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la I pa amb tomaquet

saarreu, perraons culturals, d’identi-

tat, ifinsitot economiques. Unabona
mostra és el resso del concurs de la revista
Cuinapervotar el plat preferit, o més tipic,
dels catalans. Ha guanyat 'escudella i carn
d’olla, frec a frec amb el pa amb tomaquet.
Dos plats ben diferents, un més contun-
dent i 'altre més lleuger.

J afatemps quelagastronomiainteres-

LESCUDELLA 1 CARN D'OLLA, que té brou,
pasta, carns i botifarres, pilota, llegums,
hortalisses i verdures —des d’'un punt de
vista nutritiu és millor la que té forga ver-
dura i pocs ingredients greixosos—, és una
variant d'una de les formes més antigues
de cuinar, la de coure els aliments en aigua.
Com aminim fauns 6.000 anys que els hu-
mans fem sopes com I'escudella. Al llibre
Gastronomia 1 dietetica per a collectivi-
tats, Assumpta Miralpeix i Josepa Quer
ens proporcionen el contingut en nu-
trients d'una racié: 472 quilocalories (una
persona adulta en necessita unes 2.000 al
dia), 29 grams de proteines (majoritaria-
ment animals, que sén més completes), 23
grams de greix, 38 grams d’hidrats de car-
boni complexos (és a dir, midons, que s6n

els més convenients), 3 grams de fibra,
89,6 mil-ligrams de calci, 4,6 mil-ligrams
deferroi233milligrams de sodi. Esun plat
forga complet que contribueix a equilibrar
la dieta, amb nutrients interessants en
proporcions forga adients i una mostra de
la cuina d’abans, en que els ingredients es
coien junts i s'integraven tots els sabors,
que es mantenen prou bé perqué la tempe-
ratura d’ebullicié de 'aigua modifica relati-
vament poc els gustos originals. Gracies a
laseva composicioial fet que es pren calen-
ta, entona, alimenta, atipa, hidrata i es
paeixbé, sino se’n menja en excés. Seriabo
que en consumissim més sovint del que
fem. Com la cuinada a casa amb curano hi
ha res, pero la seva preparacié requereix
temps, i si no el tenim, la industria, acom-
plint la seva funcio6 de gran cuina, que fa el

“ Son dos plats
ben diferents, un

meés contundent i
I'altre més lleuger

que no volem, no podem o no sabem fer,
ensenproporcionadeproubones.Ilesvita-
mines i minerals, sobretot de la verdura,
que es perden en part ambla.cocci6 —més a
casa que ala inddstria—, les compensarem
amb fruita, les postres que han de ser sem-
pre preferents.

ELPAAMB TOMAQUET, seguramentlaicona
més representativa de 'alimentaci6 cata-
lana, no entra a la nostra taula fins ben
avancatelsegle XIX. Elseuvalornutritiués
més lleuger, pero també forca equilibrat.
Un parell de bones llesques ens aporten,
més o menys, 180 quilocalories, 24 grams
d’hidrats de carboni complexos, 7 grams
de greixos saludables —si el fem amb oli
d’oliva verge, que no porta colesterol—, 4,5
grams de proteines, 5 grams de fibra, i les
vitamines, els minerals i els antioxidants
del tomaquet. Pot ser unbon plat, amb per-
nil, embotits o una truita, o un acompa-
nyant d’altres plats. Encara que ho sembli,
fer-lobéno ésfacil. Com deia Néstor Lujan,
cal triarun bon paisucar-loamb un bon to-
maquet, i no “amb salsa de tomaquet pre-
parada i estesa amb brotxa, a la qual s’ha,
afegit un oli dubto6s”.




