
GASTRONOM IA

El ritme frenètic del dia adiafeia que exclaméssim
com un mantra, gairebé sense pensar-hi: no tinc
temps per cuinar. Quan la natura ens h¿t ctenlostral.

qui mana en realitat en aquest món, l¿r cttina s'ha

convertit per a molts en un espai on refrrgiitl'-sc.

Ara que sembla que podem tornar a l.rctlrc cl call
és un bon moment per demostrar quò htrllr itprìts.

Per R. BANYERES
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GASTRONOMIA
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PI.AT I,NIC PER DIÍ{AR
PÄSTÁ
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Mel
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de formatge amb una
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"Si vols pic,at, deixa el

que fus i seu ataula'
La lleidatana Antoriieta Barahona és llicenciada en Me-

dË¡rr-íer la Universitat de Lleida (1994) i màster en Ci-
èñeiaiTecnologia dels aliments per laUniversitat de Bar-

celorìh (teoz). Està convençuda(ue no hi haregles abso-
lutes a I'hora de menjar, però adquirir hàbits saludables
és fonamental.

Quines recomanacions donaria a l'hora de seguir hà-
bits saludables per meniar? Çi durant el confinament
t'has acostumát a menjar una miqueta millo'r, segura-
ment ho continuaràs fent, perqtlÞ has adquirit I'hàbit. Si

no, potser et costarà una mica més'començar, però avui .
sempre és unbo
sisunamicaquè
ona sobre si són
augmentar. Després, reflexiona sobre si ho has de tepartir
d'una manera més equilibrada.'''

Com evitem picar entre hores? Una bona estratègia és

comprar poca quantitat däquelles coses que volen tenir
per picar entre hores. Si anem a comprar i envolem, näca-
barem adquirint, aiÍ que el millor és no agafar-ne gaire.

És possible que aiÍ ens ho racionem, perquè sabem que
säcabarà. A més, sempre recomano una cosa: si volem

er

preparació

.:Jl'l:',f,.'" pasta amb aigua i sal ar denre. corem i
a dal
U¿al, 

o en forma de boles Ia lluita

ts amb oü dbliva

ta,la mozzarella,

dbli dbliva verge

ut ur uþicat quelcom, una galeta, per exemple, deixtttn

allò que estem fent, länem abuscar i ens asseiem a l¡ttlltt.

La mengem conscientment. I això també fa qrrtl hi rcllo-
xionem, perquè si estem mirant una pel'lícu l¡¡ i I tr¡t I c I t i lrl

al sofà és molt possible que ens acabem l¡t <:¡¡ixr¡ rt'tltrt' ¡li
adonar-nos-en. En canvi, si ens agratltt lrt ¡rt'l'lfr:ttlrr, se-

gurament la continuarem miranl., no l)tlr¡ll't'lll t'¡¡tl¡¡ t:inc

minuts per picar.

PIAT ÚNIC PER SOPAR

I{UMUS

Ingredients (per ració):
60 g de cigrons cuits

I culleradeta de tahina (és unapasta de sèsam)
1 culleradeta de suc de llimona

t 2 cullerades d'oli dblivaverge extra
l/2 culleradeta de comí (opcional)

SaI
Hortalisses (remolatxa, pebrot, cogombre,

pastanaga...)
Torradetes de pa (opcional)

Llavors de sèsam

Preparació

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