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8 de Febrer.

El blat de Xeixa.

Plannig Activitat gastronomica:
1.-

- Reconeixement tactil i visual de varis tipus de farines ( dins bols)
Farina de flat Fluixa

o Farina de blat Forta
o Farina de balt de xeixa
o Una altre tipus de farina ( de garrova, ségol, etc)

2.- Adicié de 100 grams d’aigua a 200 grams de les farines i veure diferéncies.
3.- Amb les pastes resultant empastarem per a fer una base de coca de verdures fullada.

4.- Ja duré algunes bases de coques fetes amb xeixa i pa de xeixa, ja cuinades i les acabarem
amb “guarnicions”

5-. Fer ses Guarnicions
Gerret escabetxat + verdura confitada+ cebollino
Magret d’anec amb poma i foie.

Formatge de cabra gratinat amb mel i anous. Rucola

6.- Tast.

Requisits

Cuina i fogonet

Pelles, bols i pots de tall

Ganivets

Plats i coberts pel tast i per a I'emplate

Material fungible ( bases de coques, farines, 1 magret, 1 kilo de gerret dos rulos de cabra i
verdure si condiments

Durada: 1 h i30 minuts.



El blat de xeixa a la cuina.

Malgrat la varietat més comuna del blat de xeixa sigui la Triticum aestivum; la
denominacié xeixa no fa referéncia a una Unica varietat tradicional, sin6 a un conjunt
que tenen caracteristiques similars, com ara la forma o el sabor. Aquets tipus de blats es
va sembrar durant molt de temps, pero tenien poca produccio i una canya molt llarga.
Aixo feia que, segons el temps, la pluja o el vent, el blat s’ajagués a terra i encara fos
menys productiu.

Per contra el gust del pa i les altres elaboracions fetes amb farina de xeixa és molt
caracteristic .

Per sort, en els Ultims temps, diferents pagesos ecologics estan fent 1’esfor¢ de
recuperar-lo i forners artesanals tornen a emprar aquesta farina , principalment per a fer
fer pa.

Propietats nutricionals i organoleptiques

La farina que s’obté amb el blat xeixa és dolca i té poc gluten (proteina), fet que la
converteix en mes digestiva i molt menys al-lergdogena. Es un blat que no ha sofert
modificacions genetiques com altres varietats de blat que es comercialitzen.

Nutricionalment, destaca perque conté:

o 80% d’hidrats de carboni, que es troben en forma complexa i, per tant, ens
proporcionen energia de més llarga durada que els sucres simples.

o 10% de fibra, que ajuda a regular el transit intestinal. La fibra del blat integral
és forga agressiva amb 1’intesti, especialment si esta debilitat. Ara bé, el procés
de fermentaci6 d’hores amb massa mare fa que aquesta fibra estigui parcialment
digerida i que no irriti tant el budell.

e Molts minerals, com ara calci, ferro, magnesi, que son més facils d’assimilar
gracies també a la fermentacio amb massa mare, que ajuda a desactivar els
antinutrients del blat (com 1’acid fitic), que, si no, interferirien en I’absorci6 dels
minerals i vitamines.

o Vitamines del grup B (excepte la B12), que sén imprescindibles perqué
I’organisme pugui transformar els hidrats de carboni en energia per a les
cel-lules.

e Vitamina E, amb un poder antioxidant elevat. En aquest cas, la vitamina E
prové del germen del blat, que és I’embrié que donaria lloc a una planta nova i
gue només trobem en les farines de gra sencer.



En resum Conté més nutrients que el pa convencional

« Digestivilitat més bona, a diferencia del pa modern que és més al-lergogen,
contribueix a D’obesitat, la diabetis, el restrenyiment...Té un gluten més
complex.

e EI cultiu convencional fa servir molts pesticides i fungicides a 1’hora
d’emmagatzemar. Quan es mol la farina, es tracta amb additius per millorar-ne
I’esponjositat, amb blanquejants (que destrueixen la vitamina E), estabilitzants i
gomes que augmenten la capacitat de retenir I’aire. A més s’hi afegeixen enzims
que produeixen al-lergies cutanies i respiratories als treballadors. Els llevats
utilitzats en la fermentacié (Saccharomyces cerevisae) produeixen una
gasificacié rapida i incompleta. Aixi, contenen un 75% menys de vitamines i
minerals que els pans ecologics integrals.

o Els riscos més importants per a la salut associats al pa blanc modern son:
augment considerable dels nivells de sucre en sang (factor de risc en obesitat,
diabetis, triglicerids i al-lergies); augment del risc d’intolerancia al gluten i
malaltia celiaca; més incidéncia de restrenyiment, mucositats, alteracions
digestives i mal de cap, aixi com alteracié de la flora microbiana. Produeix
desmineralitzaci6 i augment de la toxicitat de 1’organisme.

o EI pa artesanal ecologic integral ajuda a assimilar millor els nutrients,
millora el transit intestinal i t¢é menys risc de provocar intolerancies al
gluten.

« Esfaamb farina de cultiu ecologic, que conserva el germen i part de la fibra.

« Per tant, els beneficis més destacables per la a salut s6n una bona assimilacio de
nutrients, proteccié de la flora bacteriana, ajuda al transit intestinal, menys
risc de malalties intestinals com la celiaguia o la intolerancia al gluten i
augment més baix dels nivells de sucre en sang.



Receptes basiques

Com es cuina

El procés d’elaboracié del pa tradicional, és llarg i laborids. Pero aixo no us ha de
desanimar

De fet aquesta lentitud en el procés de fermentacio li confereix un sabor intens, un grau
correcte d’acidesa i una conservaci6é aproximadament d’una setmana si es conserva de
manera convenient (en lloc fresc i airejat embolicat amb un drap de coto).

La gran protagonista en el procés d’elaboracio és la massa mare, un ferment provinent
del mateix cereal que pre-digereix i transforma la massa en un producte digestiu i
sabords. Avui en dia, aquest procés ancestral de fermentacid és substituit per altres de
més instantanis derivats del llevat de cervesa (Scharomyces).

Massa Mare
Amb cervesa: 500 grams de farina de xeixa o panificable i cervesa
Amb llevat: 500 grams de farina de xeixa o panificable, 10 grams de llevat fresc i aigua.

Per a la de cervesa mesclarem 100 grams de farina amb la quantitat de cervesa que admeti per
a aconseguir una massa hidratada i homogenia. En el segon cas farem el mateix pero amb el
llevat i I’agua que admeti.

Després deixarem , tant un com l'altre, 24 hores en fred i ben tapat. L'endema, que ja haura
comengat a fermentar hi afegirem 200 grams de farina i I’lagua o cervesa que necessiti per a
formar una nova bolla de massa.

Reservar un dia mes i repetir I'operacid.

Al tercer dia ja podem usar el que necessitem per a fer el nostre pa de massa mare. La massa
mare es pot congelar pero caldra afegir-hi 10 grams més de llevat un cop descongelada per a
reactivar-la.

Hem de pensar de guardar un poc de massa de pa que feim que ens pot servir per a fer la
massa mare dels dies seglients.



Pa de Farina de Xeixa

Ingredients:
500 grams de farina de xeixa blanca ecologica
500 grams de farina de blat de xeixa morena ecologica

350- 380 grams d’aigua fins a formar una massa ferma, pero no dura ( una proporcié d’aigua
de voltant del 60%)

30 grams de massa mare

5 grams de llevat fresc ( opcional)
Sal

Elaboracio.

Pastarem tots els ingredients i ho deixarem tovar unes 5 hores a temperatura ambient. Ara
farem un pa rodo i el taparem amb un drap de fil i el deixarem tovar fins que crui. El courem a
240 2C amb vapor els primers minuts i després a 2002 C fins que sigui doradet. En total coura
una horeta més o manco.

Es un pa molt aromatic, amb crosta cruixent i gruixada i amb una llarga conservacio.



Coca de Verdura de Xeixa Fullada

INGREDIENTS: Per a la massa:

250 grams de farina morena de xeixa
125 grams d'aigua

25 grams d'oli d'oliva

25 grams de saim
6 grams de llevat fresc i ecologic
5 grams de sal

50 grams de mantega ( per a fullar)

ELABORACIO:

Per preparar la massa, fer un volca amb la farina, posar dins d'ell la resta dels ingredients,
excepte els 50 grams de mantega i pastar fins aconseguir una massa homogenia que no
s'enganxi a I'treballar-la. Un cop aconseguit aguest molta pasta, estirar amb I'ajuda d'un corrd i
estendre sobre ell 1/3 de la mantega reservada, doblegar aquesta lamina en tres i estirar-la de
nou, estendre sobre la massa un altre ter¢ de la mantega, doblegar de nou en tres, estirar-la i
estendre el que queda de mantega per doblegar en tres per ultima vegada; estirar-la, col-locar-
la sobre una placa de forn i deixar-la reposar.

Coure-la al forn a uns 180 °C durant 20 minuts aproximadament

Guarnicions.

Gerret escabetxat + verdura confitada+ cebollino

Magret d’anec amb poma i foie.

Formatge de cabra gratinat amb mel i anous. Rucola



