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Gener del 2003 comenca
I'aventura periodistica
gastronomica

71113 de gener de I'any 2003 va co-
— mengcar aquesta aventura perio-
JA__distica gastronomicaides d’ales-
hores ja han sortir uns 1300 articles.
Cada any per aquestes dates m’agrada
comencar l'any agraint a tothom I'ajuda
i suport en aquesta seccio.

Posant la mirada enrera son molts els
amics i amigues que han aportat un poc
de bona cuina i bon ambient en aques-
ta seccio. Per aix0 i per a no deixar-me
ning( sense anomenar enguany vull fer
un brindis per a tothom i per a que pu-
guem seguir gaudint de la gastronomia
molts d'any més. Felic 2004.

Aqui teniu els articles de I'any 2023
https://www.cuinant.com/setmana-
1i%202023.html i aqui els teniu tots
denca del comenc¢ament
https://www.cuinant.com/setmana-
ri%20tots.htm

I com que els brindis donen més
bona sort si sacompanyen de bona teca,
avui us proposo una tertulia sobre al-
guns dels corrents actuals que aposten
per una cuina sana, equilibrada, sosteni-
ble i sobretot (i és el meu principal
parer) variada. Alguns d’aquests cor-
rents tenen nom propi.

Slow Food

Elritme de vida actual que duim és com
qui tira un cotxe sense frens per una
costa per avall. En practicament tots
els ambits de la societat i la vida quoti-
diana, se’ns anima a fer les coses el més
rapid possible, encara que aixo suposi
una perdua logica de qualitat. Per com-
batre aquest tipus de comportaments,
sorgeix la Slow Food. Literalment
«cuina lenta». Alimentar-se seguint la

teoria Slow Food significa menjar amb
atencio, valorant la qualitat i tenint en
compte la procedéncia de les mateéries
primeres, els ingredients i la manera de
cuinar-los. La primera idea d'aquest mo-
viment va sorgir de lama de Carlo Petri-
ni el 1986; a ran de la inauguracio d'una
filial de la cadena de menjar rapid
McDonald’s al costat de l'escalonada de
la Plaga Espanya, a Roma.

Aix0 va generar una protesta espon-
tania que va fer que un grup de periodis-
tes locals (coordinats per Carlo) organit-
zessin una manifestacié organitzant
d’'un banquet, en qué es pretenia protes-
tar contra el menjar rapid i industrial i
exaltar el menjar fresc, casola i fer una
degustacio tranquilla. Com aréplicaala
creixent tendéncia fast food (menjar
rapid), van decidir crear una associacio
que promogués el plaer de menjar a poc
a poc, els productes naturals, les recep-
tes locals i el delit en els sentits del gust i
Tolfacte sense cap pressa.

El 2004, 1a FAO va reconéixer oficial-
ment I'Slow Food com una organitzacio
sense anim de lucre i va iniciar una rela-
ci6 de collaboraci6 amb ella. Es per aixo
que han centrat els esforcos a promou-
re I'Gs d’aliments ecologics, la biodiver-
sitat, consum sostenible i responsable
amb els productors i salvaguardar el pa-
trimoni alimentari de la humanitatila
cultura gastronomica de cada pais.

KMO
La cuina de quilometre O és aquella
cuina que ofereixen alguns restaurants
sota determinades premisses fonamen-
tals, comprar els aliments directament
als productors en un radi inferior a 100
quilometres. Els productes que s'adqui-
reixen son principalment ecologics i
compten amb la certificaci6 correspo-
nent que ho acredita, etc. Perque un res-
taurant rebi la categoria de Cuina Quilo-
metre o pel moviment Slow Food, ha de
comptar a la carta amb un minim de
cinc plats amb ingredients de KMO pero
a més cal afegir que la resta d’ingredi-
ents utilitzats que superin aquesta dis-
tancia, han estat obtinguts de manera
sostenible i els aliments transgenics no
tenen cabuda en aquests restaurants.
Cuina Quilometre O ens dona un nou

Slow

nom o figura mediatica és: els ecochefs.
Aquells cuiners que intenten conjugar
el respecte mediambiental, la conscién-
cia ecologicaila cuina, aquesta combi-
naci6 dona lloc ala denominada gastro-
botanica. Alguns cuiners estan consci-
enciats amb el consum ecologic de
proximitat i ho mostren a les seves cre-
acions gastronomiques, processen un
sincer compromis amb l'agriculturaila
ramaderia de proximitat i en la mesura
del possible eviten aliments industrials.

La producci6 propia d’aliments es
combina amb els aliments dels produc-
tors locals, un exemple a destacar de
Cuina Quilometre O és 'ecochef Oriol
Rovira (El Casals, Barcelona), també
anomenat el pages del segle XXI que
compta amb una estrella Michelin des
de l'any 2008 i revalidada pel 2024.

Macrobiotica

En una ocasio vaig tenir l'oportunitat
dassistir a un curset de cuina macrobi-
oOtica impartit per Catalina Pons, de Bi-
nissalem, i que després de 10 anys com
a cuinera a temples budistes a Corea,
Hawaii i Paris, ens impregna de les seves
vivencies, i descobrirem un poc més de
la cultura gastronomica del mon.

Es podria dir que més que cuina, la
macrobiotica és un estil de vida, ja prac-
ticat des de fa més de 3000 anys a la
Xinaial Japo. El seu fonament és, com el
seu nom indica macro=gran i bioti-
ca=vida; aconseguir una vida llarga i
sana cultivant la salut i el qué i com men-
jam. La Macrobi6tica es basa en larecer-
ca de T'equilibri fisic i emocional amb
lequilibri de la dieta. Als paisos Orientals
tot esta clasificat segon la naturalesa del
YING i YANG.Aquest concepte és la base
de la cuina macrobiotica: elements an-
tagonics perd complementaris. Es a dir
no tot és bo per tothom.

- Aliments Yang: la seva «energia» és
calenta i tonificant: els cereals, llegums,
peix, carn, sal i verdures d’arrel.

- Aliments Ying: la seva energia és
«freda» ,iactua com a dispersant i debi-
litant: sucre, la mel, els lactics, les fruites
(principalment platans, mango, kiwi,
ect), verdures com les patates, albergi-
nia, tomatiga i la beta rava i l'alcohol,
entre daltres.
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CUINA DE TEMPORADA:

Arros melos de fines
herbes, bolets 1
formatge mahones

INGREDIENTS

® 150 grams d'arros bomba de Sa Pobla.

® Mig litre de brou d'au.

® Una ceba tendrai un parell de fines herbes
(fonoll, julivert, salvia, moraduix).

® 60 grams de formatge mallorqui.

® 50 ml de viblanc.

® 25 grams d'oli d'oliva.

® Salipebre.

ELABORACIO:

® Elaboracio per al risotto: Tallarem la ceba tendra
a brunoise molt fina i posar-la a foc molt suau
durant 10 minuts amb l'oli. Afegir-hi els bolets i les
fines herbes i confitar-ho tot. Afegir-hi l'arros i
ofegar 3min, banyarem amb el vi blanc i deixar
reduir. Ara ja podem afegir el brou d'au ( 3 x 1
d'arros) i portar-lo a ebullicié fins que 'arros esti-
gui al dente. Remoure amb suavitat i rectificar
I'assaonament. Millor no afegir-hi tot el brou de
cop si no que I'anirem afegint a mesura que s'el
begui 'arros. En darrer lloc afegirem el formatge
ratllat i ho deixam tres minuts; rectificar de sali ja
el podem servir.

ESCOLA DE CUINA:
(Ve de'article pincipal)

Fonaments de la cuina macrobiotica:

® La cuina macrobiotica parteix amb els cere-
als com a aliment principal de 'home.

@ Els aliments han d'ésser naturals, sense refinar
ni manipular, és a dir : el més natural possible .

® Els aliments han d'ésser del lloc on es con-
sumeixen i de temporada.

® La macrobiotica elimina de la dieta tots els pro-
ductes refinats, tals com el pa blanc, els embotits,
els dolcos industrials, les begudes gaseoses; a
meés de la carnil'alcohol.

@ Introdueix les algues marines dins la dieta, que
aporten molts de minerals, principalment el sodi.
® Recupera els cereals com part principal de la
dieta

® Adapta la dieta a cada persona segons les
seves necessitats

® La macrobiotica cerca l'equilibri emocional i
espiritual amb la dieta.

® Fonts:

https://www.slowfood.com/es/
https://elscasals.cat/
https://www.enbuenasmanos.com/dieta-mac-
robiotica
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