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vaig fer. Abans d’agafar el vol he estat
observant tots els llocs que suposadament
ens venen menjar mentre esperava 1’hora del
meu desti. La veritat és que és pends i és
horrible que molta gent, que vola sovint pel
seu treball, hagi de empassar (dit en tots els
aspectes) aquest pseudo-menjar: entrepans
de plastics (aquells que porten mesos
exposats), begudes quimiques plenes de
sucre, menjars envasades amb aspectes
bastant indesitjables i tot tipus de menjar
rapid ... 1 a més a uns preus que estan pels
nuivols.

Perd també he de reconeixer que en els
aeroports més selectes i internacionals, com
ara el de Londres, em va sorprendre veure
un lloc amb peix fresc i que t’ho feien al
moment pero deixant la targeta pelada per
un simple menjar en condicions.

Quan ja estavem enlairant em vaig posar a
llegir la revista de la companyia aeria i hi
havia un article que parlaven sobre el primer
vol entre Espanya i America Llatina que va
ser el 1946 que va durar 36 hores fent
diverses escales pero el que més em va
agradar €s que el clients van menjar pollastre
fregit i truita espanyola. El vaig veure
auteéntic, genial i sobretot casola ja que els
que hagueu realitzat vols internacionals heu
pogut comprovar (i els vostres estdmacs
també€) el poc menjar autentic que et
serveixen en safata de plastic. Veig tan ironic
que I’hostessa et pregunti si vols menjar
vegetaria o no vegetaria, perque realment
tant se val. Penses que la vegetariana sera
més sana i quan obres I’embolcall veus que
hi ha quantitat de salses que gairebé no
deixen veure el que amaguen.... En fi, jo séc
bastant previnguda i prefereixo portar el meu
menjar en un tupper i sobretot quan sén vols
llargs. El jet lag et deixa destrossat pero si a
més has de mal-menjar, el teu cos es queda
totalment destrossat i passaran hores fins que
es repongui. He de confessar que en vols
nacionals, si els agafo al migdia, em porto el
menjar i menjo tan ricament des de les
altures i encara que algu passatger fa cara
rara, jo gaudeixo de valent.

Vegem que he trobat per internet sobre el
menjar aéria:

‘Les primeres cuines preparades per servir
menjars en vol van ser desenvolupades per la
companyia aéria United Airlines en 1936.
Les escales que es feien antigament cada
quatre hores servien per aprovisionar de
combustible i aliments cuinats que es
mantenien a temperatura adequada en grans
termos. Per regla general la qualitat dels
menjars de vol han declinat des dels 80. Els
preus i disponibilitat dels menjars han anat
canviant amb el temps i la reduccié de
costos ha fet que es prefereixin els snacks a
les grans apats. Moltes dels apats servits en
vol es congelen i en el propi vol es cuinen
(segur que s’escalfen al microones).

L alternativa a la classe turista entre la

d’una persona que viatgi amb freqiiencia en
“low cost” i menja a I’avié es mou entre el
entrepa de roast-beef i refresc, roll vegetaria
de formatge cheddar més refresc i xocolatina
obsequi. Tampoc falten els coneguts
“entrepans” de pernil i, com a oferta
diferent, una amanida comercial envasada i
llesta per prendre (tot molt nutritiu i sabros i
haurem de agrair que ens regalen
xocolatines como els nenes petits...).
L’eliminaci6 del servei d’alimentacié
tradicional a la classe turista i la venda dels
productes de catering directament al
passatger €s un nou negoci que aporta
beneficis a les empreses. Perd el viatger
habitual de trajectes freqlientment nacionals
o curts ha sortit perdent, ja que resulta dificil
portar una alimentaci equilibrada amb uns
menus tan poc variats. ‘

M’ha encantat el diari d’una ex-hostessa,
molt autentica i sincera la dona, que no té
desperdici algu:

‘Si ets passatger, et anem a clavar 5 € per un
minientrepan de pernil serra, que poc té a
veure amb el que estas veient a la foto del
mend. I ni se t"acudeixi demanar un plat de
pasta. Els macarrons no existeixen.

Si ets part de la tripulacid, ho tens una
miqueta més facil. Tant és si hi ha carn, peix
o verdures per menjar. Ni et molestis a triar.
Tot t€ el mateix gust. Tot esta impregnat per
aquesta mena de salsa de tomaquet
albondiguera que no et deixa apreciar el gust
del que realment estas menjant.

Per aixo ens alimentem a base dels muffins
de xocolata que venem al passatge, de fruits
secs, de barretes de xocolata i d’algun
entrepa de pollastre i bac6 que robem del
carro. Que clar, després ens queixem si
passem de la talla 3 d’uniforme, a la talla 4 i
mig ...

Quan el servei a bord esta inclos dins del
preu del bitllet, sempre et trobes a la tipica
mare que et demana “un suc de taronja
natural per al petit” i “una truiteta francesa
per a mi”. Aixi que et mossegues la llengua i
somrius, i els expliques amablement que no
tens el que et demanen.... perd en veritat et
donen ganes de dir-li: “Abh, si, és clar... un
momentet que ara mateix 1’hi porto; igual
trigo una mica més del compte, perque he de
baixar al celler, on portem a les gallines, a
veure si ja han posat els ous d’avui per a la
seva truiteta. I el pitjor €s que les taronges es
les vaig a haver de esprémer a ma, perque el
espremedor electric el tenim espatllat ‘.

Ens mereixem qualitat i que ens nodreixin
com a persones per poder tenir energia, forca
per seguir endavant amb els nostres treballs i
les nostres vides sense que
arribi la malaltia prematura.
Salut i Bons Aliments Aeris.

Yo Isasi
www.nutricion
encasa.com
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OPINIO

Com donar consistencia
a les salses i sopes? (11I)

L2 setmana passada ja parlavem d’aquests
elements que la principal missié que tenen
és aglutinar, unir solids o espessir liquids.
Podem trobar dos grans grups, és a dir,
elements de lligat simples i elaborats.
Lligams simples: son aquells que reuneixen
la qualitat de espessir liquids o unir solids
per si mateixos com el pa o I’arros que
vérem fa 7 dies. També compleixen aquesta
propietat els ous, la fécula , la nata o la
sang.

En el cas dels ous s’usen tant els blancs com
els rovells en cru per a lligar farses, salses
com la veloutte (veure recepta), la maionesa
o preparats de pastisseria. També es pot usar
I’ou ja bullit per a salses con la tartara o la
vinagreta. Si usam ous recordar dos aspectes
fonamentals: 1’ou coagula a partir dels 65°C
i en cas d’usar ous crus (maionesa) aquestes
elaboracions s’han de consumir tot d’una.
Fecules: les més utilitzades son la fecules de
patata i de blat de moro (Maizena).
S’empren en elaboracions de salses o brous,
per a aixo es dissolen en un liquid fred, i
s’afegeixen al preparat calent que s’ha de
portar a ebullicié per a que espessi . Aquests
elements de lligam , a diferencia dels ous,
no aporten sabor ni color.

Nata : pot ser usada com a element de
lligam batuda en fred, reduida a la calor o
natural, liquida i freda. Escumes dolces o
salades, Chantilly o salses, s6n algunes de
les principals aplicacions. També es pot usar
per a lligar farses o quenelles.

Lligams elaborats o compostos : sén les
preparacions o elaboracions culinaries que
tenen la qualitat d’unir solids o espessir
liquids . EI més important €s el roux que ja
analitzarem a la primera part d’aquest article
. Perd a més en trobam altres com la
mantega “menier”

Aquesta mantega €s una “mantega pomada”
(grapejada / treballada) barrejada amb
farina en un percentatge de 2 a 1 (2
mantega, | farina). La seva utilitzaci6 és ben

simple, sols hem d’afegir una porcié
d’aquesta mescla directament dins el liquid
en ebullicié que volem lligar (espessir) .

A la cuina francesa s’usa la mantega tota
sola, afegida directament al liquid. Aix0 es
denomina “lligar a la francesa”

Veloutté de carabassa

(Veloutté es pot traduir literalment per
“vellutada” fent referéncia a la textura final
com de vellut )

Ingredients:

40 grams de farina, 40 grams de mantega, 1
litre de fons blanc d’au, , un boci de
carabassa , sal, pebre i nou moscada
Elaboraci6:

- Fondre 1a mantega en un sauté, i dins ella
ofegar la carabassa tallada molt petita quasi
picada, afegir la farina i barrejar-lo amb
unes varetes per aconseguir un roux. Ha de
coure una mica perque perdi sabor la farina.
Afegir el brou al roux sense parar de
remoure amb les varetes. Mantenir a foc
moderat remenant continuament fins que
espesseixi i bulli (la carabassa s’ha de
quedar ben desfeta), assaonar i reservar. Es
pot suavitzar una mica aquesta crema
afegint-li un rajoli de nata o enriquir-la
afegint uns rovells d’ou. Si queda algun boci
molt gros de carabassa es pot passar per un
Xino.

Bona setmana i ens trobam aqui mateix
d’aqui una setmana. Podeu enviar els
vostres comentaris o receptes a
parlemdecuina@hotmail.com o bé visitar la
web www.cuinant.com

Feli¢ Any Nou

Juan A. Fernandez





<<
  /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


