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Materies
primeres,
peixos (i lll

Eraunabona

font d'aportacio proteica
i vitaminica per a

I'home prehistoric

cabam avui la trilogia que hem
Afet sobre els peixos xerrant dels
tipus de coccio que ens falten i

posant el punt i final amb una mica
d’historia.

- Alasal: Per aquesta elaboraci6
s'utilitza el peix sencer, simplement
eviscerat, amb cap, pell, escates i ale-
tes. Es colloca el peix en una placa
amb una mica de sal gruixada en el
fons i es cobreix per complet amb
més sal. Aquesta
s’humiteja una mica
per fer-la més compac-
ta. A més perqueé a
I'hora de servir sigui
més facil retirar-la.
Alguns peixos que se
solen fer a la sal son
T'orada o el llobarro.
Amb aquest tipus de
coccid heu de posar el
forn a 200C i cuinar el
peix 20 minuts (per a
peces de 400-600
grams).

- En Papillote: consisteix aquest
meétode a introduir peixos petits,
supremes, llesques o rodanxes, en
una mena de paquet de paper, junta-
ment amb alguna guarnicio, i
sembolica, per cuinar al forn. De
vegades el paper se substitueix per
alguna pasta alimentaria com la
pasta de full, pa, brik o philo.

- A la molinera: passar el génere per
llet i farina i fregir en mantega o mar-
garina.

. Amb poc greix: ha d’'estar sempre
neta i la paella ha de ser plana. Per
arrebossats i empanats.

. Amb molt de greix: gran fregit, enfari-
nat, empanatiorly.

Per fregir un génere delicat , hem de
protegir amb una capa de farina, arre-
bossat, arrebossat o en orly, per evitar el
seu excessiu deteriorament durant la
coccio.

Una mica d’historia

Molt abans que 'home comencés a
conrear la terra o aprengués a domesti-
car els animals el peix va resultar ser un
aliment facil d'aconseguir. Generalment
consumit cru era una bona font d’apor-
tacio proteica i vitaminica per a ’'home
prehistoric.

Famés de 10.000 anys 'home ja cap-
turava peixos, sobretot en rius i posteri-
orment al mar. En aquells temps els mé-
todes de conservacio que existien eren
l'assecati el fumat.

Hem desperar aleépoca just anterior
ala grecoromana per trobar nous siste-
mes de conservacio. Llavors sorgeixen
la salad o la salmorra, comencant
d’aquesta manera a comercialitzar el

peix procedents d’aigiies marines des
de regions pesqueres cap a regions més
allunyades del mar i comencant, per
tant, a formar part de les dietes
daquests pobles.

D’aquesta época és també el garum,
una salsa consumida tant pels grecs
com pels romans i que consistia en una
mescla despécies juntament amb sang,
fetge i visceres de peixos, deixat tot ma-
cerar al sol.

Alsegle VaC. els grecs van comencar
aconservar la tonyina en oli; i en I'época
dels romans va ser quan el peix va sofrir
una gran expansio quant al seu consum
reduint d’aquesta manera les especies
més consumides, i donant lloc ala crea-
cio de les primeres piscifactories i vi-
vers, per solventar el problema.

Els peixos més coneguts i consumits
en aquesta epoca eren la tonyina, el
moll, l'esturio, el salmo6, I'anguila i la
perca. En aquesta época ja es cuinaven
aquests peixos a la papillota, en esca-
betx o rostits.

Durant els segles docupacio arab de
la nostra peninsula, a les zones costane-
res, va sorgir un auténtic comerg de pei-
X0s creant-se factories pesqueres al vol-
tant de tot el litoral; i a partir d'aquesta
€poca es van comencar a consumir al-
tres espécies de forma més habitual,
com la sardina.

Durant 'edat mitjana es van introdu-
ir nous sistemes de cuinat dels peixos
comengcant a consumir fregits, sobretot
empanats; rostits a la graella, i també
cuits formant part de greixoneres i agui-
ats.

Encara avui segueixen essent un dels
aliments més consumits al mon, base de
T'alimentaci6 de molts paisos. Avui dia es
coneixen més de 20.000 especies de
peixos, encara que a
nivell de consum se
solen utilitzar al vol-
tant del centenar.

En els tltims anys el
consum de peix a ni-
vellmundial s’ha incre-
mentat, possiblement
gracies als estudis que
proven els beneficis
per a la salut del con-
sum de peixos. El con-
sum mitja de peix per
habitant ronda els 33
quilograms I'any.

CUINA DE TEMPORADA:

Arros negre
sec de peix

INGREDIENTS (per 5 pax)
@ 1cullerot petit d'arros per persona (+/- 500
grams en total)

® 2 sipies fresques i les bosses de tinta.

® Un parell de filets de mussola tallats a daus.

® 1 ceba picada i 4 tomatigues grosses
picades. Picada d'alli julivert.

® Safra en branca, oli, sal i pebre bord dolc.

® 50 gr. de mongetes, faves, xixols i per persona.
® 2 litres de brou de peix

ELABORACIO:

® Netejarem les sipies i amb molt de compte els
hi traurem les bosses de tinta. Les guardarem dins
un tassonet amb un poc d'aigua. Seguidament
tallarem a trossets petits les sipies. També talla-
rem la mussola a daus.

® Prepararem tota la resta d'ingredients. També
dins un morter picarem els brins de safra junta-
ment amb la picada.

® En una paellera sofregirem la ceba picadai les
sipies, quan es comencin a daurar afegirem les
verdures. Uns minuts després ja hi podem posar
el peix i una cullerada de pebre bord dolc i les
tomatigues picades i ho deixarem coure fins que
s'evapori l'aigua. Ara afegirem l'arros i el sofre-
girem un minut.

® Arribats en aquest punt podem aturar la coccio
i esperar als comensals. Si la gent ja és a taula
podem continuar. Tornar a posar la paella al foc i
en comencar a sofregir posarem el doble d'aigua
(o brou de peix) que d'arrds. Afegir-hi les bosses
de tinta i continuar cuinant fins que s'evapori
completament tot el liquid. Un cop que tot arren-
qui el bull rectificarem de sabor i afegirem la
picada amb el safra. Deixarem coure a foc mitja
uns 10/12 minuts. Reposar un poc i servir.
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ESCOLA DE CUINA:

Hem de consumir més peix:

® Té beneficis cardiovasculars gracies als
acids grassos Omega-3.

® Ajuda a mantenir els nivells de colesterol
LDL baixos.

® Menor risc de desenvolupament de diabetis.
@ Efecte protector del cancer de colon.

® Es bo contra la depressié i lansietat.

® Una font de vitamines D, A, B1,B2,B3,B12iE.
® Es una bona font de minerals.

® Son una font molt valida de proteines d'alta
qualitat.

® La seva carn ofereix una millor digestio que les
carns vermelles.



