GASTRONOMIA

La cuina de

com un mantra, gairebé sense pensar hl no tmc
temps per cuinar. Quan la natura ens ha demostrat
qui mana en realitat er en aquest mon, la cuina s’ha
e -~COI1V€I‘tlt per a molts enun espal on refugiar-se.
Ara que sembla que podem tornara lreure el cap
_ésun bon moment per demostrar que hem aprés.

Per R. BANYERES

n cop el confina-
ment es va impo-
sar com una rea-
litat insalvable a
les nostres vides,
la cuina va tornar
a recuperar la vida que en moltes
ocasions li haviem denegat. Aixi
que durant aquests dies hi ha una
part notable dels ciutadans que
s’han atrevit amb tot. Només cal
pensar en el pa, la rebosteria i la
sobtada desaparici6 del llevat de
les prestatgeries del supermercat.
En aquestes circumstancies te-
niem dos opcions, que a vegades
potser no cal que siguin antago-

niques: lliurar-nos al plaer imme-
diatiaddictiu dels greixos o inten-
tar mantenir uns habits saluda-
bles. Per a molts ha estat 'opor-
tunitat d'ordenar aquests habits
i, com diu la metge nutricionista
lleidatana Antonieta Barahona,
en general i salvant les excepci-
ons “es pot menjar de tot sempre
que tinguem en compte la quan-
titatila freqiiéncia’. Araque sem-
bla que a poca poc podrem tornar
a compartir els apats amb amics
i familiars i recuperar aquella “li-
tirgia’ que tant recomana un dels
millors bartenders del mon, Ja-
vier de las Muelas, és un bon mo-

ment per ensenyar-los -i compar-
tir- aquelles noves habilitats que
hem apres. No ens enganyem, esta
clar que segurament en la majoria
dels casos si recuperem, encara
que sigui una “nova normalitat”,
no ens podrem passar un dia sen-
cer als fogons per cuinar només
un apat, perd amb tota probabi-
litat, potser haurem comencat
a adquirit uns habits saludables
que podrem mantenir. I si no, tor-
nant a citar Barahona, “avui sem-
pre és un bon dia per comencar”.
Per tot aix6 hem volgut comptar
amb els seus consells, una gran
defensora dels plats tinics equili-
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PLAT ONIC PER ESMORZAR

TORR ADETES AN HﬂI{!D.C'.NTtS
Ingredients

Torradetes de pa i‘_‘ff’fral
Crema de formatg® X
Fruits vermells i fruita de temporad
Canyellaen pols

Mel

Preparaci(')
mb una

En un bol barregem la crema delformatge a
S.
calle i ia de crema de

i canyella
a de mel i canye
zlﬂ(llir\?gfrt\ les torradetes amb la barre}

formatge. N
: tallem la fruita.
i. gzxig:lnllalftaiilta sobre les torradetes.

que fasiseu a taula

La lleidatana Antonieta Barahona és llicenciada en Me-
ditind per la Universitat de Lleida (1994) i master en Ci-
é?féi_a i Tecnologia dels aliments per la Universitat de Bar-
celona (1997). Esta convencuda ¢ue no hi ha regles abso-
lutes a ’hora de menjar, perd adquirir habits saludables
és fonamental. -

Quines recomanacions donaria a ’hora de seguir ha-
bits saludables per menjar? $i durant el confinament
t'’has acostumat a menjar una miqueta millor, segura-
ment ho continuaras fent, perqut has adquirit I'habit. Si
no, potser et costara una mica més-comengar, pero avui
sempre és un bon dia. El que acostumo a dir és que pen-
sis una mica qué estas menjant i quantesyegades. Reflexi-
ona sobre si s6n els cops correctes, els haurtegde reduir o
augmentar. Després, reflexiona sobre si ho has de tepartir
d’una manera més equilibrada. ™

Com evitem picar entre hores? Una bona estratégia és
comprar poca quantitat daquelles coses que volen tenir
per picar entre hores. Si anem a comprar i en volem, naca-
barem adquirint, aixi que el millor és no agafar-ne gaire.
Es possible que aixi ens ho racionem, perqué sabem que
s'acabara. A més, sempre recomano una cosa: si volem

anar ai')icar quelcom, una galeta, per exemple, deixem

. alld que estem fent, l'anem a buscar i ens asseiem a laula.
La mengem conscientment. I aixo també fa que hi refle-
xionem, perque si estem mirant una pel-licula i les tenim
al sofa és molt possible que ens acabem la caixu sense ni
adonar-nos-en. En canvi, si ens agrada la pel-lcula, se-
gurament la continuarem mirant, no pararem cada cine
minuts per picar.

LECTURA

ANTONIETA BARAHONA

PLAT UNIC PER SOPAR

Ingredients (per racid):
60 g de cigrons cuits
1 culleradeta de tahina (és una pasta de sésam)
1 culleradeta de suc de llimona
: 2 cullerades d’oli d’oliva verge extra
\ 1/2 culleradeta de comi (opcional)
Sal

Hortalisses (remolatxa, pebrot, cogombre,
pastanaga...)
Torradetes de pa (opcional)
' Llavors de sésam

[ Preparacié

1. Posem els cigrons cuits a la batedora i hi afegim la
tahina, el suc de llimona i I'oli d’oliva verge extra. Tritu-
rem fins a aconseguir una pasta suau. Condimentem.
2. Netegem i pelem les hortalisses. Les tallem a tires.
3. Servim en uff plat 'hummus de cigrons amb llavors
de sésam per decorar. Ho acompanyem de les tires
d’hortalisses i les torradetes de pa.

2 Netegem i
L
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3. Nelegeln ig a. ta

14- Barregem la p
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PLAT UNic pep DINAR

Ingredients

Fruita ¢ Pasta
€ temporada
Fruits seeg (pere)

Tomagquets B,

fabrega fr
Mozzarella o f, s o
Oli d'oliva Ormatge fresc

Verge e
Sal ge extra

Pebre .
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