“Cocina bio”, la gestión ecológica y
sostenible de la cocina
Alimentos frescos de proximidad

Los productos locales, como no son de largo recorrido, pueden ser muy frescos y no necesitan conservantes de ningún tipo, a la vez que mantienen más vitaminas y más energía vital que actúa en sinergia con la nuestra. Se potencia la economía local y la nueva agricultura, gente que ama la tierra, sus frutos, su entorno1 y que recupera variedades que se estaban perdiendo.

Cálculo de cantidades cuidadoso para evitar desperdicio

En Cataluña, según estudios recientes de la Generalidad sobre derroche2  alimentario, cada catalán es responsable de que 35 kg de comida acaben en la basura. La planificación del menú semanal ayuda a elaborar listas de la compra adecuadas al consumo real y a cocinar cantidades ceñidas3, siempre que se pueda, a los comensales, para evitar tirar la comida. A nivel casero, cuando cada uno se sirve la cantidad que realmente se comerá, se evitan los restos que acaban en la basura.

Métodos de cocción suaves

Ya se sabe que los fritos no son saludables en la cocina diaria. Nos convienen formas de cocinar suaves, con una temperatura y tiempo de cocción que preserven los nutrientes de verduras y hortalizas. Los métodos de cocción o de transformación más recomendables son el salteado, la cocción al vapor, el guiso corto, el macerado, la germinación y la lacto fermentación. El horno es un método adecuado para épocas de frío, siempre y cuando se evite que se tueste demasiado la superficie. Tapar los alimentos permite una cocción suave porque mantiene la humedad de los alimentos. La cocción por inmersión, como el cocido y el escaldado4, tiene el inconveniente de que muchos nutrientes van a parar al agua, pero esto se resuelve cuando se aprovecha como caldo base de la sopa de aquella comida.

29 de mayo 2014, el artículo de Montse Vallory
http://www.soycomocomo.es/articulo-vallory/cocina-bio-la-gestion-ecologica-y-sostenible-de-la-cocina/
Vocabulario:
1
El entorno: l’environnement

2
el derroche: le gaspillage
3
ceñidas: ajustées

4
escaldado: ébouillanté

Orientaciones para el comentario:

1) Identificar y presentar el documento
2) Presenta las ventajas de esta cocina.

3) ¿Cuál es el objetivo del estudio realizado en Cataluña?

4) Según los métodos de cocción evocados, da ejemplos de platos que conoces.
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