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obrira les portes el 2017

Elz seguidors del dissenyador ¥ves Saint  Tal comha informat Pedicié britinica de
Laurent, mort el passat 2008, podenestar  larevista Vogue, ' exposicid mostrara part
contents. La fundacit Pierre Bergé- Yves  del'extens legat que Saint Laurent va dei-
Baint Laurent obrira | any vinent per pri- xar al morir, des d’esbossos originals fins
mera vegada les portes del’estudi privat a peces d'alta costura -n’hi ha unes
del dissenyador, aParis, coma part funa  5.000-, accessoris ~uns 15.000-, proto-
nova exposicit sobre I'obra del modista.  tipsifinsitotregistres de magatzem.

El xef Pere Carrid, del Gat
Elau, treballs sobretot amb
cereals integrals, wovinamor

Aliments
integrals

vs. blancs

Arros, pa, pasta... La versio
integral d’aquests productes
guanya cada dia més adeptes

TRINITAT GILEERT
BARCELDNA

uasitots els plats dece-
reals que cuina el xef
Pere Carrit al seu res-
taurant de Barcelona,
el Gat Blau, son inte-
grals. Es adir, el cuscis, lapolenta,
elfajoli la pasta {com ara macar-
rons, espaguetis o espirals) gue
prepara per al mend diari estan
fets apartir de cereals que, tal com
defineix els aliments integrals Ali-
cia Aguilar, directora del méster
universitarien nutricit isalutde la
Universitat Oberta de Catalunya
(0, " conserven les proporcions
dels elements del gra, que sonl en-
dosperma, el germen i el sego™.
*L'arrds que faig els dijous —ex-
plicaCarrit - no és integral, pergué
el faig de la manera tradicional
amb cananes, perd el quecuino els
dimarts, =i, Finsitot el paduuel
60%% de farina integral *Es de la
cuinera Mani Moré, de Matard”,
preciza. En aquest puntcal dir que
lanormativasobremenjar integral
canvia en cada pais, com ext;:?ﬂgirca
Alicia Aguilar. * A Alemanyaes con-

deixat despullats fins gque queden
d'aguest color?

El metge Pedro Rédenas ho té
clar: “5i, pergué els aliments inte-
gralscontenen tots els nutrients en
la orcid uada ué el
cmrzﬂpapmﬁf?':lmm&ximg.ﬂq

La naturépata Yolanda Garcia
també hi esta d’acord i afegeix que
elsalimentsintegrals, d'una banda,
“stn tal comens els proporciona la
natura, amb totes les parts comes-
tibles incloses™, i d'una altra, *no
han estat manipulats i, per tant,s6n
complets i més nutriting”.

Energia durant hores

Muria Boura, health coach, formada
al'Institute for Integrative Mutriti-
on de Mova York, compara el que
aporta la ingesta d'arros blane en
relacié amb I'integral. *5i ens el
mengem blanc, que vol dir proces-
zat i refinat, no ens estem benefi-
ciantde les propietats reals de " ar-
ris, mentrequel'integralens sacia
ensmantéestables elsnivellsde su-
cre alasang iens dona energia du-
rant hores. Per contra, " arrbs blane
perd totes aguestes qualitatsiens
Proporcions una energia menys es-
tahle, més momentania, ens desa-

siderapa integralsiel 904t delafa- justaels nivellsdesucre alasang I,
rina ésintegral, mentre queaSu- al damunt, noens atipa™, comenta.
écia o als Estats Unitsel pa potcon- Alicia Aguilar afegeix, a més, “la
siderar-se integral si més del 530%  conclusit d'estudis cientifics que
del pes ésde farina integral”, Car- assegurengue elconsumde cereals

rité també fa les postres amb fari-
na integral, iésque la seva aposta
per aquests aliments prové d'ima
filosofia vital de cuina saludable,
de la mateixa manera gque tria els
aliments detemporada iecol bgics,
iel peix petit i senzill.

I, arribats agui, la pregunta és
aquesta: Lel menjar integral és pre-
ferible al blane, com 2’anomenen
els grans que s'han pelat i s"han

integralso sencers pot suposaruna
certa proteceic davant el risc o al-
gunes patologies com la diabetis i
les malalties cardiovasculars™. En-
trelapoblacit queconsumeixde 48
a 80 grams al dia daguests ali-
ments, el risc de diabetis mellitus
tipus II £z aproximadament un
259 menor, i elrisc cau fins al 209
enelcasde problemescardiovascu-
lars”, assegura
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Brooklyn Beckham,

fotograf de Burberry

El fill gran del matrimoni Beckham, Broo-
klyn,de 16 anys, s convertira avui en el fo-
tograf dunanovacampany ade la marcaBur-
berry, que lhaescollit per fer les fotos publi-
cithriesde lasevanova fragineia. Ho vancon-
firmar ahir la marca i el mateix Beckham a

través de les xarxes socials.

Aguilar afegeix que "els estudis
estan fets sobre el gra integral,
sense distingir si aquest és ecol -
gic o no™ i matisa que “el que hiha
sobrealimentacit ecologica és que
enalgun cas pot tenir algunes dife-
réncies nutricionals, perd no 5ha
associat aefectes més beneficiosos
perala salut”,

Malgrat aquests arguments favo-
rahles, el menjar integr al arrossega
la tradicit d’associar-lo només a
l'alimentacidde régim. “Es clar—diu
Muria Roura-, perqué abans el
menjar integral £ associava ala fi-
bra, que ens ajudaa anar de ventre,
a arrossegar bruticia, a saciar-nos
durant més hores, amantenirelsni-
wﬂademmmaaﬁmtaﬂuitut
aixd afavoreix la pérdua de pes o el
manteniment dun pes saludable”.

Justament agquest coneixement
extens de la propietat del menjar
integral podria ser un motiu per
consumir-lo, "pergué és molt im-
portant anar de ventre cada dia”,
Per contra, segons el metge Pedro
Rédenas, el menjar refinat afavo-
reix I'estrenyiment”.

I per qué és aixd? Rédenas ho ar-
puments *Juan I'organisme incor-
pora un aliment integral, rep mutri-
ents isubstincies que reconeixiper
ala metabolitzacit de les quals es-
ta preparat, perqué parlen el seu
mateix Henguatge™. Miria Roura
afegeix que “l'organisme &5 savi i
nota que li esths donant la totalitat
del'aliment Per contra quan men-
ges arrbs blane, perposar un exem-
ple, elteu organisme notagque falta
almnacosai, pertant, buscaracom-
pensarla mancanga demanant més
aliment per alguna altra banda®.

Ara bé, "calconsiderargueinte-
grali fibra nosén sindnims. Hiha
aliments rics enfibrague nosdnin-
tegrals (verdures, llegums, fruita),
mentre que hi ha grans integrals
com Iarrdsque no stntan rics enfi-
bra (menys de 3 grams de fibra per
raciod”, diu Alicia Aguilar.

Al'hora de triar els aliments in-
tegrals, la naturbpata i psictloga
Yolanda Garcia alerta: “Els inte-
grals de veritat provenen del gra

sencer 1, per tant, no estan fets de
farines blangues ales qualsdesprés
s'haafegitsegd per donar-los lapa-
renga d’integrals”. Aquest procés
*éz molt fregiient en I'elaboracid
del pa™. I =i és aixdi, 5i se’ls haafegit
sepd artificialment, aixd “pot difi-
cultar 'absorcid de nutrients™. Se-
gons Garcia, els aliments integrals
reals -i si pot ser, ecolbgics-, sén
recomanables peratotala poblacic
en general, inclosa lainfantl “per-
qué tenen més quantitatde nutri-
ents", afirma.

Mo aptes per atothom
Ara bé, hi ha matisos que cal tenir
en compteamb el menjar inte gral.
Ensr:mer lloe, =i el sistema diges-
tiu de la persona és feble és millor
optar per opcions semiintegrals,
gue conserven el germen perd no la
closca, obé tamisar-los ambunco-
lador per reduir part de la fibra,
gue &5 la gue podria serirri-
tant. En segon lloc, s'han
de deixar sempre en re-
mull durant 12 hores
abans de coure’ls.
Aguest procés
s'anomend *acti-
vacid”, amb el
qual saconse-
gueixen dues co-
ses la primera
éz inhibir subs-
tancies que te-
nen antinutri-
entaique podrien
dificultar I'absor-
cit de minerals; la
segona, activarel pro-
cés de gE'IDJJJJ.H.EIt:EII per
tant, fer que el cereal sigui
mésTic en nutrients

El dietista-nutricionista Marc
Vergés remarca molt el fet de za-
ber cuinar o preparar els cereals
integrals perqué noensfacin mal
al sistemadigestin “Sempres’han
de posar en remull durant tota la
nitl’arris, la civada, ordi, €l blat
kamut... Finsitot els pseudocere-
als com el fajol o la quinoa, també
han de passar per aquest procés”,
conclou

a5

Dos barcelonins guanyen el
Concurs de Botifarra dOu

Elxarcuter Ramon Hernando, de laXarcute-
ria Hernando, i David Roig, de L'Avi David, van
guanyar ahir el Primer Concurs de Botifarra |
d'OuArtesana. Hernandovaguanyarenlaca-
tegoriatradicionali Roig en lamésinnovado-
ra, amb una botifarra d'ou que duu fetge

d’anec, codonyi vi de Sauternes.
g;ﬁg;ﬁ Com és RECEPTADEL GAT BLAU
i 2 :
creuque W gea taheeals . Tabulé
Inteqral ;
voldi rric Miris Betlom Mendndes, - morat
enfibra, ino diplomada en nutricit humana i ]
sempreésayf  dietética pel CESNID-UB i : amb taronja
miister en seguretat alimentaria  : ® h ) i]
per la UB, explica les propietats ; 1 I'D(]ll
Diferéncies  dels grans integrals: g
A Alemanya ® Sém aliments mm;.i.emiﬂm.h :
clpaieqral  biesleprty Hosiments |
hade tenir el part externa del gra- i el germen. | Ingredients
Igﬂ%dEfElI‘"'IEi # El segii es compon de cinc | PERASPERSONES
irteqral, i als capes que aporten protecsd d al ' 400 CRAMS DECUSCUSDERLAT
ELA el 50% gra contra insectes, fongs, | INTEGRAL
mtaﬂa‘u .
@ El germen és la part " & FEMOLNTXES
reproductiva dels aliments. i+ 1 TARDIGR
# El procés de refinat dels P MIG BROGUIL
cereals consiateix a separar el i
sucki del pra (endosperma)de o T A
la sewva part externa, és a : ﬁ?ﬁﬂ“*ﬂﬂm
dir, el segd. Quan :
n'extrenen el segé, | HERBES AROMATIOUES
també cau el germen. . ~OLMVES
» SUC [F LLIMONA
Preparacid
| Coemla remolata un cop pe-
i ladaien reservem I'aigua.
! aigua tébhiadels remolates iel
! suc de llimona en el cuscis
| perqué éslamaneraque es oo-
i pui, sense foc. 5i es deixadues
: hores amb aquesta barreja li-
i quida, el cuscis es fa perfec-
! tament.
Despris hi posem les olives
: sense pinyol, la remolatxa
. cuita i trossejada, la taronja,
! tambétrossejada, iel broguil,
. préviament bullit.
:  Al'horade servir-lo hi afe-
: gim un raig d’oli d'oliva verge
: extrailesherbes aroméitiques

: algust
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NO ET MOGUIS DE
SANTA EUGENIA DE BERGA

T’hi esperem!!l!
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