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INTRODUCCIO

La Cuina Volcanica és la cuina del paisatge de la Garrotxa a la cassola. Tenim
la sort de viure en una comarca que té un paisatge unic i una terra que genera
uns productes també unics. Per aix0, la Cuina Volcanica té una personalitat

ben definida.

La Cuina Volcanica ha de ser el reflex de la intimitat d’'un paisatge, i ens ha de

fer viure el cicle immutable de les estacions.

Tot aquest entorn ha de fer possible una cuina de I'estacionalitat i del paisatge
rural de la Garrotxa. Una cuina sostenible, del producte no viatjat. La Cuina
Volcanica ha d’aconseguir ser el reflex de la manera de ser dels homes i dones

de la Garrotxa.

Les propostes que ofereix la Cuina Volcanica estan arrelades a la terra i al

paisatge que I'envolta.

Per tant, a més de preservar la cuina i els productes d’'una comarca, cal també
treballar en la linia que faci possible que aquesta cuina evolucioni tal hi com ho

ha fet la gastronomia d’aquest pais en els darrers temps.

La Cuina Volcanica és una cuina regional i propia que ha evolucionat al llarg
dels segles i que durant molts anys ha configurat el patré alimentari dels
habitants de la Garrotxa. En aquesta comarca, les propietats i aplicacions
gastronomiques de la Cuina Volcanica sén ben conegudes, ara bé, no es pot
dir el mateix de les propietats nutritives ja que fins ara no s’han estudiat mai i
per aquest motiu sembla interessant portar a terme un treball de recerca

d’aquestes caracteristiques.

L’objectiu d’aquest treball de recerca és determinar en quins aspectes la Cuina

Volcanica és nutritivament correcta, en quins aspectes presenta excessos o
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defectes i obtenir una visié global de les caracteristiques nutritives d’aquest

tipus de cuina.

Aquest treball consta d’'una part teorica per tal de determinar quina hauria de
ser I'alimentacio correcta. També s’hi explica que és la Cuina Volcanica i quins
son els seus productes representatius a partir dels quals s’han elaborat 50

plats.

S’ha realitzat la valoracio nutricional d’algunes d’aquestes receptes amb l'ajut

d’'un programa anomenat ADN 1.0 (Analisi Dietétic i Nutricional) que serveix per

a buscar valors nutricionals i que permet extreure estadisticament una série de

conclusions.

Els resultats objectius determinen si la Cuina Volcanica s’ajusta a una dieta
sana, equilibrada i variada, tenint en compte que aquests resultats faran
referéncia a les receptes escollides per a cadascun dels productes que integren

aquest tipus de cuina.

Cuiners d’alt nivell gastrondmic donen el seu punt de vista sobre la cuina
arrelada al territori, i sobre la importancia de la salut i la sostenibilitat en

aquesta.

La informacié complementaria d’aquest treball es troba en els annexos, situats
el final del treball. Aquests consten d’'un CD en el qual hi han gravades les
entrevistes dels cuiners, d’'un triptic de la Generalitat de Catalunya sobre
I'alimentacié mediterrania,una guia sobre com usar el programa utilitzat un
annex amb les valoracions de les receptes i un ultim annex amb una entrevista

del president de la cuina volcanica.

El motiu pel qual he escollit aquest tema es troba en 'ambit familiar. Des de
sempre he tingut el tema de la cuina molt a prop meu ja que els meus pares es

dediquen a la restauracié. El tema de la gastronomia sempre m’ha interessat
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molt i m’ha despertat grans curiositats. Una d’elles i la que explica I'eleccio
d’aquest tema, és la importancia que té, i sobretot que hauria de tenir la salut i
la sostenibilitat en la cuina. Considero que la salut és basica per garantir un bon
nivell de vida. Pel que fa a la sostenibilitat penso que cada época té els seus
productes, i que és en la seva epoca adequada que aquests s’han de consumir.
Respectant la sostenibilitat, evitem una gran importacié d’aliment a fora
d’époques, i garantim que el producte, consumit en I'época adequada sigui molt
meés bo, i a més molt més barat, ja que s’ha pogut aplicar el que s’anomena
quilobmetre zero. La salut i la sostenibilitat en una cuina s6n dos termes molt
importants i que caldria que sempre hi fossin presents. Jo, com a olotina que
séc, m’agradaria saber si la cuina propia d’aquesta comarca, per tant, la cuina

que defensa el territori i la sostenibilitat, €s també una cuina saludable.

El que s’investiga en aquest treball és fins a quin punt podem considerar que la

Cuina Volcanica és saludable.

La Cuina Volcanica és, sens dubte, una variant de la Cuina Mediterrania, ja
que, tot i que els productes dels seus plats siguin autodctons, s’elaboren amb les
bases de la Cuina Mediterrania, la que es considera que és la cuina més
equilibrada del mon. Aixo fa pensar que la Cuina Volcanica, com a tal, hauria

de ser una cuina saludable.
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QUE ES L’ALIMENTACIO?

L’alimentacié és un proceés vital
mitjancant el qual [lindividu
selecciona de Tlentorn els
aliments que han de configurar
la seva dieta. Es, per tant, un

procés voluntari i educable.

Els éssers humans necessiten a

meés de l'aigua, que és vital, una

ingesta d’aliments variada i equilibrada. La rad és que no existeix un unic
aliment que proporcioni tots els nutrients per a mantenir una bona salut. El
consum regular d’'un conjunt d’aliments ha de proporcionar les quantitats
adequades de proteines, lipids, glucids, vitamines i minerals. Per tant, la base
d’una bona alimentacié resideix en I'equilibri, la varietat i la moderacié de la
nostra alimentacié. Perd l'alimentaci®6 moderna urbana és frequentment
desequilibrada, no estructurada i sol ajuntar-se amb una vida cada vegada més

sedentaria.

QUE ES LA NUTRICIO?

La nutricié és un conjunt de processos fisiologics automatics, involuntaris
i continus per mitja dels quals I'organisme utilitza, transforma i incorpora en
les seves estructures una seérie de substancies quimiques anomenades

nutrients i que soén absolutament necessaries per al nostre funcionament.

Aquest procés biologic €s un dels més importants per al funcionament optim del

nostre cos. Moltes malalties comunes poden ser evitades o calmades amb una
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bona nutricio; per aix0, els nutricionistes intenten entendre com i quins son els

aspectes dietétics especifics que influeixen en la nutricio.

L’estat nutricional d'un individu és la condicio de I'organisme que resulta de la
relacid entre les necessitats nutritives individuals, la ingestid, I'absorcio i la
utilitzacié bioldgica dels nutrients continguts en els aliments. A més, és un dels
components més importants de la salut, ja que quan es troba alterat afecta el

rendiment fisic, mental i social dels éssers humans.

QUE SON ELS NUTRIENTS?

Els nutrients sén les substancies quimiques que passen a les cél-lules
perqué aquestes portin a terme les seves funcions vitals. Els nutrients que
ingerim no es troben gairebé mai en estat pur, sin6 que formen part
d’estructures d’origen animal o vegetal més o menys complexes que son el que

coneixem com a aliments.
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CLASSIFICACIO DELS NUTRIENTS

Els nutrients els podem classificar segons tres criteris:
-La quantitat que se’n requereix.

Des d’'un punt de vista quantitatiu els nutrients es poden dividir en principals
que, en general, s’han d’ingerir diariament i en quantitats considerables, o
secundaris, dels quals se’n requereix menys quantitat: poden passar dies o
fins i tot mesos sense consumir-ne, ja que en tenim reserves o bé els

necessitem en quantitats molt limitades.
-La seva funcio.

Segons la seva funcid, els classifiguem en: nutrients plastics, nutrients

energeétics o nutrients reguladors.

Els nutrients plastics son els que constitueixen els materials necessaris
perqué les cel-lules i els teixits creixin i es renovin. Per tant, tenen una funcio
estructural. Tenint en compte el criteri quantitatiu, solen ser nutrients
secundaris, €s a dir, no es necessita una gran quantitat o bé no es requereix
una ingesta d’aquests diaria. Dintre d’aquest grup trobem les proteines i alguns

minerals.

Els nutrients energétics sén els que aporten a l'organisme [I'energia
necessaria per a realitzar les diferents activitats, com moure’s i fer qualsevol
treball fisic. Tenen, per tant, una funcié energética. Tenint en compte el criteri
quantitatiu, solen ser nutrients principals, és a dir, es necessita una gran
quantitat o bé cal ingerir-los diariament. Pertanyen a aquest grup els glucids,
els lipids i les proteines (en alguns casos, com per exemple en el cas de no
dependre de glucids i lipids, o d’ingerir una gran quantitat de proteines).

Per ultim, els nutrients reguladors coordinen i controlen les funcions vitals. No
tenen cap valor energétic i sén imprescindibles pero en petites quantitats per al

correcte funcionament del metabolisme en general. En aquest grup s’inclouen
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les vitamines i els minerals. A banda d’aquests nutrients, n’hi ha un d’especial
que, sense aportar-nos energia, forma part del nostre organisme en una
proporci6 més elevada que qualsevol altre element. Aquest nutrient, que
serveix de mitja per a la realitzacido de qualsevol reaccid quimica i que és el
vehicle de transport i eliminaci6 de substancies del nostre organisme, és

I'aigua.
-Les seves caracteristiques.
Els nutrients poden ser organics o inorganics:

El nutrients organics es caracteritzen perqué les seves molécules contenen
principalment carboni i formen part dels éssers vius. Els nutrients organics sén

els glucids, els lipids, les proteines i les vitamines.

Els nutrients inorganics es caracteritzen perque formen part tant dels éssers

vius com de la materia inanimada. Son l'aigua i els elements minerals.

TIPUS DE NUTRIENTS

-ELS GLUCIDS

També anomenats hidrats de carboni, CH,0H

els glucids sén compostos organics é o
formats per carboni, hidrogen i oxigen, H/IL \OH
amb una funcié fonamentalment (|: é
energética immediata. Aporten 4 | |
kilocalories per cada gram. Segons el OH ?H T H
seu interés nutricional es classifiquen en c c
monosacarids, oligosacarids i Jl c!H

polisacarids.
Glucosa
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Els monosacarids sén glucids que no poden ser hidrolitzats. Es classifiquen
tenint en compte el nombre el nombre de carbonis que presenten en la seva
estructura. Son solubles en aigua i tenen un gust dolg. El més comu i abundant
és la glucosa, la qual és el principal nutrient de les cél-lules. Altres

monosacarids importants son la fructosa i la galactosa.

Els oligosacarids son el resultat de la unié de dues a deu unitats de
monosacarids. Es designen segons el nombre de monosacarids que contenen.
Els disacarids son els més abundants i els més importants, nutricionalment

parlant. Els més comuns son la sacarosa i la lactosa.

Els polisacarids sén el resultat de la uni6 de més de deu moléecules de
monosacarids. N’hi ha de molts tipus, perd només alguns poden ser utilitzats
pel nostre organisme. Els de més interés nutricional sén el midé (utilitzat com a
reserva de glucosa pels vegetals), el glicogen (utilitzat com a reserva de
glucosa pels animals) i la fibra (la qual no té cap valor energétic pero ajuda en

alguns processos de la digestio).

HOH ,C HOH , C
—0 0
H H H
/f R
—0 0
OH H OH H
H  OH H  OH
0
HOH ,C
I Ot — O H
H H/H
OH H OH H
H  OH H  oOH

Glicogen ramificat
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-ELS LIiPIDS

Els lipids son substancies organiques insolubles en l'aigua i menys denses que
I'aigua. La major part dels lipids es componen de carboni, hidrogen i oxigen.
Son nutrients amb una funcié basicament energética, ja que proporcionen 9
kilocalories per cada gram. Els més rellevants nutricionalment sén els

triglicérids, els fosfolipids i el colesterol.

Els triglicérids constitueixen la principal H

reserva energetica de [l'organisme. Es I

componen de la uni6 de tres acids grassos H — C — O— O AN
I I

H A (:‘ = (J o ('a(:) ‘/P'-.‘x/\./{\\'/"ﬁ\\.__-f‘l‘"\.-’#\

insaturats, si presenta enllagcos simples i | |

dobles) a una molécula de glicerina (alcohol H—C— O — CO AN

I
de tres atoms de carboni derivat de la H

(saturats, si només presenta enllagos simple; o

glucosa).
Triglicerid

Els fosfolipids estan constituits

per una glicerina, acids grassos,

l = un acid fosforics i, en general, una

If:. I' . s y
I .l

[ _R‘?_'?_’h___};,_.- v petita base organica. Son
N L & hopolar >< molécules polars (una part
& s = = g \ . < T .
oy l g ¢ hidrofuga i l'altre part amb afinitat
b N 5 ),

(=] o / y -« .

oL ugl §> €  amb aigua), amb la capacitat
:cu :01. \ /(

o [—doble < ,» dorientar-se constituint capes.
b He_ enlace <

N “H, 4 .

P nel \S € Aquesta propietat permet a les
.h:cu. Vo ; 5 \ .

o P ¢ cel-lules mantenir separat el seu

O
o
-

medi intern amb el medi extern.

Fosfolipid
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El colesterol és un esterol (alcohol de

forma ciclica que pot formar ésters amb CHB

acids grassos perd que no en conté en R
CH3

la seva composicié) d’origen animal que
forma part de les membranes cel-lulars i
que fa funcions importantissimes com

sintetitzar els acids biliars, les hormones COLESTEROL

esteroides i la vitamina D.

-LES PROTEINES

Les proteines sdn molécules organiques formades per la unié lineal mitjangant

un enllag peptidic dels seus elements constitutius, els aminoacids.

Les funcions que porten a terme les proteines sén molt diverses: hi ha
proteines de transport,
reguladores, de reserva... A

meés, les proteines poden

tenir una funcio

biocatalitzadora, és a dir, v . .
afavoreixen les reaccions .

bioquimiques de les nostres w ¢ €

cél-lules, actuant com a 4 .
enzims. També formen part R

del nostre sistema hormonal,

estructural i defensiu. Aminoacid (estructura general

Per a formar una proteina tenim una vintena d’aminoacids que es poden unir
entre ells i donar lloc a una infinitat de combinacions possibles. Pero, en les
proteines no tan sols és important el tipus d’aminoacids que presenten, sind
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també I'odre que ocupen en la cadena. El procés de digestio permet al nostre
cos alliberar els aminoacids que constitueixen les proteines les proteines i
absorbir-los per a sintetitzar i renovar les nostres propies proteines o per

obtenir energia.

També es poden fer servir com a font d’energia, ja que subministren 4
kilocalories per cada gram, atés que es pot obtenir glucosa a partir d’alguns
aminoacids. Distingim dos tipus d’aminoacids: els essencials, els quals el
nostre organisme li és impossible de sintetitzar, per tant, han de ser incorporats
necessariament per la dieta; i els no essencials, els quals I'organisme pot

sintetitzar.

@ = Aminodcido

N = Interacciones
no polares
(hidrofGbicas)

b -
g = Puentes disulfuro

""" = Puentes
de hidrogeno
P> P = Grupos polares
(hidrofilicos)

Proteina
-LES VITAMINES

Les vitamines son un grup de substancies organiques amb una composicio
quimica variada i amb funcions nutritives diferents. No tenen un paper
energeétic, pero participen en molts processos metabolics i la seva mancancga
dona lloc a diferents patologies. Ara bé, el consum excessiu de vitamines

també pot provocar problemes de toxicitat. No poden ser sintetitzades pel
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nostre organisme, per aixo les hem d’ingerir en els aliments que consumim. Les
vitamines es classifiquen en dos grups: les vitamines liposolubles i les

vitamines hidrosolubles.

Les vitamines liposolubles son solubles en dissolvents organics i en greixos,
no s’eliminen per lorina i tendeixen, per tant, a emmagatzemar-se en

'organisme. A aquest grup pertanyen les vitamines A, D, E i K.

Les vitamines hidrosolubles son solubles en aigua perd no en dissolvents
organics. Es poden eliminar per 'orina, per la qual cosa no s’emmagatzemen. A
aquest grup pertanyen la vitamina C i algunes vitamines del grup B (tiamina,
riboflavina, B6, B12...).

Tiamina

-L’AIGUA

L’aigua és el component essencial de tots els éssers vius. El cos huma té
una mica meés del 75% d’aigua en néixer i prop del 60% quan és adult.

L’aigua és el medi on tenen lloc totes les reaccions quimiques i enzimatiques,
per la qual cosa és imprescindible. L’aigua és, a més, el mita amb que
s’estableix comunicacié entre cél-lules, organs i sistemes, es transporten els

nutrients que el nostre cos necessita i s’eliminen les substancies de rebuig.

L’aigua que el nostre cos necessita la pot obtenir a partir de I'aigua que bevem

o de l'aigua que tenen els aliments que ingerim.
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-ELS ELEMENTS MINERALS

Els minerals son elements inorganics necessaris per al funcionament i el
manteniment del nostre organisme. Els minerals no aporten energia pero tenen
un funcié reguladora: serveixen com a material de construccio, son presents
als nostres liquids extracel-lulars i intracel-lulars, i, associats a certes proteines,
tenen un paper important en les reaccions bioquimiques. Els minerals es troben

en els aliments en una concentracid baixa o en estat lliure o combinat.

El nostre organisme no els pots sintetitzar i la seva mancanga dona lloc a
diferents patologies. Ara bé, el consum excessiu de minerals també pot
provocar problemes de toxicitat. Els minerals es poden classificar en
essencials, si tenen una funcié demostrada i acceptada universalment, i en no

essencials, si no se’ls ha atribuit cap funcio.

Els aliments son
combinacions molt
variades de
nutrients, I'analisi de
composicié dels quals
ens pot donar una
idea dels nutrients
que contenen i de la
proporcié en que s’hi
troben. A més dels

nutrients, els aliments

també contenen altres

substancies responsables del seu color, olor, gust i textura.
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Les proporcions dels nutrients en cada aliment s6n molt variades. Per tant,
existeixen uns aliments molt més rics en nutrients que d’altres. Aixi, doncs, els
nostre cos ingereix una série d’aliments que son transformats en el sistema
digestiu per a extreure’n els aliments o substancies capaces de fer funcionar el

nostre organisme.

Els aliments es poden classificar segons
diversos criteris, com per exemple segons el
seu origen, els nutrients que contenen, la
seva funcié, etc. Malgrat aixo, la classificacio
més acceptada és la que agrupa els aliments
amb caracteristiques nutritives semblants.

Segons aixo distingim set grups d’aliments:

-GRUP 1: La llet i els derivats lactics

La llet és un dels aliments més complets, ja que té quantitats importants de
proteines, sucre i greixos. Aporta, a més, calci i vitamines del grup B i, en
menor proporcid, zinc i vitamines A i D. El seu contingut energétic és d’'unes 65
kilocalories per cada 100 grams. Els productes derivats de la llet més

importants sén el iogurt i

el formatge.

7 X

El iogurt s’obté per la
fermentacié de la llet feta
pel bacteris lactics -
Lactobacillus termophilus i
Streptococus bulgaris —,

que transformen el sucre

de la llet, la lactosa, en
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acid lactic. El contingut en nutrients és practicament igual a la llet, pero la seva

digestibilitat és més gran.

El formatge s’obté per la coagulacié i la separacié del xerigot de la llet per
I'accié del quall. Independentment de la seva varietat, tots tenen en comu una
gran riquesa en proteines, calci i sal. A diferencia de la llet i el iogurt, el

contingut en lactosa del formatge és gairebé nul.

-GRUP 2: Proteics (carn, peix i ous)

La carn, el peix i els ous tenen en comu un elevat contingut de proteines d’alt

valor biologic i una quantitat considerable de greixos.

El contingut energétic de la carn depén, basicament, de la quantitat de greix
que presenti. | la qualitat depén de la tendresa i de la digestibilitat que tingui. La
carn es tendeix a
classificar en  carn
vermella i en carn
blanca, segons una
major o una menor
preséncia de mioglobina
(pigment muscular que 4
conté ferro), perdo el

valor nutritiu és molt

semblant.

El peix té una composicio similar a la carn, perd amb un contingut en proteines
més baix, ja que presenta més aigua. Es classifica en peix blanc i peix blau —
segons la quantitat de greix que conté (cal tenir en compte que el peix blau és

més gras). A més, el peix és ric en sals minerals i en vitamines.

Els ous son l'aliment que aporta proteines d’'un valor bioldogic més elevat. Els
ous també aporten ferro, vitamines del grup B, vitamina E i b carotens.
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-GRUP 3: Tubercles, llegums i fruita seca

Els tubercles sén un tros molt engruixit de tiges subterranies per tal d'acumular
substancies de reserva, generalment de glucids, com el mido. El tubercle per
excel-léncia és la patata. El principal component de la patata és l'aigua, que
suposa més de la tercera part (77,5%). La resta de la seva composicidé sén

lipids, glucids (midd) i una petita quantitat de proteines.

Les llegums han estat
cultivades durant segles per
una gran varietat de
cultures. Es poden
considerar aliments
nutricionalment

recomanables tenint en
compte la seva composicio
en proteines, hidrats de

carboni, fibra, minerals i

vitamines, tot i que tenen

una quantitat de lipids relativament baixa.

La fruita seca sén els fruits comestibles de certes plantes i arbres que en la
seva composicio natural (sense activitat humana manipulant) tenen menys d'un
50% d'aigua i solen estar envoltats d'una closca dura. Son aliments molt
energetics, rics en greix, en proteines, aixi com en oligoelements. Segons el
tipus de fruita seca, també poden aportar bones quantitats de vitamines

(sobretot del grup B) o acids grassos omega 3 (poliinsaturats).

-GRUP 4: Verdures i hortalisses

Les verdures i les hortalisses es caracteritzen per un valor energétic baix, a
causa fonamentalment del fet que 'aigua constitueix més d’'un 80% de la seva

composicio.
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El seu contingut en glucids és baix, perd encara ho és més el de proteines i

lipids. Tanmateix, si que sén molt
riques en fibres, en vitamines i en

minerals.

Les verdures sbén, en general,
aliments dificils de digerir a causa
del

cel-lulosa i altres materials fibrosos

seu elevat contingut en
presents en les parets cel-lulars de

les cél-lules vegetals.

-GRUP 5: Fruita

El contingut energétic de les fruites és baix i majoritariament es deu a

-GRUP 6: Farinacis (pa, pasta, cereals),

sucre i dolgos

El contingut energétic dels cereals prové

fonamentalment dels glucids, concretament

laportaci6 de glucids, ja que el seu
contingut en proteines i lipids és molt baix a

excepcidé d’algunes fruites, com I'alvocat.

El contingut en aigua és elevat i representa
La

importancia nutricional es deu a lelevat

una aportacié important de fibres.

contingut en vitamines i

minerals que

presenta.
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del midd, encara que el seu contingut en proteines també és relativament alt.
Els cereals també presenten quantitats importants de vitamines del grup B,

minerals i una quantitat considerable de fibra.

Avui dia la major part de farines utilitzades per elaborar pa, pastes, etc., sén
molt refinades, és a dir, que
s’ha estret la clofolla del gra del
cereal, amb la qual cosa el
contingut en fibres i minerals
queda molt disminuit. Per
aquesta rad, és recomanable
consumir productes elaborats

amb fibres integrals, a fi de

conservar el poder nutritiu

d’aquest grup d’aliments.

El sucre i els dolgos aporten una gran quantitat de glucids. Alguns productes
treballats poden presentar altres nutrients, perd destaca I'alta composicié en

hidrats de carboni.

-GRUP 7: Greixos, oli i mantega

Els greixos o els olis sén els aliments
que aporten una quantitat d’energia per
unitat de pes més elevada, unes 9
kilocalories per cada gram.

La denominacio de greix o oli depén del
seu estat fisic a temperatura ambient:

els greixos son solids, i els olis, greixos.

Els greixos més utilitzats en la nostra

alimentacidé son la mantega i el llard de
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porc, i els olis, I'oli d’oliva i I'oli de gira-sol.

A més de greixos, aquests aliments presenten quantitat variables de vitamines
A, DiE.

QUE ES LA DIETA?

L’ésser huma pot optar per multiples maneres d’alimentar-se, condicionat per
factors personals — temps de qué disposa, poder adquisitiu, etc. — o socials —
disponibilitat d’aliments, cultura, religié, etc. La tria d’aquests aliments
constitueix la seva dieta. Per tant, la dieta és el conjunt d’aliments que prenem

en un periode de temps.

Si pretenem que la nostra dieta sigui correcta, aquesta ha de ser:

-Sana, ja que ha de satisfer totes les nostres necessitats nutricionals.

-Equilibrada, ja que ha de cobrir totes les necessitats energétiques,
estructurals i reguladores de I'organisme, sense que hi hagi excés o déficit de
cap nutrient. Tota dieta equilibrada haura de respectar els seglents principis:
aportar I'energia adequada segons l'edat i les circumstancies, proporcionar la
quantitat adequada de glucids i lipids, cobrir les necessitats de proteines,
assegurar l'aportaci6 recomanada de vitamines i minerals, i aportar una

quantitat suficient d’aigua i fibra.

-Variada, és a dir, s’han de consumir tots els aliments d’'un mateix grup, de
manera alternada, ja que no tots tenen els mateixos nutrients (que siguin del

mateix grup no significa que tinguin el mateix efecte el nostre organisme).
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Veient la importancia de l'alimentacié en la salut i el desenvolupament dels
individus, a escala governamental es desenvolupen plans d’educacio
nutricional. Amb aquests plans es vol informar i conscienciar la poblacié de la

importancia de seguir una dieta equilibrada.

Aixi, doncs, s’han dissenyat piramides alimentaries per a una dieta equilibrada.
Els aliments que s’han de consumir més sovint se situen en la base de la
piramide, mentre que els aliments que s’han de consumir amb moderacio es

col-loquen en el vértex.

A continuacio, es presenta la piramide dels aliments:

C ir Aricares, grazas | aceites
Ioc:'rlmn (rmargaring, mantequills, sceite, dultes)

Proteinas (carne, petosdo,

Consumir hu-woi.hqlmt-rﬁ.frums SeC0S5)
moderadamente Productors licteos
(leche , queso, yogur)

Frutas g verduras

Consumir

principalmente ... i c ge cartono
(pan, coreales,
pasts, arroz)

Beber en Agua

abundancia
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Les necessitats energetiques d’'un individu han de ser les adequades per a
garantir un desenvolupament normal, mantenir un pes estable i poder fer

I'activitat fisica que requereix I'estil de vida de I'individu.

Per a cobrir les necessitats energétiques, plastiques i reguladores, l'individu
haura de consumir una quantitat minima de cada tipus de nutrient —
'anomenada llei del minim. Malgrat que es podria aconseguir I'energia
necessaria només amb un tipus de nutrient — 'anomenada llei d’insodinamia —,

les necessitats del nostre organisme no quedarien cobertes.

Per aconseguir que la dieta sigui equilibrada s’haura de regir la relacié seguent:
el 50-60% de l'energia aportada ha de provenir dels glucids, el 25-30% de
'energia ha de ser aportada pels lipids i el 12-15% de I'energia ha de ser
subministrada per les proteines.

Juntament amb els nutrients principals, una dieta equilibrada ha de cobrir les
necessitats de vitamines i minerals i assegurar I'aportacié suficient d’aigua

(entre 1,5 2 litres diaris) i fibra alimentaria (10-30 grams al dia).

Hi ha diverses maneres d’elaborar una dieta equilibrada. Es pot fer mitjangant

sistemes quantitatius o mitjangcant sistemes qualitatius.

- Els sistemes quantitatius requereixen calculs energétics i necessiten I'is
de taules de composicié d’aliments. Aquestes taules expressen la quantitat

d’energia i el tipus de nutrients continguts en un aliment per 100 grams de pes.

Per a calcular el valor energétic d’'un aliment n’hi haura prou de multiplicar el
pes de cada nutrient per I'energia que subministra i sumar els valors obtinguts.
Posem com a exemple que tenim 100 grams de iogurt el qual conté 2,4 grams
de proteines, 13 grams d’hidrats de carboni i 1,9 grams de greixos, el seu valor

energeétic sera el resultat de sumar:
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kilocalories kilocalories

[2’ 4 gramsx 4 kilocalories ]:

grams de greix

J+(13 grams x4 ]+(1,9 gramsx9

grams de proteina grams de glicids

=9,6 kilocalories + 52 kilocalories +17,1 kilocalories = 78,7 kilocalories

També podem calcular el percentatge d'energia aportat per cada nutrient i
comparar-ho amb les recomanacions per a una dieta equilibrada. Aixi, doncs,
en aquest mateix iogurt, 'energia aportada per les proteines representa el 12%
(9,6 kilocalories / 78,7 kilocalories); la dels hidrats de carboni, el 66% (52
kilocalories / 78,7 kilocalories); i la dels greixos, el 22% (17,1 kilocalories / 78,7

kilocalories).

- Els sistemes qualitatius distribueixen els aliments basics en diversos grups
(els aliments de cada grup tindran unes caracteristiques molt semblants), entre
els quals I'individu pot triar per a elaborar la seva dieta.

Els aliments de la dieta es distribuiran al llarg del dia amb un repartiment
energétic semblant a I'exposat a continuacié: esmorzar en llevar-se i a mig
mati (25%), dinar (35%), berenar (15%),
sopar (25%).

Es considera que una racié d’aliment és
la quantitat habitual que es sol
consumir. Com no totes les persones
solen consumir la mateixa quantitat, es

determina una mitjana global.

La combinacié de racions de diferents
grups d’aliments permetra confeccionar la
dieta adequada. Ja que podra triar entre
aliments equivalents des del punt de vista

nutritiu.

Per a elaborar una dieta equilibrada

mitjangant el sistema qualitatiu n’hi ha

prou de triar aliments, els quals corresponen a un grup molt concret amb
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caracteristiques similars, d’acord amb les proporcions seguents, tot recordant
d’afegir-hi entre 1,5 i 2 litres diaris d’aigua: 4 — 5 racions de farinacis (una
racié d’aquest grup correspon a uns 200 grams de patata, 60 grams de pa
fresc, 60 grams d’arrdos o pasta crus, i uns 80 grams de llegums crus), 3
racions de verdures i hortalisses (una racié d’aquest grup correspon a uns
250 — 300 grams), 2 racions de fruita (una racié d’aquest grup correspon a
una pega de fruita de mida mitjana o la seva equivaléncia per a les més petites,
2 — 3 mandarines o prunes, 5 — 6 maduixes, 12 cireres...), 2 — 3 racions de
lactis (una racié d’aquest grup correspon a 250ml de llet, 2 iogurts, 40 grams
de formatge curat o 80 grams de formatge fresc), 2 racions de proteics (una
racioé correspon a 100 — 125 grams de carn, Y4 de pollastre, 150 grams de peix
0 2 ous), 3 — 5 racions de greixos (una racio equival a 10 grams o 1 cullerada

sopera d’oli).

Cal destacar, a més, que perqué una dieta sigui totalment equilibrada, s’ha
d’'ingerir les quantitats necessaries, €s a dir, les quantitats que corresponen
al nostre desgast energétic. Per exemple, no consumiran el mateix un adult
que faci un treball d’oficina que un adolescent en plena fase de creixement i
desenvolupament el qual estigui fent un exercici intens com pugui ser basquet,
futbol, entre d’altres. Per aquest motiu, les racions seran més o menys grans,

depenent I'energia que necessitem al llarg del dia.
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- Seguint un sistema quantitatiu:

INGESTA DIARIA RECOMENADA EN NENS | ADOLESCENTS

Edat 1 a 3|4a6anys |7 a 9 10a12anys 13 a 19 anys
anys anys
Sexe Indiferent | Indiferent Indiferent | Nenes Nens Noies Nois
Calories 1360 1830 2190 2350 2600 De De 2900
2310 a | a 3070
2490
Proteines De 22 a|De50a60 De 59 a|De64a|De70a|Deb55a|De 70 a
(grams) 40 73 78 86 90 110
Lipids (%) Del 20 al [ Del 20 al | Del 20 al | Del 20| Del 20| Del 20| Del 20
25% 25% 25% al25% |al25% |al25% |al25%
Glucids (%) | Del 55 al | Del 55 al | Del 55 al | Del 55| Del 55| Del 55| Del 55
65% 65% 65% al65% |al65% |al65% |alb65%

INGESTA DIARIA RECOMENADA EN ADULTS

Activitat Sedentaria Activitat mitjana Treball intens
Sexe Home Dona Home Dona Home Dona
Calories 2100 1800 2500 2000 De 3000 | 2200
a 3500

Proteines Del 12 al | Del 12 al | Del 12 al | Del 12 al | Del 12 al | Del 12 al
(%) 15% 15% 15% 15% 15% 15%
Lipids (%) Del 20 al | Del 20 al | Del 20 al | Del 20 al | Del 20 al | Del 20 al

25% 25% 25% 25% 25% 25%
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Glucids (%)

Del 55 al
65%

Del 55 al
65%

Del 55 al
65%

Del 55 al
65%

Del 55 al
65%

Del 55 al
65%

DONES: AUGMENT DE LES NECESSITATS DURANT L’EMBRAS | LA
LACTANCIA

Embras Lactancia
Calories + de 150 a 350 +500
Proteines (grams) +de10a20 +20

- Seguint un sistema qualitatiu:

De 4 a 5 racions de farinacis, 3 racions de verdures i hortalisses, 2 racions de
fruita, de 2 a 3 racions de lactis, 2 racions de proteics i de 3 a 5 racions de

greixos.

També trobem altres dietes equilibrades que opten per seguir un regim més

concret i peculiar. En sén exemples el vegetarianisme i la macrobiotica:

- El vegetarianisme és I'opcié humana conscient i de caracter permanent de

dur una dieta basada en tot tipus d'aliments d'origen vegetal.

En algunes de les seves modalitats el vegetarianisme inclou certs productes
derivats directament d'animals, com son els ous, la llet i la mel perd mai la carn.
El concepte de "carn" inclou els cossos o parts de qualsevol tipus d'animal, com

el peix, marisc, aviram, granotes i insectes.

A l'occident tradicionalment s'han inclds els ous, els lactis i la mel dins la dieta
vegetariana. Aquest tipus de dieta rep el nom de lactoovovegetarianisme. A
I'india, en canvi, els ous mai no han format part de la dieta vegetariana

tradicional.
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Altres postures, com el veganisme, exclouen tot producte d'origen animal, com
llet, ous i mel. Els jainistes exclouen també els tubercles i arrels, ja que per a

obtenir-los cal remoure la terra, fet que podria matar petits animals.

Algunes dietes vegetarianes supleixen la manca d'alguns aminoacids
essencials que es troben abundantment a la carn per productes com el tofu
(aliment d’origen xinés provinent del quall), el seita (preparaci6 elaborada amb

gluten de blat, salsa de soia i algues kombu) o el tempeh (derivat de la soia).

Mentre que a l'occident les dietes vegetarianes sovint sén una moda
relativament recent, a l'india el vegetarianisme és una tradicid6 des de fa

mil-lennis.

Un altre subtipus de vegetarianisme és l'anomenat crudivorisme, el qual

consisteix en ingerir els aliments crus, és a dir, els quals no han estat cuinats.

Els possibles déficits ‘“-\ -

- , . . 1.& gos
nutricionals d'aquesta dieta, si V=, |
és molt estricte i falten e, fasionts. E”_ \ i
coneixements nutricionals, a la 2 \

llarga, son de ferro, de calci i
de B12.

solament pot passar si es fan

vitamina Aixo
les coses sense coneixements,
ja que, el ferro esta a la soia,
les llenties, el tofu, els cigrons,
el julivert; el calci es troba en
quantitats molt interessants als

fruits secs, a les algues, al

- _._.__H\

Olis vegetals / ‘9 . H
. N

'\,, Fruits seecs i

% e :LJ{ 4 'v\ llavors

I

"m

Fruites fres-
ques i desse- /. ° -» \, Verdures
cades o f’ "'r
5 f )
: \
ke ,;. "
ﬁ_ . |<r-r..
[ S 52N
Cerals integrals, pa, pasta i LLegums, soja i
arrgs derivats

broquil, als llevats; i la vitamina B12, es I'Unica que és escassa al mon vegetal,

pero l'alga espirulina n“és una font important.

Tot i aix0, si es segueix una dieta lactoovovegetariana, no hi ha cap problema.
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La dieta vegetariana és, per tant, una alternativa de dieta basada en el consum
d'aliments vegetals. Cal tenir-la present i conéixer-la una mica més donat que
es presenta com una bona alternativa per pal-liar els excessos de l'alimentacié
de les societats occidentals. Es necessari un bon coneixement d'aquesta dieta

per poder planificar una alimentacié sense déficits de nutrients.

- La macrobiotica ens ofereix un plantejament orientat a millorar i conservar la
salut, que inclou camps tan diversos com la dieta, I'estil de vida i la saviesa

tradicional. Les caracteristiques principals son:
1) El retorn als aliments simples, tradicionals.

2) Tornar a entrar en contacte amb les disciplines basiques, com per exemple
aixecar-se d’hora, no menjar abans de
dormir, mastegar moltes vegades i fer

exercici diariament.

3) Recordar la veritat universal: acceptar
la responsabilitat que comporta la nostra

salut i la nostra vida.

4) Fomentar linterés pel cultiu bioldgic,
és a dir, el processament natural dels

aliments.

5) Depenent els aliments que ingerim

tindran unes caracteristiques Yin, i uns altres aliments tindran caracteristiques
Yang. Aix0 es deu a que la dieta macrobiotica té els seus origens en la filosofia
budista de les dues energies: El Yin i el Yang. La classificacioé dels aliments en
aquesta dieta es fa, per tant, en base a les caracteristiques Yin i Yang dels
aliments. Aquesta classificacid no depén exclusivament del tipus d'aliment i no
té res a veure amb els seus aspectes nutricionals classics. Entre altres coses,
el caracter Yin o Yang d'un aliment determinat pot variar pel tipus de coccié o el

lloc on ha estat conreat.
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Els aliments Yang es caracteritzen perqué la seva energia és calenta i actuen
com a tonificant. En sén exemples els cerelas, les llegums, el peix, la carn i la

sal.

Els aliments Yin es caracteritzen perqué la seva energia és freda i perqué
actuen com a dispersant i debilitant. En s6n exemples el sucre, la mel, els
lactics, les fruites (principalment els platans, el mango i el kiwi), les patates,

I'alberginia, el tomaquet, el rave i I'alcohol.

La macrobidtica aporta una série d’avantatges: elimina de la dieta tots els
productes refinats, tals com el pa blanc, els embotits, els dolgos industrials i les
begudes gasoses; introdueix les algues marines dins la dieta , que aporten
molts de minerals , (principalment el sodi); i s'uneix també a la medicina

natural.

No podem parlar de dieta estrictament vegetariana perqué en aquesta dieta es
poden menjar aliments d'origen animal, tot i que, en algunes dietes més
avancades, dintre de la macrobiotica, és totalment vegetariana. Els aliments
han de ser naturals i ecoldgics, i no permet aquells aliments tractats
quimicament amb additius, adobs, pesticides, etc.

Per altra banda, la dieta macrobiotica realitzada sense un bon assessorament
professional pot comportar riscos nutricionals. Es restringeixen els aliments
acids com les fruites, sobretot citrics. Aixd pot comportar un déficit de vitamina
C.

Per tal de seguir un estil de vida saludable és imprescindible que la nostra dieta
sigui equilibrada. Una dieta desequilibrada o incompleta pot comportar

nombrosos problemes de salut i els anomenats trastorns alimentaris.

Tots aquests problemes alimentaris estan relacionats directament amb el pes.
Per tal de calcular el pes ideal de cada persona, s'utilitza una eina molt facil
d’emprar: 'lMC (index de massa corporal). L'index de massa corporal és una
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xifra que permet avaluar la corpuléncia d'una persona tot relancionant-ne la

seva massa amb la seva talla.

La seva formula és: IMC =

massa (kg)

[altura (m)]

La seva interpretacio és la seguent, tot i que només és aplicable a persones

adultes, és a dir, pels infants la classificacio és diferent (taula infantil a I'annex):

EN ADULTS
IMC ( kg/m?) Interpretacio
Menys de 18 Magror
De 18 2 24,9 Corpuléncia normal
De 25a 29,9 Sobrepés
De 30 a 39,9 Obesitat
Més de 40 Obesitat morbida

Tot i ser una simple eina estadistica, és ampliament emprat com a mesura de

l'obesitat o I'estat nutricional, fins i tot per part de I'Organitzacié Mundial de la

Salut. Tot i ser una estimacio de la preséncia de greix en una persona, no té en

compte les proporcions de massa Ossia ni muscular. De fet, podria ser

substituit per un assaig d'impedancia bioeléctrica, perod la realitzacio d'aquest

€s molt més complexa, mentre que l'alcada i el pes sén molt facils de mesurar.

El seu valor potencial, a més, varia amb l'edat i el sexe.
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Un cop introduit el concepte d’'index de massa corporal, el qual és
imprescindible per determinar alguns trastorns alimentaris, descriurem algun

d’aquests trastorns:
o SOBREPES

El terme sobrepés s’utilitza en els éssers humans per indicar un excés de
pes en relacié6 amb l'estatura. Segons la OMS (organitzaci6 mundial de la
salut), el sobrepés implica un index de massa corporal igual o superior a 25

i inferior a 30.

El pes en si no és el factor més important, sin6 el teixit adipds, és a dir, el
percentatge de greix acumulat en el cos. Per aquest motiu, es discuteix la
importancia de I'lMC com a indicador del pes adequat de cada persona, ja
que el percentatge de greix i el contorn de la cintura adquireixen cada

vegada més rellevancia.

Segons els nutricionistes, el métode més fiable per a valorar els riscos que
provoca el sobrepés en la salut és mesurar el contorn de la cintura. Els
estudis cientifics han determinat que la grassa acumulada en la zona

abdominal esta directament relacionada amb les malalties cardiovasculars.

Per tant, el fet de tenir un contorn de cintura de més de 88 cm en les dones i
més de 102 cm en el homes, suposa un alt risc de patir aquestes malalties.
Malalties com la diabetis, |la hipertensio, accidents cerebrovasculars, entre

d’altres.

El tractament del sobrepés consisteix principalment a reduir
progressivament el teixit de greix i intentar assolir el pes ideal. Aixd es pot
aconseguir amb una dieta que, sense deixar de ser equilibrada, no
proporcioni tantes calories. També és recomanable la practica d’exercici

fisic moderat.
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e OBESITAT

L’'obesitat és una acumulacié excessiva de greix al cos. Aix0 es deu a un
consum excessiu d’aliments grassos i dolgos, que aporten una quantitat de

calories superior a les que el cos necessita.

Aquesta malaltia implica un IMC superior a 30. La persona préviament té
sobrepés i, de manera lenta i gradual, arriba a I'obesitat.

L’obesitat no tan sols redueix I'esperanca de vida, sin6 que també agreuja
malalties com ara la diabetis, la hipertensié arterial, I'arteriosclerosi, I'artrosi,
alguns tipus de cancer (uter, colon, prostata...), entre d’altres.

El tractament de I'obesitat és el mateix que el del sobrepes. Al tenir més grassa
corporal que reduir, fins assolir el pes ideal, es trigara més temps.

e DESNUTRICIO

La desnutricié és una deficiéncia nutricional deguda a una dieta baixa en
proteines i nutrients energétics que pot ocasionar una intensa pérdua de pes.

Generalment, és a causa de I'escassetat d’aliments.

Si les necessitats nutricionals no queden cobertes s’originen diversos trastorns:
pérdua de pes, diarrees, hipotensio arterial, atrofia de les glandules digestives,

deficiéncies del sistema immunologic, etc.

El risc de desnutrici6 és més elevat en la poblacié infantil, 'adolescéncia,

durant 'embaras i en la vellesa.

El tractament de la desnutrici6 depén de la gravetat dels trastorns, perd en
qualsevol cas es tracta d’administrar aliments progressivament, acompanyats

moltes vegades d’antibiotics.
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e ANOREXIA

L’anoréxia és un trastorn psiquic en el qual les persones que la pateixen es
caracteritzen perqué se senten insatisfetes amb el seu aspecte fisic fins al
punt que perden les ganes de menjar. S’obsessionen per aprimar-se i, com a

consequencia, s’alimenten incorrectament.

Tot i que s’aprimin molt i tinguin nombrosos trastorns com a consequéncia de la
perdua de pes, les persones anoréxiques no reconeixen que estan malaltes i
distorsionen la realitat de tal manera que es veuen obeses. L'anoréxia €s una

malaltia greu que altera la majoria dels sistemes i drgans del cos.

El tractament consisteix a resoldre els conflictes psicologics i en la recuperacio

progressiva de pes.
e BULIMIA

La bulimia és un trastorn psiquic en qué les persones que la pateixen senten
ansietat per menjar i, a la vegada, tenen por d’engreixar-se. Aixo els porta a
menjar grans quantitats de menjar i, després, com a remordiment, es
provoquen el vomit. En alguns casos, en comptes de vomitar, es prenen molts
laxants per tal que el sistema digestiu no absorbeixi I'aliment en tota la seva

totalitat.

Vomitar continuament provoca nombrosos trastorns com ara deshidratacio,
lesions del sistema digestiu, com també debilitament i alteracié del

funcionament dels organs.

En aquest cas el tractament també consisteix a rebre atencié psicologica i

normalitzar la dieta.
e ALTRES

Hi ha multiples malalties relacionades o provocades per una deficient nutricio,

ja sigui en quantitat, per excés o defecte, o per mala qualitat:
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- Anémia: descens de I'hemoglobina de la sang a causa d’una dieta pobra en

ferro.
- Aterosclerosis: estretament de les artéries a causa d’una dieta alta en lipids.
- Alguns tipus de cancers, com per exemple el de colon.

- Diabetis Mellitus: augment dels nivells de glucosa en sang a causa d’'una

baixa produccié d’insulina.
- Hipertensié arterial: elevacio persistent de la pressio arterial.

- Avitaminosi: es defineix com una deficiéncia en la quantitat de vitamines que
l'organisme requereix normalment. En sén exemples el beri-beri (deficiencia
vitamina), el raquitisme (deficiéncia vitamina D), I'escorbut (deficiéncia vitamina

C) i la pel-lagra (deficiéncia vitamina).

- Goll: creixement desmesurat de la glandula tiroide a causa d’'una dieta baixa

en iode.

- Una deficient nutrici6 també provoca danys bucals, degut a que en el
moment que el cos deixa de rebre els aliments necessaris per a la renovacié de

teixits, la boca es torna més susceptible a infeccions.

- L’excés de glucids provoquen el deteriorament de les dents.
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El concepte de la Cuina Volcanica va apareixer I'any 1994 per tal de donar nom
propi a la cuina autoctona d’'una comarca: la Garrotxa; terra de volcans per

excel-léncia.

Les emanacions de lava cobriren el sol segles enrere i forjaren els perfils
geografics que trobem avui dia, perd6 a més, enriquiren la terra amb sals
minerals i la convertiren en un indret feértil, idoni per I'agricultura. Aix0, junt amb
el clima regional, ha donat una série de productes caracteristics que es
combinen entre ells per tal d’obtenir-ne una cuina propia i autdctona, on la

cultura i la natura es troben al plat.

La Garrotxa, terra feréstega i de mala petja. Aixi definiren els nostres
avantpassats la nostra terra de volcans, aixi com avui en defensem amb orgull i

energia els productes que s’hi conreen i s’hi troben.

Foren els dinou restaurants que formen part d’aquest col-lectiu, que amb I'afany
de donar a conéixer aquest tipus de cuina, varen observar la necessitat de
batejar-la amb un nom propi, un nom escaient, i fou llavors quan donaren llum
al concepte de Cuina Volcanica. Els cuiners creuen en la necessitat de
representar, defensar i promocionar el territori i tota la seva area
agroalimentaria, que utilitzaran en la seva propia comarca de la Garrotxa i el

seu entorn que han projectat una cuina a I'abast de tots els paladars.

Davant la riquesa i la varietat de productes tan nostres, el grup Cuina Volcanica
en defensa la seva plena integritat als nostres fogons i en difon les seves

curiositats culinaries ben propies.

En la Cuina Volcanica tenim onze productes basics i fonamentals. En tots els
plats de la Cuina Volcanica hi trobem com a minim un d’aquests productes o

derivats i la resta acostumen a ésser ingredients no considerats propis de la
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Cuina Volcanica. Aquests productes son: el blat de moro, els cargols, les
castanyes, els escarlots, el fajol, els fesols, els naps, la patata, el porc, el

senglar i les tofones.

D’aquest total d’'onze productes, tots menys el porc es crien a la Garrotxa amb
quantitat suficient per satisfer les exigencies del mercat. El porc s’inclou en la
llista ja que la industria que n’ha derivat és molt important i variada en aquesta

cuina.

Les receptes dels plats s’obtenen amb la combinacié dels onze productes
mencionats anteriorment i altres ingredients que moltes vegades també son
caracteristics d’aquesta regié perd que no es consideren propis de la Cuina
Volcanica, ara bé, tots ells sén ingredients tipics de la Cuina Mediterrania
(aquesta es pot considerar mare de la Cuina Volcanica). Cal destacar entre
aquests productes: I'oli d’oliva, verdures com la ceba i el tomaquet, (que junt
amb l'oli d'oliva son la base del sofregit), carns com el conill o l'anec |,
finalment, el vi (que s’'usa tan a la taula com a beguda per acompanyar els

apats, com a la cuina per cuinar).

Aquests soén els trets fonamentals de la Cuina Volcanica, una cuina regional i
propia que ha evolucionat al llarg de segles i que durant molts anys ha
configurat el patr6 alimentari dels habitants de la Garrotxa. En aquesta
comarca, les propietats i aplicacions gastrondmiques de la Cuina Volcanica sén
ben conegudes, ara bé, no es pot dir el mateix de les propietats nutritives ja
que fins ara no s’han estudiat mai i per aquest motiu sembla interessant portar
a terme un treball de recerca d’aquestes caracteristiques, en el qual s’avalui la
composicid nutricional o excessos d’algun nutrient o nutrients i veure si és prou

equilibrada per formar part de la I'alimentacio diaria o habitual.

Es molt important el fenomen que es produeix a la Garrotxa, ja que com a
comarca de Catalunya que és, no prescindeix de les seves arrels culinaries: la
Cuina Mediterrania. La Cuina Volcanica no pot negar els seus origens, és, sens

dubte, una variant de la Cuina Mediterrania adaptada a les necessitats i
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exigéncies de la zona on es desenvolupa; els plats s’elaboren amb productes
autoctons perd amb les bases de la Cuina Mediterrania, la que diuen que és la
cuina més equilibrada del mon. Aixo fa pensar que la Cuina Volcanica com a tal

hauria d’ésser també nutritivament equilibrada.

La cuina d’un pais és bona si els productes que es fan servir per fer els plats ho
son. Cada temporada té els seus. Cada pagés condiciona els seus horts i els fa
particips de les seves alegries gastrondmiques, potser sense pensar que el que

té entre mans és una gran part del patrimoni cultural d’aquest indret.

Les patates es tornen a recuperar en els cultius fertils d’en Bas, els fesols de
Sant Pau sén d’una textura finissima, i les tofones dels boscos del voltant tenen
un aroma extraordinari. També cal destacar el fajol —no hi ha hivern que no se’n
facin unes bones farinetes—; o els embotits artesanals, la ratafia, o el blat de
moro groc i blanc amb el que es fa un farro ben gustés i suculent. Un dels
propulsors i ambaixadors de la gastronomia de la comarca és el col-lectiu
Cuina Volcanica, que des de fa 17 anys intenta posicionar la Garrotxa en el

panorama gastronomic del nostre pais.
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3. ELS 11 PRODUCTES REPRESENTATIUS DE LA CUINA VOLCANICA

Les castanyes: El castanyer és un arbre abundant a la Garrotxa; fins i tot, hi

ha alguna castanyada de notable
extensid. En gran part sén arbres
plantats fa anys i que avui dia

estan en plena produccio.

La castanyada garrotxina és més

rodona del que és habitual.

Aquesta fruita intervé en els fogons formant part de moltes farces i il-lustrant

salses exquisides com les dels plats de caca.

El porc senglar: Es un animal salvatge que ha progressat a les muntanyes de

la Garrotxa, aix0 n’ha facilitat la cacera i
ha assegurat la seva presidéncia a les
cartes de molts restaurants. Amb la seva

carn es confeccionen una seérie de plats

exquisits.

Els senglars que viuen a les serralades

Garrotxines son especialment interessants degut a la seva alimentacio ja que

aquesta és exclusivament a base de fruits salvatges.

Els cargols: A la Garrotxa es cria
un cargol de closca fosca, d’'un
tamany mitja, molt sabords i
alimentat en pastures vigoroses i
sanes; és, indiscutiblement, un
gran cargol. Ultimament es veuen

proliferar granges dedicades a la
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cria de cargols que asseguren la produccio del mercat. El fet que el cargol sigui
un animal molt territorial fa que sigui molt dificil fer prosperar espécies d’altres
contrades fora del seu habitat. Cal pensar que el cargol que avui es cull i es

menja a la Garrotxa és autocton per aquest fet.

La preparacié dels cargols abans de les seves aplicacions culinaries és
laboriosa ja que cal: deixar-lo dos dies en deju, rentar-lo bé i bullir-lo a
consciéncia (canviant l'aigua si cal). Finalment, ja tenim el cargol llest per

assaborir-lo amb alguna de les moltes possibilitats de cuinar-li existents

La patata: A la Garrotxa es cultiven diverses varietats d’aquest tubercle. A
I'igual que el nap és un producte que viu des que neix fins que s’arrenca, sota
terra, saturant-se de sals minerals que aquesta li atorga. Per aix0 el terreny en
que es cria té molta incidéncia en
el resultat final. Es considera que
la patata acostuma a guanyar en
gust si és més vella, és a dir si ha
estat més temps sota terra. La
patata de les zones volcaniques

€s un producte ufanés.

Es important guardar-la en un lloc que no hi hagi gaire llum i amb unes
temperatures frescals per evitar que les patates grillin o s’arruguin. Com que el
seu cultiu és petit comparat en d’altres varietats, el comercialitza durant uns
mesos i la forta demanda fa que no n’hi hagi per tot I'any. Es ideal bullir-la amb
la pell o escalivar-la com a pageés, sota la cendra. Aquestes dues formes de
cuinar les patates, en el seu estat més pur, és el millor homenatge que se li pot
fer a aquest tubercle, tot i aix0, les seves aplicacions culinaries soén tan
variades que la podriem considerar un producte vital i imprescindible en la

cuina d’occident.

Les tofones: La comarca de la Garrotxa, terra de mala petja, te la sort de ser

una comarca tofonaire.
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Per cercar les tofones calen gossos entrenats o porcs. La tdfona es conserva

banyada en conyac per tenir-la a 'abast durant tot I'any.

A la Garrotxa es cull una toéfona negra de gran qualitat ja que el terreny i el grau
d’humitat constant de qué
generalment gaudeixen les seves
muntanyes, ho fan possible.
Pluges suaus i  constants,
temperatures agradables i una

manca de vent, fan que brollin les

tofones negres, apreciades a les

terres volcaniques, on se’n crien exemplars deliciosos.

S'utilitzen a les cuines per perfumar els plats, ja que tenen una olor molt
agradable, olor de sota bosc.

No és estrany que enamori la seva olor, perqué els més entesos, diuen que les
tofones tenen entre els seus principis odorifics, unes substancies afins a la
testosterona. Una flaira semblant a la que biosintetitzen els gossos i els porcs
abans del seu acoplament, un aroma que estimula a les femelles ensinistrades

que fa cercar a sota terra aquests diamants comestibles.

Les tofones, es cacen amb gossos perqué es troben a sota terra. | només amb
una bona qualitat olfactiva i una atenci6 a la fesonomia del terra, es poden fer

troballes tofoneres.

La millor manera és menjar-la crua, tallada ben fina amb unes bones amanides,
les quals podeu enriquir amanint-les amb oli de tdéfona i uns pinyons torrats.

També és molt bona acompanyant de plats consistents com un rostit.

Els fesols: El fesol és fruit de la fesolera (Phaseolus vulgaris), de la familia de
les papilonacies, planta originaria de '’America Central i Sud. Arriba a les

nostres terres el segle XV i actualment és un plat molt comu en la dieta
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mediterrania. N’hi ha una gran varietat que difereixen entre si, per la seva

grandaria, color o sabor, encara que, naturalment, tenen moltes coses en

comu.

Una de les varietats més apreciades a
Catalunya son els fesols de Santa
Pau, atractius a la vista, petits,
saborosos i fins. La petita vila del
mateix nom, situada al cor de la
volcanica Garrotxa, és qui de fa pocs

anys ha donat fama a aquesta llegum,

doncs anualment, pel gener, organitza
la Fira del Fesol de Santa Pau per a enaltir i donar a coneixer aquest producte

unic.

Viure entre volcans és el secret dels fesols de Santa Pau. Només es poden
plantar en terres gredoses, d’origen volcanic, que filtren correctament 'aigua. A
més, els mateixos fesols, sembrats en un altre indret, com ara la propera
Besalu, no donen el mateix resultat. A Santa Pau se’n cultiven quatre espécies
diferents, d’'una finor remarcable i que, sens dubte, per les caracteristiques de
la terra adquireixen una série de trets diferencials sobre els fesols d’arreu del

7

mon.

La varietat més cobdiciada és el fesols de la tavella brisa, anomenada aixi pel
color brisat que pren la tavella. Es un fesols de mida petita, de color blanc, de
pell fina, molt gustds i gens farinds. N’hi ha dues varietats, un de mata baixa i
un alta de mata alta que és tradici6 fer-la associat al blat de moro, considerant-

la la millor varietat.

Els fesols son molt apreciats per la finor del seu sabor perd també pel poc
temps de coccié que necessiten. Aquests llegums sén menuts, amb una forma
forga arronyonada i de pell molt prima. Un cop cuits, en la boca s6n saborosos.

Amb una textura molt fina, gens farinosa i molt tova. Se sol sembrar de la
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primera setmana de juny a la segona quinzena de juliol, i la collita sol tenir lloc

al setembre.

A la cuina és deliciés, combina extraordinariament amb les carns i per si

mateix, ja que conforma un plat que encanta a molta gent.

El fajol: Si podem batejar un producte com a garrotxi, aquest és el fajol. El fajol
(Fagopyrum esculentum) és una planta de la familia de les poligonacies, també
coneguda com a gra de fajol i
blat negre. No es tracta des
del punt botanic d'un auténtic
cereal (no és pas una
graminia), perd aixi se'l
considera. Planta de 30 a 80
cm d'algcada amb fulles amb
forma de sageta i flors

hermafrodites blanques o
rosades disposades en un
raim curt. Els fruits sén botanicament uns aquenis de color bru negrenc. Es
planta d'estiu (no gaire calid) i de regadiu o de secans humits. Es planta molt
mel-lifera i fa una mel de gust fort. Conté les proteines de més alt valor biologic

del regne vegetal, cosa que el fa popular entre alguns vegetarians.

La Garrotxa és I'unic punt de la nostra geografia on es conrea aquesta planta.
Hi va haver un moment que el fajol semblava que desapareixia; tan és aixi, que
una bona quantitat de granes es varen dipositar al magatzem de llavors de
plantes en vies d’extincié de Barcelona. Perd una série de circumstancies en
revifaren la produccio. El fajol té grans qualitats fibroses i dietétiques, del seu
gra se n'obté farina i a la Garrotxa s’usa aquesta farina com a substituent de la
farina de blat en moltes preparacions culinaries (truites, crespells, pa, calamars
0 peix arrebossat, sopa, pastissos...). Pero si algun producte elaborat a partir

de farina de fajol cal ésser destacat, aquests sén sens dubte, les farinetes de
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fajol, postre tipic i autdcton que feien les avies durant I’ hivern que es serveix

condimentat amb mel o sucre.

Fa uns anys el fajol omplia els camps de la comarca de la Garrotxa. Avui dia
cada vegada menys, pero encara queden alguns pagesos que cultiven aquest

llegum que a la tardor ens ofereix un contrast de colors molt bonics.

El blat de moro: Es un conreu de segona anyada. A les valls de la Garrotxa,
aquest cereal, es fa generosament sense practicament cap necessitat d’ésser
regat, és a dir, amb l'aigua de
la pluja i prou. Aquestes valls
tenen el privilegi de tenir un
terreny format a base de
gredes i per la decantacié dels
al-luvions del riu Fluvia. Una
terra fondal, fina i de gran

resisténcia a la sequera. Es

una terra ideal per al conreu
d’aquesta graminia.
La farina del blat de moro fou molt usada en temps de fam per elaborar pa i

altres preparacions. Un exemple n’és el farro, plat tipic de la Cuina Volcanica.

El porc : Es el rei de la cuina garrotxina, animal de carn saborosa i del qual
s’aprofita la practica totalitat de les

seves carns i entranyes.

Si el porc es pot incloure dins el
cataleg de Cuina Volcanica, és pels
seus derivats no pas per I'animal en

si ja que en aquest aspecte no és

diferent al porc d’altres regions.
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Els naps: Es l'arrel comestible d’una planta crucifera de I'espécie “Brassica
Napus”. Algunes especies s'utilitzen a la cuina amb remarcable éxit, i la varietat
més estimada és el nap negre. El nap negre és un tubercle de pell negre i carn
blanquinosa, llarg i prim, d’'una longitud d’'uns 20 cm. Es recol-lecta durant
I'hivern i es consumeix fins al mes de marg. El nap negre és el més fi i saboros

que les altres varietats de naps.

El nap neix i creix sota la
terra, en contacte directe
amb les sals minerals de
cada terreny, per tant la
influéncia de la terra sobre el
resultat final és important i

diferenciadora. Aquesta rad

fa que aquest producte

estigui en el cataleg de productes volcanics per dret propi.

Originariament, eren un producte conreat a les cases de pagés com a mer
recurs de subsisténcia, que solia acabar en alguna escudella. Avui en dia, sén
uns productes de prestigi, apreciats pel seu delicat sabor.

El nap substitueix les patates fregides amb éxit en molts plats. Abans
d’integrar-lo a les cassoles, cal bullir-los poca estona, enfarinar-los i fregir-los.

Els escarlots: A la Garrotxa s’anomenen escarlots, en d’altres comarques
carlets o  escarlets. Es
considerat la bandera
micologica d’aquesta comarca
ja que abunda d’una manera
notable en els boscos d’alzina i
roure i a més n’hi creixen
varies espécies. Una de les

seves particularitats és que és
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millor confitat que fresc. Aquest fet ha desenvolupat una série de tecniques de
conservacio tipiques per tal de poder-lo guardar fins i tot dos o tres anys sense

que perdi les seves caracteristiques organoléptiques.

A la cuina acostuma a formar part de la cassola acompanyant molts guisats.
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4. 50 PLATS REPRESENTATIUS DE LA CUINA VOLCANICA

Plats elaborats amb castanyes:

e Senglar amb naps i castanyes: Senglar marinat amb vi negre i herbes,

farina, vi usat per marinar, verdures de diferents tipus, naps negres, puré
de castanyes, oli.

e Bavaresa de castanyes amb xocolata calenta: Castanyes, nata, sucre,

gelatina de cua de peix, xocolata.

e Pollastre de pagés amb escarlots, mandonquilles i castanyes: Pollastre,

ceba, tomaquet, mandonguilles (Carn de vedella i porc, all i julivert, ou),

escarlots, castanyes, farina, oli i greix.

Plats elaborats a partir de Senglar:

e Senglar marinat amb vi i acompanyat amb vaquetes i patates: cuixa de

senglar desossada, cebes, all, farigola, vi negre, vaquetes, patates, ol
d’oliva, sal i pebre.

e Senglar amb confitura casolana: Senglar macerat (amb cervesa i herbes

aromatiques), sofregit de ceba i tomaquet, suc de macerar i confitura de
Mores.

Plats elaborats a partir de carqgols:

e Cargols: cargols, sofregit de ceba i tomaquet, pernil del pais, cansalada
viada, brou de carn, llorer, cirereta i oli.

e Cargols amb carn picada: Cargols, carn picada (meitat vedella i meitat
porc), sofregit de ceba, tomaquet i all, pebre, cirereta i oli.

e Cargols estofats: Cargols, sofregit de ceba i tomaquet, conill, botifarra

vermella, brou de verdures i carn, allioli, farigola i llor, oli.

e Peus de porc amb cargols: Cargols, peus de porc, sofregit de ceba i

tomaquet, herbes aromatiques, os de pernil, alls, julivert, cirereta, vi, oli,

sal i pebre.
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Plats elaborats amb patata:

Patates de La Deu artesanes: Carn magre de porc, carn de vedella,

ceba, tomaquet, brandi, vi, brou de carn, patates, llet, farina, sal i pebre.

Plats elaborats amb tofones:

Costellam de conill amb puré de ceba amb perfum de tofones: Conill,

ceba, tofones, llet i oli.

Plats elaborats amb fesols:

Cassoleta de fesols de Santa Pau amb llengua: Fesols, llengua, oli, sal,

pebre i vinagre de vi.

Empedrat de mongetes seques de la Garrotxa i bacalla: Mongetes,

tomaquet, bacalla, pebrot vermell, ceba, vinagreta (oli, vinagre i pebrots
piquillo).
Fesols de Santa Pau amb botifarra de perol esparracada: Fesols,

botifarra i llard.

Barrejat de fesols de Santa Pau amb botifarra de perol: Fesols, botifarra,

olii sal.

Pastis de fesols amb escalivada: Escalivada (pebrot vermell, alberginia,

patates i cebes), fesols, aregada, ou, llardons, crema de llet, all, oli,

julivert i vinagre.

Mongetes amb botifarra esparracada: Mongetes, cansalada, botifarra de
perol i oli.

Fesols amb cansalada: Cansalada i fesols.

Saltejat de fesols de la vall amb confit de porc: Costella de porc, botifarra

vermella, greix de porc i fesols.

Mongetes amb botifarra: Mongetes, cansalada i llangonisseta.

Mongetes de Santa Pau amb cansalada i carn de perol: Idem mongetes

amb botifarra esparracada.
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Plats elaborats amb fajol:

Farinetes de fajol: Farina de fajol, ou i oli. Se serviran acompanyades de

sucre, mel o nata.

Sopa de fajol amb fesols: Farina de fajol, brou (de verdures i carn de

pollastre, vedella i porc) i fesols.

Crema catalana i farinetes de fajol amb mel de les mil flors: Farina de

fajol, llet, ous, canyella, llimona, sucre, mel i oli.

Farinetes de fajol amb mel i ratafia: Farina de fajol, ou, oli, ratafia, sucre i

mel.

Crespells de fajol farcits de codony: Farina de fajol, sucre, ou,

melmelada de codony, salsa de moéres i crema de llet.

Plats elaborats a partir del blat de moro:

Farro de pagés: Farina de blat de moro, brou bufat o bé brou de

verdures amb ossos de porc i vedella i suc de cansalada.

Tasseta de farro: Farina de blat de moro, brou de patata, ceba, sagi

orella i morro de porc.

Crema de farro amb rostillons: Farina de blat de moro, brou de carn i

verdures, cansalada i oli.

Bol de farro de brou bufat: Farina de blat de moro i brou bufat.

Plats elaborats amb porc:

Carpaccio de peus de porc amb vinagreta de fruits secs: peus de porc,

ceba, porro, pastanaga, llorer, farigola, ametlles, avellanes, panses
orellanes, festucs, prunes, oli, vinagre, pebre i sal.

Embotits d’Olot: Llonganissa, fuet, bull d’ou, botifarra negra, de fetge...

Amanida de carn de perol: Carn de perol (galetes, llengua, ronyons, cor,

budells, ventre), sal, pebre, oli, vinagre i enciam.

Paupetd de llom amb verdures de la Garrotxa: Liom de porc, carn picada

de porc i vedella, ou, farina, cebetes, llorer, vi blanc, verdures del temps i

oli.
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Escalivada amb cansalada viada: Escalivada (pebrot, alberginia, ceba,

patates i carxofes), cansalada viada, vinagre i oli d’oliva.

Plats elaborats amb naps:

Anec amb naps negres: Anec, naps negres, ceba, tomaquet, all, vi ranci,

sal i oli.

Peus de porc amb naps de muntanya: Peus de porc, pastanagues, ceba,

herbes aromatiques, tomaquet, all, naps, farina, picada (ametlla,
avellana, all i julivert) i oli.

Peus de porc amb naps negres: Peus de porc, naps negres, ceba,

tomaquet, picada (ametlles, pa torrat, avellanes, all i julivert), farina i oli.

Naps negres farcits amb peu de porc: Peus de porc, naps negres, ceba,

tomaquet, greix de porc, picada (all, julivert, ametlla...) i suc de bullir els
peus.

Peus de porc amb naps i cargols: Peus de porc, naps, cargols, farigola,

ceba, tomaquet, picada (alls, ametlles, cirereta, nou moscada, clau,
galetes), conyac, farina i oli.

Plats elaborats amb escarlots:

Peus de porc farcits amb bolets de la comarca amb salsa de naps:

Verdura escalivada (alberginies, tomaquets, ceba, porro...), ous, crema
de llet, crema de crancs de riu, brou de peix i oli.

Rellom amb tofones i escarlots: Filet de porc, farina, brou de verdures i

carn, escarlots, tofones i oli.

Platet de mandonguilles amb bolets i salsafins: Mandonguilles (carn

picada, meitat de vedella, meitat de porc), sofregit de ceba, tomaquet, all
i vi ranci, brou de carn, escarlots, salsafins, picada catalana (ametlles,
galetes, all, avellanes...) i oli.

Conill de bosc amb escarlots: Conill de bosc macerat amb vi blanc,

llimona, farigola i llor, sofregit de ceba i tomaquet, brou (el que ens ha
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servit per macerar el conill), picada amb molta avellana i pinyons,
escarlots, oli, mantega, romani i farigola.

Platillo de conill amb mandonguilles i bolets: Conill, brou fet de cap i

fetge de conill, sofregit de ceba i tomaquet, conyac, mandonguilles (carn
de vedella i porc), escarlots, picada (feta amb: pinyons, xocolata, all,
julivert i pa fregit) i oli.

Tall rod6 de vedella amb escarlots: Vedella, sofregit de ceba, tomaquet,

pastanaga, all i herbes aromatiques, brou de carn, escarlots i oli.

Anec farcit i trufat acompanyat amb escarlots: Anec, farcit (carn de

vedella i porc), ou, all, julivert, sal i pebre), tofona, escarlots i oli.

Saltat de bolets i botifarra esparracada: Bolets, picada d’all i julivert,

botifarra vermella i oli.

Amanida de bolets confitats amb oli de téfona: enciam, bolets (escarlot,

rovell, llenega, vaqueta...), poma, bitxo, porradell, oli, vinagre, panses,
pinyons, sal.

Galetes de vedella amb escarlots o bolets de temporada: Vedella, farina,

vi negre, vi blanc, cebetes, tomaquets, picada (d’ametlles, all, julivert i

galetes o pa torrat), escarlots i oli.



* EL PAISATGE A LA CASSOLA |50

5. ENTREVISTES A CUINERS REPRESENTATIUS

En el mén de la cuina, la salut i la sostenibilitat son dos conceptes fonamentals,
que cal tenir presents per tal d’adquirir un bon nivell de vida. Es important,
doncs, que els restaurants tinguin coneixement d’aquests conceptes, i que els
apliquin en la seva cuina. Es per aixd que vaig trobar molt interessant
entrevistar els cuiners més representatius del mon de la gastronomia, per tal de
comparar els seus punts de vista, i també per conéixer si els hi és sempre

possible respectar la salut i la sostenibilitat en la seva creativa cuina.

Els cuiners enquestats varen ser 14, el nom dels quals es presenta a
continuacio, junt amb el nom del seu restaurant, el lloc on aquest es troba i si

aquest és premiat amb estrelles Michelin:

CUINER/ A RESTAURANT LLOC ESTRELLES
(POBLACIO) MICHELIN
Ferran Adria El Bulli Roses e
Joan Roca El Celler de Can Roca | Girona e
Carme Ruscalleda | Sant Pau Sant Pol de Mar | ***

Ramon Freixa

Ramon Freixa

Madrid

Paco Pérez Miramar Llanca *
Fina Puigdevall Les Cols Olot *
Pere Arpa Ca l'Arpa Banyoles *
Diego Campos Rincén de Diego Cambirils *
Marc Gascons Els Tinars Llagostera *
Pere Massana Massana Girona *
Angel Pascual Lluganés Barcelona *
Nando Jubany Can Jubany Vic *
Fernando Lépez Albatros Salou -
Benvingut Aligué | Aligué Manresa -
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El model d’entrevista que vaig utilitzar per a tots i cadascun dels cuiners va

ser el seguent:

1. Com definiria la seva cuina?

2. La seva cuina es basa en productes de temporada?

3. Considera que la seva cuina és sostenible?

4. Considera que la seva cuina és saludable?

5. Considera que la seva cuina reflexa al paisatge?

6. Considera que la seva cuina reflexa I'estacionalitat?

7. En aquest temps de crisi, quin és el restaurant del futur?

8. Quina cuina creu que hauria de defensar aquest restaurant del futur?

ENTREVISTES A CRITICS GASTRONOMICS

La tasca dels critics gastronomics ha ajudat a projectar la gastronomia d’aquest

pais al mén. Es per aixd, que també es recull la seva opinié.

Els critics gastrondmics entrevistats varen ser 6, el nom dels quals es presenta

a continuacid, junt amb el mitja de comunicacié pel qual treballen:

CRITIC GASTRONOMIC

MITJA DE COMUNICACIO

Cristina Jalonch

La Vanguardia

Salvador Garcia

El Punt

Toni Massanés

Director de la fundacid Alicia
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Tana Collados Tv3

Pau Arends El Periodico

Xavier Agullé El Mundo i a la revista digital
Cookcircus

El model d’entrevista que vaig utilitzar per a tots i cadascun dels cuiners va

ser el seguent:

1. Com definiria la cuina actual?

2. La cuina actual basa en productes de temporada?

3. Considera que la cuina actual és sostenible?

4. Considera que la cuina actual és saludable?

5. Considera que la cuina actual reflexa al paisatge?

6. Considera que la cuina actual reflexa I'estacionalitat?

7. En aquest temps de crisi, quin és el restaurant del futur?

8. Quina cuina creu que hauria de defensar aquest restaurant del futur?
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6. RECULL DE RECEPTES

Plat elaborat amb castanyes:

-Bavaresa de castanyes amb xocolata calenta:

Ingredients:
- 60 g de castanyes

- 1 lamina de gelatina

- 70 g de nata

- 15 g de sucre

- 30 g de xocolata negra

Elaboracié:
- Es bullen les castanyes i es pelen.

- Es passen pel passapurés.

- Es munta la nata ensucrada i es barreja amb el puré de castanyes.
- S’hi afegeix una lamina de gelatina.

- Quan se serveix, fred,
s’hi tira un raig de xocolata

desfeta calenta per sobre.
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Plat elaborat a partir de Senglar:

-Senglar marinat amb vi i acompanyat amb vaquetes i patates:

Ingredients:

- 100 g de cuixa de senglar - Sal i pebre en gra
desossada - 150 g de vaquetes

- 1 ceba mitjana - 1 patata mitjana de la Vall
- 2 dents d’all grossos - Sal

- 1 branca de farigola - Olid’oliva

- 1 got de vi negre

Elaboracié
- S’agafa la cuixa de senglar i es talla en lamines d’un dit de gruix.

- Es posa en una cassola de fang amb els alls, la farigola i el vi negre. Es deixa
macerar durant 24 hores.

- Passat aquest temps, es treuen els
talls de senglar de la marinada.
S’assequen bé.

- Es posa una cassola al foc amb un
raig d’'oli d’oliva i quan sigui calent,
es saltegen les vaquetes netes i
tallades. Es retira.

- A la mateixa cassola, s’hi posa la

ceba trinxada ben fina.

Una vegada rossa, s’hi afegeixen els
talls de senglar i es salen.

S’hi afegeixen també els alls de la maceracid, el vi colat i una mica d’aigua fins
a cobrir el senglar. Es deixa coure lentament i tapat durant una hora i mitja.

- Mentrestant, es pelen les patates i es tallen petites, i s’incorporen al senglar.
Si cal, s’hi afegeix una mica més d’aigua tébia. Es deixa coure una estona més
i quan falti un quart d’hora per acabar la coccid, s’hi posen les vaquetes. Es

deixa acabar de coure i es serveix.
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Plat elaborat a partir de cargols:

-Peus de porc amb cargols:

Ingredients:

- 2 meitats de peu de porc cuits - Herbes aromatiques

- 80g de cargols - 100g de sofregit de ceba i
- Sal tomaquet

- Pebre negre - 1/2 cirereta

- Oli d’oliva extra verge - 15g de picada verda (all i julivert)

- Vinegre

Elaboracio:

- Es netegen els cargols i es posen a bullir.

- Un cop bullits, s’escorren i es posen en una cassola amb el sofregit, el vi, la
sal, el pebre, la picada verda, les herbes aromatiques, un raig d’oli i la cirereta.
- Es deixen coure 2 hores i mitja aproximadament a foc lent.

- Quan els cargols ja estan guisats i melosos, es separen de la salsa.

- Es posen els peus de porc
amb la salsa dels cargols i
es deixen que s’acabin de
coure una mitja hora a foc
suau.

- Un cop cuit els peus, s’hi
incorporen els cargols i es
deixen coure 10 minuts més.
- Es posen a punt de sal i es
deixen reposar un parell

d’hores abans de servir.
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Plat elaborat amb patata:

-Patates de La Deu artesanes:

Ingredients:

- 125 g de carn magre de porc - 125 ml de brou de carn
- 30g de carn de vedella - Sal i pebre

- %2 ceba - 175 patates

- 1 tomaquet - 100 ml de llet

- 25 ml de brandi - 15 g de farina

- 25 ml de vi

Elaboracio:

- Es talla la carn a daus, es condimenta amb sal i pebre i es rosteix al forn.

- Es fa un sofregit amb la ceba i el tomaquet. S’hi afegeix el sofregit a la carn i
es deixa coure durant uns minuts.

- Es fa una beixamel amb la llet i la farina, s’afegeix a la carn i es tritura tot.

- Es pelen i es tallen les patates a rodelles de 2 6 3 mm, aproximadament. Es
couen en abundant oli tebi.

- Es farceixen amb la carn picada. '

Es passen per ou batut i finalment

es fregeixen amb oli roent.

- Es fiquen unes 5 unitats en un plat
i s’acompanyen amb una barreja
d’enciam, escarola i tomaquet.

- Es poden tenir farcides a la nevera
i passar-les al moment. El resultat
€s molt millor si sén acabades de

fregir i menjades.
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Plat elaborat amb tofones:

-Gelat de recuit i tofona neqra:

Ingredients:
- 85 ml de llet descremada

- 20 g de sucre

- 5 g d’estabilitzant de gelats (Procrema)
- 3 g d’anticongelant

- 40 g de recuit

- 1 polsim de sal

-4 ml d’oli d’oliva

- 6 g de tofona negra (melanosporum)

Elaboracio:

- Es ratlla la téfona ben
finament.

- Es barreja la tofona amb
els altres ingredients i es
posa tot a la nevera
perqué maduri la mescla
durant 24 hores.

- Passat aquest temps, es
passa la mescla per la

sorbetera.

- Es serveix ben fred.
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Plat elaborat amb fesols:

-Barrejat de fesols de Santa Pau amb botifarra de perol:

Ingredients:
- 100 g de fesols bullits

- 1/2 botifarra de perol
- Oli d’oliva extra verge
- Sal

Elaboracié:

- Es salteja la botifarra en una paella amb un raig d’oli.

- Tot seguit s’aplana amb una forquilla i s’hi afegeixen els fesols i un pols de
sal.

- S’acaba de saltejar i es serveix ben calent.
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Plat elaborat amb fajol:

-Farinetes de fajol amb mel i ratafia:

Ingredients:
- 100 g de farinetes de fajol

- 1 got de ratafia de nous
- 25 g de mel o sucre
- Oli d’oliva (per fregir)

Elaboracio:

- Es posa la ratafia en una cassola al foc fins que tingui una densitat de
caramel. Tot seguit, es deixa refredar.

- Es posa la paella al foc amb I'oli.

- Es tallen les farinetes a llesques ben fines i, quan l'oli és ben roent, es
fregeixen de mica en mica fins que queden ben cruixents. Es posen damunt
d’'un paper absorbent.

- Es serveixen rapidament, abans que es refredin, amb unes quantes gotes de

ratafia, mel o sucre.
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Plat elaborat a partir del blat de moro:

-Crema de farro amb rostillons:

- Y4 de brou de gallina
- 35 g de farro de blat de moro blanc

- 1 llesca de cansalada virada

Elaboracio:

- Es reserva una mica de brou i es posa la resta al foc a escalfar.

- Un cop arrenqui el bull, s’hi afegeix el farro diluit amb el brou fred i es va
remanant fins que estigui cuit.

- A mitja coccid, s’hi afegeix la cansalada tallada ben petita i passada per la
paella.

- Es serveix ben calent.
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Plat elaborat amb porc:

-Carpaccio de peus de porc amb vinagreta de fruits secs:

Ingredients:

-Per al carpaccio: Per a la vinagreta:
- %2 peu de por tallat per la meitat - Ametlles

- % ceba - Avellanes

- Ya de porro - Panses

- Y2 pastanaga petita - Orellanes

- Llorer - Festucs

- Farigola - Prunes

- Sal - Oli d’arbequina

- Pebre - Vinagre de Xerés
- Sal - Pebre negre
Elaboracio:

Yy

- Es renten i es pelen les verdures. e 'f
¥

&

- Es posen a bullir els peus amb les <>

Després es tallen per la meitat. o
verdures, la sal i el pebre. Es deixa
que bulli a foc suau unes 3 hores
aproximadament, o bé fins que es
vegi que es poden desossar amb
facilitat.

- Es desossen els peus amb cura, intentant trencar-los el minim.

- S’emboliquen els peus amb paper d’alumini formant un cilindre. Es refreden a
la nevera un parell d’hores fins que quedi ben pres.

- Es talla el peu el més prim possible. Si es té€ maquina de tallar, millor.

- Per fer la vinagreta, es pelen els fruits secs.

- Es posen dues parts d’oli per cada una de vinagre, sal, pebre i fruits secs. Es
tritura i es reserva.

- Es col-loca bé el carpaccio i es remulla amb forga vinagreta.



Plat elaborat amb naps:

-Anec amb naps negres:

Ingredients:

- 100 g d’anec

- 125 g de naps negres
-1 ceba

- 1 tomaquet

- 1 dent d’all

- Mig got de vi ranci

- Oli d’oliva extra verge
- Sal

Elaboracio:
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- Es pelen i es tallen els naps. Es posen a bullir amb aigua i un pessic de sal.

- A part, es col-loca I'anec, net i tallat en una cassola amb un raig d’oli. Un cop

daurat, s’hi afegeix el vi ranci i es deixa reduir.

- Es tira la ceba tallada petita i una dent d’all i tot seguit s’hi afegeix el tomaquet

ratllat. Es deixa confitar bé i es deixa coure fins que I'anec sigui tou.

- Una vegada cuit, es tritura la salsa i es torna a posar a la cassola amb I'anec.

- S’enfarinen els naps i es fregeixen en una paella amb oli roent. Es tiren a la

cassola, es deixen coure 20 minuts més i es para el foc.
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Plat elaborat amb escarlots:

-Amanida de bolets confitats amb oli de tdfona:

Ingredients:
- Assortiment d’enciams diversos

- 100 g de bolets confitats (escarlot, rovelld, llenega, vaqueta...)

- 1/4 poma golden

- 1/4 bitxo confitat

- Porradell

- 15 ml d’oli de tofona

- 15 ml de vinagre agredol¢ de vi blanc

- 15 g de panses

- 15 g de pinyons

- Sal

Elaboracio:- Es pela i es talla la poma a daus petits i es reserva.

- Es treuen les granes del bitxo confitat i es tallen també a daus molt petits.
- Es torren els pinyons al forn.

- Es fa una vinagreta amb els tres tipus d’oli i el vinagre amb un pols de sal.
- Es posen a macerar les panses, els pinyons i el bitxo un parell d’hores.

- Finalment, es munta
'amanida posant els
vegetals al fons del
plat, els bolets al
damunt, la vinagreta i
s’acaba amb el

porradell picat
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7. VALORACIO NUTRICIONAL DELS 11 PLATS

Dels 50 plats més representatius de la Cuina Volcanica, se n’han escollit 11,
per tal de poder fer la valoracid nutricional d’'un plat elaborat amb cadascun

dels 11 productes que hi ha.

Ara, que ja sabem en qué consisteix una dieta equilibrada i com portar-la a
terme perqué aquesta sigui sana, equilibrada i variada, i també tinguem clars
quins son els plats més representatius de la Cuina Volcanica, caldra fer-ne la
valoracié nutricional. En aquest cas, d’un plat per cada tipus de producte, és a
dir, d’'onze plats.

Primer de tot, sera necessari aconseguir els gramatges dels ingredients de les
receptes que analitzaré. Alguns d’aquests gramatges els he obtingut a partir de
receptes, d’altres els he anat a demanar als restaurants, aixi he pogut observar

com preparen els plats i fer pesades dels ingredients.

Per fer la valoracio nutricional cal tenir present que una recepta no és mai del
tot saludable, ja que no conté tots els nutrients. No és aconsellable valorar un
plat per si sol, ja que és el conjunt de tot 'apat el que ha de ser saludable. Per
aquest motiu, s’hi ha afegit una amanida i unes postres en cada recepta de plat
principal. En les receptes que son postres, s’ha introduit una amanida i un plat

principal.

De manera que aquests seran constants en totes les 11 receptes i no afecten al

resultat de la valoracio.
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Recepta de plat principal:

 Amanida Postres:

* 50 g enciam * 1 poma gran
* 100 g tomaquet

* 30 g de pastanaga

* 20 g de col llombarda

» 40 g d'arros.

Recepta de postres:

* Amanida: Plat principal:
* 50 g enciam - 70gllonza
* 100 g tomaquet - 80 g de moniato

* 30 g de pastanafa
* 20 de col llombarda
* 40 g d'arros

Per a valorar les 11 receptes s’ha seguit els seguents criteris:

e Per a que un apat sigui nutricionalment correcte cal que contingui:
o Hidrats de carboni: 50-60%
o Proteines: 10-15%
o Lipids: 20-25%

e Considerem que la nostra recepta forma part del dinar i, com he explicat
anteriorment aquest ha d’aportar el 35% de les necessitats diaries
d’energia.

e S’ha agafat dues dades com a estandard per a poder calcular la maxima
aportacio d’energia de I'apat.

o Els homes d’activitat mitjana necessiten 2500 Kcal. Si s’aplica el
35% de l'aport del dinar déona un total de 875 Kcal que pot assolir
com a maxim.

o Les dones d’activitat mitjana necessiten 2000 Kcal. Si s’aplica el
35% de I'aport del dinar déna un total de 700 Kcal que pot assolir

com a maxim.
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- La valoracio nutricional de les receptes s’ha realitzat de manera molt
visual per facilitar-ne la comprensié. El significat dels simbols utilitzats és
la seguent:

O Els resultats obtinguts s’ajusten als establerts.

Els resultats obtinguts difereixen molt poc dels valors establerts (en
menys d’un punt)

Q’ Els resultats obtinguts son molt diferents als establerts.

T
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Recepta Baveresa de castanyes amb xocolata calenta
Subgrup Cuina Volcanica

Observacions:

Nutrient Aport Unitat % AE
Energia 705,29 kcal

Aigua 396,11 g

Proteina total 21,86 g 12,40 %
Proteina vegetal 8,02 g 4.55 %
Proteina animal 13,84 g 7.85 %
Lipids totals 2777 g 35,44 %
Acids grassos saturats 14,03 g 17,90 %
Acids grassos monoinsaturats 9,89 g 12,62 %
Acids grassos poliinsaturats 2,08 g 2,65 %
Colesterol 83,70 mg

Glucids totals 91,97 g 52,16 %
Sucres digestibles 4552 g 25,82 %
Polisacarids digestibles 4645 g 26,35 %

| Energia ‘ ’ |
! [

: Hidrats de carboni o |

|

|

I Proteines

I L

_— _— _— _— _— _— _— _— _— _— _— _— — — [ — [ —_— [ ] —_— —_— [ | 1
Aquesta recepta presenta uns valors | m Hidrats de Carboni  m Lipids Proteines
correctes pel que fa als hidrats de carboni i

les proteines. En canvi, els valors |
d’energia i lipids no s’ajusten exactament I
als establerts ja que, un ingredient
d’aquesta recepta és la nata i aquest és |
molt ric en lipids i energia. I
Tot i aquesta minima diferéncia, aquesta
recepta no es pot considerar no saludable. |
|
L

_-—_—_—_—__J
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Recepta Senglar marinat amb vi i acompanyat amb vaquetes i
patates

Subgrup Cuina Volcanica

Observacions:

Nutrient Aport Unitat % AE
Energia 678,76 kcal
Aigua 756,84 g
Proteina total 2532 g 15,00 %
Proteina vegetal 13,32 g 7,89 %
Proteina animal 0,00 g 0,00 %
Lipids totals 2450 g 32,66 %
Acids grassos saturats 3,859 513 %
Acids grassos monoinsaturats 14,81 g 19,75 %
Acids grassos poliinsaturats 3,77 ¢ 5,03 %
Colesterol 0,00 mg
Glucids totals 88,35 g 52,34 %
Sucres digestibles 36,21 g 21,45 %
Polisacarids digestibles 52,14 g 30,89 %
Fibra alimentaria total 23.09 a

Ir Energia |

| /rl

I o |

Hidrats de carboni O I

| /

| =

| Lipids O |

| &

I Proteines O :

| il

M Hidrats de Carboni M Lipids Proteines

Aquesta recepta presenta uns valors
correctes en tots els nutrients.

Podem afirmar que aquesta recepta és
saludable.
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Recepta Peus de porc amb cargols
Subgrup Cuina Volcanica

Observacions:

Nutrient Aport Unitat % AE
Energia 623,59 kcal
Aigua 637,98 g
Proteina total 23,96 g 15,96 %
Proteina vegetal 923¢ 6,15 %
Proteina animal 0,00 g 0,00 %
Lipids totals 2212 g 33,16 %
Acids grassos saturats 415¢g 6.23 %
Acids grassos monoinsaturats 13,12 g 19,67 %
Acids grassos poliinsaturats 2,814g 4.21 %
Colesterol 69,00 mg
Glucids totals 76,39 g 50,88 %
Sucres digestibles 38,02 g 25,32 %
Polisacarids digestibles 38,37 g 25,56 %
Fibra alimentaria total 12,25 g
F o =
, Energia |
| y |
|
: Hidrats de carboni O I
| Lipids !
A
I = [
| Proteines 7R ,
| o,

Aquesta recepta presenta uns Va|0rs| M Hidrats de Carboni M Lipids Proteines
correctes en energia, hidrats de carboni i
lipids perd el percentatge de proteines
sobrepassa el valor establert. Els peus de
porc tenen un alt contingut el lipids i sén
poc rics en proteines per ser un producte
carni, fet que explica els resultats |
obtinguts.

Tot i aquesta minima diferéncia, aquesta |
recepta no es pot considerar no saludable. |
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Recepta Patates de La Deu artesanes
Subgrup Cuina Volcanica

Observacions:

Nutrient Aport Unitat % AE
Energia 696,87 kcal
Aigua 681,76 ¢
Proteina total 2742 g 15,74 %
Proteina vegetal 10,68 g 6,13 %
Proteina animal 16,75 g 9,61 %
Lipids totals 2575 g 33,26 %
Acids grassos saturats 5214¢ 6,73 %
Acids grassos monoinsaturats 15,519 20,04 %
Acids grassos poliinsaturats 3,49 g 4,50 %
Colesterol 60,30 mg
Glucids totals 88,85 ¢g 51,00 %
Sucres digestibles 33,27 g 19,09 %
Polisacarids digestibles 55,58 ¢ 31,90 %
Fibra alimentaria total 12,79 g
r-=-—-—=—=—=—=-=-=====
, Energia |
Q
| Y _4
I - |
Hidrats de carboni |
|
| .
| Lipids |
| Y 4
| Proteines N -_I
- _
AqueSta recepta presenta uns valors M Hidrats de Carboni M Lipids Proteines

correctes en energia, hidrats de carboni i I
lipids perd el percentatge de proteines |
sobrepassa el valor establert a causa de I
'elevat contingut proteic dels ingredients
com la vedella i el porc. |
Tot i aquesta minima diferéncia, aquesta I
recepta no es pot considerar no saludable.

|

|
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Recepta Gelat de recuititofona negra

Subgrup Cuina Volcanica

Observacions:

Nutrient Aport Unitat % AE
Energia 686,95 kcal

Aigua 41423 ¢

Proteina total 25,75 ¢ 15,00 %
Proteina vegetal 6,03 g 3,51 %
Proteina animal 18,82 ¢ 10,96 %
Lipids totals 26,24 g 34,39 %
Acids grassos saturats 7,24 ¢ 9,49 %
Acids grassos monoinsaturats 14,13 ¢ 18,51 %
Acids grassos poliinsaturats 2,87 g 3,76 %
Colesterol 56,32 mg

Glucids totals 86,91 g 50,62 %
Sucres digestibles 42,75 g 24,90 %
Polisacarids digestibles 42,86 g 24,96 %
Fibra alimentaria total 8.48 a

Energia

Hidrats de carboni

|

I Proteines

Aquesta recepta presenta uns valors
correctes en tots els nutrients.
Podem afirmar que aquesta recepta és

saludable.

QO

OO

M Hidrats de Carboni

M Lipids Proteines
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Recepta
Subgrup Cuina Volcanica

Observacions:

Barrejat de fesols de Santa Pau amb botifarra de perol

Nutrient Aport Unitat % AE
Energia 696,94 kcal
Aigua 37401 g
Proteina total 27,32 g 15,68 %
Proteina vegetal 22,04 g 12,65 %
Proteina animal 528¢g 3,03 %
Lipids totals 26,18 g 33,81 %
Acids grassos saturats 7,39 g 9,55 %
Acids grassos monoinsaturats 13,59 g 17,54 %
Acids grassos poliinsaturats 3229 4,16 %
Colesterol 52,80 mg
Glucids totals 88,01 g 50,51 %
Sucres digestibles 28,03 g 16,09 %
Polisacarids digestibles 59,98 g 34,43 %
Fibra alimentaria total 2261¢g

[ = = = == = = = o= o= = - -

, Energia OI

| . &

I I

: Hidrats de carboni 1

| -%

| Lipids Jl

| ._\*,,/" |

| Proteines ‘/—\ " :

I__ ___________ o = e e e e e e = = = == g

Aquesta recepta presenta uns valors M Hidrats de Carboni M Lipids = Proteines

correctes en energia, hidrats de carboni i
lipids perd el percentatge de proteines
sobrepassa el valor establert a causa de
que els llegums (en aquest cas els fesols)
sén molt rics en proteines.

Tot i aquesta minima diferéncia, aquesta
recepta no es pot considerar no saludable.

e e e e e e e e e = -
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Recepta Farinetes de fajol amb mel i ratafia

Subgrup Cuina Volcanica

Observacions:

Nutrient Aport Unitat % AE
Energia 699,77 kcal
Aigua 282,30 g
Proteina total 27,37 g 14,64 %
Proteina vegetal 517 g 277 %
Proteina animal 14,25 g 7.63 %
Lipids totals 26,18 g 31,51 %
Acids grassos saturats 6,67 g 8,03 %
Acids grassos monoinsaturats 14,13 g 17,02 %
Acids grassos poliinsaturats 3,36 g 4,05 %
Colesterol 60,00 mg
Glucids totals 100,62 g 53,84 %
Sucres digestibles 24.82 g 13,28 %
Polisacarids digestibles 32,89 g 17,60 %
Fibra alimentaria total 11.33 a
, Energia |
| &
I |
Hidrats de carboni 21
| Y 4
I |
|
| |
I Proteines ’ ,
y
I M Hidrats de Carboni Proteines
Aquesta recepta presenta uns valors
correctes en tots els nutrients. I
|
Podem afirmar que aquesta recepta és
saludable. |
|
|
|
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Recepta Crema de farro amb rostillons
Subgrup Cuina Volcanica

Observacions:

Nutrient Aport Unitat % AE
Energia 619,38 kcal

Aigua 35141 g

Proteina total 13,37 g 8,63 %
Proteina vegetal 10,37 g 6,70 %
Proteina animal 3,00 g 1,94 %
Lipids totals 2243 g 32,60 %
Acids grassos saturats 922¢g 13,39 %
Acids grassos monoinsaturats 895¢g 13,01 %
Acids grassos poliinsaturats 2,59 ¢g 3,76 %
Colesterol 21,00 mg

Glucids totals 91,00 g 58,77 %
Sucres digestibles 2544 g 16,43 %
Polisacarids digestibles 65,56 g 42.34 %
Fibra alimentaria total 9,58 ¢

r--—-=—=—=-=-==== ="
Energia

Hidrats de carboni

Lipids

Proteines

WOOO

Aquesta recepta presenta uns valors
correctes en energia, hidrats de carboni i |
lipids pero el percentatge de proteines és |
inferior al valor establert a causa de que
l'aport proteic d’aquesta recepta és la |
cansalada i aquesta, té un contingut molt |
baix en proteines.
Aquesta recepta es considera no saludable |
ja que no cobreix les necessitats de |
I
L

.

M Hidrats de Carboni M Lipids Proteines

proteines.

|
l
|
l
|
l
|
J4
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Recepta Carpaccio de peus de porc amb vinagreta de fruits secs
Subgrup Cuina Volcanica

Observacions:

Nutrient Aport Unitat % AE
Energia 493,67 kcal
Aigua 464,09 g
Proteina total 13,66 g 11,61 %
Proteina vegetal 7,08 g 6,02 %
Proteina animal 0,00 g 0.00 %
Lipids totals 18,01 g 34,45 %
Acids grassos saturats 3,48 g 6,65 %
Acids grassos monoinsaturats 10,58 g 20,22 %
Acids grassos poliinsaturats 246 g 4,70 %
Colesterol 44,00 mg
Gltcids totals 63,47 g 53,94 %
Sucres digestibles 32,68 g 27,78 %
Polisacarids digestibles 30,79 g 26,17 %
Fibra alimentaria total 10.29 a

ro = T T A,

, Energia |

| vV 4

|

I Hidrats de carboni |

| Y

I —

| Lipids !

I S |

| Proteines |

s
| Y 4

M Hidrats de Carboni M Lipids Proteines

Aquesta recepta presenta uns valors
correctes en tots els nutrients.

Podem afirmar que aquesta recepta és
saludable.

| |
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Recepta Anec amb naps negres

Subgrup Cuina Volcanica

Observacions:

Nutrient Aport Unitat % AE
Energia 583,40 kcal
Aigua 755,39 g
Proteina total 2222 g 15,23'%
Proteina vegetal 9,48 g 6,50 %
Proteina animal 12,74 ¢ 8,73 %
Lipids totals 2212 g 34,12 %
Acids grassos saturats 407 g 6,28 %
Acids grassos monoinsaturats 12,93 ¢ 19,95 %
Acids grassos poliinsaturats 3,04 g 4,69 %
Colesterol 55,25 mg
Glucids totals 13.8F'g 50,65 %
Sucres digestibles 42,95 g 29,45 %
Polisacarids digestibles 30,92 g 21,20 %
Fibra alimentaria total 14,50 g
ro === A
, Energia |
I Y _ I
|
: Hidrats de carboni O |
| ~ |
| Lipids Ol
& I
I __r"}';';_-;\"-.. I
| Proteines ‘ "'"I
'____________.|.___________.,
Aquesta recepta presenta uns valors M Hidrats de Carboni M Lipids Proteines

correctes en energia, hidrats de carboni i
lipids perd el percentatge de proteines
sobrepassa el valor establert a causa de
I'elevat contingut proteic dels ingredients
com l'anec.

Tot i aquesta minima diferéncia, aquesta
recepta no es pot considerar no saludable.

L e e e e e e - o
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Recepta
Subgrup Cuina Volcanica

Observacions:

Amanida de bolets amb oli de tofona

Nutrient Aport Unitat % AE
Energia 589,01 kcal
Aigua 619,71 g
Proteina total 21,30 g 14,47 %
Proteina vegetal 8,70¢g 5,91 %
Proteina animal 12,60 g 8,56 %
Lipids totals 21,97 g 33,58 %
Acids grassos saturats 470 g 7,18 %
Acids grassos monocinsaturats 11,19 ¢ 17,10 %
Acids grassos poliinsaturats 467 g 7,13 %
Colesterol 37,80 mg
Gilucids totals 76,51 g 51,96 %
Sucres digestibles 61,01 g 41,43 %
Polisacarids digestibles 15,50 g 10,52 %
Fibra alimentaria total 21,03 g
r--——=—=/=-===== g
, Energia OI
| |
I |
Hidrats de carboni ,|
I Y _4 I
|
| Lipids |
Y 4
| |
I Proteines
I v 4
T T
M Hidrats de Carboni M Lipids  Proteines
Aquesta recepta presenta uns valors

correctes en tots els nutrients.
Podem afirmar que aquesta recepta és
saludable.
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8. VALORACIO DE LES ENTREVISTES

Els resultats obtinguts a entrevistes enquestes va ser el seglent:

1. Alguns dels cuiners defineixen la seva cuina com a cuina tradicional,
mediterrania, catalana; d’altres la defineixen com a cuina moderna, creativa i

fins i tot Unica.

2. La majoria dels cuiners intenta basar la seva cuina en productes de
temporada, tenint en compte els mesos de I'any i I'época en la que pertany
cada producte. Els cuiners consideren que el producte de temporada té un
punt de sabor molt especial, el fet que sigui de temporada fa que ens els
mengem amb més il-lusiod, i a més els nutricionistes ens ho recomanen per tenir

una bona salut.

3. Gairebé tots ells tenen la seva cuina per una cuina sostenible. Una cuina
molt d’aqui, intentant sempre utilitzar productes de la terra, de la zona, ja que a

part d’ésser més econdomic, el producte sempre és més bo.

4. Pel que fa a la salut, la majoria dels cuiners la tenen present a I'hora
d’elaborar les receptes, ja que consideren que la salut ha de formar part de la
nostra vida, per tant, la cuina saludable també. Alguns dels cuiners, reconeixen
que la seva cuina no s’ajusta del tot el que es considera cuina saludable.
Aquests darrers, sén els que defensen que en els restaurants gastronomics la
part de salut passa a segon terme, si la mengéssim cada dia podria perjudicar
la nostra salut, perd com que s’acostuma a anar en aquests restaurants només
en ocasions puntuals, per tant, creuen que té més importancia aconseguir que
la seva cuina proporcioni plaer i que els seus client hi gaudeixin, que no pas
aconseguir una cuina estrictament saludable. Els que creuen que la cuina ha
de ser sempre saludable, tenen molt en compte la manera de cuinar els
aliments, intentant evitar el maxim de greixos possibles perd buscant sempre el

gaudi de tots els seus clients. Alguns dels cuiners afirma que els interessa que



w EL PAISATGE A LA CASSOLA|79

la seva cuina sigui saludable, perqué els clients els hi durin, tinguin ganes de

continuar-hi anant.

5. No tots els cuiners tenen la sort de poder reflexar la seva cuina al paisatge,
ja que no tots els cuiners tenen el restaurant en un lloc privilegiat, envoltat de
volcans, a la vora del mar, entre muntanyes, prats,...

Alguns dels cuiners urbanistes reconeixen que la seva cuina no reflexa al
paisatge, ja que, tenint el restaurant a Madrid, per exemple, resultaria bastant
dificil reflexar un paisatge, en canvi, a altres cuiners els hi resulta més facil, i es
comprometen a fer una cuina arrelada al territori, es comprometen amb el seu
paisatge, el seu entorn, i per tant, intenten fer valida aquella frase de Josep pla

que deia que la cuina és el paisatge a la cassola.

6. Podriem considerar que son tots els cuiners que defensen una cuina que
reflexi I'estacionalitat, ja que cada producte té la seva temporada, és a dir, la

seva eépoca.

7. El restaurant del futur és dificil de predir quin sera, tot i aixd, ha de ser arrelat
a I'entorn. També ha de ser molt humil i molt honest. EIl restaurant del futur
sera aquell que sapiga fer valdre sobretot la qualitat, els aspectes emocionals,
el que aconsegueixi que la gent s’ho passi bé en el lloc. El restaurant que
aconsegueixi treure’l del luxe superflu, el que ho faci molt essencial i molt

proper.

8. Alguns cuiners, com Ferran Adria afirmen, sense pensar-s’ho dues vegades
que en aquest restaurant del futur no només es defensara un sol tipus de cuina,
siné que n’hi haura varies. Carme Ruscalleda no vacil-la en qué la cuina del
futur sera aquella cuina que l'artifex hi cregui, hi senti, i a més, si senti comode.
La cuina del futur ha de ser una cuina ecologica, sostenible, del territori i
saludable. Els germans Roca defensen com a cuina del futur, una cuina
creativa, que sigui sobretot auténtica, feta amb el cor, i que expliqui alguna

cosa de la persona que la fa, i que l'intenta transmetre als seus clients.
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Els resultats obtinguts a aquestes enquestes va ser el seglent:

1. La majoria dels critics gastronomics defineix la cuina actual com una cuina
extraordinaria i tradicional. La defineixen com la cuina innovadora, creativa i

d’avantguarda.

2. La majoria afirmen que el producte de temporada és basic, cada vegada es
busca el producte més proper. Els pagesos treballen amb molta responsabilitat,
ja que han de garantir una quantitat suficient de productes, a més de que
aquests siguin bons. Per una banda hi ha la proximitat del producte, i per I'altra

la creativitat.

3. Gairebé tots ells estan d’acord en qué dintre de lo possible, la cuina es basa

bastant en la sostenibilitat.

4. Un dels critics afirma que els cuiners intenten que es pugi arribar al final de
'apat sense que aquest sigui dificil d’acabar. Anar en restaurants d’aquest
nivell, consideren que és anar amb un festival. Es per aixd que el tema de salut,
tot i que es té molt més en compte que temps enrere, no és molt estricte ni

tampoc essencial.

5. Cada vegada hi ha més restaurants d’alta cuina que son conscients d’aixo i

procuren reflexar el pais.

6. Podriem considerar que son tots els cuiners que defensen una cuina que
reflexi I'estacionalitat, ja que cada producte té la seva temporada, és a dir, la

seva epoca.

7. El restaurant del futur sera més informal, basat en un altre tipus de cuina.
Com que no hi ha diners per fer restaurants molt grans, se’n faran de molt

petits, on es pugui desenvolupar molt la creativitat.
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8. Pensen que la cuina que hauria de defensar el restaurant del futur hauria de
ser una cuina saludable, sostenible, del paisatge, i per descomptat, molt

creativa.
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9. CONCLUSIONS

Un cop realitzat el treball podem concloure que I'alimentacio és, sens dubte, un
procés que té molta importancia, segurament més de la que se li acostuma a
donar. Seleccionar els aliments sembla una cosa molt senzilla de dur a terme,
tot i aixd, no s’acostumen a seleccionar sempre correctament. Es per aixd que
€s necessari tenir un minim coneixement dels afectes dels aliments al nostre
organisme, ja que al cap i a la fi, a qui afecten o beneficien aquests aliments, és

a nosaltres.

Aquest treball subratlla la importancia que té la bona alimentacié en les
families, i sobretot en la societat de la qual formem part; en la que els mals

habits, com el de menijar rapid o saltar-nos I'esmorzar, i sén molt presents.

L’ésser huma pot optar per multiples maneres d’alimentar-se, condicionat per
factors personals — temps de qué disposa, poder adquisitiu, etc. — o socials —
disponibilitat d’aliments, cultura, religio, etc. La tria d’aquests aliments
constitueix la seva dieta. Per tant, la dieta és el conjunt d’aliments que prenem

en un periode de temps.

En el mon tan globalitzat en el que ens trobem avui dia, €s molt important que
la nostra dieta sigui correcta. Després d’haver realitzat aquets treball, podem
concloure que per tal d’aconseguir-la, aquesta ha de ser sana, equilibrada i
variada. Sana, ja que sempre s’han de tenir en compte les necessitats
nutricionals, equilibrada, de manera que cobreixi totes les necessitats
energéetiques, estructurals i reguladores de I'organisme, i variada, ja que s’han
de consumir tots els aliments d’'un mateix grup, de manera alternada, ja que tot
i que pertanyen al mateix grup, no tenen el mateix efecte en el nostre

organisme.

Veient la importancia de l'alimentacié en la salut i el desenvolupament dels

individus, a escala governamental es desenvolupen plans d’educacio
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nutricional. Amb aquests plans es vol informar i conscienciar la poblacio de la

importancia de seguir una dieta equilibrada.

La piramide dels aliments, era una piramide de la qual ja n’havia sentit a parlar
abans de fer aquest treball. Aix0 no obstant, no sabia exactament com es
disposaven en ella els aliments, ni tampoc la importancia i la quantitat que calia
diariament de tots aquests.

En aquesta piramide, els aliments que s’han de consumir més sovint se situen
en la base, mentre que els aliments que s’han de consumir amb moderacio es

col-loquen en el vertex.

Una alimentacio equilibrada i saludable, garanteix un nivell més alt de vida.

Podriem dir, en certa manera, que som el que mengem.

Després de documentar-me sobre qué és la Cuina Volcanica en si i de quins
son els seus productes més representatius amb els quals fa deliciosos plats,
puc afirmar, que la Cuina Volcanica treballa amb els productes de I'entorn,
intentant transmetre a la gent, mitjangant un plat, el paisatge en el qual es troba

aquesta meravellosa, perd també feréstega, terra de volcans.

Cal tenir en compte que en aquest treball de recerca es fa la valoracio
nutricional d’11 plats de la Cuina Volcanica. Els resultats obtinguts ens
determinaran si la valoracid nutricional d’aquests 11 plats és saludable o no,
deixant de banda tots els altres plats que també formen part de la Cuina
Volcanica, perd que no s’han analitzat, ja que no resultava assequible fer un
estudi de tots els plats de la Cuina Volcanica.

Després de dur a terme la valoracié nutricional de les 11 receptes, podem
afirmar que la Cuina Volcanica és una cuina saludable ja que la mitjana de tots
els resultats de la valoracié de les 11 receptes esta entre els valors establerts.
Els valors establerts i els que han sortit de la mitjana total es presenten a

continuacio:
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Valors establerts | Mitjana total
Hidrats de | 50-60 % 55,42
carboni
Lipids 30-35 % 33,53
Proteines 10-15 % 14,04

Tot i que la mitjana total de les receptes esta entre els valors establerts, cal
tenir en compte que la Cuina Volcanica, en algunes de les receptes analitzades
presentava un excés de proteines. Aquest era degut a que en moltes receptes
propies de la Cuina Volcanica, el plat principal és la carn, que és la font
principal de les proteines de la dieta. Aixd explica el fet que en diversos casos,
el valor proteic és superior a I'establert.

Dels 11 plats que s’ha fet la valoracié nutricional, podriem dir que la meitat ens
son totalment correctes, i que I'altre meitat, en canvi, presenta un petit excés de

proteines.

Podriem considerar, doncs, valida la hipotesis formulada a l'inici d’aquest
treball, en la que es defensava que la Cuina Volcanica era una cuina saludable
degut a les semblances que aquesta presentava amb la Cuina Mediterrania, la

que es considera la cuina més equilibrada.
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ANNEX A

PROGRAMA D’ANALISI DIETETIC | NUTRICIONAL: ADN 1.0
INICI :

En aquest apartat explicarem el funcionament d’aquest programa. Tot i aixo,
nomes ens centrarem en aquelles opcions que hem utilitzat en aquest treball.

El primer que trobareu en entrar a ’ADN és la finestra d’identificacié d’usuari.

+4& Tdentificacio d'Usuari B x|
- Booeptar
Usztian p
LCancellar
Fazewiond |
Mou Usuan

Tindreu dues opcions:

1) Utilitzar un usuari ja creat anteriorment.

L'ADN utilitzara un usuari ja creat a la base de dades, mantenint-hi totes les
carpetes i dietes creades anteriorment pel mateix usuari. (En ser una base de
dades local, aguestes dades només es mantenen en el mateix ordinador on
van ser introduides, rao per la qual haureu d'utilitzar-ne sempre el mateix)

- Introduiu el nom d'usuatri.

- Introduiu la contrasenya (password)

- Cliqueu sobre el botd Acceptar

2) Crear un nou usuari. L'ADN inicialitzara un nou usuari a la seva base de
dades.

=
Usuari |
——l
Passwiord |

Canceblar




- Cligueu sobre el bot6 ‘Nou Usuari' (o pressioneu la combinacié de tecles
Alt+N)

- S'obrira una nova finestra. Introduiu-hi el nom del nou usuari
- Introduiu una contrasenya pel nou usuari.

- Torneu a introduir la mateixa contrasenya (per comprovar que ho heu fet de
forma correcta).

Tant si heu triat una opcié com l'altra, ara us trobareu en una pantalla principal
del programa.

PANTALLA PRINCIPAL.:

Aquesta pantalla esta composada per un menu d'opcions, una barra d'eines de
les comandes mes usuals y una barra d'estat que ens informara de quin usuari
esta identificat, la hora y la data actuals.

Menu d'opcions:

DN {Andlisd Dietetic | Sutnicional) r.m

Aexhi Bnes Auda

= AR A

S Unesi > USUARE [0/ 72008

MENU ARXIU

Gestio d'Individus. Entrar en la Gestio de pacients introduits per l'usuari X.
Aqui podrem trobar tot el que tingui a veure amb els pacients i les seves dades,



fins i tot el registre de Visites i les seves dades antropométriques. Aguesta
opcio també esta disponible a la barra d'eines.

Gestio de Dietes. Entrar en la Gestid de les dietes introduides anteriorment
per l'usuari X per poder continuar editant o introduint més dades referents a les
Dietes (aquest registre estara buit si a la pantalla d'identificacid d'usuari hem
escollit I'opcid ‘Nou Usuari'). Aquesta opcié també esta disponible a la barra
d'eines.

MENU EINES

Compactar i reparar la base de dades. Permet reparar i compactar la base de
dades per fer un manteniment. Es aconsellable fer-ho de tant en tant per
millorar el rendiment de l'aplicacié.

MENU AJUDA

Manual del programa. Obre aquest manual.

Referent a .. Obra una finestra on dona informacio de la versio i agraiments.

GESTIO DE DIETES

Ara ens trobem a la finestra de Gestié de Dietes.

Com podem observar, es troba dividida en dues parts.

i} Gestio de Receptes == =

/ rda
Armanida alemana

Nau | Editer |Eliminar| Olarir Have ‘ Editar Elirminar

x: ‘ ﬁ besures .




A la part esquerra se’'ns mostra la llista de carpetes creades (totes les dietes
han d’estar incloses en alguna carpeta). A la part dreta se’'ns mostra la llista de
dietes incloses dins la carpeta seleccionada. A sota de cada llista trobarem una
série de botons amb possibles accions a realitzar sobre les carpetes o les
dietes. Noteu que quan una de les llistes esta buida (per exemple, quan hi
entrem per primer cop amb aquell usuari), tots els botons estan desactivats
excepte el ‘Nova’ i el ‘Cancel-lar’ (aguest ultim el que fa és tancar la sessio de
'usuari i tornar a la pantalla d’identificacio).

Quan fem clic al boté ‘Afegir aliments’ se'ns obrira la finestra de
selecci6 d’aliments. La finestra té I'estructura seguent:

Sel-leccio d"Aliments |

kinimitzar finestra

Alirnent !| M

- O

Filtre Subgrup

Yeure dades
Ahadeig, cru - Afeqgir a l'apat
Aigua, amb gaz, embotellada
Aigua, mineralitzacid déhil e
Aigua, zenze gaz, embaotelada
Albercoc, cru + Alfabetic
Albercoc, sec
lberginia, bulida " Per aport

Alberginia, crua

Alberginia, freqida; en oli de girasol
All, cru
Alliali i

Alvocat, cru

Ametlla, crua — Oidre

Ametlla, fregida, zalada

&metla, torada v Ascendent
Ametllat

hnec, sencer, rostit " Descendent

dnec, zenze pell, o
Anauila, al farn

Anguila, bullida [*] Receptes creades per
Anguila, crua l'uzuiari
Anig, zec

[+] Aliments creats per

Anroves, en oli, llauna [

Apertiu de blat de moro
i, bul =l

Introduccid de la/les paraula/es clau/s.  Aqui introduirem la paraula o
paraules clau per a la cerca d'un determinat aliment (per exemple, si
introduim el mot ‘mad’, la llista incloura totes les paraules que contenen
aquesta combinacié de lletres, com ‘madur’, ‘ensaimada’, ‘fumada’...)




Cerca Avancada:

-Introduccio del simbol % per relacionar dos mots. Exemple: caf%lle,
obtindras “cafe amb llet”.

-Introducci6 del simbol _ et permetra buscar una paraula amb accent
independentment de que sigui obert o tancat. Exemple: bon_tol,
obtindras el mot bonitol.

-Introduccio dels simbols [ ] amb les vocals accentuades o sense
accentuar al interior et donara com a resultat la paraula ben escrita.
Exemple: bonl[iiitol, obtindras el mot bonitol.

Filtres de grup i subgrup per reduir la cerca. Aqui podem seleccionar
un grup o subgrup concret per reduir la llista de resultats si veiem que
aguesta és massa extensa. (Per exemple, si seleccionem el grup ‘Carns
i derivats’ i el subgrup ‘Porc’ ens sortiran tots els aliments que contenen
carn de porc. Si, a més, introduim ‘cru’ com a paraula clau, nomeés ens
sortiran els aliments amb carn de porc crua)

Bot6 ‘Cercar’. Un cop introduits els criteris de cerca desitjats (paraula
clau, grup i subgrups), cliquem sobre aquest botd i s'actualitzara la llista
g amb els aliments corresponents..

Llista daliments amb les caracteristiques seleccio nades. En
aguesta finestra apareixeran els aliments resultants després d’aplicar els
criteris i filtres de cerca.

Veure dades. Mostra les dades nutricionals de I'aliment seleccionat a la
lista g. D’aquesta manera podem comprovar si l'aliment que estem
introduint té les caracteristiques que realment desitgem.

Afegir a I'apat. Un cop seleccionat de la llista I'aliment desitjat, amb
aquest boto l'introduim a la dieta. Noteu com en introduir un aliment a la
dieta, aquest desapareix automaticament de la llista de nous possibles
aliments, donat que ja estara introduit.

Criteris d’'ordenacio. Aqui determinarem amb quin criteri volem ordenar
les dades aparegudes (Alfabeticament, pel percentatge d’'un determinat
nutrient, de forma ascendent o descendent...)

Tant si pressionem el botd ‘Afegir aliment’” com el bot6 ‘Editar aliment’




se’ns obrira la seguent finestra d’indicacio de quantitat.

= Indica la quantitak i |

‘ " Per Mesures {+ Per Grams ‘

botelles indisadualz

Linitats I_ Grams I_

Soceptar Cancellar |

Per mesures o per grams. Aqui seleccionem si volem introduir la
guantitat en grams o0 en mesures casolanes prefixades (que variaran
segons l'aliment)

Introduccié per mesures casolanes. Amb els requadres superiors
seleccionem quina mesura casolana desitgem (La taula de la dreta ens
indica la seva equivalencia en grams aproximada) i amb el requadre
inferior n’introduim el nombre.

Introducci6 en grams. Aqui podem introduir la quantitat
desitjada directament en grams. Si la mesura I'hem feta amb mesures
casolanes, aquest requadre s'omple automaticament amb la seva
equivaléncia en grams.

Botd ‘Acceptar’ . Tanca el formulari i introdueix I'aliment a I'apat, amb la
guantitat seleccionada.

Bot6 ‘Cancel-lar’. Tanca el formulari perd sense introduir-hi les dades.
Visualitzacio i impressio de dietes i valoracions.

Mitjangant els botons ‘Imprimir Dieta’, ‘Imprimir Valoracio’ i ‘RDA’ podem
visualitzar i posteriorment imprimir o guardar en un arxiu el contingut de la
dieta, la seva valoracio nutricional y els RDA corresponents,
respectivament.

Impressio de la dieta i/o de la seva valoracio.

Quan fem clic sobre els botons ‘Imprimir Dieta’ o ‘Imprimir Valoracié’ se’'ns
obrira una finestra com la seguent:




Aliments de la Dieta |

et g Ssbdbe 1 dies (FDO0Keal
DEaeripch
Capla Reccrdalons 24h

Esminrar
Danit, corrs-cial - 509 41,0 gratal
Cafe, wmb Bat- 3009 01,0500

Miginati
B di socdtals, Qpus Mas™ - 25 g (L0 undah

Do

) Lisnguadn, aitore - 113 g (E D rih iy pnj

i, £ru - 80 g (1 0 unilel patila)

Canelons de cén sle, amd beaamel - 175 g (b 0 racid indmdual

Burenar
Eur do pirya, arvasats 265 0 (1,0 Seiradick vy
B @ xocotaba, Spues "BI-KET - 48 g (1.0 yrdlad (d Dametasy)

Sopar
Poftasing, pl, aende pall, ora- 1759 (1,0 quart pa}
iogurt, sencar, amio ndtes sie - 125 g (1.0 unitat comestial)

Visualitzaci6 de la dieta/valoracio. Aqui es mostra com quedaria
visualment la dieta o valoraci6é un cop impresa o guardada en un arxiu

Zoom. Podem seleccionar com volem la visualitzacié. El valor d’aquest
zoom no afectara al resultat de la impressié, només s’aplica a la
visualitzacio.

Selecci6 de la pagina visualitzada.  Aqui podem seleccionar la pagina
gue volem visualitzar, ja sigui amb les fletxes o introduint directament el
nombre.

Imprimir. Aquest boto obrira el formulari d’impressio.

Exportar . Exporta la dieta/valoraciéo a un arxiu que podra ser en format
HTML (com si fos una pagina web) o TXT (només texte).

- IMPRESSIO DE LES RDA

El boté RDA ens permet la visualitzaci6 i possibilitat d'impressio de les
RDA (Quantitats Diaries Recomenades) de la dieta:




Dieta Req. distétic 3 dies [2000K.al
Ezpanya 1= 2
Mutrietit Apinit Liritat Rl Entre B3 anys e
Energia 2.022 42 keal Entre 1012 arys
.-’-'-.lgug. Lae 150 Entre 16119 arys
Prateina tatal 1125870 Eritre: 20 39 arps
Froteina vegetal 24879 Entre 401 49 anys
Prateina animal 88,1049 Entre 301 53 anys —_
Li-l:llljS totals 87 .97 g Entre 601100 arps i
dicids graszos saturats T I
dicids grazzos monoinsaturats 3230
&cids grazzos polinzaturats 10,330
Colesteral J69.87 mg
Glicids tokals 194 71lg
Sucres digestibles 14507 g
Folizacands digestibles 45640
Fibra alimentaria tokal 9039
Etanal 0.00g
Sodi 1.506.72 mg
Potaszzi 310318 mg
Calci 890,64 mg 1000,00 89,063
M agnesi 305,63 mg 330,00 92617
Fgfir 1.405 52 mg
Fermro 1117 mg 18.00 B2 033
Zenc 7.29mg 15,00 43 59%
Witarning & tatal JBEEImcg er. 200,00 48,34
Retinoids totals 264 77 mcg
Carntennids total 71 128 e bl
% | Tancar |
Irniprirnie

Visualitzacié de les RDA . Aqui es mostra com quedaria visualment la
taula un cop impresa.

Selecci6 de les RDA de referéncia. Mitjangant aquests requadres
seleccionem el grup d'edat, el sexe i la localitzacié geografica que
s’agafara com a referencia per al calcul.

Imprimir. Aquest boto obrira el formulari d’impressio.

GESTIO D'ALIMENTS




* Gestid d'Aliments d'Usuari x|

Subgrups Aliments d'lJsuar

g Adobades liom adohat

salsiees adobades

Linm de-pols

Obrir | Mova | Editar | Eliminar

E‘E ‘ ‘% ﬁ, hMesuras

Mau | Editar |Eliminar

Com podem observar, es troba dividida en dues parts. A la part esquerra
se'ns mostra la llista de Subgrups creats (totes les receptes han d'estar
incloses en algun Subgrup). A la part dreta se'ns mostra la llista dels
aliments inclosos dins el Subgrup seleccionat. A sota de cada llista
trobarem una serie de botons amb possibles accions a realitzar sobre els
subgrups o els aliments. Noteu que quan una de les llistes esta buida
(per exemple, quan hi entrem per primer cop amb aquell usuari), tots els
botons estan desactivats excepte el ‘Nova' i el ‘Cancel-lar' (aquest ultim el
gue fa és tancar la finestra i tornar a la pantalla anterior)

Nou Subgrup. Crea un nou subgrup

Mom del Subgrup

Acceptar LCancellar |

Editar subgrup. Edita el nom del Subgrup seleccionat.

Eliminar Subgrup. Elimina el subgrup seleccionat amb totes les seves
receptes.

Obrir Aliment. Obre I'aliment seleccionat i entra la pantalla d'introduccié
de les dades de composici6 de I'aliment.




Nou Aliment . Crea una nou aliment.

b aliment x|

M am ||

Descripcid

Aoceptar LCancel lar

Editar aliment. Edita el nom de I'aliment.
Eliminar aliment. Elimina I'aliment seleccionat.

Copiar Aliment. Guarda en memoria l'aliment seleccionat per poder-lo
enganxar després en una altra subgrup.

Tallar Aliment. Marca l'aliment seleccionat com que s'ha de moure, pero
fins que no s'enganxi en un altre subgrup es quedara en el lloc original.

Enganxar aliment. Afegeix al Subgrup ['dltim aliment guardat en
memoria, ja sigui mitjancant el boto de copiar o el de moure.

Cancel-lar. Tanca el formulari i torna a la finestra mend.

El formulari d'introducci6 d'aliments té I'estructura seguent:




Edicid dels valors dels Nutrients de I'Aliment g

Arxiu

|II|:|m adobat

Mutrient W alor Llrutat -
Forzid comestible 1.00g/g aliment brut

Energia 38,00 keal/100g aliment

Aigua 83,200/100g aliment Lo
Froteina total 0,88 g/100g aliment

Froteina vegetal 0,88 g/100g aliment

Froteina animal 0,00 a/100g aliment

Lipids totalz 1,00 g/ 00g aliment

Acids grazzos saturats 1,00 g/ 00g aliment

Acids grazzos monoinzaturats 1,00 g/ 00g aliment

Acids grazzos polinsaturats 1,00 g/ 00g aliment

Colesterol 0,00 mgA100g aliment

Glocids totals 2,600/100g aliment

Sucres digestibles 3,600/100g aliment
Folizacands digestibles 0,00 a/100g aliment

Fibra alimentaria total 2,30a/100g aliment

Etarol 0,00 a/100g aliment

Sodi 4,00 mgA100g aliment

Potazsi 179,00 mg100g aliment

Calzi 41,00 mig100g aliment

M agnesi 15,20 mig/100g aliment

Fosfor 16,00 mig/100g aliment

Ferro 0,49 mg100g aliment

Zenc 0,19 migA100g aliment

Witamina & total 23,00 mog e A00g aliment
Fetinoids totals 0,00 g1 00g aliment
Carotenoids totals 438,00 mcg100g aliment s

Amb els cursors podrem canviar manualment els valors de les dades de
composicié de l'aliment.

També podem importar les dades de qualsevol aliment de la base de
dades a través de l'opci6 de menu Arxiu, ‘Obtenir dades d'un altre
aliment'.

Seleccionar un aliment per Importar les dades

Té el mateix funcionament que el d'afegir un nou aliment a una dieta.
Polsa aqui si vols saber sobre com seleccionar un aliment.

En seleccionar el botd Individus del Mesures se'ns obra una finestra que




permet gestionar les mesures dels aliments i les receptes:

=~ Gestit de Mesures dels Aliments i Rece

Alirment |

I

Bleda, crua

Blat de moro en flocs, per 'esmaorzar, enniguits
Blat de moro, bullit, en llauna

Blat de moro, e panotxa, bullit

Blat de moro, en panotsa, congelat, o

Blat inflat, per 'esmarzar

Bleda, fulla, bulida

Bonital del nord, al wapor

Bonitol del nord. cru

Bonitol del hord, enllaunat en oli de zoja
Bonital, enllaunat en oli, ezcoregut

Botifarra, blanca
Batifarrd, cru
Buotifarrd, cuit
Brici

Bricix de llet

Brioix, farcit de socolata

Bréwquil, bullit
Braquil,
Bruxa, crua

Cacau soluble, en paols

Cacaust, cru

Cacauet, fregit, salat

Café malt

Yeure dades

Descrptors
bezures

y

Geztionar
bezures

-~ Criten

' Alfabétic

" Perapart

pr—

—~ Ordre
v Azcendent

" Descendent

[7] Receptes creades per
['usuarn

IEafé, eh polz, 2enge recanstituin ;I EL NS Breal S por et

La finestra és semblant a la de seleccionar aliments, perd amb dos botons

nous:

Boto
mesures:

Botd Gestionar Mesures: Obra la finestra de Mesures Casolanes

Descriptors Obra la finestra de Gestio de Descriptors de

Aquesta finestra permet gestionar els descriptors de mesures




2= Gestio de Descriptors dé'Mé:s’_u‘r'i:"_ég

Cerca |

Descriptors de Mesures

=10l x

esura Sinqular besura Plural Propietari ]
b |1/2 plat 1/2 platz Original —

baguettina baguettines Original

barra de mig barrez de mig Original

barra de quart barres de quart Original

barra de quilo barres de quilo Original

barreta barretesz Original

bala gran boles grans Original

bala mitjana boles mitjanes Original

bola petita boles petites Original

bl baols Original

bozza gran bozzes gran: Original

bozza petita bozzes petites Original

botella individual botelles individuals Original

boteli baotelling Original

boteli bida baotelling bidd Original

boteli pack, batelling pack Original

oo plena o/t plenes Original i

Hou ‘ Editar ‘ Elirritist Tanca

Botd Nou: permet introduir un nou descriptor

= Descripktors

Mezura Singular Il

bezura Plaral I

Booeptar | _Eance’lar |

- Mesura singular: el nom de la mesura en singular
« Mesura plural: el nom de la mesura en plural

Boto Editar: permet editar un descriptor

Botd Eliminar: permet eliminar un descriptor

Botd6 Tanca: permet tancar la finestra de gestid6 de Descriptors de

Mesures




:: GESTIONAR MESURES

+ Mesures Casolanes =

Importar mesures.

x|
Arxi Edicd
Aliment

| Mg Plural H L bt ior | Propistar
b |bol hols 1 350 Criginal
got gran Qols grans 1 17 260 Drginal
got peti gots petits 1 10 125 Onginal
tassa tasses 1 170 260 Criginal
Mewva i coifar | Elimines Dascﬁpmm| Tancar

En aquesta finestra un mend amb dues opcions: arxiu i edicio. EI menu
arxiu permet importar mesures o tancar la finestra de gestio.

Sel-lecciones l'aliment i cliques al bot6 d'obtenir
dades. LLavors s'obra una pantalla amb mesures per importar:
Meswesammportar =

SYimportaran les segiiens mesures cazolanes de 'aliment:

Cafe malt

H esura Singular kezura Plural |tritats b T iy Fid &wirn Propietari

o/ rassa ofc razzes 1 2 3 Original

EF' razza c/prazzes 1 4 T Original
|mpiartar Eancelar

Boté Nova. Permet introduir una nova mesura.

S'ha d'anar amb comte, ja que les mesures casolanes de l'aliment que
coincideixin es perdran.




ETTEE— x
Mesura I ;I
“alar unitats
P T q
b & q
kditja gramz/Aunitat
Acceptar | Ea_rjn:'elar

Boto Editar. Permet editar les mesures, sempre i quan hagin estat
introduides per l'usuari

Botd eliminar. Permet eliminar les mesures seleccionades, sempre i quan
hagin estat introduides per l'usuari

Botd Descriptors. Permet gestionar els descriptors (veure Descriptors de
mesures)




ANNEX B

L'annex B consta d’'un cd on hi ha enregistrades les entrevistes realitzades als
cuiners i als critics gastronomics.



ANNEX C

Aquest annex consisteix en un triptic de la dieta mediterrania realitzat per la
generalitat de Catalunya.



Cal tenir en compte
que...

* No hi ha un pes ideal, sin6 que cal parlar
de pes saludable.

* El pes saludable ha d'estar en funci6 de les
caracteristiques de cada persona (edat, sexe,
complexio,...).

e Per arribar a un pes saludable s6n imprescindibles:
- I'alimentacié6 variada i equilibrada, i
- I'activitat fisica habitual.

Pla integral per a la promocié
de la salut mitjancant I'activitat

("]
3
A | fisica i 'alimentacié saludable

902 111 444 G- Js

* www.gencat.net/salut

© Generalitat de Catalunya - D.L.B-19.388-2005

L'alimentacio
mediterrania

AT Generalitat de Catalunya
Departament
WY de Salut




L’alimentacié Piramide de I'alimentacié saludable En |'a|imentacié
mediterrania de cada dia,
hauriem de...

» ['alimentacié mediterrania, rica en verdures, hortalisses,
fruita fresca i fruita seca (nous, ametlles, avellanes...),
llegums, peix, derivats del blat i oli d'oliva, es considera
un tipus d'alimentaci6 molt saludable i equilibrada.

» Potenciar el consum de fruites, verdures i hortalisses.

* Incloure amb més freqliencia els llegums i |a fruita
* Per facilitar I'equilibri alimentari és convenient fer entre seca.

tres i cinc apats al dia que es complementin entre ells. . .
* Prioritzar el consum de peix, i moderar el de carns,

especialment les més grasses. L'ou és una bona
alternativa a la carn o el peix.

° L'esmorzar és un apat decisiu en I'equilibri alimentari,
pero cal que sigui complet, amb:
- Lactics (llet, iogurts, formatges...)
- Cereals (pa, galetes, cereals d’esmorzar...)
- Fruita fresca (sencera, trossejada, sucs...)

* Tenir en compte que aliments com el pa, la pasta,
I'arros i les patates sén basics.

* Escollir, sempre que sigui possible, I'oli d'oliva,

e El dinar i el sopar han de ser apats complementaris, tant per cuinar com per amanir

i s’ha d'evitar la repeticié d'aliments i preparacions.

o . - * Prioritzar I'aigua enfront d'altres begudes.
* El consum de vi és opcional, tnicament per als

adults, pres amb moderaci6, durant els apats
i en el context d'una alimentacié equilibrada.

ﬁ Activitat fisica diaria

Adaptacié de la piramide de I'alimentacié equilibrada. Societat Espanyola de Nutrici6 Comunitaria (SENC, 2004).




ANNEX D

Aquest annex consisteix en les valoracions nutricionals de les 11 receptes.



Valoracio de Receptes d'Usuari

Recepta Crema de farro amb rostillons
Subgrup  Cuina Volcanica

Observacions:

ADN 1.0

Nutrient Aport Unitat % AE
Energia 619,38 kcal
Aigua 351,419
Proteina total 13,37 g 8,63 %
Proteina vegetal 10,37 g 6,70 %
Proteina animal 3,00 g 1,94 %
Lipids totals 22,43 g 32,60 %
Acids grassos saturats 9,22 ¢g 13,39 %
Acids grassos monoinsaturats 8,95¢g 13,01 %
Acids grassos poliinsaturats 259¢ 3,76 %
Colesterol 21,00 mg
Gldcids totals 91,00 g 58,77 %
Sucres digestibles 25,44 g 16,43 %
Polisacarids digestibles 65,56 g 42,34 %
Fibra alimentaria total 9,58 g
Etanol 0,00 g 0,00 %
Sodi 68,16 mg
Potassi 813,87 mg
Calci 77,53 mg
Magnesi 54,83 mg
Fosfor 185,77 mg
Ferro 3,16 mg
Zenc 1,70 mg
Vitamina A total 537,58 mcg e.r.
Retinoids totals 0,00 mcg
Carotenoids totals 3226,08 mcg
Vitamina D 0,00 mcg
Vitamina E 2,64 mg e.t.
Vitamina B1 (tiamina) 0,41 mg
Vitamina B2 (riboflavina) 0,26 mg
Niacina 3,31 mg
Vitamina B6 0,47 mg
Acid folic 103,31 mcg
Vitamina B12 (cianocobalamina) 0,00 mcg
Vitamina C 57,60 mg

26/10/2011 ADN 1.0 1



Valoracio de Receptes d'Usuari

Recepta Senglar marinat amb vi i acompanyat amb vaquetes i

patates
Subgrup  Cuina Volcanica
Observacions:

Nutrient Aport Unitat % AE
Energia 678,76 kcal

Aigua 756,84 g

Proteina total 25,32 g 15,00 %
Proteina vegetal 13,32 g 7,89 %
Proteina animal 0,00 g 0,00 %
Lipids totals 24,50 g 32,66 %
Acids grassos saturats 3,859 513 %
Acids grassos monoinsaturats 14,81 g 19,75 %
Acids grassos poliinsaturats 3,779 5,03 %
Colesterol 0,00 mg

Gldcids totals 88,35 ¢ 52,34 %
Sucres digestibles 36,21 ¢ 21,45 %
Polisacarids digestibles 52,14 g 30,89 %
Fibra alimentaria total 23,09 g

Etanol 0,00 g 0,00 %
Sodi 103,57 mg

Potassi 2212,03 mg

Calci 130,34 mg

Magnesi 102,73 mg

Fosfor 334,06 mg

Ferro 5,75 mg

Zenc 2,77 mg

Vitamina A total 869,40 mcg e.r.

Retinoids totals 0,00 mcg

Carotenoids totals 5218,25 mcg

Vitamina D 3,15 mcg

Vitamina E 5,25 mg e.t.

Vitamina B1 (tiamina) 0,63 mg

Vitamina B2 (riboflavina) 0,36 mg

Niacina 14,93 mg

Vitamina B6 1,10 mg

Acid folic 135,34 mcg

Vitamina B12 (cianocobalamina) 0,00 mcg

Vitamina C 105,48 mg

ADN 1.0

25/10/2011 ADN 1.0



Valoracio de Receptes d'Usuari

Recepta Peus de porc amb cargols
Subgrup  Cuina Volcanica

Observacions:

ADN 1.0

Nutrient Aport Unitat % AE
Energia 623,59 kcal
Aigua 637,98 g
Proteina total 23,96 g 15,96 %
Proteina vegetal 9,23 ¢g 6,15 %
Proteina animal 0,00 g 0,00 %
Lipids totals 22,12 g 33,16 %
Acids grassos saturats 4,15¢ 6,23 %
Acids grassos monoinsaturats 13,12 g 19,67 %
Acids grassos poliinsaturats 281g 4,21 %
Colesterol 69,00 mg
Gldcids totals 76,39 g 50,88 %
Sucres digestibles 38,02 g 25,32 %
Polisacarids digestibles 38,37 g 25,56 %
Fibra alimentaria total 12,25 g
Etanol 0,00 g 0,00 %
Sodi 101,41 mg
Potassi 1308,06 mg
Calci 132,72 mg
Magnesi 71,52 mg
Fosfor 193,01 mg
Ferro 3,78 mg
Zenc 2,07 mg
Vitamina A total 854,75 mcg e.r.
Retinoids totals 0,00 mcg
Carotenoids totals 5130,41 mcg
Vitamina D 0,00 mcg
Vitamina E 5,44 mg e.t.
Vitamina B1 (tiamina) 0,37 mg
Vitamina B2 (riboflavina) 0,29 mg
Niacina 4,67 mg
Vitamina B6 0,75 mg
Acid folic 162,00 mcg
Vitamina B12 (cianocobalamina) 0,00 mcg
Vitamina C 108,32 mg

25/10/2011 ADN 1.0 1



Valoracio de Receptes d'Usuari

Recepta Patates de La Deu artesanes
Subgrup  Cuina Volcanica

Observacions:

ADN 1.0

Nutrient Aport Unitat % AE
Energia 696,87 kcal
Aigua 681,76 g
Proteina total 27,42 g 15,74 %
Proteina vegetal 10,68 g 6,13 %
Proteina animal 16,75 g 9,61 %
Lipids totals 2575 ¢g 33,26 %
Acids grassos saturats 521¢ 6,73 %
Acids grassos monoinsaturats 1551 g 20,04 %
Acids grassos poliinsaturats 3,49¢ 4,50 %
Colesterol 60,30 mg
Gldcids totals 88,85 g 51,00 %
Sucres digestibles 33,27 ¢ 19,09 %
Polisacarids digestibles 55,58 g 31,90 %
Fibra alimentaria total 12,79 g
Etanol 0,00 g 0,00 %
Sodi 168,10 mg
Potassi 2179,59 mg
Calci 121,31 mg
Magnesi 111,05 mg
Fosfor 374,88 mg
Ferro 5,19 mg
Zenc 4,38 mg
Vitamina A total 617,61 mcg e.r.
Retinoids totals 0,00 mcg
Carotenoids totals 3706,74 mcg
Vitamina D 0,00 mcg
Vitamina E 5,57 mg e.t.
Vitamina B1 (tiamina) 0,99 mg
Vitamina B2 (riboflavina) 0,50 mg
Niacina 10,46 mg
Vitamina B6 1,35 mg
Acid folic 159,50 mcg
Vitamina B12 (cianocobalamina) 0,81 mcg
Vitamina C 113,95 mg

25/10/2011 ADN 1.0 1



Valoracio de Receptes d'Usuari

Recepta Gelat de recuit i tofona negra
Subgrup  Cuina Volcanica

Observacions:

ADN 1.0

Nutrient Aport Unitat % AE
Energia 686,95 kcal
Aigua 414,23 g
Proteina total 2575 ¢g 15,00 %
Proteina vegetal 6,03 g 3,51 %
Proteina animal 18,82 g 10,96 %
Lipids totals 26,24 g 34,39 %
Acids grassos saturats 7,24 g 9,49 %
Acids grassos monoinsaturats 14,13 g 18,51 %
Acids grassos poliinsaturats 28749 3,76 %
Colesterol 56,32 mg
Gldcids totals 86,91 g 50,62 %
Sucres digestibles 42,75 g 24,90 %
Polisacarids digestibles 42,86 g 24,96 %
Fibra alimentaria total 8,48 g
Etanol 0,00 g 0,00 %
Sodi 174,96 mg
Potassi 1203,32 mg
Calci 368,56 mg
Magnesi 84,30 mg
Fosfor 417,07 mg
Ferro 3,16 mg
Zenc 2,99 mg
Vitamina A total 1231,63 mcg e.r.
Retinoids totals 27,00 mcg
Carotenoids totals 7228,38 mcg
Vitamina D 0,00 mcg
Vitamina E 7,27 mg e.t.
Vitamina B1 (tiamina) 0,77 mg
Vitamina B2 (riboflavina) 0,51 mg
Niacina 5,98 mg
Vitamina B6 0,76 mg
Acid folic 144,11 mcg
Vitamina B12 (cianocobalamina) 1,25 mcg
Vitamina C 62,11 mg

25/10/2011 ADN 1.0 1



Valoracio de Receptes d'Usuari

Recepta Barrejat de fesols de Santa Pau amb botifarra de perol

Subgrup  Cuina Volcanica

Observacions:

ADN 1.0

Nutrient Aport Unitat % AE
Energia 696,94 kcal
Aigua 374,019
Proteina total 27,32 g 15,68 %
Proteina vegetal 22,04 g 12,65 %
Proteina animal 528 ¢ 3,03%
Lipids totals 26,18 g 33,81 %
Acids grassos saturats 7,399 9,55 %
Acids grassos monoinsaturats 13,59 g 17,54 %
Acids grassos poliinsaturats 3,22 ¢ 4,16 %
Colesterol 52,80 mg
Gldcids totals 88,01 g 50,51 %
Sucres digestibles 28,03 ¢g 16,09 %
Polisacarids digestibles 59,98 g 34,43 %
Fibra alimentaria total 22,61g
Etanol 0,00 g 0,00 %
Sodi 401,54 mg
Potassi 2080,77 mg
Calci 191,23 mg
Magnesi 150,09 mg
Fosfor 486,07 mg
Ferro 14,79 mg
Zenc 4,15 mg
Vitamina A total 548,04 mcg e.r.
Retinoids totals 6,24 mcg
Carotenoids totals 3251,42 mcg
Vitamina D 0,00 mcg
Vitamina E 4,30 mg e.t.
Vitamina B1 (tiamina) 0,62 mg
Vitamina B2 (riboflavina) 0,35 mg
Niacina 5,15 mg
Vitamina B6 0,74 mg
Acid folic 324,71 mcg
Vitamina B12 (cianocobalamina) 0,24 mcg
Vitamina C 58,87 mg

25/10/2011 ADN 1.0 1



Valoracio de Receptes d'Usuari

Recepta Farinetes de fajol amb mel i ratafia
Subgrup  Cuina Volcanica

Observacions:

ADN 1.0

Nutrient Aport Unitat % AE
Energia 699,77 kcal
Aigua 282,30 g
Proteina total 27,37 g 14,64 %
Proteina vegetal 517 g 2,77 %
Proteina animal 14,25 g 7,63 %
Lipids totals 26,18 g 31,51 %
Acids grassos saturats 6,67 g 8,03 %
Acids grassos monoinsaturats 14,13 g 17,02 %
Acids grassos poliinsaturats 3,36 g 4,05 %
Colesterol 60,00 mg
Gldcids totals 100,62 g 53,84 %
Sucres digestibles 24,82 g 13,28 %
Polisacarids digestibles 32,89 g 17,60 %
Fibra alimentaria total 11,33 g
Etanol 0,00 g 0,00 %
Sodi 118,12 mg
Potassi 895,29 mg
Calci 78,01 mg
Magnesi 54,93 mg
Fosfor 231,39 mg
Ferro 2,69 mg
Zenc 2,37 mg
Vitamina A total 868,01 mcg e.r.
Retinoids totals 0,00 mcg
Carotenoids totals 5208,64 mcg
Vitamina D 0,00 mcg
Vitamina E 5,06 mg e.t.
Vitamina B1 (tiamina) 0,75 mg
Vitamina B2 (riboflavina) 0,29 mg
Niacina 5,70 mg
Vitamina B6 0,73 mg
Acid folic 110,29 mcg
Vitamina B12 (cianocobalamina) 0,90 mcg
Vitamina C 48,72 mg

25/10/2011 ADN 1.0 1



Valoracio de Receptes d'Usuari

Recepta Amanida de bolets amb oli de tofona
Subgrup  Cuina Volcanica

Observacions:

ADN 1.0

Nutrient Aport Unitat % AE
Energia 605,06 kcal
Aigua 623,64 g
Proteina total 23,35¢g 15,43 %
Proteina vegetal 9,35¢g 6,18 %
Proteina animal 14,00 g 9,26 %
Lipids totals 22,69 g 33,75 %
Acids grassos saturats 4,99 g 7,42 %
Acids grassos monoinsaturats 1153 g 17,14 %
Acids grassos poliinsaturats 4,68 g 6,96 %
Colesterol 42,00 mg
Gldcids totals 76,86 g 50,81 %
Sucres digestibles 61,21 g 40,46 %
Polisacarids digestibles 15,65 g 10,35 %
Fibra alimentaria total 19,01 g
Etanol 0,00 g 0,00 %
Sodi 170,88 mg
Potassi 1942,63 mg
Calci 109,59 mg
Magnesi 96,55 mg
Fosfor 390,36 mg
Ferro 5,75 mg
Zenc 3,51 mg
Vitamina A total 1156,16 mcg e.r.
Retinoids totals 0,00 mcg
Carotenoids totals 6936,94 mcg
Vitamina D 2,80 mcg
Vitamina E 9,91 mg e.t.
Vitamina B1 (tiamina) 0,83 mg
Vitamina B2 (riboflavina) 0,67 mg
Niacina 13,53 mg
Vitamina B6 0,82 mg
Acid folic 181,85 mcg
Vitamina B12 (cianocobalamina) 0,40 mcg
Vitamina C 87,57 mg

25/10/2011 ADN 1.0 1



Valoracio de Receptes d'Usuari

Recepta Carpaccio de peus de porc amb vinagreta de fruits secs

Subgrup  Cuina Volcanica

Observacions:

ADN 1.0

Nutrient Aport Unitat % AE
Energia 493,67 kcal
Aigua 464,09 g
Proteina total 13,66 g 11,61 %
Proteina vegetal 7,08 g 6,02 %
Proteina animal 0,00 g 0,00 %
Lipids totals 18,01 g 34,45 %
Acids grassos saturats 3,48 ¢g 6,65 %
Acids grassos monoinsaturats 10,58 g 20,22 %
Acids grassos poliinsaturats 2,46 g 4,70 %
Colesterol 44,00 mg
Gldcids totals 63,47 g 53,94 %
Sucres digestibles 32,68 ¢ 27,78 %
Polisacarids digestibles 30,79 g 26,17 %
Fibra alimentaria total 10,29 g
Etanol 0,00 g 0,00 %
Sodi 167,61 mg
Potassi 952,09 mg
Calci 103,27 mg
Magnesi 58,08 mg
Fosfor 151,50 mg
Ferro 2,83 mg
Zenc 1,64 mg
Vitamina A total 756,21 mcg e.r.
Retinoids totals 0,00 mcg
Carotenoids totals 4538,50 mcg
Vitamina D 0,00 mcg
Vitamina E 4,11 mg e.t.
Vitamina B1 (tiamina) 0,30 mg
Vitamina B2 (riboflavina) 0,22 mg
Niacina 3,62 mg
Vitamina B6 0,56 mg
Acid folic 126,31 mcg
Vitamina B12 (cianocobalamina) 0,00 mcg
Vitamina C 66,63 mg

25/10/2011 ADN 1.0 1



Valoracio de Receptes d'Usuari

Recepta Baveresa de castanyes amb xocolata calenta
Subgrup  Cuina Volcanica

Observacions:

Nutrient Aport Unitat % AE
Energia 705,29 kcal

Aigua 396,11 g

Proteina total 21,86 g 12,40 %
Proteina vegetal 8,02 ¢g 4,55 %
Proteina animal 13,84 g 7,85 %
Lipids totals 27,77 g 35,44 %
Acids grassos saturats 14,03 g 17,90 %
Acids grassos monoinsaturats 9,89 ¢g 12,62 %
Acids grassos poliinsaturats 2,08 ¢ 2,65 %
Colesterol 83,70 mg

Gldcids totals 91,97 g 52,16 %
Sucres digestibles 4552 g 25,82 %
Polisacarids digestibles 46,45 g 26,35 %
Fibra alimentaria total 1331 g

Etanol 0,00 g 0,00 %
Sodi 109,30 mg

Potassi 1215,30 mg

Calci 111,66 mg

Magnesi 97,91 mg

Fosfor 310,30 mg

Ferro 3,93 mg

Zenc 3,16 mg

Vitamina A total 705,28 mcg e.r.

Retinoids totals 62,50 mcg

Carotenoids totals 3857,27 mcg

Vitamina D 0,14 mcg

Vitamina E 4,11 mg e.t.

Vitamina B1 (tiamina) 0,83 mg

Vitamina B2 (riboflavina) 0,41 mg

Niacina 6,08 mg

Vitamina B6 0,81 mg

Acid folic 162,16 mcg

Vitamina B12 (cianocobalamina) 0,89 mcg

Vitamina C 57,31 mg

ADN 1.0

25/10/2011 ADN 1.0



Valoracio de Receptes d'Usuari

Recepta Anec amb naps negres
Subgrup  Cuina Volcanica

Observacions:

ADN 1.0

Nutrient Aport Unitat % AE
Energia 583,40 kcal
Aigua 755,39 g
Proteina total 22,22 g 15,23 %
Proteina vegetal 9,48 g 6,50 %
Proteina animal 12,74 g 8,73 %
Lipids totals 22,12 g 34,12 %
Acids grassos saturats 4,07 g 6,28 %
Acids grassos monoinsaturats 12,93 g 19,95 %
Acids grassos poliinsaturats 3,04 ¢ 4,69 %
Colesterol 55,25 mg
Gldcids totals 73,87 g 50,65 %
Sucres digestibles 4295 g 29,45 %
Polisacarids digestibles 30,92 g 21,20 %
Fibra alimentaria total 1450 g
Etanol 0,00 g 0,00 %
Sodi 237,43 mg
Potassi 1768,16 mg
Calci 183,08 mg
Magnesi 89,49 mg
Fosfor 355,92 mg
Ferro 5,08 mg
Zenc 3,23 mg
Vitamina A total 655,34 mcg e.r.
Retinoids totals 15,60 mcg
Carotenoids totals 3840,28 mcg
Vitamina D 0,00 mcg
Vitamina E 5,71 mge.t.
Vitamina B1 (tiamina) 0,64 mg
Vitamina B2 (riboflavina) 0,62 mg
Niacina 8,70 mg
Vitamina B6 1,06 mg
Acid folic 187,80 mcg
Vitamina B12 (cianocobalamina) 0,84 mcg
Vitamina C 120,93 mg

25/10/2011 ADN 1.0 1



ANNEX E

Entrevista a Joan Massegur, actual president de Cuina Volcanica.

Joan Massegur, un dels més joves cuiners de la Garrotxa, €s el president
de Cuina Volcanica. En Joan fa 4 anys que és cuiner de I'Hostal dels Ossos de
Batet de la serra. La seva vocacio li ve de familia i concretament és la tercera

generacio que s’hi dedica.

Per a ell estar dinsCuina Volcanicaés tota una motivacio, tant
professionalment com personalment; és molt gratificant recuperar, en els plats
de la cuina moderna, productes que s’estaven perdent, de la nostra terra,
conreats a la Garrotxa, o al més proxims possible, i sobre tot donant-los a
coneixer. D’aquests producte autocton se’n disposa durant tot I'any, pero la
millor epoca, amb molta varietat i amb una gran qualitat del producte, és la
tardor. En ser un producte no gaire comercialitzat, tenen agricultors que casi
només treballen per a ells i per aixo els intenten garantir que es comprara gran

part del que cultivin cada any.

Creu que estar dins Cuina Volcanica és positiu, tot i que hom s’ha de regir per
una serie d'obligacions. La “marca” de Cuina Volcanica atreu el turisme d’arreu.

Durant aquests 16 anys s’ha consolidat molt i cada vegada es coneix més.

S’ha fet i s’esta fent molta feina per donar-li difusio i aixo és molt important. |,
com normalment passa, hom valora més el que es fa a fora que no pas el
treball constant dels restaurants garrotxins; i per aixo, Cuina Volcanica, tot i que
la gent de la Garrotxa la coneix, no la valora prou o no li déna massa

importancia.

Per tal que els garrotxins coneguin millor aquesta realitat i per tal de donar-se a
coneixer, intenten participar a totes les fires gastronomiques de la comarca i en
diverses activitats que se’ls proposen i demanen, com ara Xxerrades,
cursets,etc. L’activitat més important on participen activament els 15
restaurants €s a La Mostra, oberta a tota la Associacid d’Hostalatge de la

Garrotxa, i que enguany celebra el seu 30¢é aniversari.



Durant aquest temps, tot ha evolucionat i s’ha anat renovant, pero la filosofia
sempre ha estat la mateixa. Evidentment hi ha hagut canvis: hi ha més gent
gue treballa pel col-lectiu i algunes actituds han canviat; pero el més important

€s que la linia a seguir sempre és, i s’espera que continui essent, la mateixa.

En Joan també considera positiu que actualment es facin molts intercanvis
d’'idees, ja sigui amb els cuiners del col-lectiu 0 amb altres cuiners; abans hi
havia un concepte de no explicar mai les coses. Ara , en canvi, es passen
receptes i no hi ha tants secretismes, ja que sempre €s bo innovar i aprendre

dels altres.

En Joan mira el futur amb esperanca. Creu que s’ha de continuar en la mateixa
linia i filosofia de sempre, pero renovant-se, posant-se al dia de les innovacions
I noves creacions en cuina. Espera poder continuar mostrant una part de la
nostra comarca a través dels seus plats i seguir treballant tant o més com fins

ara.



