Marie Pierre, El escándalo del despilfarro alimentario y de tirar comida a la basura por negocio, Francia, 2012 (documental).


      	Ricart, Marta, «Objetivo: acabar con el derroche alimentario», Magazín de La Vanguardia, 14 de maig de 2017.


      	Soro, Selena, «Un terç del menjar que comprem va a les escombraries… i cada cop més», a Ara, 11 de juny de 2016.

    

  


  Gestionar la nostra cuina: el mètode


  El perquè, l’objectiu i el com


  El perquè


  Fa temps que reflexiono sobre el que anomeno esquizofrènia alimentària.


  D’una banda, és perfectament visible el tracte immillorable que tots els mitjans de comunicació donen a la cuina, es pot dir que en l’actualitat vivim una autèntica bogeria gastro i foodie. Programes, concursos, llibres, blocs, articles, receptes i el fenomen Instagram, una plataforma en la qual es publiquen diàriament no sé quants milions de fotos de menjar i encara més.


  D’altra banda, l’escenari culinari i alimentari en els domicilis particulars és més aviat desolador. No sé què passa a casa teva, en concret. Per sort, cada casa és un món, i de situacions particulars n’hi ha milions… Per sort. Però el que els experts en comportament social ens assenyalen —sense tanta profunditat, els meus amics m’expliquen el mateix— és que a les cases es cuina molt molt poc, cada vegada menys.


  «No entenc res —em diu una amiga meva, la Inés—. Com és possible que hi hagi tant interès per la cuina si ja gairebé no cuina ningú?».


  La cuina s’ha transformat en un espai de lleure, en una activitat que es fa per gaudir-ne, és a dir: el que interessa és el plaer de cuinar. I, quan tenim una afició, ens informem en profunditat de tot el que l’envolta, per aquesta raó s’ha multiplicat la quantitat de publicacions que es fan sobre el tema.


  Quan ens agrada i ens interessa, doncs, dediquem tots els recursos de què disposem a gaudir-ne amb el màxim confort, i això mateix justifica també la gran profusió de gadgets, d’eines de tota mena, que hi ha a les cases dels que han embogit per la cuina.


  I és així, a les nostres aficions hi dediquem el màxim de TEMPS LLIURE. Escric en majúscules aquesta paraula perquè és la clau de la qüestió. Quan tenim temps, els bojos per la cuina s’hi bolquen i és com si les hores no passessin. Els plats que sorgeixen de la seva passió són màgics, plens de vida i de llum. Abans de consumir-los, sempre en companyia i amb alegria, són profusament fotografiats i compartits.


  Però què passa quan no disposem del temps que ens agradaria tenir?


  No cal que diguis res… Tu ja saps el que passa. Quan no hi ha temps, no hi ha cuina.


  L’equació és fàcil de resoldre:


  
    	Els dies de festa, festival culinari.


    	Els dies de feina, solucions «normals i corrents».

  


  En resum, cada setmana passem de l’esferificació (una tècnica culinària ben sofisticada) a la solució ràpida del menjar preparat. Diagnòstic: esquizofrènia alimentària. I com ja dèiem, no sé què passa a casa teva, però segons els sociòlegs i els experts en comportament alimentari, així van les coses.


  L’objectiu


  No voldria pas transmetre que la quotidianitat és un drama, però —almenys en el meu cas— cada setmana visc una «escena dramàtica», una com a mínim. També és veritat que no arribo a casa cada dia amb l’estómac a la boca, però si et dic quantes vegades m’ha passat, puc afirmar que, si més no, l’escena s’ha repetit unes cinquanta vegades aquest any… Sí. Si distribueixo aquesta xifra al llarg de l’any, em surt un cop a la setmana, i en resto els quinze dies de vacances d’agost.


  Però què és un drama? Un drama és la relativitat pura.


  Al cap del temps —amb un dia n’hi ha prou— es transforma en una minúscula nimietat que s’oblida amb una facilitat extrema. Però en el precís instant en què s’esdevé, és un problema de dimensions gegantines. Si hi ha nens a la vista, la cosa s’agreuja, però en qualsevol cas les escenes domèstiques ja de cara al vespre, amb caràcter de drama, presenten totes una estructura tan clara com similar…


  La persona responsable de la cuina del nucli familiar arriba a casa deu minuts abans que els membres de la família s’asseguin a taula. La gana augmenta la tensió del moment, i provoca rictus d’angoixa al qui està davant els fogons.


  El pla és elaborar un menú equilibrat, i que sigui saborós i diferent del que vam preparar la nit abans, i aquestes grans expectatives generen frustració en el 99% dels casos.


  En l’escena en qüestió, la persona responsable de les tasques culinàries és requerida més d’una vegada amb demandes que no es poden tipificar al detall, perquè solen ser extremament variades i, cal dir-ho, n’hi ha que són pròpies de pel·lícules de ciència-ficció. Tot i això, es poden classificar en categories diverses:


  
    	Trucada d’un parent o d’un amic que considera que el seu cas és únic i digne de ser escoltat durant un mínim de quinze minuts.


    	Deures escolars que el nen o la nena ha de presentar a primera hora de l’endemà, sens falta. De fet, ha tingut tota una setmana llarga —dissabte i diumenge inclosos— per fer-los, però, sense saber com, ha arribat la vigília del lliurament i encara no s’hi ha posat; és a dir, la realitat és que ara, deu minuts abans de sopar, els ha d’enllestir.


    	Descobriment d’una nota del professor —arrugada i en les profunditats de la motxilla escolar—, en la qual es detalla que, sense dilació, el dia tal (que és just l’endemà) el menor ha de portar a l’escola… (omple els punts suspensius amb qualsevol cosa que se t’acudeixi). La data de la nota ens fa posar vermells, és de fa una setmana! Llavors sortim disparats de casa a la crida i cerca de… (omple els punts suspensius amb qualsevol cosa que se t’acudeixi). En el meu cas, les coses que he recordat han estat una planta amb flor al mes de desembre, un peix viu, una samarreta de ratlles grogues i negres per a una disfressa d’abella, unes boles de porexpan per elaborar un planetari i… N’he oblidat moltes, per sort.


    	El whatsapp d’un company o d’un superior de la feina amb una urgència laboral, que es veu que s’ha de desenvolupar just en aquest moment.


    	Una inundació, un incendi, l’afonament d’un sostre o una simple bombeta fosa, ara que ja han tancat les botigues especialitzades i les que tanquen més tard també. En fi… a cuinar amb la llanterna del mòbil!

  


  Bé, doncs aquest llibre no inclou la bombeta, però sí que pretenem aconseguir:


  
    	Que t’asseguis a taula deu minuts després d’haver arribat a casa.


    	Que ho facis amb tota la teva família.


    	Que compartiu un sopar calent, variat, equilibrat i saborós.


    	Que, quan seguis a taula, l’expressió del rostre sigui normal i s’allunyi del típic posat de drama culinari…

  


  El com


  El que et proposem és un mètode, un canvi substancial en la manera d’organitzar la cuina i la nevera.


  Amb el ritme de vida que ens domina, és impossible intentar reproduir el sistema de les nostres àvies. El sistema d’abans implicava una persona del tot dedicada a la llar, que podia comprar diàriament el que es proposava cuinar aquell mateix dia i que elaborava la totalitat de la recepta, del començament al final, abans de seure a menjar. No cal que digui que aquesta persona ja no és a casa sinó a la feina, de manera que intentar fer una recepta elaborada en un sol tempo és gairebé sempre frustrant. Insisteixo a destacar que em refereixo als dies que no tenim temps de cuinar, és a dir, als dies laborables.


  Per tant, la proposta és preparar la recepta elaborada en dos tempos, tal com fem als restaurants:


  
    	Bases = fons de nevera. Amb això volem dir que les preparacions que necessiten una cocció lenta s’elaboren amb anticipació. Quan arribem a casa amb la compra, cuinem les bases de tota la setmana. Dedicarem unes tres hores a tenir-les a punt. La cuina requereix temps, sempre. La cuina ràpida es basa només en la planxa i no estem disposats a menjar pit de pollastre a la planxa cada dia! Ni tan sols els fregits són ràpids: si en volem elaborar nosaltres mateixos haurem de netejar, tallar i arrebossar l’aliment abans de submergir-lo en un oli que ha tardat una eternitat a escalfar-se. Quan diem que els fregits són ràpids acostumem a fer referència als precuinats del mercat. I aquesta és una altra història. La idea és preparar-te els teus propis precuinats o, si no t’agrada la paraula, preparar-te la mise en place, com en diem als restaurants. No és fàcil destinar tres hores setmanals a cuinar les bases, però no ho consideris una pèrdua de temps: és una inversió. Si tens les bases fetes, podràs preparar el sopar en deu minuts. I fes el favor de no desanimar-te, ja sabem que tot costa però també et podem assegurar que la satisfacció serà molt alta. I allò que es fa difícil en un primer moment s’anirà transformant en un hàbit i, amb el temps, el que et costarà és no tenir el fons de nevera a punt.


    	Acoblament. Unir les bases i preparar les últimes elaboracions, que es fan a la planxa o a la paella (un saltat o un fregit). Acabats d’arribar a casa, simplement es tractarà de combinar les bases i llavors ja podrem servir un gran plat, i a més fer-ho en deu minuts…

  


  Amb aquesta manera de treballar creem el miratge que cuinar és ràpid, i que podem servir plats saborosos, variats i equilibrats en cinc minuts. Perquè igual que passa amb l’esport el dia que finalment podem lluir el cos, quan sortim de la cuina amb un plat boníssim elaborat en deu minuts oblidarem les hores de suor prèvia. A la cuina, el vespre que podem presumir d’un xopsuei de pollastre i gambes oblidem les llàgrimes i la suor de picar un quilo de ceba, com també les dues hores de sofregit posteriors.


  La planificació


  Aquest és un punt molt important. Cada persona, cada família, té una manera de menjar que és una barreja entre l’herència familiar, l’entorn i les noves tendències alimentàries. Jo no conec la teva «manera de menjar». No et puc fer una proposta alimentària personalitzada. I mai, mai, pretendré canviar-te els hàbits alimentaris.


  Tot i això, per moltes diferències culturals que hi hagi entre tu i jo, hi ha unes indicacions nutricionals que es reflecteixen en les planificacions proposades. Tots els grups d’aliments estan presents al llarg de la setmana. Hi ha prevalença de verdures crues i cuites, hi poso peix unes quantes vegades a la setmana i, com a mínim un dia, hi incorporo els llegums.
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  La meva proposta respon a aquest esquema (amb alguna variant):


  
    
      
        	
          DILLUNS

        

        	
          DIMARTS

        

        	
          DIMECRES

        

        	
          DIJOUS

        

        	
          DIVENDRES

        
      


      
        	
          Amanida

        

        	
          Verdures

        

        	
          Amanida

        

        	
          Sopa

        

        	
          Verdures

        
      


      
        	
          Carn vermella

        

        	
          Arròs/pasta

        

        	
          Carn blanca/ous

        

        	
          Llegums

        

        	
          Peix

        
      

    
  


  Algunes explicacions sobre la planificació i sobre els menús proposats en aquest llibre:


  
    	Millor si és trimestral. Veuràs que cada estació climatològica té dues planificacions que corresponen a dues setmanes. Amb aquests plats tens prou varietat, nutrients i sabor per cobrir tres mesos sense cansar-te. Pensa que, segons els experts, el nostre ventall de varietat de plats cuinats va d’un mínim de nou a un màxim de vint (em refereixo a cuinar, no a menjar, ja que hi ha persones que sovint fan els àpats fora de casa). Tot i això, la varietat de nou plats cuinats al llarg d’un any em sembla molt pobra. En aquest llibre proposo més de cent receptes, entre fons de nevera i menús. És més que suficient. He organitzat els menús per estacions perquè hi ha productes específics que val la pena cuinar. També la manera de menjar és diferent si som al juliol o al desembre, si bé hi ha plats que ens faran servei tant a l’estiu com a l’hivern, i que podràs intercanviar de la manera que et vingui de gust.


    	En aquesta casa no es dina al migdia? Plantejo la planificació enfocant-la als sopars, exclusivament. La majoria de nosaltres vivim en un entorn urbà i els migdies a casa gairebé han desaparegut, sigui perquè treballem lluny d’allà on vivim o perquè ens costa coincidir amb la família. En definitiva, hi ha menys possibilitats de dinar a casa que de sopar, i per aquesta raó he orientat la planificació als sopars, però per descomptat que són del tot intercanviables.


    	La meva setmana només té cinc dies? No! Per sort també tinc cap de setmana. Però aquest llibre pretén solucionar els sopars i els dinars diàriament, aquesta és la raó per la qual només proposo sopars per a cinc dies. Els caps de setmana són el moment dels estofats de cua de brau, les paelles i els pastissos de xocolata. Són per gaudir-ne cuinant o per sortir fora a menjar. Els caps de setmana són molt més complicats d’estandarditzar i de planificar.


    	No hi ha postres? Home…, espero que sí, encara que jo no en proposi. Els dies de cada dia, si acabem el sopar amb una peça de fruita o un lacti, ja tenim un menú rodó i equilibrat.


    	No és massa fort sopar llenties estofades? La primera resposta és que tot depèn de la quantitat. I la segona resposta és que el sopar en família ha de ser estructurat i complet. Aquesta és la manera de garantir que obtenim tots els nutrients que necessitem durant una setmana.


    	No siguis ambiciós. Crec que el consell més important és que no comencis volent fer tots els plats que et suggereixo. La meva proposta és que escullis només quatre plats per a la primera setmana i quatre per a la segona. A partir de la teva elecció, fes la llista de la compra i les bases de nevera que requereixin. Amb quatre plats per setmana n’hi ha prou per sopar. Sempre hi ha imprevistos i algun dia pots menjar el que va sobrar el dia abans o improvisar amb el fons de nevera. Com a complement dels plats principals pots començar amb amanides senzilles, gaspatxos o verdures saltades.


    	El meu sabor… Ja ho he comentat, però jo sóc molt de repetir. Cadascú té un sabor que el reconforta. El meu ha quedat present en la selecció dels fons de nevera. No puc viure sense sofregit, sense romesco, sense tomàquet amanit, sense oli d’all i julivert. I pateixo moltíssim quan la meteorologia no ens dóna bolets. Com ja he dit, has de fer un fons de nevera personal per trobar el teu propi sabor en els plats que elaboris.


    	La quantitat. No tinc ni idea de la quantitat que sols menjar, ni de quants sou els que us reuniu diàriament a taula. A casa meva, que som quatre, mengem les quantitats que s’han inclòs en el receptari. Si per a tu són massa, redueix-les una mica, i si és al revés, augmenta-les. Et recordo, doncs, que les receptes estan totes calculades per a quatre persones. Quant als fons de nevera, s’han previst perquè es puguin fer servir en dues receptes com a mínim. Confio que aniràs ajustant les quantitats a les teves necessitats.


    	Dos plats per sopar. En la majoria dels casos no cal preparar dos plats, ja que acostumem a sopar un plat únic. Però he optat per proposar-ne dos perquè així tinguis més opcions de tria. La majoria dels primers plats són complements que et poden servir per fer un sopar lleuger, perquè es basen sobretot en la verdura i tenen prou sabor i nutrients.


    	Alguns plats no es basen en fons de nevera. És cert, però sempre, en la majoria dels casos, es tracta d’amanides i complements que es preparen al moment. Els proposo perquè em sembla que són importants si es vol fer una dieta completa.


    	Hi ha plats molt difícils i laboriosos. Tot és relatiu. Potser la primera vegada que els preparis tindràs aquesta sensació, però veuràs que les vegades següents ja els dominaràs i et semblarà tot més fàcil i segur. De totes maneres, pensa que les receptes es poden simplificar. És a dir, quan proposo un wrap de vedella amb verdures, per exemple, el plat es pot substituir per un saltat de vedella amb verdures. Però comprendràs que no puc proposar un llibre sencer de saltats, encara que mai confessaré en públic que és el que jo més faig. M’he d’espavilar per suggerir plats imaginatius i diferents a partir d’un fons de nevera, i així ho he fet. Això sí, et garanteixo que tots surten bé i són boníssims.


    	Moltes cosetes, tota mena d’ingredients aquí i allà. «Que si sèsam, que si pipes, que si farigola, que si oli de sèsam, que si amunt i avall… No les tenim, tantes coses a casa!», potser diràs. «Doncs no costa res tenir-les!», exclamo jo. A veure…, el sèsam torrat no és imprescindible per tirar endavant les receptes, és clar, però hi dóna un toc actual i divertit, i d’altra banda no et costarà gens afegir-ne. Es tracta de productes amb una vida útil molt llarga, que ocupen poc espai i procuren molt de gust. Si no ets gaire amant de la cuina, si no ets dels que hi dediquen temps i el fracàs culinari et fa por, aquests productes complementaris seran els teus aliats. Que un saltat t’ha quedat lleig, escampa-hi sèsam per sobre; que unes patates t’han quedat massa torrades, afegeix-hi una mica de pebre vermell; i si una pasta t’ha quedat insípida, un bon grapat de formatge ratllat —parmesà si pot ser— hi quedarà fantàstic. Són com els collarets o els mocadors de l’armari, és clar que se’n pot prescindir, però completen la imatge i la personalitzen.


    	Hi ha plats sofisticats. Veuràs que amb alguns plats sembla que m’he begut l’enteniment, ho pensaràs perquè no són propis d’una cuina fàcil i ràpida. És veritat, però també ho és que hi ha dies que et ve de gust alguna cosa diferent, sorprenent, suggeridora… A més, així tindràs idees per quan hi hagi convidats o per si vols fer un àpat especial. Si, tot i això, no t’he convençut, canvia’ls per plats que siguin més coincidents amb la teva realitat. Em refereixo, per exemple, al suflé de formatge, a la quiche d’espàrrecs o a la lasanya de xampinyons. Però així que els hagis fet una vegada, descobriràs que no amaguen cap complicació al darrere de noms tan característics de la carta d’un bon restaurant.


    	No hi ha plats «infantils»? Els plats que proposo són per a tota la família. Els nens aprenen a integrar nous sabors en família i els acaba agradant el que han menjat a casa. Es pot rebaixar la intensitat de sabor d’algun plat, però la majoria són aptes per a totes les edats.


    	Què faig si em falta un ingredient? Una amiga em demanava que, si us plau, indiqués com substituir els ingredients que li poguessin faltar de les receptes que proposo. Confesso que la seva petició em va semblar interessant i vaig començar a considerar les alternatives que hi havia en cada recepta, però al cap de poc d’haver-m’hi posat vaig decidir que era una bogeria, no perquè no sigui possible posar pastanaga en comptes de mongeta tendra en un saltat, sinó perquè les variants són inacabables. El que és important és com s’elabora el plat, quins són els passos que cal seguir, però és clar que es poden substituir gairebé tots els ingredients. Concretem: si la recepta es fa amb carxofes i cloïsses, i les vols substituir per arròs i pollastre, crec que no és el més indicat. Al contrari, si la recepta és d’arròs amb verdures, pots incloure-hi les verdures que més et convinguin, i llestos.


    	Productes industrials. Alguns amics pròxims, als quals he gosat explicar el meu mètode organitzatiu culinari, em comenten que no cal elaborar la salsa romesco, que ja en venen de feta, com tampoc val la pena sofregir ceba ni fer sopa de tomàquet, perquè tot, tot, ho pots trobar al supermercat…, la indústria t’ho subministra. És veritat que la indústria alimentària cuina per a tu, però deia un expert que la indústria serveix per a allò que no vols fer, no tens temps de fer o no saps fer. Per tant, la meva proposta és que aprenguis a fer-ho i quan no en tinguis ganes o no tinguis temps, hi recorris, però en cap cas consideraria que hagi de ser l’única base de la teva cuina.

  


  I amb una paella i un ou, ja no queden excuses per dilatar l’afer. Agafa el pelador, la taula de tallar, el ganivet i el davantal. Renta’t les mans i comença!


  Els fons de nevera


  Anem directes al gra. Aquesta és la part més important de la qüestió: un bon fons de nevera és el que farà que tinguis plats saborosos a taula en un tres i no res. És cert que hi hauràs de dedicar una bona estona, a posar-los a punt, però el resultat és molt satisfactori. Tingues en compte que:


  
    	Necessitaràs envasos adequats per anar emmagatzemant el que elaboris.


    	Alguns fons de nevera són plats en si mateixos, que es poden menjar directament en part i guardar l’altra la meitat perquè t’ajudin a cuinar, en un altre format, altres plats.


    	T’explico detalladament com elaborar-los, però amb el temps aniràs creant el teu propi estil i els aniràs adaptant al teu gust.


    	En cada recepta s’explica a quina mena de plats els pots afegir, com es conserven i quant de temps poden aguantar a la nevera, sempre que s’hagi fet el procés correctament. Tot i això, és molt aventurat assegurar la caducitat de la preparació. En alguns casos es pot allargar més, però he preferit «tirar curt». Amb tot, els teus sentits t’indicaran si alguna elaboració ja no és òptima per ser consumida. Olor, color, textura i sabor són clars indicadors per saber si les preparacions culinàries encara estan en bon estat.

  


  Si veus que alguna preparació s’ha fet malbé, és millor llençar-la directament, tot i que les nostres àvies, en aquests casos, n’apartaven la floridura… i seguien endavant.


  En el cas de les salses, hi ha la possibilitat que hagin fermentat. Això és fàcil de veure perquè fan bombolletes que poden arribar a picar a la llengua quan les tastem.


  De vegades les verdures escaldades, quan no estan en condicions, treuen aigua d’una textura mocosa i desprenen una olor agra.


  Les preparacions amb nata són les que s’han de consumir amb més celeritat, perquè es poden tornar agres.


  En cada elaboració s’esmenten els plats en què es troben els fons de nevera, a manera d’índex, perquè et sigui més fàcil organitzar-te.


  He ordenat els fons de nevera segons la tècnica emprada en la seva elaboració i segons el temps que es tarda a fer-los. Per exemple, els sofregits ocupen més temps que els escaldats, tingue-ho en compte quan et posis a cuinar i comença pel que necessita més temps. D’aquesta manera, quan ja tinguis el sofregit en marxa podràs començar a enfornar. I mentre el sofregit i el rostit es preparen, pots continuar amb els escaldats. Sempre hem d’optimitzar el més car: el temps.


  Doncs res, que no se’n parli més… Som-hi!
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  RECEPTARI


  
    HIVERN


    


    1 SETMANA


    
      
        
          	
            DILLUNS
          

          	
            DIMARTS
          

          	
            DIMECRES
          

          	
            DIJOUS
          

          	
            DIVENDRES
          
        


        
          	
            Amanida de tonyina i ou dur
          

          	
            Bròcoli amb anxoves
          

          	
            Amanida d’endívies, salmó i poma
          

          	
            Crema de pastanaga amb formatge de cabra
          

          	
            Amanida de col, pernil, mostassa i mandarines
          
        


        
          	
            Llom amb molta ceba
          

          	
            Risotto al moment amb remolatxa i xampinyons
          

          	
            Guatlles en escabetx
          

          	
            Llenties estofades amb bròcoli i daus de llom
          

          	
            Peix a l’espatlla
          
        

      
    


    


    2 SETMANA


    
      
        
          	
            DILLUNS
          

          	
            DIMARTS
          

          	
            DIMECRES
          

          	
            DIJOUS
          

          	
            DIVENDRES
          
        


        
          	
            Amanida d’anxoves i poma
          

          	
            Paquets de col i bacallà
          

          	
            Amanida de cigrons, blat tendre i anxoves
          

          	
            Sopa de pollastre amb ou dur
          

          	
            Amanida de formatge i alvocat
          
        


        
          	
            Pastís de patata i carn
          

          	
            Nyoquis amb tomàquets secs i carxofes
          

          	
            Truita de patates i bolets
          

          	
            Carxofes amb cloïsses
          

          	
            Suquet de peix
          
        

      
    

  


  
    PRIMAVERA


    


    1 SETMANA


    
      
        
          	
            DILLUNS
          

          	
            DIMARTS
          

          	
            DIMECRES
          

          	
            DIJOUS
          

          	
            DIVENDRES
          
        


        
          	
            Amanida de créixens i pastanaga
          

          	
            Pizza de tomàquets secs i bacallà
          

          	
            Guisat de calamars amb faves i oli de menta
          

          	
            Patates emmascarades amb ou i bolets
          

          	
        


        
          	
            Llom guisat amb ametlles
          

          	
            Sardines en escabetx
          

          	
            Ous remenats amb carxofes i pernil
          

          	
            Pasta amb llom i ametlles
          

          	
            Peix amb sofregit de verdures
          
        

      
    


    


    2 SETMANA


    
      
        
          	
            DILLUNS
          

          	
            DIMARTS
          

          	
            DIMECRES
          

          	
            DIJOUS
          

          	
            DIVENDRES
          
        


        
          	
            Pasta amb tomàquet en oli d’herbes i mango
          

          	
            Saltat de cigrons i espinacs
          

          	
            Cloïsses a la marinera
          

          	
            Macarrons amb salmó i xampinyons
          

          	
            Carxofes gratinades amb patates
          
        


        
          	
            Xopsuei de pollastre amb gambes i verdures
          

          	
            Peix al forn
          

          	
            Tacos de pollastre i verdures
          

          	
            Tall rodó amb carbassa rostida
          

          	
            Marmitako
          
        

      
    

  


  
    ESTIU


    


    1 SETMANA


    
      
        
          	
            DILLUNS
          

          	
            DIMARTS
          

          	
            DIMECRES
          

          	
            DIJOUS
          

          	
            DIVENDRES
          
        


        
          	
            Amanida de patates i oli d’herbes
          

          	
            Mongetes tendres a la carbonara
          

          	
            Tabule amb verdures i oli de menta
          

          	
            Pastís de patates i carbassó
          

          	
            Amanida grega de tomàquet i feta
          
        


        
          	
            Vitello tonnato
          

          	
            Pizza de pebrot amb bacallà
          

          	
            Pollastre guisat
          

          	
            Amanida de llenties
          

          	
            Peix amb crema de pebrot
          
        

      
    


    


    2 SETMANA


    
      
        
          	
            DILLUNS
          

          	
            DIMARTS
          

          	
            DIMECRES
          

          	
            DIJOUS
          

          	
            DIVENDRES
          
        


        
          	
            Musclos al vapor
          

          	
            Macarrons saltats amb tomàquet i olivada
          

          	
            Amanida de cigrons i cogombre amb salsa de iogurt i menta
          

          	
            Sopa freda de tomàquet
          

          	
            Amanida de musclos en escabetx i arròs
          
        


        
          	
            Arròs amb verdures i salsa de soja
          

          	
            Calamars amb carbassó
          

          	
            Quiche d’espàrrecs
          

          	
            Pollastre agredolç
          

          	
            Wrap de vedella, espinacs, tomàquet i nous
          
        

      
    

  


  
    TARDOR


    


    1 SETMANA


    
      
        
          	
            DILLUNS
          

          	
            DIMARTS
          

          	
            DIMECRES
          

          	
            DIJOUS
          

          	
            DIVENDRES
          
        


        
          	
            Amanida de seitons i taronja
          

          	
            Espinacs saltats amb panses, pinyons i botifarra
          

          	
            Wok de calamars, verdures, soja germinada i sèsam
          

          	
            Crema de patata i bacó
          

          	
            Carpaccio de carbassa
          
        


        
          	
            Lasanya de pollastre i xampinyons
          

          	
            Pasta amb bolets i verdures
          

          	
            Suflé de formatge
          

          	
            Mongetes amb col i botifarra negra
          

          	
            Musclos a la marinera
          
        

      
    


    


    2 SETMANA


    
      
        
          	
            DILLUNS
          

          	
            DIMARTS
          

          	
            DIMECRES
          

          	
            DIJOUS
          

          	
            DIVENDRES
          
        


        
          	
            Coliflor gratinada amb beixamel
          

          	
            Ous remenats amb espàrrecs, bolets i salmó
          

          	
            Crema de coliflor amb oli de sobrassada
          

          	
            Amanida de bacallà i romesco
          

          	
            Hummus amb endívies
          
        


        
          	
            Pollastre teriyaki
          

          	
            Espaguetis a la puttanesca
          

          	
            Tall rodó amb patates teriyaki
          

          	
            Wok de fideus amb bolets i verdures
          

          	
            Peix amb crosta de fruita seca sobre verdures
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  Els fons de nevera


  A continuació trobaràs alguns «imprescindibles» de qualsevol cuina. No només t’ensenyarem —per exemple— com pots fer salses delicioses o com pots escaldar verdures, sinó que t’indicarem quin és el període òptim de consum d’aquestes preparacions, com pots optimitzar-ne la conservació o quines receptes pots fer utilitzant aquests plats com a base.
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  A LA CASSOLA


  GUATLLES EN ESCABETX


  Són un fons de nevera fantàstic. Com que és una conserva, aguanta més d’una setmana en un envàs ben tapat.


  El suc que en queda pot servir per amanir unes verdures o un arròs.


  Ingredients.


  
    	8 guatlles netes, sense tripes, coll ni plomes


    	1 ceba


    	4 grans d’all


    	1 fulla de llorer


    	100 ml d’oli d’oliva


    	150 ml de vinagre


    	150 ml de vi blanc


    	Sal i pebre

  


  Elaboració.


  
    	Posem oli d’oliva en una olla on càpiguen bé les guatlles. Les salpebrem i les daurem bé.


    	Hi afegim la ceba picada, la fulla de llorer i els grans d’all laminats, i ho escalfem durant uns 10 minuts. Hi afegim el vinagre i el vi. Ho cobrim amb aigua i ho coem a foc lent durant 45 minuts.


    	Posem les guatlles alineades en un recipient de vidre, les cobrim amb el suc i les reservem a la nevera.


    	S’han de conservar en un recipient de vidre o de terrissa, ben tapat amb plàstic film.

  


  
    Caducitat: 12 dies.


    Aplicacions: es poden congelar i posar en pots. En aquest cas, les guardarem en un pot de vidre, tapades amb el seu suc, i ho bullirem amb el pot cobert amb aigua durant una hora. Ho deixarem refredar amb el recipient de cap per avall.

  


  LLOM GUISAT AMB AMETLLES


  Ingredients.


  
    	600 g de llom de porc de dos colors en una peça


    	600 ml de llet


    	100 g d’ametlles torrades picades


    	2 cullerades de salsa romesco


    	Oli d’oliva

  


  Elaboració.


  
    	Piquem les ametlles pelades, amb un robot o en un morter.


    	Salem el llom. El daurem en una cassola amb un bon raig d’oli, per tots els costats. Retirem una mica d’oli de la cassola.


    	Cobrim el llom amb la llet, les ametlles i la salsa romesco. El coem tapat a foc lent durant 30 minuts.


    	Separem la salsa del llom i la conservem en un pot de vidre o en un recipient de plàstic tapat.


    	Guardem el llom en un recipient de plàstic que es pugui tapar.

  


  
    Caducitat: 5 dies.


    Aplicacions: la carn es pot menjar freda o calenta. La salsa pot complementar pastes, verdures o patates al forn.


    En quins plats es fa servir?


    
      	Pasta amb llom i ametlles. Primavera. Setmana 1

    

  


  SOFREGITS AMB CEBA


  A partir d’un sofregit de ceba farem diverses variacions, que serviran de base de dues o tres preparacions, segons les necessitats que se’ns presentin. En farem servir entre 500 grams i un quilo, en funció del menú setmanal. Hem de tenir en compte que la ceba es redueix moltíssim i, a més, és una de les bases més importants de la cuina, per tant, aquest sofregit l’utilitzarem contínuament.


  Si ens en sobra, el podem congelar, no hi ha cap problema.


  Això sí, prepara’t per plorar picant la ceba i tingues paciència en la cocció, perquè per sofregir un quilo de ceba triguem gairebé dues hores. Tot i això, és molt poc exigent; si hem de desatendre-la, podem apagar el foc, tapar-la, i continuar sofregint més tard.


  L’única cosa que demana la ceba és temps i foc lent.


  SOFREGIT DE CEBA


  Ingredients.


  
    	1 kg de cebes


    	200 ml d’oli d’oliva

  


  Elaboració.


  
    	Pelem i piquem les cebes i les posem en una cassola amb oli d’oliva. Tapem la cassola i les sofregim a foc lent durant 45 minuts.


    	En un pot de vidre, guardem una tercera part del sofregit de ceba.


    	A continuació, dividim el que ens queda en dues parts. Una la deixarem a la mateixa cassola (així no embrutarem més estris!) per fer el sofregit de ceba i tomàquet. La part restant la passarem a una altra cassola.

  


  
    Caducitat: 10 dies.


    Aplicacions: serveix per a tot: saltats, guisats, sopes, cremes, arròs, pasta… Es pot congelar.


    En quins plats es fa servir?


    
      	Crema de carbassa. Primavera. Setmana 1


      	Tacos de pollastre i verdures Primavera. Setmana 2


      	Lasanya de pollastre i xampinyons. Tardor. Setmana 1


      	Nyoquis amb tomàquets secs i carxofes. Hivern. Setmana 2


      	Wok de calamars, verdures, soja germinada i sèsam. Tardor. Setmana 1


      	Wok de fideus amb bolets i verdures. Tardor. Setmana 2


      	Crema de coliflor amb oli de sobrassada. Tardor. Setmana 2

    

  


  SOFREGIT DE CEBA I TOMÀQUET


  Ingredients.


  
    	Una tercera part de sofregit de ceba


    	500 g de tomàquets madurs


    	Romaní i farigola (opcional)

  


  Elaboració.


  
    	A la cassola amb el sofregit de ceba ja elaborat hi afegim els tomàquets ratllats. Ho deixem coure 45 minuts més. El tomàquet ha d’agafar un to granatós. Si tens una mica de romaní fresc i de farigola, no dubtis a afegir-ho al principi de la cocció. El sofregit tindrà un gust sideral.


    	El guardarem en pots de vidre que tanquin bé. Posarem el pot de cap per avall i deixarem que es refredi, serà la manera d’aconseguir el buit i fer que la preparació ens duri més temps en condicions òptimes.


    	Una altra opció és guardar-lo en una bossa de congelats, sobre una safata plana, per poder transportar-lo bé. Assenyalarem porcions amb el dit i el congelarem. Així, quan en necessitem una porció, tallarem la secció i llestos.

  


  
    Caducitat: 10 dies.


    Aplicacions: amb arrossos, pastes, saltats, acompanyament…


    En quins plats es fa servir?


    
      	Cloïsses a la marinera. Primavera. Setmana 2


      	Musclos a la marinera. Tardor. Setmana 1


      	Tall rodó amb patates teriyaki. Tardor. Setmana 2


      	Ous remenats amb espàrrecs, bolets i salmó. Tardor. Setmana 2


      	Espaguetis a la puttanesca. Tardor. Setmana 2

    

  


  CEBA CARAMEL·LITZADA


  Ingredients.


  
    	Una tercera part del sofregit de ceba


    	40 g de sucre

  


  Elaboració.


  
    	Afegim 40 g de sucre a la ceba que teníem a la cassola i la deixem coure a foc lent durant 20 minuts més, fins que tingui un color daurat ben bonic.


    	La podem conservar en un pot de vidre ben tapat.

  


  
    Caducitat: 15 dies.


    Aplicacions: com a acompanyament de la carn, complement de pizzes i amanides…


    En quins plats es fa servir?


    
      	Pizza de tomàquets secs i bacallà. Primavera. Setmana 1

    

  


  SALSA DE TOMÀQUET MANDRÓS


  L’anomeno així perquè és ben bé la imatge de la despreocupació. Per elaborar-la és imprescindible que els tomàquets estiguin extremament madurs: els tomàquets que ja no són útils, que són tous com un coixí de plomes, aquests són els bons.


  Ingredients.


  
    	1 kg de tomàquets molt madurs


    	100 ml d’oli d’all i julivert


    	100 ml d’oli d’oliva (o, encara millor, l’oli dels tomàquets en oli d’herbes)


    	Una branca de romaní


    	Una branca de farigola


    	Una culleradeta de sal

  


  Elaboració.


  
    	Escaldem els tomàquets; amb un ganivet els fem una creu a la base i els submergim en aigua bullent menys d’un minut.


    	Els refresquem i els traiem la pell i les llavors.


    	Si estan tan madurs que es desfan, els posem directament a la cassola amb pell i llavors (sense escaldar). Hi afegim els olis, la sal i les herbes. Tapem la cassola i ho deixem coure a foc lent durant 50 minuts.


    	Retirem les tiges de les herbes i ho triturem lleugerament. No ha de quedar perfecte, si queden trossos de tomàquet sencer, encara millor.


    	Aquesta recepta està entre la salsa i el sofregit.


    	La conservarem en un pot de vidre o plàstic, ben tapat.

  


  
    Caducitat: 8 dies.


    Aplicacions: amb arrossos i pastes, com a acompanyament d’una tonyina a la planxa o altres peixos i carns… Funciona amb tot!


    En quins plats es fa servir?


    
      	Pasta amb bolets i verdures. Tardor. Setmana 1

    

  


  SARDINES EN ESCABETX


  Ingredients.


  
    	1 kg de sardines


    	1 pastanaga (pot ser de les escaldades)


    	2 fulles de llorer


    	3 grans d’all


    	Farigola


    	1 cullerada de postres de pebre vermell a punt de vessar


    	200 ml d’oli d’oliva


    	100 ml de vinagre de vi


    	100 ml de vi blanc


    	Farina


    	Sal


    	Oli per fregir

  


  Elaboració.


  
    	Demanem a la peixateria que ens netegin les sardines, que els treguin el cap i les vísceres i, si és possible, que els rasquin les escates. Les salem, les enfarinem i les fregim en oli calent abundant (millor si és d’oliva). Les anem posant en un recipient de vidre, intercalant el cap i la cua.


    	En una altra cassola hi posem oli net, els alls laminats, les fulles de llorer i la pastanaga pelada i tallada a làmines. A foc lent, ho coem uns 5 minuts, vigilant que els alls no es torrin massa (quan es tornen negres amarguen). Hi afegim la farigola, ho retirem del foc i hi posem el vinagre i el vi blanc. Ho tornem al foc i ho deixem coure uns 5 minuts, a foc lent. Finalment, hi afegim el pebre vermell, ho barregem bé i ho aboquem sobre les sardines.


    	Ho deixarem macerar un parell de dies abans de menjar-nos-les.

  


  
    Caducitat: 15 dies.


    Aplicacions: podem incorporar-les a amanides. A més, podem utilitzar l’escabetx per amanir unes patates bullides o un plat de pasta.


    En quins plats es fa servir?


    
      	Sardines en escabetx.  Primavera. Setmana 1

    

  


  CARXOFES CONFITADES


  Ingredients.


  
    	2 kg de carxofes


    	300 ml d’oli de gira-sol


    	Una llimona


    	Farigola, romaní, orenga seca…


    	2 grans d’all


    	Sal


    	Uns grans de pebre negre

  


  Elaboració.


  
    	Netegem les carxofes, en retirem les fulles exteriors i en pelem la tija. Les tallem en quatre trossos cada una. A mesura que les netegem, les anem submergint en aigua amb suc de llimona.


    	Les colem i les posem en una cassola en què quedin juntes, que no sobri espai. Les cobrim amb l’oli. Hi afegim una mica de sal, uns grans de pebre aixafat, els grans d’all sense pelar —però tallats per la meitat— i les herbes aromàtiques.


    	Les coem tan lentament com sigui possible durant mitja hora. L’oli no ha de bullir. Podem comprovar que ja són tendres punxant-les amb un escuradents o amb la part afilada d’un ganivet. Deixem refredar l’oli.


    	Les conservarem en un recipient de plàstic o de vidre, tapades amb el seu propi oli. No cal congelar-les.

  


  
    Caducitat: 10 dies.


    Aplicacions: amb amanides, saltats, guisats, com a acompanyament de la carn o el peix al forn, pastes, arrossos, etc. L’oli que sobri després d’envasar les carxofes ens pot servir per a molts plats, pensa que estarà deliciosament perfumat. Podem fer servir aquest oli en qualsevol preparació que necessiti cocció, perquè ens en quedarà força i no és qüestió d’arraconar-lo. Queda boníssim en sofregits, saltats, per fer carbassa rostida…


    En quins plats es fa servir?


    
      	Ous remenats amb carxofes i pernil. Primavera. Setmana 1


      	Carxofes gratinades amb patates. Primavera Setmana 2

    

  


  BRANDADA DE BACALLÀ


  Ingredients.


  
    	400 g de bacallà


    	50 ml de nata líquida


    	50 ml d’oli d’oliva


    	1 patata petita bullida


    	50 ml d’oli d’all i julivert (dues cullerades soperes)

  


  Elaboració.


  
    	En un recipient apte per a microones, i que es pugui tapar, coem el bacallà durant 3 minuts, a la màxima potència. El deixem refredar i li traiem la pell i les espines.


    	El triturem amb la patata bullida pelada, l’oli d’all i julivert i la nata. Hi afegim l’oli d’oliva i ho continuem triturant fins que quedi una pasta fina.


    	Ho conservarem en un recipient de plàstic, tapat.

  


  
    Caducitat: 5 dies.


    Aplicacions: es pot menjar simplement sucant-hi pa o bé es pot utilitzar per farcir uns pebrots o unes patates rostides…


    En quins plats es fa servir?


    
      	Pizza de pebrot amb bacallà. Estiu. Setmana 1

    

  


  XAMPINYONS O BOLETS SALTATS


  Ingredients.


  
    	500 g de xampinyons frescos i bolets variats


    	50 ml d’oli d’oliva i julivert


    	Sal

  


  Elaboració.


  
    	Retirem el peu dels xampinyons i els tallem a làmines.


    	Netegem els bolets i els tallem. En una cassola (si et va millor, també pots fer servir una paella), hi posem una mica d’oli i els xampinyons o els bolets tallats.


    	A foc mitjà, els saltem amb força i hi afegim un bon raig d’oli d’all i julivert. Els deixem coure a foc mitjà, fins que perdin l’aigua. Hi afegim una mica de sal.


    	Els conservarem en un pot de vidre o en un recipient de plàstic, ben tapat.

  


  
    Consell: per fer aquest plat, podem utilitzar només xampinyons o altres bolets.


    Caducitat: 6 dies.


    Aplicacions: com a acompanyament d’un plat principal, saltats, arrossos, pastes, peix…


    En quins plats es fa servir?


    
      	Patates emmascarades amb ou i bolets. Primavera. Setmana 1


      	Macarrons amb salmó i xampinyons. Primavera. Setmana 2


      	Arròs amb verdures i salsa de soja. Estiu. Setmana 2


      	Lasanya de pollastre i xampinyons. Tardor. Setmana 1


      	Wok de fideus amb bolets i verdures. Tardor. Setmana 2


      	Risotto al moment amb remolatxa i xampinyons. Hivern. Setmana 1


      	Pasta amb bolets i verdures. Tardor. Setmana 1

    

  


  MUSCLOS EN ESCABETX


  Ingredients.


  
    	1 kg de musclos frescos i grans o 250 g de musclos cuits al vapor


    	3 grans d’all


    	150 ml d’oli d’oliva


    	50 ml de vi blanc


    	2 fulles de llorer


    	1 branca de farigola


    	1 cullerada de pebre vermell dolç


    	Sal

  


  Elaboració.


  
    	Netegem bé els musclos i els tallem les barbes. Cal netejar-los amb cura. Llavors els posem en una cassola gran, que tingui tapa, amb aigua i sal. Els tapem i els deixem a foc viu durant uns 5 minuts, el temps just perquè s’obrin. Quan estiguin freds, els traiem de la closca i els posem en un recipient.


    	Posem una paella al foc amb l’oli d’oliva i els grans d’all pelats i laminats. Quan comencin a daurar-se hi afegim les fulles de llorer i la branca de farigola. Ara hi posem una cullerada sopera de pebre vermell. Ho remenem ràpidament amb una cullera de fusta perquè no es cremi i ho barregem. Ho retirem del foc i hi afegim el vinagre i el vi. Ho coem a foc suau durant 1 minut i, finalment, hi afegim els musclos.


    	Apaguem el foc i ho deixem refredar tot un dia a la nevera.

  


  
    Caducitat: 10 dies.


    Aplicacions: com a aperitiu són deliciosos… Quan ens hàgim menjat els musclos, podem fer servir l’escabetx per amanir amanides.


    En quins plats es fa servir?


    
      	Amanida de musclos en escabetx i arròs. Estiu. Setmana 2

    

  


  CARN A LA BOLONYESA


  Ingredients.


  
    	400 g de carn picada de vedella


    	150 g de sofregit de ceba i tomàquet


    	200 g de salsa de tomàquet


    	50 ml de vi negre


    	Oli d’all i julivert

  


  Elaboració.


  
    	En un cassola gran, hi posem el sofregit de ceba i tomàquet. Quan agafi temperatura, hi posem la carn picada, un raig d’oli d’all i julivert i un pessic de sal. Quan la carn hagi canviat de color, hi afegim el vi negre i deixem que s’evapori. Finalment, hi posem la salsa de tomàquet i ho deixem coure uns 10 minuts.


    	Ho conservarem en un recipient de plàstic tapat. Es pot congelar.

  


  
    Caducitat: 4 dies.


    Aplicacions: acompanya molt bé pastes i arrossos.


    En quins plats es fa servir?


    
      	Pastís de patata i carn. Hivern. Setmana 2

    

  


  SALSA BEIXAMEL


  Ingredients.


  
    	500 ml de llet


    	50 g de mantega


    	50 g de farina


    	Sal i pebre

  


  Elaboració.


  
    	En una cassola fonem la mantega i hi afegim la farina. Ho coem uns 3 minuts perquè perdi el gust de farina crua, remenant-ho sense parar per evitar que es cremi.


    	Hi aboquem la llet, que ha d’estar tèbia, tota de cop, ho salpebrem i ho anem batent amb un batedor fins que s’espesseixi, a foc mitjà.


    	Ho conservarem en un recipient de plàstic tapat.

  


  
    Caducitat: 5 dies.


    Aplicacions: per a gratinats, farcit de lasanyes, als canelons…


    En quins plats es fa servir?


    
      	Lasanya de pollastre i xampinyons. Tardor. Setmana 1


      	Suflé de formatge. Tardor. Setmana 1


      	Coliflor gratinada amb beixamel. Tardor. Setmana 2

    

  


  AL FORN
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  CARBASSA ROSTIDA


  Ingredients.


  
    	1 carbassa


    	1 gra d’all


    	Herbes de Provença o orenga


    	1 bitxo


    	1 taronja (el suc)


    	50 ml d’oli d’oliva


    	1 branca de canyella


    	Sal i pebre

  


  Elaboració.


  
    	Tallem la carbassa sense pelar a trossos grans. La posem en una safata de forn amb totes les espècies, les herbes i el gra d’all picat, el bitxo, el suc de taronja i l’oli d’oliva.


    	La rostim a 190 °C durant 30 minuts.


    	Un cop freda, la podrem pelar fàcilment.


    	La conservarem en un recipient de plàstic tapat.

  


  
    Consell: pots simplificar aquesta recepta simplement rostint la carbassa amb una mica de sal, pebre, herbes i un raig d’oli.


    Caducitat: 5 dies.


    Aplicacions: com a acompanyament de la carn i el peix, en cremes, salses…


    En quins plats es fa servir?


    
      	Crema de carbassa. Primavera. Setmana 1


      	Saltat de cigrons i espinacs. Primavera. Setmana 2

    

  


  PEBROT ESCALIVAT


  Ingredients.


  
    	2 pebrots vermells


    	Oli d’oliva

  


  Elaboració.


  
    	En una safata de forn hi posem els pebrots ruixats amb una mica d’oli. Els posem al forn a 200 °C durant 30 minuts. Els deixem refredar tapats amb paper d’alumini. Els traiem de la safata conservant-ne el suc. Els pelem i en traiem les llavors.


    	Els conservarem en un recipient de plàstic amb el seu suc.

  


  
    Caducitat: 5 dies.


    Aplicacions: no deixis perdre el suc que queda de rostir les verdures. És magnífic per amanir o per donar més gust a arrossos i salses. Serveix per a amanides, saltats, guisats, arrossos, pastes…


    En quins plats es fa servir?


    
      	Pizza de pebrot amb bacallà. Estiu. Setmana 1

    

  


  SALSA ROMESCO


  Ingredients.


  
    	50 g d’avellanes


    	2 tomàquets


    	3 grans d’all


    	1 nyora


    	200 ml d’oli d’oliva


    	1 cullerada de vinagre de vi


    	1 culleradeta de pebre vermell


    	1 pessic de sal

  


  Elaboració.


  
    	Tallem la nyora i la bullim uns minuts amb aigua que la cobreixi. Deixem que es refredi l’aigua de la cocció. En una safata que pugui anar al forn, hi posem els tomàquets i els grans d’all, els ruixem amb una mica d’oli i ho posem al forn 15 minuts.


    	Pelem els tomàquets i els alls, i els triturem amb les avellanes, la polpa de la nyora remullada, el pebre vermell i el pessic de sal, amb l’oli i el vinagre.


    	Ho guardarem en un pot de vidre tapat, a la nevera.


    	Es pot congelar.

  


  
    Caducitat: 10 dies.


    Aplicacions: per amanir amanides, per donar gust als saltats de verdures, per amanir unes patates bullides, per acompanyar el peix i la carn, amb guisats, arrossos, pastes…


    En quins plats es fa servir?


    
      	Saltat de cigrons i espinacs. Primavera. Setmana 2


      	Amanida de bacallà i romesco. Tardor. Setmana 2


      	Llenties estofades amb bròcoli i daus de llom. Hivern. Setmana 1


      	Suquet de peix. Hivern. Setmana 2

    

  


  POLLASTRE ROSTIT


  Ingredients.


  
    	1 pollastre tallat a quarts


    	1 llimona


    	1 raig de conyac


    	1 raig d’oli d’all i julivert


    	1 ceba


    	Herbes aromàtiques: romaní, farigola, orenga


    	Sal i pebre

  


  Elaboració.


  
    	Amanim els quarts de pollastre amb sal, pebre, un raig d’oli d’all i julivert, el suc d’una llimona i un raig de conyac. A la safata del forn hi posem, també, la ceba tallada a la juliana i les herbes aromàtiques.


    	Ho introduïm al forn a 200 °C durant uns 45 minuts (si el pollastre està tallat a octaus podem reduir la cocció a 30 minuts). Mentre es va fent, i ben sovint, li anirem tirant per sobre el seu suc.


    	El conservarem en un recipient de plàstic, ben tapat.


    	Es pot congelar.

  


  
    Caducitat: 6 dies.


    Aplicacions: amanides, saltats, farcits…


    En quins plats es fa servir?


    
      	Tacos de pollastre i verdures. Primavera. Setmana 2


      	Lasanya de pollastre i xampinyons. Tardor. Setmana 1


      	Sopa de pollastre amb ou dur. Hivern. Setmana 2

    

  


  ROSTIT DE TALL RODÓ DE VEDELLA


  Ingredients.


  
    	1 tall rodó de vedella (1 kg o 1,5 kg)


    	150 ml d’oli d’oliva


    	Sal i pebre


    	100 ml de conyac


    	2 branquetes de romaní fresc


    	2 branquetes de farigola fresca


    	2 carbassons


    	4 tomàquets madurs


    	2 cebes

  


  Elaboració.


  
    	Encenem el forn a 270 °C. Posem el tall rodó en una safata de forn, el salpebrem, hi afegim el romaní i la farigola i l’amanim amb l’oli d’oliva. El posarem 10 minuts al forn, a alta temperatura. Mentrestant, tallem les verdures.


    	Traiem la carn del forn, hi tirem per sobre el conyac i hi posem les verdures al voltant.


    	Abaixem el forn a 180 °C i ho tornem a posar al forn 30 minuts més.


    	Retirem el tall de la safata i continuem coent les verdures 15 minuts més.


    	Conservarem la carn sencera, sense tallar-la, en un recipient tapat. Es pot congelar.


    	Guardarem les verdures en un altre recipient separat.

  


  
    Consell: la recepta es pot simplificar: simplement, salpebrem el tall, el ruixem amb oli i el posem al forn 30 minuts a 200 °C. A meitat de cocció hi afegim el raig de conyac.


    Caducitat: 5 dies.


    Aplicacions: tallat a làmines o a daus, podem saltar-lo o afegir-lo en amanides. Queda molt bé tant fred com calent.


    En quins plats es fa servir?


    
      	Vitello tonnato. Estiu. Setmana 1


      	Tall rodó amb carbassa rostida. Primavera. Setmana 2


      	Tall rodó amb patates teriyaki. Tardor. Setmana 2

    

  


  LLOM AMB MOLTA CEBA


  Ingredients.


  
    	1 canya de llom de 700 g


    	6 cebes grosses


    	100 g de greix de porc


    	1 branca de farigola


    	100 ml de conyac


    	Sal i pebre


    	50 g de sucre


    	Oli d’oliva

  


  Elaboració.


  
    	Tallem la ceba a la juliana. Daurem el llom en una cassola gran i que pugui anar al forn, a foc fort, amb un bon raig d’oli. El salpebrem.


    	Cobrim el llom amb la ceba i uns trossos de greix de porc, el ruixem amb el conyac i, per acabar, hi posem la farigola. El deixem al forn a 200 °C durant 20 minuts.


    	Traiem el llom del forn, però hi tornem a introduir la ceba perquè s’acabi de coure i hi afegim un parell de cullerades de sucre. Hi deixem la ceba fins que estigui caramel·litzada, uns 50 minuts, a 200 °C.


    	Conservarem el llom en un recipient tancat i la ceba en un altre, separats.


    	Podem treure uns 100 g de ceba cuita per elaborar un sofregit de ceba i tomàquet.


    	Es pot congelar.

  


  
    Caducitat: el llom, 5 dies; la ceba, 7 dies.


    Aplicacions: pots menjar-te’l directament, és un plat en si mateix. Pensa, però, que la carn pot fer de complement de qualsevol plat de pasta, saltat de verdures o paella. També tens la ceba, que és brutal, boníssima, i que pot servir per a qualsevol sopa, crema o saltat.


    En quins plats es fa servir?


    El llom.


    
      	Llenties estofades amb bròcoli i daus de llom. Hivern. Setmana 1

    


    La ceba.


    
      	Risotto al moment amb remolatxa i xampinyons. Hivern. Setmana 1


      	Crema de pastanaga amb formatge de cabra. Hivern. Setmana 1

    

  


  A L’OLLA
(ESCALDAR I BULLIR)
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  Quan vulguem escaldar o bullir, farem servir una olla gran amb prou aigua i, per optimitzar el temps i l’energia, utilitzarem la mateixa aigua per coure totes les preparacions, separadament.


  Hem de seguir l’ordre següent:


  
    	Verdures


    	Herbes aromàtiques


    	Patates o arròs


    	Ous

  


  Si hem de bullir patates i arròs, canviarem l’aigua.


  Verdures escaldades


  Us suggereixo que escaldeu les verdures perquè és més ràpid, un cop l’aigua està en ebullició, però si heu d’escaldar poca quantitat de verdures o d’una sola mena, podeu coure-les tapades al microones, un minut, a màxima potència.


  Pel que fa a la conservació, sabrem que s’han fet malbé si veiem que deixen anar aigua amb textura mucosa.


  Les verdures escaldades es poden congelar.


  BRÒCOLI


  Ingredients.


  
    	1 bròcoli

  


  Elaboració.


  
    	Separem els brots de bròcoli de la tija i els escaldem durant 3 minuts amb força aigua bullent. Els refredem i els conservarem en un recipient amb reixeta tapat.

  


  
    Caducitat: 5 dies.


    Aplicacions: serveix per a saltats, arrossos, pastes…


    En quins plats es fa servir?


    
      	Bròcoli amb anxoves. Hivern. Setmana 1

    

  


  ESPÀRRECS


  Ingredients.


  
    	1 manat d’espàrrecs

  


  Elaboració.


  
    	Trenquem amb les mans la base dura dels espàrrecs i els pelem amb el pelador.


    	Els escaldem durant 2 minuts amb aigua bullent.


    	Els conservarem en un recipient tapats amb paper de cuina.

  


  
    Caducitat: 5 dies.


    Aplicacions: són ideals per fer truites, remenats, saltats, cremes, quiches, o com a acompanyament de la carn o el peix…


    En quins plats es fa servir?


    
      	Peix amb sofregit de verdures. Primavera. Setmana 1


      	Xopsuei de pollastre amb gambes i verdures. Primavera. Setmana 2


      	Macarrons amb salmó i xampinyons. Primavera. Setmana 2


      	Wok de calamars, verdures, soja germinada i sèsam. Tardor. Setmana 1


      	Ous remenats amb espàrrecs, bolets i salmó. Tardor. Setmana 2


      	Peix amb crosta de fruita seca sobre verdures. Tardor. Setmana 2

    

  


  COLIFLOR


  Ingredients.


  
    	1 coliflor

  


  Elaboració.


  
    	Separem brots petits de la coliflor i els escaldem durant 3 minuts.


    	Els refresquem i els conservarem en un recipient amb reixeta, tapat.

  


  
    Caducitat: 5 dies.


    Aplicacions: fes-la servir en remenats, saltats, cremes o com a acompanyament de la carn o el peix…


    En quins plats es fa servir?


    
      	Peix amb sofregit de verdures. Primavera. Setmana 1


      	Coliflor gratinada amb beixamel. Tardor. Setmana 2


      	Crema de coliflor amb oli de sobrassada. Tardor. Setmana 2


      	Peix amb crosta de fruita seca sobre verdures. Tardor. Setmana 2

    

  


  CARBASSÓ


  Ingredients.


  
    	3 carbassons mitjans

  


  Elaboració.


  
    	Tallem els carbassons, sense pelar, a daus.


    	Els escaldem en aigua bullent durant 1 minut.


    	Els refresquem i els conservarem en un recipient amb reixeta, tapats amb paper de cuina.

  


  
    Caducitat: 5 dies.


    Aplicacions: com moltes altres verdures, el carbassó queda molt bé amb remenats, saltats, woks, cremes o com a acompanyament de la carn o el peix.


    En quins plats es fa servir?


    
      	Xopsuei de pollastre amb gambes i verdures. Primavera. Setmana 2


      	Macarrons amb salmó i xampinyons. Primavera. Setmana 2


      	Tacos de pollastre i verdures. Primavera. Setmana 2


      	Tabule amb verdures i oli de menta. Estiu. Setmana 1


      	Wok de calamars, verdures, soja germinada i sèsam. Tardor. Setmana 1


      	Wok de fideus amb bolets i verdures. Tardor. Setmana 2


      	Peix amb crosta de fruita seca sobre verdures. Tardor. Setmana 2

    

  


  MONGETES TENDRES


  Ingredients.


  
    	600 g de mongetes tendres

  


  Elaboració.


  
    	Traiem les puntes a les mongetes, les tallem per la meitat i les submergim en aigua bullent durant 4 minuts. Les traiem i les refresquem.


    	Les conservarem en un recipient amb reixeta, tapades amb paper de cuina.

  


  
    Caducitat: 5 dies.


    Aplicacions: aporten gust a woks, saltats, guisats, acompanyen la carn i el peix…


    En quins plats es fa servir?


    
      	Mongetes tendres a la carbonara. Estiu. Setmana 1

    

  


  PASTANAGUES


  Ingredients.


  
    	500 g de pastanagues

  


  Elaboració.


  
    	Pelem les pastanagues i les tallem a daus. Les escaldem 4 minuts i les refresquem.


    	Les conservarem en un recipient amb reixeta, tapat.

  


  
    Caducitat: 5 dies.


    Aplicacions: podem incorporar-les a woks, saltats, guisats o com a acompanyament de la carn i el peix.


    En quins plats es fa servir?


    
      	Tabule amb verdures i oli de menta. Estiu. Setmana 1


      	Wok de calamars, verdures, soja germinada i sèsam. Tardor. Setmana 1


      	Wok de fideus amb bolets i verdures. Tardor. Setmana 2


      	Peix amb crosta de fruita seca sobre verdures. Tardor. Setmana 2


      	Crema de pastanaga amb formatge de cabra. Hivern. Setmana 1

    

  


  COL


  Ingredients.


  
    	1 col

  


  Elaboració.


  
    	Separem les fulles de la col de la tija i les escaldem submergint-les en aigua bullent d’escaldar verdures, durant un minut.


    	Les refresquem immediatament i les assequem.


    	Per conservar-les, col·locarem les fulles en un recipient amb reixeta, tapades amb paper de cuina. Pot compartir recipient amb el bròcoli i la pastanaga.

  


  
    Caducitat: 5 dies.


    Aplicacions: serveix per a woks, saltats, guisats o com a acompanyament de la carn i el peix, arrossos, pasta…


    En quins plats es fa servir?


    
      	Llenties estofades amb bròcoli i daus de llom. Hivern. Setmana 1


      	Wok de calamars, verdures, soja germinada i sèsam. Tardor. Setmana 1


      	Mongetes amb col i botifarra negra. Tardor. Setmana 1


      	Wok de fideus amb bolets i verdures. Tardor. Setmana 2


      	Peix amb crosta de fruita seca sobre verdures. Tardor. Setmana 2


      	Nyoquis amb tomàquets secs i carxofes. Hivern. Setmana 2

    

  


  TOMÀQUETS EN OLI D’HERBES


  Ingredients.


  
    	4 tomàquets


    	100 g d’oli d’oliva


    	1 culleradeta d’oli d’all i julivert


    	Herbes fresques: farigola i romaní


    	Orenga seca

  


  Elaboració.


  
    	Fem una creu a la base dels tomàquets amb un ganivet petit afilat. Els escaldem amb aigua bullent només 30 segons. Els refresquem immediatament.


    	Després d’escaldar els tomàquets, els podrem pelar fàcilment. Els tallem per la meitat, els traiem les llavors i els tallem a daus. Els fiquem en un recipient de plàstic o un pot de vidre i els cobrim amb oli i la cullerada d’oli d’all i julivert. Hi afegim les herbes fresques tallades petites i l’orenga seca.

  


  
    Caducitat: 5 dies.


    Aplicacions: amanides, saltats, com a acompanyament de la carn i el peix…


    En quins plats es fa servir?


    
      	Pasta amb tomàquet en oli d’herbes i mango. Primavera. Setmana 2


      	Amanida de patates i oli d’herbes. Estiu. Setmana 1

    

  


  OLI DE MENTA


  Ingredients.


  
    	250 ml d’oli de gira-sol o d’oliva suau


    	Un manat de menta

  


  Elaboració.


  
    	Escaldem només les fulles passant-les per aigua bullent, perquè si no s’oxiden. Les refresquem en aigua amb glaçons. Les hem d’assecar bé, prement-les amb el puny i assecant-les amb paper absorbent.


    	Finalment, les triturem amb l’oli.


    	Les conservarem en un pot de vidre o en un recipient de plàstic, a la nevera.

  


  
    Consell: l’oli de menta té un gust molt intens i pot ser que ens saturi. Sempre el farem servir amb mesura, tot i que amb el tabule tenim força llibertat, perquè és el gust que tothom espera trobar al plat.


    Caducitat: 10 dies.


    Aplicacions: acompanya bé amanides, verdures, arrossos, peix, pasta… Qualsevol plat que es vulgui aromatitzar.


    En quins plats es fa servir?


    
      	Tacos de pollastre i verdures. Primavera. Setmana 2


      	Pizza de pebrot amb bacallà. Estiu. Setmana 1

    

  


  PATATES BULLIDES


  Ingredients.


  
    	8 patates mitjanes (o les patates que necessitis per a la setmana)

  


  Elaboració.


  
    	Posem l’aigua justa per cobrir les patates en una cassola.


    	Quan arrenqui el bull, hi posem les patates netes, però amb pell. Les bullim a foc mitjà durant 40 minuts.


    	Després les refresquem i les conservem amb pell, tapades, a la nevera.

  


  
    Caducitat: 4 dies.


    Aplicacions: en amanides fredes, truites, cremes, peix al forn, trinxats o com a acompanyament de la carn.


    En quins plats es fa servir?


    
      	Patates emmascarades amb ou i bolets. Primavera. Setmana 1


      	Peix al forn. Primavera. Setmana 2


      	Amanida de patates i oli d’herbes. Estiu. Setmana 1


      	Crema de patata i bacó. Tardor. Setmana 1


      	Tall rodó amb patates teriyaki. Tardor. Setmana 2


      	Llenties estofades amb bròcoli i daus de llom. Hivern. Setmana 1


      	Truita de patates i bolets. Hivern. Setmana 2

    

  


  ARRÒS BULLIT


  Tot i que, per defecte, sempre suggerim l’arròs bomba, si es tracta de fons de nevera per fer amanida d’arròs o saltats és millor escollir l’arròs llarg, com el basmati.


  L’arròs integral també és una bona opció com a fons de nevera.


  Ingredients.


  
    	400 g d’arròs bomba

  


  Elaboració.


  
    	En una olla gran, on càpiga bé l’arròs, hi posem aigua. Quan arrenqui el bull hi posem l’arròs i el deixem bullir durant 12 minuts, a foc mitjà.


    	El colem i el refresquem.


    	El conservarem en un recipient de plàstic tapat.

  


  
    Caducitat: 6 dies.


    Aplicacions: en risottos i amanides.


    En quins plats es fa servir?


    
      	Amanida de musclos en escabetx i arròs. Estiu. Setmana 2


      	Risotto al moment amb remolatxa i xampinyons. Hivern. Setmana 1

    

  


  BLAT TENDRE BULLIT


  Ingredients.


  
    	400 g de blat tendre


    	Sal

  


  Elaboració.


  
    	Posem aigua en una olla i quan arrenqui el bull hi tirem una culleradeta de sal i el blat tendre. El deixarem bullir durant 10 minuts. El colem i el refresquem.


    	El conservarem en un recipient tapat a la nevera amb un raig d’oli.


    	Es pot congelar.

  


  
    Caducitat: 5 dies.


    Aplicacions: acompanya molt bé amanides, saltats, guisats i també es pot fer servir com a guarnició de la carn i el peix…


    En quins plats es fa servir?


    
      	Amanida de cigrons, blat tendre i anxoves. Hivern. Setmana 2

    

  


  OUS DURS


  Ingredients.


  
    	6 ous (o els que necessitis per a la setmana)


    	Sal


    	Vinagre de vi

  


  Elaboració.


  
    	Si els ous són freds de nevera, els submergim en aigua freda i comptem el temps a partir del moment que l’aigua arrenqui el bull. Sempre afegirem a l’aigua una mica de sal i un raig de vinagre perquè ens sigui més fàcil pelar-los i perquè el vinagre ajudi a fer que la clara no s’escampi si la closca es trenca. Els deixem bullir 10 minuts i els refresquem.


    	Els guardarem en un recipient de plàstic per no confondre’ls amb els ous frescos.

  


  Consell: podem bullir els ous en la mateixa aigua que les patates.


  
    Caducitat: 5 dies.


    Aplicacions: combinen fantàsticament amb amanides, farcits o salses.


    En quins plats es fa servir?


    
      	Amanida de tonyina i ou dur. Hivern. Setmana 1


      	Amanida d’endívies, salmó i poma. Hivern. Setmana 1


      	Amanida de patates i oli d’herbes. Estiu. Setmana 1

    

  


  TRITURATS
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  OLI D’ALL I JULIVERT


  Ingredients.


  
    	200 ml d’oli d’oliva suau


    	1 manat petit de julivert


    	4 grans d’all

  


  Elaboració.


  
    	Agafem el julivert i en separem les fulles.


    	Les triturem amb l’oli i els alls.


    	Ho podem guardar en un biberó o un pot de vidre.

  


  
    Caducitat: 10 dies.


    Aplicacions: dóna gust a totes les coccions sense que hàgim de patir les conseqüències de l’all cru.


    En quins plats es fa servir?


    
      	Crema de carbassa. Primavera. Setmana 1


      	Wok de calamars, verdures, soja germinada i sèsam. Tardor. Setmana 1.


      	Espaguetis a la puttanesca. Tardor. Setmana 2

    

  


  OLIVADA


  Ingredients.


  
    	100 g d’olives negres sense pinyol


    	200 ml d’oli d’oliva

  


  Elaboració.


  
    	Només cal que triturem els dos ingredients fins que aconseguim una salsa tallada.


    	La conservarem en un pot de vidre tapat o en un biberó, a la nevera.

  


  
    Caducitat: 10 dies.


    Aplicacions: dóna gust a amanides, saltats, pizzes…


    En quins plats es fa servir?


    
      	Amanida grega de tomàquet i feta. Estiu. Setmana 1


      	Amanida de seitons i taronja. Tardor. Setmana 1


      	Espaguetis a la puttanesca. Tardor. Setmana 2

    

  


  SALSA TERIYAKI


  Ingredients.


  
    	100 ml de salsa de soja


    	50 ml de vinagre d’arròs


    	40 g de sucre morè


    	50 ml d’oli d’all i julivert


    	15 g de midó de blat de moro (Maizena)


    	Una mica de gingebre ratllat o una culleradeta de gingebre en pols


    	25 ml d’oli de sèsam


    	50 ml d’aigua

  


  Elaboració.


  
    	Triturem tots els ingredients. La conservarem en un pot de vidre.

  


  
    Caducitat: 10 dies.


    Aplicacions: encaixa molt bé amb la carn al forn o a la graella.


    En quins plats es fa servir?


    
      	Pollastre teriyaki. Tardor. Setmana 2


      	Tall rodó amb patates teriyaki. Tardor. Setmana 2

    

  


  HUMMUS


  Ingredients.


  
    	300 g de cigrons cuits


    	Oli d’all i julivert


    	Oli d’oliva


    	Pebre vermell


    	Sal


    	1 llimona (el suc)

  


  Elaboració.


  
    	Triturem els cigrons cuits amb una mica de suc de llimona, un raig d’oli d’all i julivert, una culleradeta de pebre vermell, sal i un bon raig d’oli d’oliva. Hi afegim un parell de cullerades de l’aigua de bullir els cigrons.


    	El conservarem en un pot de vidre o en un recipient de plàstic, ben tapat.


    	Es pot congelar.

  


  
    Caducitat: 6 dies.


    Aplicacions: amb galetes o torradetes, per farcir, com a acompanyament de carns i peixos…


    En quins plats es fa servir?


    
      	Hummus amb endívia. Tardor. Setmana 2

    

  


  AL MICROONES


  CARXOFES AL VAPOR


  Ingredients.


  
    	1 kg de carxofes


    	1 llimona

  


  Elaboració.


  
    	Pelem les carxofes, en retirem les fulles externes i en repelem la tija. Les tallem en sis trossos. Mentre les anem netejant, les anirem posant en un recipient amb aigua i suc de llimona.


    	Les traiem de l’aigua i les posem en un recipient que pugui anar al microones i que tingui tapa. Les coem a màxima potència durant 5 minuts.


    	Per conservar-les, les posarem en un recipient amb reixeta, amb paper de cuina per sobre.


    	Es poden congelar.

  


  
    Caducitat: 4 dies.


    Aplicacions: combinen amb guisats, saltats, arrossos, pastes…


    En quins plats es fa servir?


    
      	Carxofes amb cloïsses. Hivern. Setmana 2


      	Nyoquis amb tomàquets secs i carxofes. Hivern. Setmana 2

    

  


  UN MENÚ PER A CADA ESTACIÓ


  
    En aquesta secció et proposem deu menús diferents per a cada una de les estacions, amb productes de temporada i procurant que, en conjunt, et permetin dur una alimentació saludable i, a més a més, ben plena de sabor.


    Et proposem com a exemple un menú familiar de dues setmanes, només de dilluns a divendres, que és quan anem més justos de temps…


    Les bases ja les coneixes, només has de completar cada plat. Els caps de setmana utilitza la imaginació i crea els teus propis plats, o gaudeix menjant fora de casa.
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          Amanida de tonyina i ou dur
        

        	
          Bròcoli amb anxoves
        

        	
          Amanida d’endívies, salmó i poma
        

        	
          Crema de pastanaga amb formatge de cabra
        

        	
          Amanida de col, pernil, mostassa i mandarines
        
      


      
        	

        	
          Llom amb molta ceba
        

        	
          Risotto al moment amb remolatxa i xampinyons
        

        	
          Guatlles en escabetx
        

        	
          Llenties estofades amb bròcoli i daus de llom
        

        	
          Peix a l’espatlla
        
      

    
  


  


  Fons de nevera


  
    	Ous durs


    	Llom amb molta ceba


    	Sofregit de ceba i tomàquet


    	Verdures escaldades: bròcoli, col i pastanagues


    	Oli d’all i julivert


    	Arròs bullit


    	Xampinyons saltats


    	Salsa teriyaki


    	Olivada


    	Salsa romesco


    	Patates bullides

  


  AMANIDA DE TONYINA I OU DUR


  Primer plat · Dilluns · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	100 g d’espinacs tendres


    	4 ous durs


    	8 cirerols


    	20 olives trencades


    	200 g de tonyina en oli

  


  Per a la vinagreta:


  
    	1 cullerada de mostassa


    	2 cullerades d’oli

  


  Elaboració:


  
    	Barregem la mostassa amb l’oli. Pelem els ous durs.


    	En un bol per a amanides posem els espinacs tendres i els amanim amb la barreja d’oli i mostassa. Hi afegim la tonyina engrunada, els cirerols tallats a quarts i les olives.


    	Acabem amb l’ou tallat al damunt.

  


  Segon plat > Recepta de llom amb molta ceba.
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  BRÒCOLI AMB ANXOVES


  Primer plat · Dimarts · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	400 g de bròcoli escaldat i tallat petit


    	Oli d’oliva


    	4 filets d’anxova en oli


    	40 g de pa (si pot ser una mica dur, millor)

  


  Elaboració:


  
    	Escalfem 4 cullerades de l’oli de les anxoves (uns 100 ml), hi afegim les anxoves picades i el pa esmicolat (tan petit com puguem).


    	Ho fregim tot durant 2 minuts, fins que estigui cruixent. Ha de quedar com si fossin unes migas.


    	Hi afegim el bròcoli, ho amanim amb una mica d’oli d’oliva i ho barregem bé. Cal servir-ho immediatament.

  


  [image: img02.jpg]


  RISOTTO AL MOMENT AMB REMOLATXA I XAMPINYONS


  Segon plat · Dimarts · 1a setmana.


  Aquest risotto «bèstia» serà un secret entre nosaltres, d’acord? Ni tu confessaràs que l’has fet ni jo confessaré que he escrit aquesta barbaritat. Si un italià se n’assabenta, no ens saludarà mai més. Només cal que en guardem el secret, però, perquè l’invent, a més de ser còmode, té gràcia amb el seu color rosa… I està molt bé!


  Ingredients.


  
    	350 g d’arròs bullit


    	200 g de xampinyons saltats


    	1 remolatxa bullida


    	50 g de formatge parmesà ratllat


    	150 g de ceba (del llom amb molta ceba)


    	100 ml de nata líquida

  


  Elaboració:


  
    	En una cassola posem la ceba i, quan estigui calenta, hi afegim els xampinyons saltats, l’arròs bullit, la remolatxa tallada petita i la nata líquida.


    	Movem la paella perquè tot s’integri. Amb el foc apagat, hi afegim el formatge i ho servim de seguida.
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  AMANIDA D’ENDÍVIES, SALMÓ I POMA


  Primer plat · Dimecres · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	2 endívies


    	2 ous durs


    	1 ceba tendra


    	1 poma verda


    	150 g de salmó fumat


    	2 cullerades de mostassa en gra


    	50 ml d’oli d’oliva

  


  Elaboració:


  
    	Piquem la ceba tendra, la poma verda sense pelar, els ous durs i el salmó. Ho posem en un recipient.


    	Preparem la salseta barrejant la mostassa amb l’oli. Amanim els ingredients. Separem les fulles de les endívies; les últimes fulles, les piquem i les afegim a la barreja.


    	Farcim les fulles grans de les endívies amb la barreja.

  


  Segon plat > Recepta Guatlles en escabetx.
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  CREMA DE PASTANAGA AMB FORMATGE DE CABRA


  Primer plat · Dijous · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	100 g de ceba (del llom amb molta ceba)


    	300 g de pastanaga escaldada


    	750 ml de brou de verdures o aigua


    	100 g de formatge de cabra o d’untar


    	40 g d’olivada


    	Sèsam


    	Sal

  


  Elaboració:


  
    	Posem la ceba i la pastanaga escaldada en una cassola. Esperem que agafin temperatura i les cobrim amb brou o aigua. Ho deixem coure 15 minuts i després ho triturem. Ho rectifiquem de sal.


    	Barregem el formatge amb l’olivada. Si fem servir formatge d’untar és més senzill, però si utilitzem el formatge de cabra l’haurem de fondre amb una mica de nata líquida al microones.


    	Acabem la crema amb una cullerada de formatge per plat. La decorem amb el sèsam.
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  LLENTIES ESTOFADES AMB BRÒCOLI I DAUS DE LLOM


  Segon plat · Dijous · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	400 g de llenties


    	50 g de sofregit de ceba i tomàquet


    	1 cullerada de salsa romesco


    	Oli d’all i julivert


    	2 patates bullides


    	100 g de bròcoli escaldat


    	100 g de pastanaga escaldada


    	200 g de llom amb molta ceba


    	1 tros de xoriço


    	Sal

  


  Elaboració:


  
    	Fem suar el xoriço en una cassola, a foc lent, durant uns 5 minuts. El retirem.


    	A la mateixa cassola, hi posem el sofregit de ceba i tomàquet i la cullerada de salsa romesco.


    	Hi posem les patates tallades, les verdures, les llenties, el xoriço i un raig d’oli d’all i julivert. Hi afegim l’aigua i la sal i deixem que es cogui uns 5 minuts més. Hi afegim el llom de porc tallat a daus i movem la cassola per integrar-ho tot. Ho servim immediatament.
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  AMANIDA DE COL, PERNIL, MOSTASSA I MANDARINES


  Primer plat · Divendres · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	300 g de col escaldada tallada en làmines fines


    	2 mandarines


    	100 g de nous


    	200 g de pernil tallat a tires


    	100 ml d’oli d’oliva


    	1 cullerada sopera de mostassa en gra

  


  Elaboració:


  
    	Barregem la mostassa amb l’oli.


    	Ratllem la pell de la mandarina, sense tocar la part blanca.


    	Afegim la pell a l’oli de mostassa.


    	Pelem les mandarines i les tallem a dauets. Amanim la col amb l’oli de mostassa.


    	Ho barregem amb les nous picades, el pernil i les mandarines.
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  PEIX A L’ESPATLLA


  Segon plat · Divendres · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	800 g de peix blanc (una sola peça o peces individuals)


    	100 ml d’oli d’all i julivert


    	1 bitxo gros


    	50 ml de vinagre


    	4 patates bullides


    	Pebre vermell

  


  Elaboració:


  
    	Posem les patates tallades en una safata de forn. Al damunt hi posem el bitxo tallat i el peix obert, sense espines, o a filets. Ho salem i hi aboquem l’oli d’all i julivert per sobre.


    	Ho posem al forn a 180 °C uns 15 minuts.


    	Ho traiem del forn, hi afegim el vinagre i hi escampem per sobre el pebre vermell.
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  HIVERN - SEGONA SETMANA


  


  
    
      
        	
          SETMANA
        

        	
          DILLUNS
        

        	
          DIMARTS
        

        	
          DIMECRES
        

        	
          DIJOUS
        

        	
          DIVENDRES
        
      


      
        	
          2
        

        	

        	

        	

        	

        	
      


      
        	

        	
          Amanida d’anxoves i poma
        

        	
          Paquets de col i bacallà
        

        	
          Amanida de cigrons, blat tendre i anxoves
        

        	
          Sopa de pollastre amb ou dur
        

        	
          Amanida de formatge i alvocat
        
      


      
        	

        	
          Pastís de patata i carn
        

        	
          Nyoquis amb tomàquets secs i carxofes
        

        	
          Truita de patates i bolets
        

        	
          Carxofes amb cloïsses
        

        	
          Suquet de peix
        
      

    
  


  


  Fons de nevera


  
    	Oli d’all i julivert


    	Sofregit de ceba


    	Sofregit de ceba i tomàquet


    	Patates bullides


    	Carn a la bolonyesa


    	Bolets saltats


    	Verdures escaldades: bròcoli i col


    	Blat tendre bullit


    	Ous durs


    	Pollastre rostit


    	Salsa romesco


    	Hummus


    	Tomàquet en oli d’herbes


    	Carxofes al vapor

  


  AMANIDA D’ANXOVES I POMA


  Primer plat · Dilluns · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	100 g d’enciam o mescla d’enciams


    	1 poma verda


    	8 anxoves


    	100 g de molla de pa


    	1 ou dur


    	½ llimona (el suc)


    	1 culleradeta de mostassa


    	50 ml d’oli d’oliva

  


  Elaboració:


  
    	Tallem la molla de pa a dauets petits. Fregim el pa en una paella amb una mica d’oli, vigilant que no se’ns cremi. El reservem.


    	Triturem el rovell de l’ou dur amb el suc de la llimona, la cullerada de mostassa i l’oli.


    	Tallem a tires la poma verda.


    	Amanim l’enciam amb la vinagreta i hi afegim la poma verda, les anxoves, la clara de l’ou dur ratllada i els crostons de pa.
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  PASTÍS DE PATATA I CARN


  Segon plat · Dilluns · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	300 g de carn a la bolonyesa


    	500 g de patates bullides


    	1 nou de mantega


    	150 ml de llet


    	100 g de formatge ratllat

  


  Elaboració:


  
    	Pelem i triturem les patates (el que va millor és passar-les pel passapuré o fer-ho amb una forquilla) amb la mantega i la llet.


    	Agafem una safata de forn untada amb oli d’oliva i hi posem una capa de crema de patata, una capa de carn a la bolonyesa, una altra capa de patates i hi escampem el formatge ratllat per sobre.


    	Ho posem 20 minuts al forn preescalfat a 200 °C.

  


  [image: img10.jpg]


  PAQUETS DE COL I BACALLÀ


  Primer plat · Dimarts · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	8 fulles grans de col escaldades


    	300 g de bacallà dessalat


    	200 g d’hummus


    	150 g de sofregit de ceba i tomàquet

  


  Elaboració:


  
    	Traiem la pell del bacallà i el tallem a daus. El reservem.


    	Farcim les fulles de col amb una cullerada d’hummus i un tros de bacallà. Les tanquem.


    	Escalfem els paquets de col al microones, 2 minuts, a màxima potència.


    	Els servim sobre una capa de sofregit de ceba i tomàquet calent.
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  NYOQUIS AMB TOMÀQUETS SECS I CARXOFES


  Segon plat · Dimarts · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	400 g de nyoquis


    	100 g de tomàquets secs en oli


    	200 g de carxofes al vapor


    	100 g de sofregit de ceba i tomàquet

  


  Elaboració:


  
    	Triturem els tomàquets secs amb el seu oli per aconseguir una salsa trencada de tomàquets secs.


    	Bullim els nyoquis seguint les indicacions del fabricant.


    	Escalfem el sofregit de ceba i tomàquet en una paella gran on després càpiguen els nyoquis. Hi afegim les carxofes al vapor, els nyoquis acabats de bullir i la salsa de tomàquets secs.


    	Movem la paella i ho servim immediatament.
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  AMANIDA DE CIGRONS, BLAT TENDRE I ANXOVES


  Primer plat · Dimecres · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	300 g de cigrons cuits


    	100 g de blat tendre bullit


    	50 g d’espinacs tendres


    	8 anxoves en salaó


    	30 g de pistatxos


    	100 g de tomàquet en oli d’herbes

  


  Per a la vinagreta de taronja:


  
    	100 ml d’oli d’oliva


    	½ taronja (el suc)


    	1 cullerada de mostassa a l’antiga

  


  Elaboració:


  
    	Netegem bé els espinacs i els assequem.


    	Barregem el blat amb els cigrons, el tomàquet i els espinacs.


    	Preparem la vinagreta. Amb un batedor, batem la mostassa amb el suc de taronja i l’oli d’oliva.


    	Amanim el blat, els cigrons i els espinacs amb la salsa resultant.


    	Ho servim amb els pistatxos picats i les anxoves talladetes.
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  TRUITA DE PATATES I BOLETS


  Segon plat · Dimecres · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	8 ous


    	250 g de patates bullides


    	100 g de ceba sofregida


    	200 g de bolets saltats


    	Sal


    	Oli d’oliva

  


  Elaboració:


  
    	Aixafem les patates, per trencar-ne l’estructura i que quedin com una picada. No hem d’aconseguir un puré, sinó una massa deforme i destrossada, amb trossos sencers.


    	Batem els ous, hi afegim la sal i també les patates trencades i la ceba sofregida. Ho deixem macerar uns minuts. Hi afegim els bolets saltats.


    	Posem un raig d’oli en una paella que no s’enganxi i, quan estigui calenta, hi aboquem la massa de la truita. Anem vorejant la truita amb una cullera de fusta per ajudar que qualli la part de dins.


    	Al cap d’uns minuts, girem la truita amb l’ajuda d’una tapa de cassola de la mida de la paella.


    	Deixem que qualli per l’altre costat, apaguem el foc i la deixem a la paella una estona més perquè acabi de fer-se per dins —tot i que a mi m’agrada una mica «bavosa» del mig.

  


  També podem fer dues truites, que serà més còmode, ja que probablement no tindrem cap paella prou gran per fer-ne una de sola.
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  SOPA DE POLLASTRE AMB OU DUR


  Primer plat · Dijous · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	500 g de pollastre rostit engrunat


    	150 g de sofregit de ceba i tomàquet


    	150 g de bròcoli escaldat tallat petit


    	100 g de col escaldada


    	200 g de patata bullida


    	100 g d’hummus


    	4 ous durs


    	Una culleradeta de pebre vermell


    	750 ml d’aigua


    	Sal

  


  Elaboració:


  
    	Aixafem la meitat de les patates amb l’hummus i els rovells dels ous. Diluïm aquesta pasta amb l’aigua. Ho reservem.


    	Posem el sofregit de ceba i tomàquet amb les verdures escaldades i la resta de les patates en una olla. Deixem que es vagin escalfant i ho cobrim amb l’aigua. Ho fem bullir tot uns 10 minuts.


    	Finalment, hi posem el pollastre engrunat. Ho rectifiquem de sal i hi diluïm la culleradeta de pebre vermell. Per acabar, hi posarem les clares dels ous ratllades.

  


  A veure, aquesta sopa no és el súmmum de totes les sopes ni et farà plorar d’emoció en recordar la sopa de l’àvia, però és una sopa exprés, feta en un moment, i reconforta i et transporta a la sensació de ser a casa, de cuina casolana.


  [image: img15.jpg]


  CARXOFES AMB CLOÏSSES


  Segon plat · Dijous · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	12 carxofes al vapor


    	500 g de cloïsses


    	100 g de pernil ibèric a daus


    	Oli d’all i julivert


    	1 bitxo


    	15 g de farina (1 culleradeta)


    	100 ml de vi blanc


    	100 ml de brou de peix o aigua

  


  Elaboració:


  
    	Submergim les cloïsses en aigua i sal perquè deixin anar la sorra.


    	Posem les carxofes en una cassola amb un raig d’oli d’all i julivert, el pernil i el bitxo. A foc mitjà, els donem un parell de voltes i hi afegim el vi blanc.


    	Quan s’evapori, hi posem la farina, esperem que es cogui durant un parell de minuts i ho cobrim amb el brou de peix. Ho deixem coure 10 minuts més i hi afegim les cloïsses.


    	Tapem la cassola i esperem un parell de minuts perquè s’obrin. Ho servim immediatament.
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  AMANIDA DE FORMATGE I ALVOCAT


  Primer plat · Divendres · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	100 g de mescla d’enciams


    	1 alvocat no gaire madur


    	100 g de formatge fresc


    	50 g de nous


    	½ mango molt madur


    	60 ml d’oli d’oliva verge extra (3 cullerades soperes)


    	1 cullerada sopera de vinagre de poma o d’arròs


    	Sal


    	Pebre negre


    	Llimona

  


  Elaboració:


  
    	Pelem i tallem l’alvocat, i el posem en un bol per a amanides amb una mica de suc de llimona. Tallem el formatge fresc, piquem les nous i ho barregem tot al bol. També hi incorporem la mescla d’enciams.


    	Triturem el mango i l’emulsionem amb oli d’oliva, una mica de vinagre de poma i sal.


    	Amanim l’amanida amb la salsa de mango, sal i dues voltes de pebre negre acabat de moldre.
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  SUQUET DE PEIX


  Segon plat · Divendres · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	800 g de rap o qualsevol peix, tallat a porcions


    	150 g de sofregit de ceba i tomàquet


    	250 ml d’aigua o, molt millor, brou de peix


    	200 g de patates bullides


    	Sal


    	100 g de salsa romesco


    	1 culleradeta plena de pebre vermell

  


  Elaboració:


  
    	Daurem el peix salat per les dues bandes en una cassola amb un raig d’oli. El retirem i el reservem. Posem el sofregit de ceba i tomàquet i la salsa romesco a la mateixa cassola. Deixem que es vagi escalfant i hi afegim les patates pelades i tallades a daus. Les maregem amb el sofregit i el romesco perquè en quedin ben impregnades.


    	Hi posem el peix i ho cobrim amb aigua o brou. Deixem que arrenqui el bull i ho coem 5 minuts.


    	Per acabar hi afegim una culleradeta de pebre vermell. Movem la cassola i ho servim.
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  PRIMAVERA - PRIMERA SETMANA


  


  
    
      
        	
          SETMANA
        

        	
          DILLUNS
        

        	
          DIMARTS
        

        	
          DIMECRES
        

        	
          DIJOUS
        

        	
          DIVENDRES
        
      


      
        	
          1
        

        	

        	

        	

        	

        	
      


      
        	

        	
          Amanida de créixens i pastanaga
        

        	
          Pizza de tomàquets secs i bacallà
        

        	
          Guisat de calamars amb faves i oli de menta
        

        	
          Crema de carbassa
        

        	
          Patates emmascarades amb ou i bolets
        
      


      
        	

        	
          Llom guisat amb ametlles
        

        	
          Sardines en escabetx
        

        	
          Ous remenats amb carxofes i pernil
        

        	
          Pasta amb llom i ametlles
        

        	
          Peix amb sofregit de verdures
        
      

    
  


  


  Fons de nevera


  
    	Sardines en escabetx


    	Sofregit de ceba


    	Sofregit de ceba i tomàquet


    	Ceba caramel·litzada


    	Carxofes confitades


    	Carbassa rostida


    	Oli d’all i julivert


    	Oli de menta


    	Xampinyons saltats


    	Patates bullides


    	Verdures escaldades: espàrrecs, coliflor

  


  AMANIDA DE CRÉIXENS I PASTANAGA


  Primer plat · Dilluns · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	100 g de créixens


    	2 pastanagues


    	Brots de soja


    	6 raves


    	1 culleradeta de mostassa


    	50 ml d’oli d’oliva


    	½ llimona (el suc)

  


  Elaboració:


  
    	Pelem les pastanagues i amb el pelador en fem làmines molt fines. Netegem els créixens, els assequem bé i els barregem amb les làmines de pastanaga. Tallem els raves a làmines. Posem tots els ingredients en un recipient, també hi afegim els brots de soja.


    	Barregem la mostassa, el suc de llimona i l’oli. Amanim l’amanida en el moment de servir.

  


  Segon plat > Recepta Llom guisat amb ametlles.
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  PIZZA DE TOMÀQUETS SECS I BACALLÀ


  Primer plat · Dimarts · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	Una base de pizza precuinada


    	100 g de ceba caramel·litzada


    	200 g de tomàquets secs rehidratats i en oli d’oliva


    	500 g de bacallà


    	Oli d’oliva o, molt millor, l’oli de confitar les carxofes

  


  Elaboració:


  
    	Posem la base de pizza al forn seguint les indicacions del fabricant.


    	Posem el bacallà en un recipient apte per a microones. Hi afegim un raig d’oli d’oliva. Tapem el recipient i coem el bacallà a màxima potència durant 2 minuts. Compte: deixa anar molta aigua. Traiem el bacallà del recipient, deixem que es refredi, li traiem la pell i l’esqueixem. El reservem.


    	Untem la base de pizza cuita amb la ceba caramel·litzada, hi distribuïm els tomàquets secs tallats i ho escalfem tot uns minuts al forn.


    	Fora del forn, posem el bacallà per sobre de la base i ho amanim amb l’oli de les carxofes confitades o amb oli d’oliva, i ho servim. No escalfarem el bacallà perquè no es ressequi.

  


  Segon plat > Recepta Sardines en escabetx.
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  GUISAT DE CALAMARS AMB FAVES I OLI DE MENTA


  Primer plat · Dimecres · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	1 kg de calamars frescos


    	200 g de faves congelades escaldades


    	100 g de sofregit de ceba i tomàquet


    	150 ml de vi blanc


    	100 ml de brandi


    	2 cullerades soperes d’oli d’all i julivert


    	Oli de menta


    	Sal

  


  Elaboració:


  
    	Netegem i tallem els calamars en anelles, aprofitant-ne les potes.


    	Ho saltem en una paella gran, amb un raig d’oli d’all i julivert, a foc mitjà. Hi afegim la copa de brandi i ho flamegem.


    	Quan s’apagui la flama, hi afegim el vi blanc, el sofregit de ceba i tomàquet, i les faves escaldades, i ho deixem reduir. Ho salem i, per acabar, ho amanim amb un petit raig d’oli de menta. Ho servim immediatament.
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  OUS REMENATS AMB CARXOFES I PERNIL


  Segon plat · Dimecres · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	8 ous


    	12 cors de carxofes confitades


    	4 talls de pernil


    	50 ml de nata líquida


    	1 cullerada de sofregit de ceba i tomàquet


    	Oli d’oliva

  


  Elaboració:


  
    	Tallem el pernil en daus molt petits i, també, les carxofes. Batem els ous.


    	Posem un raig d’oli en una paella antiadherent i hi aboquem el sofregit de ceba i tomàquet, els ous batuts i la nata líquida. També, una mica de sal. Movem la paella i remenem enèrgicament els ous batuts perquè quallin de manera uniforme.


    	Finalment, hi afegim el pernil i les carxofes. Ho barregem tot i ho servim immediatament.
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  CREMA DE CARBASSA


  Primer plat · Dijous · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	400 g de carbassa rostida


    	100 g de sofregit de ceba


    	1 cullerada sopera d’oli d’all i julivert (20 ml)


    	Sal


    	Uns talls de pernil

  


  Elaboració:


  
    	Posem tots els ingredients menys la sal i el pernil en una cassola.


    	Ho cobrim (només ho cobrim) amb aigua. Ho deixem bullir 5 minuts, ho salem i ho triturem bé.


    	Ho servim amb una mica de pernil picat.

  


  [image: img23.jpg]


  PASTA AMB LLOM I AMETLLES


  Segon plat · Dijous · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	400 g de pasta (espaguetis, macarrons, raviolis…, el que et vingui de gust)


    	300 g de llom guisat amb ametlles


    	300 g de salsa d’ametlles


    	100 ml de nata líquida

  


  Elaboració:


  
    	Tallem el llom a dauets.


    	Bullim la pasta seguint les indicacions del fabricant.


    	Posem la salsa d’ametlles i la nata en una paella, ho fem bullir i integrem bé la salsa. Hi afegim el llom tallat i la pasta acabada de bullir. Movem la paella per unir-ho tot i ho servim de seguida.
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  PATATES EMMASCARADES AMB OU I BOLETS


  Primer plat · Divendres · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	4 patates grosses bullides


    	250 g de botifarra negra o morcilla


    	4 ous


    	200 g de bolets saltats


    	2 cullerades plenes d’oli d’all i julivert


    	Oli d’oliva


    	Flor de sal

  


  Elaboració:


  
    	Pelem i aixafem les patates. Posem un bon raig d’oli d’all i julivert en una paella gran. Hi posem les botifarres (o morcillas) sense pell i esmicolades. Les anem desfent amb una cullera de fusta a foc mitjà.


    	Hi afegim les patates i ho anem aixafant fins que aconseguim una picada de color blanc i negre.


    	Fregim els ous en una paella amb poc oli. A la mateixa paella, hi escalfem els bolets saltats.


    	Agafem un plat i hi servim les patates, hi posem a sobre els bolets i acabem amb els ous i una mica de flor de sal.
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  PEIX AMB SOFREGIT DE VERDURES


  Segon plat · Divendres · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	800 g de filets de peix blanc (corbina, lluç, rap, orada…)


    	200 g de sofregit de ceba i tomàquet


    	200 g de carxofes confitades ben escorregudes (sense oli)


    	100 g d’espàrrecs verds


    	200 g de coliflor


    	Sal


    	Oli d’oliva


    	Oli d’all i julivert

  


  Elaboració:


  
    	Salem el peix i el coem en una paella antiadherent amb un raig d’oli. Al principi per la part de la pell i, quan estigui ben daurada, li fem la volta i el deixem coure per l’altra banda. Retirem el peix.


    	Posem el sofregit de ceba i tomàquet a la mateixa paella i, quan estigui calent, hi afegim les verdures i un raig d’oli d’all i julivert.


    	Ho deixem coure un parell de minuts, posem el peix sobre les verdures perquè recuperi temperatura, i ho servim de seguida.
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  PRIMAVERA - SEGONA SETMANA


  


  
    
      
        	
          SETMANA
        

        	
          DILLUNS
        

        	
          DIMARTS
        

        	
          DIMECRES
        

        	
          DIJOUS
        

        	
          DIVENDRES
        
      


      
        	
          2
        

        	

        	

        	

        	

        	
      


      
        	

        	
          Pasta amb tomàquet en oli d’herbes i mango
        

        	
          Saltat de cigrons i espinacs
        

        	
          Cloïsses a la marinera
        

        	
          Macarrons amb salmó i xampinyons
        

        	
          Carxofes gratinades amb patates
        
      


      
        	

        	
          Xopsuei de pollastre amb gambes i verdures
        

        	
          Peix al forn
        

        	
          Tacos de pollastre i verdures
        

        	
          Tall rodó amb carbassa rostida
        

        	
          Marmitako
        
      

    
  


  


  Fons de nevera


  
    	Oli d’all i julivert


    	Tomàquet en oli d’herbes


    	Sofregit de ceba


    	Sofregit de ceba i tomàquet


    	Xampinyons saltats


    	Verdures escaldades: espàrrecs, carbassó


    	Patates bullides


    	Pebrot escalivat


    	Oli de menta


    	Salsa romesco


    	Carbassa rostida


    	Pollastre rostit


    	Tall rodó


    	Carxofes confitades (pots fer servir les de la setmana passada, si te n’han sobrat)

  


  PASTA AMB TOMÀQUET EN OLI D’HERBES I MANGO


  Primer plat · Dilluns · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	300 g de macarrons


    	80 g de blat de moro torrat


    	1 mango


    	150 g de formatge feta a daus


    	200 g de tomàquet en oli d’herbes

  


  Elaboració:


  
    	Pelem i tallem el mango a daus petits.


    	Bullim els macarrons seguint les indicacions del paquet. Els refresquem immediatament i els barregem amb els daus de tomàquet en oli d’herbes, els de mango, el blat de moro torrat i el formatge feta.
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  XOPSUEI DE POLLASTRE AMB GAMBES I VERDURES


  Segon plat · Dilluns · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	2 pits de pollastre desossats


    	16 cues de gambes (n’hi ha de congelades de molt bona qualitat)


    	100 g d’espàrrecs escaldats


    	1 pebrot vermell escalivat


    	1 cullerada sopera de sofregit de ceba i tomàquet


    	25 g de gingebre fresc


    	1 raig generós de salsa de soja (50 ml)


    	20 g de sucre (1 cullerada sopera)


    	50 ml de xerès (un raig generós o ½ copa)


    	20 g de midó de blat de moro (Maizena)


    	100 ml de brou de pollastre (o d’aigua)

  


  Elaboració:


  
    	Tallem els pits de pollastre a daus. Pelem les cues de gambes.


    	Daurem els daus de pollastre a foc viu en un wok o una paella gran. Hi afegim el sofregit de ceba i tomàquet. Remenem un parell de vegades perquè el pollastre s’impregni del sofregit i hi posem el xerès i els espàrrecs.


    	Deixem que el vi s’evapori i hi afegim la soja, el sucre i el brou de pollastre.


    	Hi afegim les gambes i movem la paella per barrejar-ho tot.


    	Dissolem la Maizena en una mica d’aigua freda. L’anem abocant a quantitats petites i ho anem remenant perquè vagi espessint la salsa. Hi posem el pebrot escalivat tallat a daus i, per acabar, una mica de gingebre ratllat.
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  SALTAT DE CIGRONS I ESPINACS


  Primer plat · Dimarts · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	400 g de cigrons cuits


    	200 g d’espinacs frescos


    	100 g de sofregit de ceba i tomàquet


    	1 cullerada de salsa romesco


    	100 g d’espàrrecs verds escaldats


    	50 g de carbassó escaldat


    	50 g de carbassa rostida


    	100 g de xampinyons saltats


    	50 g de pipes


    	Oli d’all i julivert

  


  Elaboració:


  
    	Posem el sofregit de ceba i tomàquet en una paella gran o un wok.


    	Quan agafi temperatura hi posem els espinacs, un raig d’oli d’all i julivert i la salsa romesco.


    	Ho saltem fins que els espinacs perdin l’aigua. Hi afegim les verdures, els xampinyons i els cigrons amb una mica de sal. Ho remenem per integrar-ho, hi afegim sal al nostre gust i, per acabar, hi posem les pipes. Ho servim de seguida.
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  PEIX AL FORN


  Segon plat · Dimarts · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	800 g de filets de peix blanc (orada, pagell, llobarro, lluç…)


    	500 g de patates bullides


    	200 g de sofregit de ceba i tomàquet


    	3 cullerades d’oli d’all i julivert (60 ml)


    	100 ml de vi blanc


    	1 llimona


    	Sal

  


  Elaboració:


  
    	Posem una base de patates bullides en una safata de forn i hi tirem l’oli d’all i julivert per sobre.


    	Cobrim les patates amb el sofregit de ceba i tomàquet, el vi blanc, la llimona tallada en 8 trossos i el peix, salat.


    	Ho posem al forn a 180 °C durant 15 minuts i ho servim.
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  CLOÏSSES A LA MARINERA


  Primer plat · Dimecres · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	1 kg de cloïsses


    	100 g de sofregit de ceba i tomàquet


    	100 ml de vi blanc


    	20 g de farina


    	1 pebrot de Caiena


    	Oli d’all i julivert


    	Sal

  


  Elaboració:


  
    	Posem les cloïsses en aigua i sal durant mitja hora, com a mínim, perquè deixin anar la sorra. Les esbandim bé sota l’aixeta amb aigua freda.


    	Agafem una cassola on càpiguen bé les cloïsses i hi posem el sofregit de ceba i tomàquet i el pebrot de Caiena. Esperem que s’escalfi i hi afegim la farina i el vi blanc. Ho deixem coure uns minuts.


    	Hi incorporem les cloïsses, hi afegim un raig d’oli d’all i julivert i tapem la cassola. Ho deixem coure 7 minuts més a foc mitjà.
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  TACOS DE POLLASTRE I VERDURES


  Segon plat · Dimecres · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	4 tacos, wrap, tortillas, fajitas o com en diguis


    	400 g de pollastre rostit


    	100 g de sofregit de ceba


    	200 g de pebrot escalivat


    	150 g de carbassó escaldat


    	100 g de tomàquets secs


    	50 g d’espinacs frescos


    	100 g de formatge d’untar


    	Oli de menta (procurant que hi hagi més menta que oli)


    	Oli d’oliva


    	Sal


    	Pebre

  


  Elaboració:


  
    	Posem el sofregit de ceba en una paella. Hi afegim el pebrot escalivat tallat a tires i el carbassó perquè s’assequin bé i acabin saltats. Després hi afegim el pollastre rostit tallat a trossos petits. Per acabar, ho salpebrem.


    	Tallem els tomàquets secs.


    	Barregem el formatge d’untar amb l’oli de menta (procurant agafar la menta, és a dir, la polpa).


    	Untem les tortillas amb el formatge amb menta i les omplim amb les verdures saltades, el pollastre, els espinacs frescos i els tomàquets secs.


    	Netegem la paella que ja hem fet servir amb paper de cuina i hi torrem les tortillas doblegades. Tot seguit, ens les mengem.
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  MACARRONS AMB SALMÓ I XAMPINYONS


  Primer plat · Dijous · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	400 g de macarrons


    	400 g de salmó fresc


    	200 g de xampinyons saltats


    	400 g de verdura escaldada: espàrrecs, bròcoli, mongetes tendres


    	100 g de salmó fumat


    	30 g de tàperes


    	100 g de pinyons


    	100 g de sofregit de ceba i tomàquet


    	Oli d’oliva


    	Sal

  


  Elaboració:


  
    	Bullim els macarrons amb molta aigua i sal seguint les instruccions del fabricant.


    	Mentre es cou la pasta, torrem els pinyons en una paella gran amb un petit raig d’oli i els reservem. Ara daurem els daus de salmó a la mateixa paella, gairebé sense oli, només un parell de minuts. Els salem i els reservem.


    	Tornem a fer servir la mateixa paella i hi posem el sofregit de ceba. Deixem que agafi temperatura i hi afegim la verdura escaldada i els xampinyons, ho saltem i hi incorporem els macarrons acabats de bullir. Ho remenem bé. Hi afegim el salmó fumat, les tàperes i els daus de salmó i els pinyons reservats.
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  TALL RODÓ AMB CARBASSA ROSTIDA


  Segon plat · Dijous · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	El tros de tall que ens vulguem menjar (per exemple, uns 300 g)


    	400 g de carbassa rostida


    	100 ml d’oli d’oliva


    	20 g de mostassa (1 cullerada sopera)

  


  Elaboració:


  
    	Tallem la carn ben prima i col·loquem els talls en una safata perquè vagi perdent el fred. El millor moment per fer-ho és una hora abans de servir-lo.


    	Escalfem la carbassa rostida al microones, ben tapada.


    	Barregem l’oli d’oliva amb la mostassa.


    	Servim el tall rodó a temperatura ambient, amanit amb l’oli de mostassa i acompanyat de la carbassa rostida.

  


  Si ens el volem menjar calent, quan el tallem el posarem en una safata que pugui anar al forn. Llavors hi repartirem la carbassa per sobre o a un costat, el taparem amb paper d’alumini i el posarem al forn preescalfat a 200 °C uns 5 minuts. Després l’amanirem amb l’oli de mostassa.
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  CARXOFES GRATINADES AMB PATATES


  Primer plat · Divendres · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	8 carxofes confitades


    	2 patates bullides grans


    	100 g de salsa romesco


    	50 g de pa ratllat


    	50 g de formatge parmesà en pols


    	1 cullerada de pebre vermell

  


  Elaboració:


  
    	Posem les patates pelades i tallades a quarts en una safata de forn. Distribuïm la salsa romesco per sobre de les patates. Hi afegim les carxofes, que aportaran una mica de l’oli de confitar-les.


    	Barregem el pa ratllat, el formatge parmesà i el pebre vermell. Ho escampem per sobre de les carxofes i ho gratinem al forn fins que estigui daurat, uns 5 minuts.


    	Si les patates i les carxofes estan fredes perquè les acabem de treure de la nevera, ho escalfem tot uns 10 minuts al forn a 180 °C. Després, ho gratinem els 5 minuts.
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  MARMITAKO


  Segon plat · Divendres · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	500 g de tonyina o bonítol (un sol tros)


    	500 g de patates bullides


    	200 g de sofregit de ceba i tomàquet


    	Oli d’all i julivert


    	100 g de pastanaga escaldada


    	100 ml de vi blanc


    	1 cullerada de pebre vermell dolç


    	Un pessic de pebre vermell picant


    	50 g de salsa romesco

  


  Elaboració:


  
    	Posem el sofregit, un raig d’oli d’all i julivert i el vi blanc en una cassola.


    	Deixem que es cogui a foc lent fins que s’evapori el vi.


    	Hi afegim la salsa romesco, la pastanaga i les patates tallades. Ho cobrim amb una mica d’aigua i ho salem. Ho deixem bullir un parell de minuts perquè el romesco lligui amb l’aigua. Hi afegim el pebre vermell, tant el dolç com el picant.


    	Ho movem i, finalment, hi afegim el bonítol o la tonyina, tallat a daus. Ho coem com a molt 3 minuts i ho servim. Per aconseguir un peix suculent, és important coure’l poc temps.
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  ESTIU - PRIMERA SETMANA


  


  
    
      
        	
          SETMANA
        

        	
          DILLUNS
        

        	
          DIMARTS
        

        	
          DIMECRES
        

        	
          DIJOUS
        

        	
          DIVENDRES
        
      


      
        	
          1
        

        	

        	

        	

        	

        	
      


      
        	

        	
          Amanida de patates i oli d’herbes
        

        	
          Mongetes tendres a la carbonara
        

        	
          Tabule amb verdures i oli de menta
        

        	
          Pastís de patates i carbassó
        

        	
          Amanida grega de tomàquet i feta
        
      


      
        	

        	
          Vitello tonnato
        

        	
          Pizza de pebrot amb bacallà
        

        	
          Pollastre guisat
        

        	
          Amanida de llenties
        

        	
          Peix amb crema de pebrot
        
      

    
  


  


  Fons de nevera


  
    	Patates bullides


    	Ous durs


    	Tomàquet en oli d’herbes


    	Tall rodó de vedella rostit


    	Mongetes tendres escaldades


    	Pastanaga escaldada


    	Carbassó escaldat


    	Brandada de bacallà


    	Pebrots escalivats


    	Cebes rostides


    	Oli de menta


    	Oli d’all i julivert


    	Sofregit de ceba


    	Sofregit de ceba i tomàquet

  


  AMANIDA DE PATATES I OLI D’HERBES


  Primer plat · Dilluns · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	3 patates bullides


    	4 ous durs


    	300 g de tomàquet en oli d’herbes


    	½ ceba


    	50 g de tàperes


    	100 g de pernil tallat a daus


    	Sal


    	Pebre blanc

  


  Elaboració:


  
    	Tallem les patates amb pell en trossos més o menys regulars. Els amanim amb l’oli dels tomàquets.


    	Tallem la ceba a làmines. Barregem tots els ingredients: les patates, els tomàquets, les tàperes, el pernil, la ceba, i acabem amb els ous tallats en 8 trossos.


    	Ho salpebrem.
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  VITELLO TONNATO


  Segon plat · Dilluns · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	600 g de tall rodó de vedella rostit


    	100 ml d’oli d’oliva


    	1 ou


    	Una mica de suc de llimona


    	200 g de tonyina en oli


    	Sal


    	Un grapat de tàperes


    	8 anxoves

  


  Elaboració:


  
    	Tallem la carn a làmines fines i les anem col·locant en una safata plana.


    	Per fer la salsa, preparem una maionesa amb l’oli, l’ou, una mica de sal i unes gotes de suc de llimona. Ho batem fins que aconseguim una salsa emulsionada.


    	Hi afegim la tonyina escorreguda i ho continuem batent fins que aconseguim una salsa llisa.


    	Cobrim la carn amb la maionesa de tonyina. Acabem el plat posant-hi les tàperes i les anxoves.
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  MONGETES TENDRES A LA CARBONARA


  Primer plat · Dimarts · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	500 g de mongetes tendres escaldades


    	150 g de bacó fumat tallat a daus


    	2 ous


    	100 ml de nata líquida


    	80 g de parmesà ratllat


    	Sal


    	Pebre negre

  


  Elaboració:


  
    	Barregem la nata líquida amb els rovells dels ous i el parmesà ratllat. Ho salpebrem.


    	Fem suar els daus de bacó en una paella sense oli, ni una gota.


    	Hi afegim les mongetes tendres, ho remenem un parell de vegades i hi afegim la barreja de nata líquida i ous. Ho barregem bé i ho servim immediatament.
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  PIZZA DE PEBROT AMB BACALLÀ


  Segon plat · Dimarts · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	8 llesques de pa de motlle o una base de pizza


    	2 pebrots vermells escalivats


    	1 ceba rostida


    	200 g de brandada de bacallà


    	Oli de menta


    	100 g de pinyons torrats


    	Flor de sal

  


  Elaboració:


  
    	Posem la base de pizza al forn a 200 °C o torrem les llesques de pa de motlle.


    	Escorrem els pebrots i la ceba.


    	Fora del forn, untem la base amb la brandada de bacallà. Llavors hi posem a sobre els pebrots escalivats i la ceba, tot tallat i ben escorregut.


    	Acabem amb un fil d’oli de menta, els pinyons torrats i una mica de flor de sal.
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  TABULE AMB VERDURES I OLI DE MENTA


  Primer plat · Dimecres · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	300 g de cuscús precuinat


    	150 g de carbassó escaldat


    	150 g de pastanaga escaldada


    	100 g de tomàquet en oli d’herbes


    	100 g d’oli de menta


    	80 g de blat de moro torrat (quicos)


    	Oli d’oliva


    	Sal

  


  Elaboració:


  
    	Cobrim la safata amb el cuscús. L’amanim amb una mica d’oli i sal.


    	El cobrim amb la quantitat d’aigua bullent suggerida pel fabricant i deixem que s’hidrati 5 minuts. Després, amb la forquilla, anem separant els grans. L’amanim amb l’oli de menta.


    	Tallem les verdures a daus petits i de mides semblants.


    	Barregem el cuscús amb el tomàquet marinat ben escorregut, el carbassó i la pastanaga.


    	Per acabar hi posem el blat de moro torrat.


    	Els quicos s’estoven ràpidament, per tant, els posarem just en el moment de servir.


    	Podem fer el tabule amb verdures crues, però he preferit proposar-lo amb verdures escaldades, perquè les tenim més a mà.

  


  [image: img41.jpg]


  POLLASTRE GUISAT


  Segon plat · Dimecres · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	8 pernilets de pollastre (només la part de la cuixa)


    	250 g de sofregit de ceba i tomàquet


    	100 ml de conyac


    	200 ml d’aigua


    	50 ml d’oli d’all i julivert (2 cullerades plenes)


    	Sal i pebre


    	Verdures escaldades o patates bullides (opcional)

  


  Elaboració:


  
    	Daurem els pernilets en una cassola, a foc fort, amb oli d’all i julivert. Hi afegim el sofregit de ceba i tomàquet. Ho salpebrem i ho remenem un parell de vegades.


    	Hi posem el conyac i ho deixem a foc lent fins que s’hagi evaporat. Ho cobrim amb aigua i ho deixem coure a foc lent uns 40 minuts més.


    	Podem enriquir el plat afegint-hi unes verdures escaldades o unes patates bullides tallades a daus a la meitat de la cocció.
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  PASTÍS DE PATATES I CARBASSÓ


  Primer plat · Dijous · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	700 g de patates bullides


    	200 g de bacó tallat a dauets


    	400 g de carbassó escaldat


    	200 g de formatge cremós de l’estil del brie


    	200 g de formatge cremós ratllat


    	100 g de sofregit de ceba


    	2 cullerades d’oli d’all i julivert (50 ml)


    	Oli d’oliva


    	Sal


    	Pebre

  


  Elaboració:


  
    	Untem la base d’una safata que pugui anar al forn amb oli d’oliva i hi posem a sobre una capa de patates tallades, les cullerades de l’oli d’all i julivert, una capa de carbassó escaldat, una capa de sofregit de ceba i una capa de formatge cremós brie. Hem de salpebrar cada capa.


    	Repetim amb una nova capa de patata, carbassó, ceba i el segon formatge cremós.


    	Hi posem una altra capa de patata. Altre cop hem de tornar a salpebrar. Acabem el pastís amb el bacó.


    	Ho posem al forn 20 minuts a 220 °C. Ho traiem del forn, ho cobrim amb el formatge ratllat i ho deixem 5 minuts més al forn perquè es fongui el formatge.
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  AMANIDA DE LLENTIES


  Segon plat · Dijous · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	200 g de llenties pardines cuites


    	100 g de pastanaga escaldada


    	100 g de carbassó


    	50 g de ceba tendra (mitja ceba)


    	150 g de tonyina en oli


    	100 ml d’oli de menta


    	80 g de pipes pelades


    	Sal

  


  Elaboració:


  
    	Tallem la ceba i el carbassó a trossos petits.


    	Barregem les llenties amb la ceba, la pastanaga escaldada, el carbassó i la tonyina engrunada.


    	Ho amanim amb oli de menta i una mica de sal. Per acabar hi afegim les pipes.
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  AMANIDA GREGA DE TOMÀQUET I FETA


  Primer plat · Divendres · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	1 tomàquet vermell i fort


    	8 cirerols


    	1 cogombre


    	1 ceba


    	100 g de formatge feta


    	Olivada

  


  Elaboració:


  
    	Tallem els tomàquets a daus i els posem en un bol per a amanides.


    	Pelem el cogombre deixant-hi estries, és a dir pelant només la meitat, com fent tires, i el tallem a mitges llunes, sense les llavors. El barregem amb el tomàquet. Pelem i tallem la ceba a làmines.


    	Afegim el formatge feta al bol i ho amanim amb una mica d’olivada.
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  PEIX AMB CREMA DE PEBROT


  Segon plat · Divendres · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	4 filets de peix sense espines de 180-200 g cada un


    	1 pebrot escalivat (100 g)


    	250 ml de llet


    	80 g de ceba sofregida


    	2 patates bullides


    	Sal


    	Oli d’oliva

  


  Elaboració:


  
    	Triturem el pebrot escalivat amb la ceba i la llet. Ho amanim i ho reservem.


    	Fem el peix a la planxa o a la paella: posem un raig d’oli en una paella calenta i hi posem el peix, salat, per la part de la pell. Deixem que es faci, a foc mitjà, durant uns 3 minuts. El girem amb una pala i el coem per l’altra banda. Abaixem el foc i el deixem un parell de minuts més, per garantir que es cogui pel mig.


    	Retirem el peix de la paella i n’aprofitem la calor i el gust, afegint-hi un raig d’oli, per daurar les patates tallades a làmines.


    	En un plat, hi posem les patates, el peix a sobre i, per acabar, la salsa ben calenta al damunt.
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  ESTIU - SEGONA SETMANA
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  Fons de nevera


  
    	Musclos en escabetx


    	Tomàquet en oli d’herbes


    	Pastanaga escaldada


    	Carbassó escaldat


    	Arròs bullit


    	Tall rodó de vedella


    	Sofregit de ceba


    	Oli d’all i julivert
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    	Salsa romesco


    	Bolets o xampinyons saltats

  


  MUSCLOS AL VAPOR


  Primer plat · Dilluns · 2a setmana.


  Una recepta senzillíssima que ens servirà de base per als musclos escabetxats.


  Ingredients.


  
    	2 kg de musclos (n’han de quedar prou per escabetxar-ne)


    	2 fulles de llorer

  


  Elaboració:


  
    	Netegem bé els musclos i els tallem les barbes. Els esbandim bé i els posem en una cassola gran, que tingui tapa, amb les fulles de llorer.


    	Els tapem i els posem a foc viu durant uns 5 minuts, el temps just perquè s’obrin.
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  ARRÒS AMB VERDURES I SALSA DE SOJA


  Segon plat · Dilluns · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	300 g d’arròs bullit


    	100 g de mongetes tendres escaldades


    	100 g de pastanaga escaldada


    	100 g de bolets saltats


    	Salsa de soja


    	Oli d’all i julivert

  


  Elaboració:


  
    	Posem un raig d’oli d’all i julivert en un wok o una paella gran. Després hi posem les verdures a foc mitjà, i les remenem perquè quedin ben impregnades de l’oli d’all i julivert.


    	Hi afegim els bolets i l’arròs. Ho remenem per barrejar bé els gustos i acabem amb un raig de salsa de soja.
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  MACARRONS SALTATS AMB TOMÀQUET I OLIVADA


  Primer plat · Dimarts · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	400 g de macarrons


    	200 g de tomàquet en oli d’herbes


    	100 g de ceba sofregida


    	40 g d’oli d’all i julivert (2 cullerades soperes)


    	150 g de formatge cremós d’untar


    	50 g d’espinacs frescos


    	50 g de formatge parmesà ratllat


    	100 g d’olivada (4 cullerades soperes)


    	Sal


    	Unes fulles d’alfàbrega (opcional)

  


  Elaboració:


  
    	Bullim els macarrons seguint les instruccions del fabricant.


    	Posem la ceba sofregida i l’oli d’all i julivert en una paella o en un wok. Hi afegim el formatge d’untar, els macarrons i els espinacs frescos.


    	Hi posem el punt just de sal. Ho saltem tot a foc fort. Hi afegim el tomàquet i l’olivada. Movem la paella, hi afegim el formatge parmesà i ho servim immediatament.


    	Si tens unes fulles d’alfàbrega fresca, afegeix-les just al final i el resultat serà encara més bo.
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  CALAMARS AMB CARBASSÓ


  Segon plat · Dimarts · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	1 kg de calamars tallats en anelles


    	2 cullerades d’oli d’all i julivert


    	100 g de sofregit de ceba i tomàquet


    	50 g de salsa romesco (2 cullerades soperes)


    	200 g de carbassó escaldat


    	Un grapat d’ametlles


    	Sal


    	Pebre

  


  Elaboració:


  
    	Posem els calamars i l’oli d’all i julivert en una paella gran. A foc fort, els saltem.


    	Hi afegim el sofregit de ceba i tomàquet i la salsa romesco. Ho remenem per integrar-ho tot i hi posem el carbassó i les ametlles picades. Ho salpebrem, ho remenem un cop més i ho servim de seguida.
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  AMANIDA DE CIGRONS I COGOMBRE AMB SALSA DE IOGURT I MENTA


  Primer plat · Dimecres · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	300 g de cigrons cuits


    	1 cogombre


    	150 g de tomàquet en oli


    	1 cullerada d’oli d’all i julivert


    	2 cullerades d’oli de menta


    	1 iogurt grec


    	Sal

  


  Elaboració:


  
    	Barregem l’oli d’all i julivert amb l’oli de menta i el iogurt.


    	Escorrem el tomàquet en oli. Pelem el cogombre i el tallem a daus. Amanim els cigrons amb la salsa de iogurt. Barregem el tomàquet i el cogombre. Ho amanim amb una mica de sal.
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  QUICHE D’ESPÀRRECS


  Segon plat · Dimecres · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	1 làmina de pasta brisa (es pot comprar feta)


    	100 g de sofregit de ceba


    	200 g d’espàrrecs escaldats


    	250 g de formatge d’untar o mascarpone


    	150 g de formatge ratllat de l’estil del gruyère


    	100 ml de nata líquida


    	100 g de pernil picat


    	5 ous

  


  Elaboració:


  
    	En un motlle de quiche, protegit amb paper de forn, estirem la pasta brisa (podem utilitzar el mateix paper que porta la pasta).


    	Hi posem un altre paper de forn a sobre i ho cobrim amb cigrons crus. La posem al forn 10 minuts a 200 °C i la reservem.


    	Batem els ous i hi afegim els formatges, la nata líquida i el pernil picat. Posem els espàrrecs i el sofregit de ceba sobre la pasta brisa cuita. Ho cobrim amb la barreja dels formatges, els ous i el pernil.


    	Ho posem al forn a 180 °C durant 30 minuts.
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  SOPA FREDA DE TOMÀQUET


  Primer plat · Dijous · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	50 g de molla de pa


    	400 g de tomàquet en oli d’herbes (escorregut)


    	200 ml d’aigua


    	100 ml de l’oli d’herbes dels tomàquets


    	Sal


    	Pebre


    	Oli de menta

  


  Elaboració:


  
    	Tallem la molla de pa i la posem amb els tomàquets, l’oli d’herbes i l’aigua perquè s’estovi durant mitja hora. Ho triturem tot i ho salpebrem.


    	Per acabar, hi afegim l’oli de menta, just en el moment de portar la sopa a la taula.
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  POLLASTRE AGREDOLÇ


  Segon plat · Dijous · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	500 g de pit de pollastre o cuixa, desossat i tallat a tires


    	40 ml de salsa de soja


    	50 ml de mel (2 cullerades soperes)


    	100 g de sofregit de ceba


    	100 g d’espàrrecs escaldats


    	100 g de pastanaga escaldada


    	100 g d’espaguetis de carbassó o carbassó escaldat


    	Sèsam torrat


    	30 ml d’oli d’all i julivert (1,5 cullerades soperes)


    	Oli d’oliva

  


  Elaboració:


  
    	Posem un raig d’oli d’oliva en una paella o en un wok, a foc mitjà-viu.


    	Hi afegim la soja, la mel, la ceba sofregida i l’oli d’all i julivert.


    	Untem el pollastre amb aquesta salsa perquè el vagi lacant, fins que gairebé no quedi líquid.


    	Al final, hi afegim les verdures, ho saltem tot i hi escampem el sèsam. Tot seguit, ho servim.
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  AMANIDA DE MUSCLOS EN ESCABETX I ARRÒS


  Primer plat · Divendres · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	300 g d’arròs basmati bullit


    	200 g de musclos en escabetx


    	200 g de tomàquet en oli d’herbes


    	150 g de carbassó escaldat


    	150 g de pastanaga escaldada


    	50 g de blat de moro torrat


    	Sal

  


  Elaboració:


  
    	Escorrem bé el tomàquet en oli d’herbes. Barregem 100 ml de l’oli d’herbes amb 100 ml del líquid de l’escabetx. Amanim l’arròs amb aquesta barreja i una mica de sal.


    	Hi barregem el carbassó, la pastanaga, el blat de moro torrat i el tomàquet.


    	Per acabar, hi posem els musclos.
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  WRAP DE VEDELLA, ESPINACS, TOMÀQUET I NOUS


  Segon plat · Divendres · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	4 wrap, tortillas, fajitas… o com n’hi diguis


    	400 g de vedella rostida


    	150 g de tomàquet en oli d’herbes


    	1 pastanaga escaldada


    	60 g de nous


    	100 g de maionesa


    	25 g de mostassa a l’antiga

  


  Elaboració:


  
    	Tallem la vedella rostida a daus o a tires.


    	Escorrem bé els tomàquets en oli d’herbes i els tallem petits.


    	Barregem la maionesa amb la mostassa i untem el wrap.


    	El farcim amb la vedella, els tomàquets, les nous picades i la pastanaga escaldada. L’enrotllem.


    	Els podem torrar a la paella amb un fil d’oli, però també els podem servir directament, i tallar-los només per la meitat.
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  TARDOR - PRIMERA SETMANA
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          Amanida de seitons i taronja
        

        	
          Espinacs saltats amb panses, pinyons i botifarra
        

        	
          Wok de calamars, verdures, soja germinada i sèsam
        

        	
          Crema de patata i bacó
        

        	
          Carpaccio de carbassa
        
      


      
        	

        	
          Lasanya de pollastre i xampinyons
        

        	
          Pasta amb bolets i verdures
        

        	
          Suflé de formatge
        

        	
          Mongetes amb col i botifarra negra
        

        	
          Musclos a la marinera
        
      

    
  


  


  Fons de nevera


  
    	Olivada


    	Pollastre rostit


    	Sofregit de ceba


    	Sofregit de ceba i tomàquet


    	Beixamel


    	Xampinyons o bolets saltats


    	Carbassó escaldat


    	Espàrrecs escaldats


    	Pastanaga escaldada


    	Col escaldada


    	Coliflor escaldada


    	Bròcoli escaldat


    	Oli d’all i julivert


    	Patates bullides


    	Salsa de tomàquet mandrós

  


  AMANIDA DE SEITONS I TARONJA


  Primer plat · Dilluns · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	2 endívies


    	80 g de seitons en vinagre


    	2 taronges


    	50 g de nous


    	50 ml d’olivada

  


  Elaboració:


  
    	Tallem les endívies a trossets i les amanim amb l’olivada.


    	Tallem les taronges arran del grill, és a dir, sense que quedi res de la pell blanca ni de la membrana que separa els grills.


    	Trenquem les nous.


    	En un bol posem una base d’endívies amb olivada. A sobre hi posem els seitons, la taronja i, finalment, les nous.
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  LASANYA DE POLLASTRE I XAMPINYONS


  Segon plat · Dilluns · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	20 làmines de canelons


    	300 g de pollastre rostit


    	50 g de pernil serrà tallat


    	150 g de xampinyons saltats


    	100 g de sofregit de ceba


    	250 g de salsa de tomàquet


    	150 g de formatge de l’estil del gruyère


    	350 g de salsa beixamel

  


  Elaboració:


  
    	Piquem el pollastre i el reservem. El barregem amb els xampinyons i el pernil picats, la ceba sofregida i la salsa de tomàquet.


    	Bullim les làmines de canelons seguint les indicacions del paquet. Les colem, les refresquem i, immediatament, muntem la lasanya.


    	Agafem una plata que pugui anar al forn i hi posem una cullerada de beixamel a la base. A sobre hi col·loquem una capa de làmines de canelons cuites, una capa de farcit, una capa de làmines, una capa de beixamel, una capa de farcit, una capa de làmines i acabem amb la beixamel i el formatge ratllat.


    	Ho posem al forn a 180 °C durant uns 20 minuts perquè recuperi la calor i, al final, deixarem que es gratini una estona.
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  ESPINACS SALTATS AMB PANSES, PINYONS I BOTIFARRA


  Primer plat · Dimarts · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	800 g d’espinacs frescos o 600 g d’espinacs congelats


    	300 g de botifarra crua


    	50 g de panses


    	50 de pinyons


    	2 cullerades d’oli d’all i julivert

  


  Elaboració:


  
    	Si els espinacs són congelats, els bullirem 5 minuts, els escorrerem bé i els assecarem abans de saltar-los.


    	Si són frescos, els saltarem directament (tot i que ocupen molt, perden el 50 % del pes quan es cuinen).


    	Si les panses estan molt seques, les remullarem durant mitja hora.


    	Posem una mica d’oli d’all i julivert en una paella gran i hi daurem la botifarra tallada a trossos petits. La reservem.


    	A la mateixa paella hi posem els espinacs bullits o frescos, amb una mica d’oli i sal.


    	Ho saltem a foc mitjà un parell de minuts o fins que els espinacs hagin perdut tota l’aigua. Hi afegim la botifarra feta, les panses i els pinyons. Ho integrem tot i ho servim immediatament.
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  PASTA AMB BOLETS I VERDURES


  Segon plat · Dimarts · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	400 g de pasta fresca (pappardelle, espaguetis, tallarines, macarrons…)


    	200 g de bolets saltats


    	100 g de sofregit de ceba


    	400 g de salsa de tomàquet mandrós


    	200 g de bròcoli escaldat


    	Orenga


    	Formatge parmesà ratllat


    	Sal

  


  Elaboració:


  
    	Bullim la pasta seguint les indicacions del fabricant.


    	Posem la ceba sofregida en una paella gran. L’escalfem i hi afegim els bolets, el bròcoli tallat petit, la salsa de tomàquet mandrós, la sal i la pasta acabada de bullir.


    	Hi afegim un cullerot d’aigua calenta de la pasta que hem bullit. Movem la paella, ho salem i, per acabar, hi afegim l’orenga i el formatge ratllat.
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  WOK DE CALAMARS, VERDURES, SOJA GERMINADA I SÈSAM


  Primer plat · Dimecres · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	500 g de calamars


    	100 g de sofregit de ceba


    	100 g de pastanaga escaldada


    	100 g de carbassó escaldat


    	100 g de col escaldada


    	50 g d’espàrrecs escaldats


    	100 g de soja germinada


    	1 cullerada de sèsam torrat


    	1 raig de salsa de soja (50 ml)


    	1 cullerada de mel


    	2 cullerades soperes d’oli d’all i julivert

  


  Elaboració:


  
    	Netegem i tallem els calamars a rodanxes. Els daurem en un wok o una paella gran, amb un raig d’oli d’all i julivert. Retirem els calamars.


    	En el mateix recipient, sense netejar-lo, hi posem la ceba sofregida. Quan agafi temperatura hi afegim totes les verdures menys la soja germinada. Ho saltem tot, només movent el wok o la paella.


    	Hi afegim la salsa de soja i la mel, i deixem que tot s’integri.


    	Hi posem la soja germinada i els calamars. Ho remenem un parell de vegades i hi incorporem, per acabar, el sèsam torrat. Tot seguit, ho servim.
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  SUFLÉ DE FORMATGE


  Segon plat · Dimecres · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	500 g de salsa beixamel


    	4 ous


    	200 g de formatge gruyère ratllat


    	Sal


    	Pebre


    	Nou moscada


    	Mantega


    	Farina

  


  Elaboració:


  
    	Separem les clares dels rovells dels ous. Barregem els rovells amb la beixamel, el formatge ratllat, la sal, el pebre i la nou moscada. Muntem les clares a punt de neu. Les afegim a la barreja de la beixamel amb moviments suaus perquè la clara no baixi.


    	Untem amb mantega un motlle de Pyrex o porcellana que pugui anar al forn. Hi escampem farina i hi afegim la barreja de la beixamel amb els ous i el formatge. Ho posem al forn 30 minuts a 200 °C.


    	Per saber que està a punt, podem punxar el centre del suflé amb una broqueta. Si surt seca, és que ja està fet. El servim immediatament.
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  CREMA DE PATATA I BACÓ


  Primer plat · Dijous · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	600 g de patates bullides


    	200 ml de nata líquida


    	100 g de bacó tallat a dauets


    	100 g de pernil salat


    	3 llesques de pa


    	4 ous


    	Oli d’oliva


    	Sal


    	Pebre

  


  Elaboració:


  
    	Triturem les patates bullides i pelades amb una mica d’aigua calenta. Hi afegim la nata líquida. Ho salpebrem.


    	Torrem el pernil en una paella, a foc mitjà, fins que quedi cruixent. El reservem. Fem suar el bacó suaument a la mateixa paella. Quan tingui un color torrat, el reservem. Tallem el pa a dauets i també el torrem a la mateixa paella en què hem daurat el bacó i el pernil, amb una mica d’oli, i el retirem.


    	Afegim a la paella un raig d’oli, fem els ous (com si fossin ous ferrats, però amb menys oli).


    	Servim la crema de patata i nata calenta als plats i hi afegim per sobre el bacó, el pernil, l’ou i els daus de pa torrat.
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  MONGETES AMB COL I BOTIFARRA NEGRA


  Segon plat · Dijous · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	300 g de mongetes cuites


    	250 g de botifarra negra o morcilla


    	250 g de col escaldada


    	200 g de coliflor


    	3 cullerades d’oli d’all i julivert


    	Oli d’oliva


    	Sal

  


  Elaboració:


  
    	Posem un raig d’oli d’all i julivert en un wok o una paella gran i hi afegim les mongetes. A foc mitjà les saltem. Hi afegim la col tallada a trossos petits i la coliflor. Ho saltem tot.


    	Hi posem la botifarra tallada petita i sense pell. Movem la paella.


    	Ho amanim amb oli d’oliva i sal. Ho servim de seguida.
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  CARPACCIO DE CARBASSA


  Primer plat · Divendres · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	100 g de carbassa


    	1 alvocat


    	Pinyons torrats


    	1 cullerada de mostassa


    	100 ml d’oli d’oliva


    	½ llimona (el suc)


    	Sal

  


  Elaboració:


  
    	Barregem la mostassa amb l’oli i el suc de llimona.


    	Amb l’ajuda d’un pelador o d’una mandolina tallem la carbassa molt fina. Pelem i tallem l’alvocat a daus.


    	Posem la carbassa al plat, hi afegim l’alvocat i ho amanim amb la sal, l’oli de mostassa i la llimona. Per acabar, hi incorporem els pinyons torrats.
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  MUSCLOS A LA MARINERA


  Segon plat · Divendres · 1a setmana.


  Ingredients.


  
    	1 kg de musclos


    	100 g de sofregit de ceba i tomàquet


    	100 ml de vi blanc


    	20 g de farina

  


  Elaboració:


  
    	Rasquem els musclos, els tallem les barbes i els netegem bé.


    	Posem el sofregit de ceba i tomàquet, el vi blanc i la farina en un cassola gran, on puguin cabre bé els musclos. Ho coem un parell de minuts, a foc mitjà.


    	Hi posem els musclos i l’oli d’all i julivert. Deixem coure els musclos durant 5 minuts o fins que s’hagin obert. Tot seguit, ens ho mengem.
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  TARDOR - SEGONA SETMANA


  


  
    
      
        	
          SETMANA
        

        	
          DILLUNS
        

        	
          DIMARTS
        

        	
          DIMECRES
        

        	
          DIJOUS
        

        	
          DIVENDRES
        
      


      
        	
          2
        

        	

        	

        	

        	

        	
      


      
        	

        	
          Coliflor gratinada amb beixamel
        

        	
          Ous remenats amb espàrrecs, bolets i salmó
        

        	
          Crema de coliflor amb oli de sobrassada
        

        	
          Amanida de bacallà i romesco
        

        	
          Hummus amb endívies
        
      


      
        	

        	
          Pollastre teriyaki
        

        	
          Espaguetis a la puttanesca
        

        	
          Tall rodó amb patates teriyaki
        

        	
          Wok de fideus amb bolets i verdures
        

        	
          Peix amb crosta de fruita seca sobre verdures
        
      

    
  


  


  Fons de nevera


  
    	Tall rodó de vedella


    	Patates bullides


    	Salsa teriyaki


    	Sofregit de ceba


    	Sofregit de ceba i tomàquet


    	Espàrrecs escaldats


    	Carbassó escaldat


    	Col escaldada


    	Coliflor escaldada


    	Pastanaga escaldada


    	Bolets saltats


    	Salsa romesco


    	Oli d’all i julivert


    	Olivada


    	Hummus


    	Salsa beixamel


    	Tomàquet en oli d’herbes

  


  COLIFLOR GRATINADA AMB BEIXAMEL


  Primer plat · Dilluns · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	400 g de coliflor escaldada


    	300 g de beixamel


    	150 g de formatge ratllat cremós


    	Sal


    	Pebre

  


  Elaboració:


  
    	Posem la coliflor barrejada amb la beixamel en una safata de forn. Ho salpebrem i ho cobrim amb formatge ratllat. Ho escalfem al forn, a 180 °C, durant 15 minuts.


    	Finalment, ho posem a gratinar fins que es dauri.
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  POLLASTRE TERIYAKI


  Segon plat · Dilluns · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	2 pits de pollastre desossats


    	100 g de sofregit de ceba i tomàquet


    	150 g de carbassó escaldat


    	100 g de mongetes bullides


    	150 g de bolets saltats


    	2 cullerades d’oli d’all i julivert


    	150 ml de salsa teriyaki


    	Oli d’oliva

  


  Elaboració:


  
    	Daurem el pollastre tallat a tires amb un raig d’oli d’oliva en un wok.


    	Hi afegim l’oli d’all i julivert i el sofregit de ceba i tomàquet. Ho remenem per unir tots els components.


    	Hi afegim la salsa teriyaki, els bolets, les mongetes i el carbassó. Esperem que la salsa s’espesseixi i ho servim.
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  OUS REMENATS AMB ESPÀRRECS, BOLETS I SALMÓ


  Primer plat · Dimarts · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	8 ous


    	50 g de sofregit de ceba i tomàquet


    	100 g d’espàrrecs escaldats


    	100 g de bolets saltats


    	50 g de salmó fumat


    	Oli d’oliva


    	Sal

  


  Elaboració:


  
    	Posem el sofregit de ceba i tomàquet en una paella gran, on puguin cabre tots els ingredients.


    	Quan agafi temperatura hi afegim els espàrrecs tallats i els bolets saltats.


    	Batem els ous i els afegim a la paella. Ho anem remenant amb una cullerada de fusta fins que els ous vagin quallant.


    	Just al final hi afegim el salmó fumat tallat a dauets. Hi afegim una mica de sal i ho servim immediatament.
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  ESPAGUETIS A LA PUTTANESCA


  Segon plat · Dimarts · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	400 g d’espaguetis


    	Oli d’all i julivert


    	150 g de sofregit de ceba


    	150 ml d’olivada


    	8 filets d’anxova


    	50 g de tàperes


    	200 g de tomàquet en oli d’herbes


    	1 bitxo


    	150 g de formatge parmesà


    	Unes fulles d’alfàbrega fresca

  


  Elaboració:


  
    	Bullim els espaguetis.


    	Posem un raig d’oli d’all i julivert i el sofregit de ceba en una paella, a foc mitjà.


    	Hi aboquem els espaguetis i el bitxo. Ho barregem bé.


    	Hi afegim les anxoves tallades, l’olivada i, per acabar, els daus de tomàquet en oli d’herbes ben escorregut i les tàperes. Ho barregem bé per integrar els gustos i hi afegim les fulles d’alfàbrega.


    	Finalment, hi afegim el formatge parmesà ratllat en abundància. Ho servim de seguida.
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  CREMA DE COLIFLOR AMB OLI DE SOBRASSADA


  Primer plat · Dimecres · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	400 g de coliflor escaldada


    	100 g de sofregit de ceba


    	1 cullerada d’oli d’all i julivert


    	1 l de brou de verdures o aigua


    	50 g de sobrassada


    	40 ml d’oli d’oliva (2 cullerades soperes)


    	50 g de formatge d’untar


    	Sal

  


  Elaboració:


  
    	Fem l’oli de sobrassada: posem la sobrassada coberta d’oli mig minut al microones. Si no tenim sobrassada, podem completar la crema amb altres propostes, com uns crostons de pa, una mica de formatge blau o una picada de nous. La idea és afegir un gust contundent a una crema molt suau.


    	Agafem una cassola i hi posem el sofregit de ceba, l’oli d’all i julivert, la coliflor tallada a trossos petits i ho cobrim amb el brou de verdures o aigua.


    	Ho coem 15 minuts o fins que la coliflor estigui molt tova.


    	Hi afegim el formatge d’untar. Ho triturem i ho rectifiquem de sal.
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  TALL RODÓ AMB PATATES TERIYAKI


  Segon plat · Dimecres · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	300 g de tall rodó de vedella rostit


    	400 g de patates bullides


    	150 g de salsa teriyaki casolana


    	100 g de sofregit de ceba i tomàquet

  


  Elaboració:


  
    	Tallem el rodó finet i el deixem a temperatura ambient.


    	Tallem les patates, sense pelar. Posem el sofregit de ceba i tomàquet en una paella, a foc mitjà. Hi afegim les patates i ho removem bé perquè agafin temperatura.


    	Ho cobrim amb la salsa teriyaki. Ho coem durant uns 3 minuts perquè tots els elements s’integrin i es formi una salsa.


    	Servim les patates ben calentes sobre el tall.
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  AMANIDA DE BACALLÀ I ROMESCO


  Primer plat · Dijous · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	100 g d’enciams variats


    	300 g de bacallà dessalat


    	100 g d’olives negres


    	200 g de mongetes cuites


    	1 ceba tendra


    	Salsa romesco

  


  Elaboració:


  
    	Esqueixem el bacallà. Tallem la ceba a làmines i ho barregem.


    	Ho amanim amb la salsa romesco. Hi afegim les mongetes cuites, ben escorregudes. Ho posem sobre una base d’enciams. Per acabar, hi afegim les olives negres.

  


  [image: img73.jpg]


  WOK DE FIDEUS AMB BOLETS I VERDURES


  Segon plat · Dijous · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	200 g de fideus xinesos


    	100 g de pastanaga escaldada


    	100 g de carbassó escaldat


    	100 g de col escaldada


    	200 g de bolets saltats


    	100 g de soja germinada


    	100 g de sofregit de ceba


    	40 ml de salsa d’ostres (2 cullerades soperes)


    	250 ml d’aigua


    	Oli d’all i julivert


    	1 fulla d’alga nori


    	20 g de sèsam torrat

  


  Elaboració:


  
    	Diluïm la salsa d’ostres en els 250 ml d’aigua.


    	En un wok (amb una mica d’oli, el sofregit de ceba ja en té prou, no cal afegir-ne més), hi posem el sofregit de ceba, la col, la pastanaga i el carbassó (que ja estan tallats i escaldats), els fideus xinesos (sense bullir) i ho cobrim amb la salsa d’ostres diluïda.


    	Ho deixem coure tot, a foc mitjà, durant 4 minuts.


    	Hi afegim els bolets perquè agafin temperatura, movem la paella i, per acabar, hi afegim la soja germinada crua, el sèsam torrat i l’alga nori tallada a tires. Ho servim immediatament.

  


  La salsa d’ostres es compra bo i feta. La trobareu en comerços que venguin productes asiàtics. Si us és difícil de trobar, podeu substituir-la per salsa de soja i una mica de mel.
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  HUMMUS AMB ENDÍVIES


  Primer plat · Divendres · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	300 g d’hummus


    	Olivada


    	Pebre vermell


    	2 endívies

  


  Elaboració:


  
    	Separem les fulles de les endívies i col·loquem una cullerada d’hummus damunt de cada fulla.


    	Piquem el cor de les endívies.


    	Per acabar, hi afegim una mica de pebre vermell, les endívies picades i un petit raig d’olivada.

  


  [image: img75.jpg]


  PEIX AMB CROSTA DE FRUITA SECA SOBRE VERDURES


  Segon plat · Divendres · 2a setmana.


  Ingredients.


  
    	4 filets de peix blanc (orada, llobarro, corbina, lluç…) sense pell


    	150 g de barreja de fruita seca


    	100 g de molla de pa


    	200 g de verdures escaldades variades


    	100 ml d’oli d’all i julivert


    	100 ml de vi blanc


    	Oli d’oliva


    	Sal


    	Pebre

  


  Elaboració:


  
    	Piquem la fruita seca amb la molla de pa. Ho remullem amb el vi blanc i ho barregem bé, com si fos una massa. Ho reservem.


    	Posem les verdures escaldades, amanides amb un raig d’oli d’all i julivert, en una safata de forn. A sobre hi posem els filets de peix sense espines ni pell. Ho salpebrem.


    	Ho posem al forn a 180 °C durant uns 10 minuts.


    	Ho traiem del forn i hi posem al damunt la crosta de fruita seca i pa. Ho amanim amb una mica d’oli d’oliva i ho gratinem uns minuts. Tot seguit, ens ho mengem.
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  Agraïments


  Aquest llibre no hauria estat possible sense les llargues converses, les conferències i les lectures suggerides dels grans experts en malbaratament alimentari. Amb el perill d’oblidar persones que m’han ajudat molt, vull esmentar Paco Muñoz (in memoriam), Alfred Vara, Pilar Chiva, Gaby Susanna, Mireia Barba i Joan Marc de Miquel.


  Tampoc hauria estat possible sense la complicitat d’empreses del sector alimentari, públiques i privades, que m’han explicat obertament què i per què malbaraten. En aquest apartat, vull donar les gràcies a Rosa Gallego del CIRE, a Montse Diego i Josep Tejedo de Mercabarna i a David Esteller de l’AECOC.


  També vull mostrar el meu agraïment a Sandra Bruna, la meva agent literària, que escolta totes les propostes surrealistes que li faig. I, per descomptat, a David Figueras, el meu editor, que no només llegeix, sinó que pateix tot els meus dubtes i les meves inseguretats (sobre el llibre, és clar).


  Especialment, també vull agrair a les meves amigues de Sant Vicenç de Montalt que hagin tastat sense protestar la majoria de les receptes d’aquest llibre, amb un entusiasme digne d’esment.


  Però, de tots, a qui més vull agrair el seu suport és al meu marit, Santi, i als meus fills, Santiago i Francesca, perquè s’han passat tota la vida tastant noves receptes. I només Déu sap que n’hi ha algunes que farien demanar ipso facto la dimissió de «pacient comensal».
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  Al Paco Muñoz


  «Hi ha qui, quan passeja, mira arbres, aparadors o veïns; jo miro les escombraries».


  PACO MUÑOZ


  Se’n va anar com sempre fan els savis: deixant molt i parlant poc. Ens va deixar en herència una lluita, un mètode, una causa i un camí.


  Se’n va anar uns dies abans de lliurar el manuscrit d’aquest llibre. I en buscar informació sobre la seva biografia a internet per il·lustrar aquest escrit, no vaig trobar ni el seu any de naixement. Aquesta era la seva manera de treballar: en absoluta i total discreció. Ell treballava per als altres, per al planeta, per a la justícia, per a les persones i també per a la seva consciència.


  Se’n va anar quan havia aconseguit destapar el problema del malbaratament alimentari, ens havia fet entendre que és un assumpte que ens afecta a tots i fins i tot havia fet arribar la necessitat de buscar una solució legislativa al Parlament de Catalunya.


  Se’n va anar amb molts èxits aconseguits, però encara el necessitem. Necessitem el seu lideratge en la lluita contra el dispendi alimentari, la seva coherència en les reivindicacions, la seva fermesa en les negociacions i la seva enteresa en els debats. Però per sobre de tot necessitem la seva humanitat, la seva energia desbordant, el seu compromís i la seva mirada crítica, analítica i constructiva sobre totes les escombraries del món.
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    ADA PARELLADA i GARRELL (Granollers, 26 de febrer de 1967) és una cuinera catalana coneguda per dirigir el restaurant barceloní Semproniana i per la seva presència als mitjans de comunicació en la promoció dels bons hàbits alimentaris.


    Els seus orígens familiars sempre han estat lligats a la restauració; el seu germà Ramon Parellada és propietari de la Fonda Europa de Granollers —on ella hi va passar molts moments de la seva infància— i del restaurant Senyor Parellada de Barcelona, la seva germana Teresa Parellada de Can Ribas (Bigues i Riells) i el seu cosí Paco Solé Parellada el 7 Portes de la Ciutat Comtal.


    Ada Parellada va obrir el restaurant Semproniana a l’Antiga Esquerra de l’Eixample quan tenia 25 anys i actualment en dirigeix dos més, ambdós a Barcelona: el Petra (a El Born) i el Pla dels Àngels (al Raval). A més a més, imparteix tallers de cuina i és molt activa als mitjans de comunicació en la difusió d’una alimentació saludable. Ha publicat diversos llibres de receptes i també és autora de la novel·la Sal de vainilla (2012).


    L’any 2015 va participar en la candidatura de Junts pel Sí per a les Eleccions al Parlament de Catalunya de 2015 com a sisena suplent a les llistes de la circumscripció de Barcelona.


    Un any després, el 2016, va ser guardonada amb la Creu de Sant Jordi en reconeixement per la seva trajectòria en el món de la restauració.
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