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Omplint el dip(‘)sit:

“Gas-food”

U 1ioc forca concorregut cada dia, i del
qual no he parlat, €s el de les benzineres que
ja no només serveixen per a posar gasolina
sind també per ‘proveir el pap’ i treure’ns
més doblers.

Com un dia qualsevol vaig anar a la
gasolinera habitual, vaig col-locar el meu
cotxe al lloc que tocava per omplir el diposit
i després em vaig dirigir a caixa on per
pagar has de passar per la botiga. Mentre
feia cua inspeccionava el local: diaris de
totes les nacionalitats, revistes de tots els
colors (sobretot del cor), diferents marques
d’olis i estris per a cotxes i la meva part
preferida, 1’alimentacid, si, encara tenen la
poca vergonya de posar el cartell
d’‘alimentacié’ en els seus prestatges. Vaig
intentar veure si trobava algun aliment o
producte que jo pogués comprar per prendre
ija us podeu fer una idea, no vaig trobar res,
ni I’aigua, ja que les marques que tenien
eren d’aigiies tractades. Aixo si, la botiga de
la benzinera té molt colorit per tot les
porqueries que venen i igual que les begudes
refrigerades. Esperant el meu torn em vaig
adonar que tota persona que anava davant
del meu per pagar la gasolina havia agafat
una xocolatina o pa de xiclet suposadament
acabat de fer en els seus microones o refresc
de colors fluorescents amb gas o la simple
bossa d’snacks atapeits de sal industrial...
En fi, sense adonar-nos-en inconscientment
o conscientment sentint culpabilitat, tornem
a caure en les escombraries que ens
ofereixen. Pero de vegades penso que ja no
és només la industria alimentaria amb la
seva publicitat enganyosa i la seva disfressa
ja que dubto que molta gent escollis
comprar aquest gas-food (menjar de
benzinera, m’ho acabo d’inventar... 0 ja
existira?) Si hagués una altra alternativa a la
benzinera, per exemple, un bon entrepa de
pa integral amb truita fresca en comptes
d’un donut de xocolata o unes papes.
M’acabo d’enrecordar dels entrepans que
venen suposadament vegetals ja tallats i
preparats en els seus paquets de plastic

(plastic per fora més plastic per dins). Amics
meus, no ens enganyem aquests pseudo-
refrigeris s6n igual de sans que jo monja.
En viure en una illa, una no sol fer molts
quilometres pero en els meus temps mossos
recordo que ens encantava agafar el cotxe i
coneixer la Peninsula. Ara mateix seria
incapag d‘alimentar, €s a dir, de malnutrir-
me a base del menjar d’una estacié de
gasolina. I m’imagino que molta gent que
viu i treballa viatjant com representants,
venedors, camioners... segurament tindran
moltes mancances nutricionals 1 molts
excessos sobretot de pes.

El meu missatge és clar: Actualment és
dificil poder trobar aliment de qualitat vagis
on vagis ja que si per exemple volem veure
una pel-licula al cinema ens donen com
‘berenar nutritiu’: bol de crispetes, mig litre
de cua i una bossa de gominoles...

En fi, tema ja bastant parlat en aquest
apartat. Ens enverinen cada dia amb els seus
addictes pocions i els seus plastics sent
totalment inconscients de que cada dia
tornem a caure en la droga i escombraria
alimentaria.

Tant de bo tornessin a renéixer els llocs de
carrer on degustar menjar autentica com a
I'fndia o Thailandia o que Sanitat permetés
vendre els ous de gallines felicos del nostre
pagés sense tenir cap tipus de problema o
que els que fan pa integral de llevat mare
artesanal no necessitaran un permis
especific per poder vendre només a les fires
eco del pais.

Vaja, que com ens volen tenir controlats, un
metode eficag per a ells és fer-ho a través
del menjar perque, clar, totes les
escombraries que ens venen en els
supermercats ha passat la seva revisio
sanitaria exhaustiva. Manda huevos!!!
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Posam el punt i final al tema d’aquestes
darreres setmanes parlant d’alguns metodes
més cocci6 d’aliments i les seves
caracteristiques més importants:

Papillote / a la sal

Una altra manera de coccid es basa en aillar
els aliments de tot mitja, fins i tot I’aire,
mentre s’escalfen. Aquest procés reb el nom
de “a la papillote”, i consisteix a embolicar-
los en paper d’alumini o d’estrassa i
col-locar-los en un forn convencional a
temperatura mitjana (180 ° C), o entre les
brases si es vol un estil més rastic. Aixi, els
productes es fan en el seu propi suc, de
manera que els sabors es concentren.
S’utilitza principalment amb vegetals -
patates, pastanagues, esparrecs... — pero
també es comd usar-lo per a coure peixos,
mariscs i carns toves, com pollastre o altres
aus. Un procediment semblant és el rostit “a
la sal”, usat sobretot amb peix. Aquest es
col-loca, amb cap pero sense budells, en una
font de forn, sobre una capa de sal gruixuda
i cobert del tot amb ella, i s’escalfa a 200 °
C. Les reaccions son les mateixes, o
semblants , que la coccié amb “papillote”
Tant un tipus com amb 1’altre el que hem de
vigilar molt be son el temps de coccid, ja
que un excés de temps pot portar al desastre
allo que en principi havia d’esser una
delicatessen.Com a referéncia podem
seguir aquesta graella:

Cocci6 a la sal (forn fort 210°C-220°C)

100/200 grams.........c........ 10-12 minuts
300 /500 grams................. 15 a 20 minuts
600 /900 grams................. 25 minuts
1000/ 1500 grams. ..35/40minuts
1600 a 2000 grams............. 45-50 minuts

Coccio amb Papillote (forn mig 180°C)

El temps de coccid €s variable amb aquest
metode , depenent dels ingredients pot
oscil-lar entre els 15 i els 30 minuts, perod un
consell per saber quan esta llest la papillota,
és contemplar que el paquet esta
completament inflat.

Microones

Un dels estris que més ens ajuda a estalviar
temps a la cuina €s el forn de microones.
Com el seu nom indica, aquest aparell
irradia amb ones electromagnetiques dels
aliments, que es troben tancats en un
habitacle hermetic que impedeix que la
radiacio surti a I’exterior. La freqiiencia de
les ones d’aquests forns €s de 2.450

Que passa quan cuinam (i I1T)

megahertzs, adequada per fer oscil-lar les
molecules d’aigua a les que fan canviar de
posicié 4.900 milions de vegades per segon.
Amb tot aquest moviment i el originat en els
xocs amb molecules veines es produeix un
escalfament que es comunica a tota la
massa.

Aixi hi tot, als amants de la bona cuina no
ens satisfa en excés un plat cuinat en un
microones, ni pel seu color, ni pel seu sabor,
ni per la seva textura. Aixo fa que el
microones estigui sempre relegat en un
segon lloc a la cuina, usant principalment
per a encalentir alguna cosa descongelar
alguna altre.

No obstant aix0, €s un forn que pot servir
per fer uns ous al plat (coberts i després de
punxar el rovell per evitar explosions), un
peix en brou curt, o unes verdures bullides.
Personalment poc més.

Curiositats del microones
Es un invent de 1946, utilitzat al principi per
fins militars i acabat usat per fer crispetes o
reescalfar plats.

Si un aliment no conté aigua, no s’escalfa.
Per aixo la majoria de plats buits no
s’escalfen. Pel mateix motiu per escalfar
alguna cosa seca se li ha d’agregar aigua.

El deshidratar o realitzar la coccid dels
aliments més enlla del seu escalfament (al
punt de torrar o cremar) poden desencadenar
danys al forn de microones.

La calor es produeix on hi ha molecules
d’aigua. La calor flueix, com en els forns
convencionals, de fora cap a dins I’aliment.
Mai s’ha de posar alguna cosa amb liquid
segellat, com un ou cru amb closca, o un
recipient de vidre tancat. L’efecte €s que
I’aigua s’escalfa fins transformar-se en
vapor, que s’expandeix, generant gran
pressio, podent arribar a esclatar.

A causa de la seva freqiiencia alguns forns
de microones poden interferir amb senyals
Wi-Fi i Bluetooth que també treballa en el
rang dels 2.4GHz

Si voleu provar una delicia feta en un forn
microones, podeu provar escalfar un
fragment de xocolata negra sobre una
torradeta de pa, fins que comenca a brillar.
En sortir del forn la xocolata semi fosa li
posam unes lamines de sal
Maldon. Un contrast
especial. Bona setmana.

Juan A. Fernandez
www.cuinant.com
http://cuinant-blog.
blogspot.com/





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency true
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts false
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo false
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 100
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 100
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 150
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 150
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 150
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e5c4f5e55663e793a3001901a8fc775355b5090ae4ef653d190014ee553ca901a8fc756e072797f5153d15e03300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc87a25e55986f793a3001901a904e96fb5b5090f54ef650b390014ee553ca57287db2969b7db28def4e0a767c5e03300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV <>
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020d654ba740020d45cc2dc002c0020c804c7900020ba54c77c002c0020c778d130b137c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor weergave op een beeldscherm, e-mail en internet. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for on-screen display, e-mail, and the Internet.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /ESP <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToRGB
      /DestinationProfileName (sRGB IEC61966-2.1)
      /DestinationProfileSelector /UseName
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing false
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [150 150]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


