
		
			
				CAPÍTOL 1
				Més de 39 bilions de microorganismes habiten en el còlon
			

			Vivim en un món de microbis. Només al palmell de la mà hi conviuen més éssers microscòpics que habitants a la Terra. Però no cal espantar-se. De fet, n’hi ha molt pocs que siguin realment problemàtics: per exemple, s’han identificat menys de cent espècies de bacteris patògens capaços de causar-nos infecció, com Eschericchia coli, Salmonella o Streptococcus pneumoniae, mentre que la immensa majoria —prop d’un bilió d’espècies—4 són beneficiosos i exerceixen funcions essencials en el nostre planeta. Tant és així que sense aquestes espècies avui no seríem aquí.

			De fet, els bacteris són una de les formes de vida més antigues del nostre planeta.5 Aquests organismes d’una sola cèl·lula van sorgir fa uns 4.000 milions d’anys, en una Terra inhòspita, amb prou feines escalfada per un sol molt jove. En aquell escenari es van haver d’espavilar per poder sobreviure. Alguns van ser capaços d’utilitzar la llum solar per generar dipòsits massius de ferro i biomassa, dels quals se’n van alimentar d’altres que, al seu torn, van produir metà, un potent gas d’efecte hivernacle amb què a poc a poc el planeta va anar sumant graus i propiciant unes condicions més favorables perquè sorgissin la resta de les formes de vida.6

			Així doncs, quan els animals vam fer la nostra entrada en escena fa uns 550 milions d’anys —els humans moderns, els Homo sapiens, molt més tard, entre 300.000 i 200.000 anys enrere—, el món ja estava ple de microorganismes que havien campat al seu gust durant milers de milions d’anys i que havien facilitat l’aparició de l’oxigen atmosfèric que vam respirar molt abans que existissin les plantes. Havien transformat la Terra: l’havien feta habitable.

			Per això, quan vam començar a fer els nostres primers passos, no ens va quedar cap altre remei que començar a negociar i a establir relacions més o menys amistoses amb ells, de simbiosi mutualista, en les quals sortíem guanyant tots dos sempre que complíssim la nostra part del pacte: els animals els proporcionem una llar i aliment i, a canvi, ells fan funcions essencials per a nosaltres. Hem evolucionat entre ells, amb ells i d’ells. Ens han ajudat a sobreviure. Paradoxalment, sense ells tindríem els dies comptats en aquest planeta; en canvi, sense nosaltres… ells ni s’immutarien.

			I sí, la nostra microbiota —que recobreix tota la superfície del cos, des de la pell i la boca fins a les mucoses, l’aparell respiratori, la vagina o el tub digestiu, totes aquelles multituds que ens conformen— procedeix d’aquells primers microorganismes que van sorgir al nostre planeta i que hem anat heretant de generació en generació.

			Benvinguts a l’hotel bacteri

			Pensem en el nostre cos com un hotel de diverses plantes, amb diferents tipologies d’habitacions i espais. Ara imaginem-nos la microbiota com un eixam de turistes d’una infinitat de nacionalitats i condicions. Molt probablement, la família grega que s’allotja a la primera planta té ben poc a veure amb la selecció de futbol femenina alemanya de l’últim pis o amb els treballadors d’una multinacional americana que celebren un congrés a les sales polivalents de l’edifici. Tot i que, possiblement, aquesta família grega amb infants s’entendrà la mar de bé amb la italiana, amb fills d’una edat similar; o sigui, que potser es troben a la piscina i frueixen una estona junts.

			Una cosa semblant és el que passa en el nostre cos. Els microorganismes que resideixen a la placa dental són molt diferents dels que es troben a la pell, i els de la pell no són, ni de bon tros, tots iguals: els de les galtes difereixen dels dels braços o les aixelles. Fins i tot, si escodrinyem els habitants dels palmells de les mans, veurem que entre l’esquerra i la dreta hi ha més diferències del que podríem pressuposar. Encara més, els microbis que conviuen en una zona estableixen relacions d’afinitat entre ells, però també de competència. Formen ecosistemes complexos, com la ciutat que albiràvem des de l’avió al capítol anterior

			Per descomptat, això també passa a l’intestí, un dels llocs més densament poblats d’éssers microscòpics de tota la Terra. Dos pioners de l’estudi de la microbiota intestinal, Justin i Erica Sonnenburg,7 tots dos investigadors de la Universitat de Stanford (Estats Units), parella científica i de vida —una cosa, per cert, molt freqüent en el món de la ciència—, han calculat que una cullerada petita de la nostra femta conté uns 500.000 milions de cèl·lules bacterianes. I són precisament els bacteris residents al còlon els que tenen un impacte més gran en el nostre benestar global. Per tant, a partir d’ara ens centrarem només en aquest tipus de bacteris, de manera que quan parlem de «microbiota», ens referirem exclusivament a la microbiota intestinal.

			Es calcula que una persona d’uns setanta quilograms conté uns 39 bilions de bacteris d’unes 1.200 espècies diferents al còlon; una xifra que, per cert, s’ha ajustat molt recentment, i que és lluny dels més de cent bilions de microorganismes que fins fa poc es considerava que conteníem. Potser ens pot semblar molt, però hi ha algunes regions del món on els seus habitants en contenen una xifra encara superior. És el cas dels ianomamis, una població indígena de l’Amazones de Veneçuela que allotja més de 1.600 espècies diferents.8 Per cert: queda’t amb aquest nom, «ianomami», perquè en tornarem a parlar una mica més endavant. No en va són els protagonistes —o, més ben dit, la seva microbiota és la protagonista— de nombrosos estudis internacionals per intentar comprendre millor la relació entre la nostra salut global i tots aquests bacteris del còlon que, junts, pesen al voltant d’uns 200 g, l’equivalent a una taronja de mida mitjana.9

			L’intestí ha estat injustament el gran oblidat

			Es calcula que tots els humans sans compartim aproximadament un terç de la composició de la nostra microbiota. La resta és una combinació única per a cadascú; per això se la considera una segona empremta dactilar. Està influïda per factors molt diversos, alguns dels quals podem controlar, com ara què mengem i com ho cuinem; els medicaments que prenem; si practiquem esport o fem una vida sedentària; si vivim en una zona rural o a la ciutat; l’alimentació que seguim durant els primers anys de vida, o fins i tot si, en néixer, prenem llet materna o de fórmula.

			Però també hi influeixen factors que s’escapen del nostre control, com la genètica, l’etapa de la vida en què ens trobem o si hem nascut d’un part vaginal o per cesària. Malgrat que no hi ha dues microbiotes iguals —ni tan sols ho són les de bessons idèntics—, sí que acostuma a haver-hi més similituds entre els membres d’una família, o fins i tot entre veïns d’un mateix barri, que entre persones que habiten en regions distants.

			Tot i així, malgrat contenir un còctel d’espècies diferents, al final acaben duent a terme les mateixes funcions essencials. Quines són? Durant les últimes dues dècades, la investigació biomèdica ha anat revelant, tal com veurem amb més detall en el pròxim capítol, que aquestes funcions estan estretament vinculades amb els nostres sistemes metabòlic, immunitari i nerviós central. Aquest fet ens ha permès comprendre que són vitals per a la nostra salut, perquè controlen la biologia. Per exemple, poden determinar els nutrients que extraiem de la dieta o bé com responem a les vacunes i a determinats tractaments mèdics.10 La nostra olor corporal i molts altres trets són el resultat d’una complexa negociació entre elles i nosaltres. I tot això, d’alguna manera, ens obliga a reconsiderar la definició d’«ésser humà»: som un complex ecosistema de cèl·lules humanes i de microbis que, idealment, treballen junts per al benestar global.11
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					Factors que influeixen en la composició de la microbiota intestinal.

				

			

			
				Missatges clau

				
						La microbiota intestinal és el conjunt format per uns 39 bilions de microorganismes que habiten sobretot al còlon. La immensa majoria són bacteris, però també hi ha fongs, arqueus, llevats i virus. 

						Els bacteris són una de les formes de vida més antigues del planeta, amb 4.000 milions d’anys. Els que formen la nostra microbiota procedeixen d’aquells primers habitants terrestres que hem anat heretant de generació en generació. 

						Una cullerada petita de la nostra femta conté 500.000 milions de cèl·lules bacterianes. Les del còlon són, precisament, les que tenen un impacte més gran en el nostre benestar global.

						La composició de la microbiota de cada individu depèn de la genètica i dels factors ambientals (què mengem, on vivim o si practiquem esport, per exemple).

						Malgrat pertànyer a espècies diferents, els bacteris intestinals actuen de manera coordinada i duen a terme les mateixes funcions essencials en tots els individus. Ens ajuden a digerir els aliments; entrenen les nostres defenses; produeixen neurotransmissors i hormones essencials per al benestar emocional, i tenen a ratlla els patògens, entre moltes altres funcions.

				

			

			
				Un dhal indi amb…
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				Colin Hill és un microbiòleg pioner en l’estudi de la relació entre bacteris intestinals, salut i malaltia. El 2003 va posar en marxa el Centre d’Investigació en Microbioma APC, vinculat al Col·legi Universitari de Cork, a Irlanda, considerat l’epicentre de la investigació mundial en microbiota intestinal.

				«L’evidència que la microbiota exerceix un paper crucial en la salut humana és aclaparadora».

				Fa només vint anys, per als microbiòlegs l’intestí era poc més que una font de patògens. Recordo que al meu departament, al Col·legi Universitari de Cork, estudiàvem persones que patien infeccions per salmonel·la, listèria o clostridis amb tècniques de cultiu molt rudimentàries, que amb prou feines ens permetien identificar els bacteris. Aleshores es publicaven uns cent articles científics a l’any sobre microbiota, mentre que, en canvi, tan sols el 2019 n’hi va haver més de 12.000.

				Actualment, l’evidència científica que la microbiota intestinal exerceix un paper crucial en la salut és aclaparadora. Hem vist que un ratolí lliure de gèrmens, criat en condicions d’esterilitat absoluta perquè no contingui ni un sol microorganisme al cos, és un autèntic desastre: no desenvolupa adequadament el sistema immunitari ni el sistema nerviós, ni tampoc té una conducta normal. A partir d’aquests resultats, inferim que la microbiota ha de tenir també un rol igualment rellevant en els humans, tot i que per descomptat s’ha de demostrar i, per fer-ho, cal dur a terme assajos clínics reproduïbles. Només així podrem aplicar en medicina el coneixement que hem anat obtenint d’estudis amb animals.

				M’agrada dir, fent broma, que cada un de nosaltres tenim la microbiota que ens mereixem. Amb això vull expressar que, segurament, la majoria de persones tenen una microbiota adequada per a elles segons el moment. Per tant, si estan sanes, encara no tenim el coneixement suficient per suggerir-los si han d’intentar modificar-la o no. Potser la comunitat de bacteris que allotgem les predisposa a patir una malaltia crònica d’aquí a deu anys i, en aquest cas, evidentment, no es consideraria una microbiota saludable, però és que potser aquesta mateixa microbiota els ha estat protegint durant anys contra altres afeccions. En tot cas, és un error pensar que si tenim la microbiota adequada viurem cent anys amb una salut de ferro i morirem sense dolor ni inflamació.

				La clau, al capdavall, és tenir una microbiota equilibrada, diversa i, sobretot, resilient. Això vol dir que, si no tenim problemes de salut i canviem de dieta durant unes setmanes perquè estem viatjant, o si hem de prendre antibiòtics perquè tenim una infecció, cal suposar que al cap d’un parell de mesos tornarem a tenir la col·lecció de microorganismes que teníem al principi. Perquè és la nostra d’ençà que vam néixer. No és beneficiós que cada dos per tres canviï i adopti una nova composició, perquè cap dels nostres altres òrgans no ho fa.

				Potser us esteu preguntant per les dietes orientades a intervenir en els nostres microorganismes intestinals. Sovint, aquestes intervencions el que modifiquen són els bacteris fecals. Si anem de vacances a l’Índia i ens alimentem amb menjar local, la matèria fecal canviarà dràsticament. O si modifiquem la nostra alimentació i incrementem la quantitat de fibres que ingerim, aconseguirem modificar la consistència fecal de manera molt ràpida. Ara bé, això haurà provocat canvis profunds a la microbiota? Probablement no. La nostra microbiota continuarà sent un bosc tropical més o menys ric, divers i resilient, però no mutarà a sabana africana.

				Un dels principals reptes que tenim davant nostre en la ciència dels bacteris intestinals és demostrar els mecanismes del seu funcionament. Si podem demostrar que Faecalibacterium prausnitzii produeix una cosa a l’intestí i en desencadena una altra, i que això prevé la síndrome de l’intestí irritable, aleshores podrem començar a dissenyar intervencions basades en aquest bacteri. Però necessitem evidències reals que aquest és el cas, que no són només associacions.

				Agafem com a exemple Noruega i Irlanda, amb una població i una mida similars. Només amb els noms dels seus habitants, poca cosa podem saber d’aquests països, però si sabéssim quants policies, metges, infermeres, professors o advocats tenen, podríem fer-nos una idea de com és cada societat. De la mateixa manera, més que els noms dels bacteris que són presents, el que importa són les funcions que duen a terme. Probablement, en el futur serem capaços de conèixer l’habilitat funcional de l’intestí i de reemplaçar les tasques que hi falten amb metabòlits o altres intervencions.

			

		

	
		
			
				CAPÍTOL 2
				Però exactament, què fan?
			

			Començar a respondre aquesta pregunta ens ha costat quatre segles. Que estem plens de microorganismes ho va descobrir un fabricant de microscopis neerlandès que es deia Anton van Leeuwenhoek, considerat el pare de la microbiologia. A finals del segle XVII, aquest inventor es va adonar que tenia placa a les dents, de manera que en va agafar una mostra i la va observar sota una de les lents que ell mateix havia fabricat. Estupefacte, va veure que contenia una ingent quantitat de petites coses que es movien, a les quals va anomenar «animàlculs»,12 i que avui se sap que eren bacteris i altres microorganismes. Van Leeuwenhoek va suposar, correctament, que hi havia més éssers animats d’aquest tipus a l’interior de la seva boca que persones als Països Baixos.

			L’holandès els va veure, però no va poder intuir ni per a què ni per quin motiu tots aquells microorganismes eren allà. Dos segles més tard, les observacions de quatre científics van contribuir a endossar un descrèdit als microbis descoberts que encara avui perdura i que els relaciona amb brutícia i malalties. De fet, segur que més d’un encara fa una ganyota quan pensa que tot el cos està entapissat de microbis. Amb tot el que fan per nosaltres!

			El primer d’aquests científics va ser el químic francès Louis Pasteur, a mitjan segle XIX. En aquella època, la gent moria com a mosques a causa de les infeccions. Un simple tall al dit podia posar fi a la vida d’una persona, perquè accions tan simples i efectives per mantenir els patògens a ratlla, com ara rentar-se les mans, ni tan sols es tenien en compte. Tampoc als hospitals, on el personal sanitari podia passar de manipular cadàvers al dipòsit a atendre dones que estaven donant a llum sense prendre cap mena de mesura higiènica. Per això no és estrany que moltes parteres acabessin morint a causa de les febres altes que els provocaven les infeccions.13

			En aquest context, l’any 1857 Pasteur va fer una sèrie de descobriments molt rellevants sobre els bacteris. Per començar, va demostrar que el menjar es podria per l’acció dels microorganismes que hi havia en l’aire, i va argumentar que, si això passava, era probable que aquests microorganismes també estiguessin darrere de les malalties. De fet, va partir de les idees de l’hongarès Ignaz Philipp Semmelweiss, el primer metge que va imposar unes normes d’higiene mínimes al quiròfan, per defensar que les infeccions estaven causades pels microbis. Això va suposar, sortosament, una autèntica revolució en l’atenció mèdica que va salvar moltíssimes vides.

			A Alemanya, en aquella època, el metge i microbiòleg Robert Koch va apuntalar la idea que havia començat a esbossar el químic francès, segons la qual els microbis causen problemes de salut i salubritat, a través de les seves investigacions per identificar el patogen causant de l’epidèmia d’àntrax que estava delmant el nombre d’animals de granja del país. A més, Koch i altres científics van anar descobrint quins bacteris patògens hi havia darrere la lepra, la gonorrea, la tuberculosi, el còlera, la diftèria o el tètanus, i els van anar posant l’etiqueta de «letals».

			Per aquest motiu, es va passar d’identificar-los a intentar eliminar-los. El 1883, a la Gran Bretanya, el cirurgià Joseph Lister va implantar la idea d’esterilitat, tant de les persones com dels espais i l’instrumental mèdic; en definitiva, de tot. Amb això va aconseguir reduir de manera significativa les morts provocades per infecció, i a ell li devem el primer tractament antisèptic de la història. Començar a suprimir els bacteris va ser una fita de la ciència.

			Malauradament, aquest enorme avenç mèdic també va instaurar la idea que tots els bacteris eren «perjudicials», quan avui sabem que la immensa majoria són beneficiosos. Aquesta mala fama va calar en l’imaginari popular. La societat va emprendre una autèntica croada contra aquests éssers microscòpics: es van crear esterilitzadors i es van difondre missatges de salut pública animant els ciutadans a eliminar els gèrmens dels seus cossos i de les seves llars amb productes de sanejament.

			També es van descobrir els antibiòtics i es van començar a fabricar en massa, cosa que va retallar de manera dràstica la taxa de mortalitat per infeccions. Precisament perquè eren unes armes tan potents, es van començar a fer servir indiscriminadament en persones i animals, fet que va establir les bases per a molts problemes de salut i de resistències microbianes a aquests fàrmacs que anirien sorgint més endavant i que avui dia s’han convertit en un desafiament global de primera magnitud.

			El fals somni de viure sense bacteris

			Així doncs, fins a mitjan segle XX el somni era viure sense bacteris. En aquest sentit, a les dècades dels anys cinquanta i seixanta es van dur a terme un seguit d’experiments amb què es pretenia demostrar com podrien millorar les nostres vides si aconseguíssim desempallegar-nos dels bacteris. Poc s’imaginaven aquells científics, entossudits a esterilitzar-ho tot, com n’estaven d’equivocats. Potser per aquest motiu, quan finalment van aconseguir criar ratolins sense ni un sol microbi a l’organisme, van quedar contrariats amb el resultat de la seva gesta: lluny d’obtenir els «superrosegadors» que s’esperaven, els animals es morien amb facilitat, creixien més lentament, tenien més tendència a desenvolupar al·lèrgies i malalties, i fins i tot eren menys sociables. Estupefactes, es van adonar que els microorganismes, al contrari del que fins a aquell moment es creia, són imprescindibles per a la salut i la vida.14

			Però un cop fet aquest gran descobriment, el problema era que no hi havia manera de continuar estudiant-los per esbrinar el perquè. No existia la tecnologia necessària per això, i tampoc se sabia gaire com fer-ho, ja que aleshores l’única manera coneguda per identificar microorganismes era per cultiu cel·lular, posant-los sobre una placa i observant-los al microscopi. Com que la majoria dels bacteris intestinals són anaeròbics i han evolucionat per sobreviure únicament en ambients sense oxigen, com el còlon, cada vegada que els científics els aïllaven d’una mostra de femta per intentar examinar-los, es morien o no proliferaven. Era impossible aprendre’n més coses.

			A més, tal com passa també amb els membres que integren un ecosistema, els bacteris no viuen sols, sinó que formen part de xarxes complexes que depenen les unes de les altres. Podríem dir que és com en un bosc, on les zones d’aigua, com els rierols o els llacs, atrauen mosquits que, alhora, serveixen d’aliment per als ocells; i molts arbres i plantes, per a la seva reproducció i subsistència, depenen de la pol·linització que fan insectes i ocells. Tots els habitants d’un ecosistema formen junts un cercle virtuós en el qual una espècie no pot sobreviure sense la resta. Amb els bacteris passa exactament això: es necessiten els uns als altres. Per això els intents d’estudiar-los de manera individual al laboratori van fracassar estrepitosament.

			Es va haver d’esperar gairebé mig segle per poder començar a desxifrar què fan tots aquests bilions de microorganismes en el nostre intestí. L’impuls definitiu va procedir del Projecte Genoma Humà: el 2001 es va publicar el primer esborrany del codi on hi ha escrites les instruccions de la vida. Aquella gesta va marcar una fita en la història de la ciència i de la humanitat, i va suposar una veritable revolució tecnològica que, de retruc, va permetre als científics que treballaven en l’àmbit de la microbiota començar a comprendre el món, fins aleshores pràcticament desconegut, dels microbis. Si aquella iniciativa ens va portar a descobrir que cadascuna de les nostres cèl·lules conté entre 20.000 i 25.000 gens, en llegir el genoma de la microbiota vam esbrinar que n’alberga una quantitat 150 vegades més gran.15 Tot i així, i malgrat els avenços que s’han fet, avui dia més del 60 % d’aquests éssers vius unicel·lulars continuen sent uns autèntics desconeguts.16

			Però, per què és important saber quins gens tenen? Doncs perquè això permet als científics deduir les funcions que fan els bacteris. Els gens donen pistes de quines proteïnes se sintetitzen a partir de cadascun d’ells. I al capdavall, les proteïnes són les obreres de la cèl·lula: les molècules encarregades de dur a terme les tasques que estan descrites a l’ADN, per exemple, la regeneració i la reparació de teixits. Aquestes tasques són essencials per a la supervivència de cèl·lules, òrgans i teixits, així com per al bon funcionament de l’organisme en general.

			Per això al llarg de les dues últimes dècades la investigació biomèdica s’ha dedicat a analitzar el genoma dels bacteris intestinals. Els seus descobriments s’han plasmat en milers d’articles científics. Només el 2020 es van dur a terme més de 100.000 estudis sobre la microbiota que han ajudat a aclarir les funcions essencials que exerceixen els bacteris en el nostre organisme. Vegem, doncs, quines són.

			Allò que nosaltres no podem digerir ni aprofitar és una bona vianda per a la microbiota

			Imaginem-nos una poma saborosa. La queixalem i comencem a tastar-la, a esmicolar-la en petits trossos que, quan ens els empassem, passen a través de l’esòfag a l’estómac. Allà, els àcids i els enzims s’encarreguen de posar en marxa el procés de digestió i d’extracció de nutrients. Al cap d’unes tres hores, una mena de puré arriba a l’intestí prim, un tub llarguíssim d’aproximadament set metres enrotllat sobre si mateix com la llana d’una madeixa. Si el partíssim per la meitat, veuríem que està recobert d’uns filaments allargats anomenats vellositats intestinals, a través de les quals s’absorbeixen els nutrients dels aliments, que passen a la sang i són distribuïts per tot l’organisme.

			L’última parada de la poma en aquest viatge pel nostre interior és el còlon, on la microbiota fa un bon festí amb el que queda de la fruita: la fibra. Si no fos pels bacteris, ens quedaríem sense gaudir dels grans beneficis d’aquest component vegetal, tal com veurem al capítol 9. De fet, els bacteris són els únics capaços de trencar la fibra i de transformar-la en molècules beneficioses que regulen diversos aspectes de la nostra biologia, des de la manera com emmagatzemem les calories extres fins al nivell d’inflamació de l’intestí.

			Algunes d’aquestes molècules són els àcids grassos de cadena curta (AGCC), com ara el butirat, el propionat o l’acetat. Són tan valuosos que n’anirem parlant al llarg dels pròxims capítols: ens proporcionen energia; ens ajuden a produir glucosa i a regular el colesterol; i són crucials per a la fabricació de neurotransmissors, com la serotonina. També tenen efectes antioxidants i antiinflamatoris, i ens protegeixen del sobrepès perquè estimulen la combustió dels greixos. I, a més de tot això, milloren el trànsit intestinal i regulen el restrenyiment i les diarrees.

			Sense els microorganismes intestinals tampoc podríem aprofitar altres nutrients beneficiosos dels aliments d’origen vegetal, com el resveratrol, present al raïm i als fruits secs, l’epicatequina de la xocolata o les antocianines dels nabius, tots antioxidants naturals que, quan es consumeixen de manera habitual, contribueixen a prevenir cardiopaties,17 alteracions metabòliques i fins i tot s’han associat amb un efecte protector davant de trastorns neurodegeneratius i a l’envelliment de la pell.

			A més, els bacteris intestinals produeixen vitamines —com la K, la B12 o la B9— i aminoàcids, que són els components essencials de les proteïnes. També faciliten l’absorció de minerals com ara el magnesi, el calci o el ferro. Alhora, actuen com una mena d’armadura capaç de trencar toxines i molècules perilloses per evitar que passin a l’organisme, com els contaminants del medi ambient, considerats disruptors endocrins i relacionats amb malalties metabòliques, autoimmunes i fins i tot neurodegeneratives.
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					Funcions dels bacteris intestinals i beneficis dels AGCC produïts amb la fermentació de la fibra.

				

			

			La microbiota, entrenadora personal de les nostres defenses

			A més d’ajudar-nos en la digestió, la microbiota intestinal exerceix una altra funció crucial per a la nostra supervivència: la d’entrenar i afinar el sistema immunitari. Li ensenya a diferenciar entre amic i enemic, cosa que resulta essencial perquè, al llarg de la vida, ens defensi d’infeccions i no es despisti i decideixi atacar coses tan innòcues com un gra de pol·len.

			Podem imaginar-nos les defenses de l’organisme com un equip de guardes forestals que tenen cura d’un parc natural i fan tasques de prevenció, vigilància i extinció d’incendis. Aquests guardes disposen de dues seus des de les quals centralitzen les operacions: una ubicada a la part alta de les vies respiratòries, a la laringe i les amígdales; i una altra al tub digestiu, sobretot a l’intestí. És aquí on les cèl·lules immunitàries estan en comunicació constant amb els bacteris i aprenen a distingir els microorganismes patògens dels inofensius.

			Aquest entrenament s’inicia en el moment de néixer, tal com veurem al capítol 4, quan el nadó comença a ser colonitzat pels microorganismes que acabaran formant la seva microbiota intestinal. Malgrat que aquest entrenament continuarà durant tota la vida, la primera infantesa és un període fonamental. Però, exactament, com es produeix? Per explicar-ho, hem de parlar de la barrera intestinal,18 una muralla que separa l’interior de l’intestí, per on circulen els aliments —també les toxines— i on resideixen els microbis intestinals, de l’exterior, en contacte amb el corrent sanguini. Aquesta barrera constitueix el principal taló d’Aquil·les del cos, perquè és la superfície més gran de contacte entre bacteris i organisme. Si els bacteris es queden continguts a dins d’aquesta muralla, tot va bé, però si aconsegueixen travessar-la i fugir amb èxit, comencen els problemes.

			Però anem per parts. Pensem en la barrera intestinal com una muralla medieval, un sistema d’alta seguretat format per tres capes. La primera, de mucosa, en contacte directe amb la llum o lumen de l’intestí, s’encarrega d’impedir que els microorganismes, així com les toxines i els al·lèrgens, arribin a la paret intestinal, puguin esquitllar-se als vasos sanguinis i, des d’allà, emigrin a qualsevol altre racó del cos. Aquesta primera capa també controla els nutrients que s’absorbeixen i passen a la sang, i fins i tot serveix d’aliment per a alguns bacteris que es cruspeixen les mucines, és a dir, les proteïnes que la composen, els maons que formen la muralla.

			La segona làmina de seguretat de la nostra ciutat medieval està formada per les cèl·lules epitelials, que regulen el transport de l’aigua i dels nutrients entre l’intestí i la resta de teixits. Finalment, hi ha un tercer revestiment format per un enfilall de cèl·lules immunitàries, anomenat lamina propria. Aquestes cèl·lules s’encarreguen d’identificar els agents patògens i d’activar una resposta immunitària quan és necessari.

			La barrera intestinal està especialment dissenyada per delimitar la llar dels milers de milions de bacteris que posseïm i que hi han de ser, una missió que amb un intestí sa es compleix amb eficiència. De fet, el còlon ho posa molt difícil als microorganismes perquè puguin escapar-se. Està completament blindat! La part més externa de la capa de moc que el recobreix està plena d’uns virus anomenats fago, que els ataquen específicament a ells. Com si a l’exterior de les gruixudes muralles de la ciutat medieval hi hagués soldats patrullant per impedir que cap habitant en pugui sortir. Per la seva banda, les cèl·lules epitelials de l’intestí ruixen contínuament la part interna de la barrera amb substàncies antibacterianes, com si els soldats que vetllen per la seguretat de la muralla tiressin oli bullent daltabaix dels murs per evitar que algú els pugui escalar i fugir.
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					La barrera intestinal es pot comparar amb la muralla defensiva d’una ciutat medieval.

				

			

			Si malgrat totes aquestes mesures, algun bacteri aconsegueix esquivar els guardes sense morir abrusat i arribar a l’altra banda de la muralla, allà toparia de cara amb un exèrcit de cèl·lules immunitàries. Són molt proactives i, a més a més d’estar preparades per detectar i frustrar qualsevol fugida, s’acosten de manera rutinària a la muralla per comprovar quins microorganismes ronden per darrere del mur. Si en una d’aquestes missions de reconeixement se’n troben algun fora de la muralla, el capturen i el tornen a l’interior. Abans, però, l’identifiquen. D’aquesta manera, es poden anar anticipant i preparant anticossos i altres mesures defensives per si de cas reincideixen. Encara més, si detecten que alguna espècie es fa massa dominant —cosa que podria posar en perill l’equilibri de l’ecosistema—, no tenen cap inconvenient per sacrificar-la.

			Per tant, que els bacteris aconsegueixin o no escapolir-se dependrà de l’estat d’aquesta barrera: com més densa sigui, més fortificat estarà el còlon. Ara bé, hi ha determinats factors que poden afeblir-la. Per exemple, alguns bacteris s’alimenten del moc intestinal, i com a resultat secreten els beneficiosos àcids grassos de cadena curta, cosa que és positiva; però quan altres microorganismes que subsisteixen habitualment a base de fibres procedents d’aliments vegetals no reben prou menjar a través de la nostra dieta, famolencs, també comencen a cruspir-se el moc intestinal. I això va debilitant la barrera fins a fer-la permeable, com si es tractés d’un formatge emmental, plena de forats pels quals passen d’una banda a l’altra microbis, toxines, patògens i tot el que s’escaigui.

			Si aquesta situació perdura en el temps, s’activen les alarmes del sistema immunitari: les cèl·lules de defensa es desplacen ràpidament fins allà per protegir-nos davant de potencials amenaces i generen inflamació, una resposta de l’organisme, com la febre, per poder fer front a les infeccions. Si aquest atac immunitari es prolonga molt de temps, o s’activa per qualsevol nimietat i no davant de desafiaments reals, aleshores té efectes secundaris negatius importants, i a la llarga pot donar lloc a malalties inflamatòries: colitis ulcerosa, celiaquia, diabetis, dermatitis o asma, entre d’altres.

			Així doncs, és important que la inflamació19 es posi en marxa en el moment precís, però també que es desactivi de manera adequada. Els bacteris intestinals poden contribuir a tots dos processos. Algunes espècies s’encarreguen d’estimular la producció de cèl·lules immunitàries proinflamatòries, mentre que d’altres exerceixen l’efecte contrari. Quan totes estan equilibrades, ens permeten reaccionar a les amenaces sense que les defenses de l’organisme sobrereaccionin.

			La microbiota influeix en les respostes immunitàries en un sentit global, no només a l’intestí. Al còlon, les cèl·lules defensives juguen amb els bacteris i aprenen quins poden ser perillosos. Després d’aquesta formació, algunes passen a la sang i es desplacen a altres zones de l’organisme, on patrullen sense parar per assegurar-se que tot està en ordre. Quan topen amb un subjecte sospitós, recordaran allò que han experimentat i faran servir aquest coneixement per valorar si, per exemple, un gra de pol·len és un element inofensiu o si, per contra, es tracta d’un invasor perillós que cal expulsar com més aviat millor.

			Encara que explicat així pugui semblar una tasca relativament senzilla, no ho és gens: en algunes ocasions, a les nostres defenses els costa força distingir entre cèl·lules pròpies i cèl·lules bacterianes, ja que totes dues tenen algunes estructures molt semblants. Per això a vegades s’equivoquen i comencen a atacar les articulacions o les cèl·lules productores d’insulina, cosa que pot donar lloc a una artritis o una diabetis tipus 1, sobretot si l’entrenament dels primers anys de vida no ha sigut del tot eficient.

			No obstant això, s’ha de dir a favor seu que la immensa majoria de les vegades les defenses de l’organisme compleixen la seva funció a la perfecció. Per exemple, els glòbuls vermells tenen a la superfície unes proteïnes molt semblants als bacteris i, tanmateix, les cèl·lules immunitàries no acostumen a atacar la nostra sang. De fet, fa poc es va descobrir que la formació dels grups sanguinis és un procés immunològic en el qual precisament hi intervenen aquests microbis20 durant els nostres primers mesos de vida. Potser sembla una mica insòlit, però és com si els glòbuls vermells i els bacteris portessin a la superfície un codi QR que fos molt molt similar. Això obliga el sistema defensiu a estar molt alerta per poder reconèixer a l’instant el QR de les cèl·lules humanes i diferenciar-lo del dels microorganismes, i així saber si ha d’orquestrar un atac sense pietat o, per contra, reprimir-se. Aquest aprenentatge explica que només puguem rebre transfusions de sang d’altres persones amb el nostre mateix grup sanguini. Curiosament, els nadons, que encara no tenen establerta la seva microbiota, poden rebre plasma de qualsevol grup, aprofitant-se del fet que les seves cèl·lules de defensa encara no han après a identificar quins són els QR propis.

			Alguns dels nostres gens només s’activen amb els bacteris adequats

			El nostre genoma està format per uns 25.000 gens, els quals contenen les instruccions per fabricar les proteïnes que s’encarregaran de fer les funcions de la cèl·lula. Els gens són com interruptors modulars de llum, d’aquells que permeten apagar i encendre, però també regular la intensitat lumínica. Aquests gens els heretem dels nostres progenitors

			
			
				Missatges clau

				
						El fabricant de microscopis neerlandès Antonie van Leeuwenhoek va descobrir, a finals del segle XVII, que estem plens de microorganismes. Per això es considera el pare de la microbiologia. 

						A mitjan segle XIX, el coneixement sobre els bacteris va aconseguir reduir significativament les morts per infecció, però també va instaurar la idea que tots eren perjudicials, mentre que avui sabem que la immensa majoria són beneficiosos. 

						El Projecte Genoma Humà, que el 2001 va publicar el codi on s’escriuen les instruccions de la vida, va permetre començar a desxifrar el món dels microbis. Cadascuna de les nostres cèl·lules conté entre 20.000 i 25.000 gens, mentre que el genoma de la microbiota en conté una quantitat 150 vegades més gran. 

						Els bacteris intestinals ens ajuden a digerir alguns nutrients i a extreure’n energia. Produeixen vitamines essencials, com la K, la B12 o la B9, així com alguns aminoàcids. Faciliten l’absorció dels minerals i ens protegeixen davant de les toxines. 

						A més d’intervenir en la digestió, la microbiota intestinal s’encarrega d’entrenar el sistema immunitari: li ensenya a diferenciar els microorganismes innocus dels potencials patògens. 

						La barrera intestinal separa l’interior de l’intestí, per on circulen aliments i toxines, de l’exterior, en contacte amb el corrent sanguini. Si els bacteris que hi ha dins la barrera aconsegueixen travessar-la, aleshores comencen els problemes de salut. 
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			Receptes

			LLEGUMS

			CROQUETES DE CIGRONS, BRÒQUIL I ESPINACS

			INGREDIENTS (PER A 10 RACIONS)

			
					550 g de cigrons secs

					250 g d’espinacs

					400 g de bròquil

					250 g de ceba

					Sal, pebre

					Curri en pols

					Oli d’oliva verge extra

					Un iogurt (opcional)

			

			ELABORACIÓ

			
					Poseu els cigrons en remull amb aigua abundant durant un mínim de 12 hores. 

					Poseu a bullir els espinacs i el bròquil amb aigua amb sal fins que estiguin lleugerament cuits. Escorreu-ho. 

					Peleu la ceba i talleu-la a trossos. 

					Escorreu els cigrons i tritureu-los juntament amb les verdures anteriors amb l’ajuda d’una batedora elèctrica fins a obtenir una pasta ben fina. 

					Poseu-ho a punt de sal, pebre i curri. 

					Estireu la massa de manera que faci un dit de gruix a sobre d’una placa folrada amb paper alimentari i poseu-la al congelador. 

					Un cop congelada, traieu-la i deixeu que perdi una mica la fredor. Talleu-ne porcions petites de la mida d’una croqueta i torneu-ho a posar al congelador. 

					Finalment, fregiu directament les croquetes congelades amb oli d’oliva a 180 ºC durant 1 minut aproximadament, fins que estiguin lleugerament daurades. 

					Escorreu-les damunt d’un paper absorbent per treure’n l’excés d’oli. 

					Bateu el iogurt amb una mica de curri i unes gotes d’oli. 

					Acompanyeu les croquetes amb la salsa.

			

			LLENTIES SALTADES AMB CALAMARS

			INGREDIENTS (PER A 4 RACIONS)

			
					400 g de llenties cuites

					4 calamars mitjans nets

					1 ceba

					1 pebrot verd

					20 cirerols

					1 gra d’all

					Vi blanc

					Oli d’oliva verge extra

					Sal i pebre

			

			ELABORACIÓ

			
					Escorreu els llegums. Reserveu-los. 

					Traieu les potes dels calamars i talleu-les a rodanxes. 

					Peleu i trossegeu la verdura excepte els cirerols. Talleu els cirerols per la meitat. 

					En una paella amb una mica d’oli, daureu els calamars a foc viu. Reserveu-los. 

					A la mateixa paella, poseu-hi unes gotes més d’oli i sofregiu l’all, la ceba i el pebrot. 

					Afegiu-hi els cirerols. Ofegueu-ho un minut i afegiu-hi els calamars. Aboqueu-hi un rajolí de vi blanc. 

					Ofegueu el conjunt fins que s’evapori l’alcohol. 

					Incorporeu-hi les llenties, remeneu-ho i deixeu-ho coure un minut més. 

					Poseu-ho a punt de sal i pebre i ja ho podeu servir. 

			

			PILOTILLES VEGETALS AMB SALSA DE TOMÀQUET, IOGURT I COMÍ

			INGREDIENTS (PER A 2 RACIONS)

			
					150 g de mongetes seques cuites

					100 g de llenties cuites 75 g d’ordi en gra ben cuit 

					¼ de porro Un tros de pebrot vermell 1 gra d’all 3 tomàquets madurs 

					1 iogurt natural

					Pa ratllat

					Farina

					Oli d’oliva verge extra

					Comí en pols

					Sal i pebre

					Sucre (si cal)

			

			ELABORACIÓ

			
					Renteu i piqueu el porro, el pebrot i l’all i sofregiu-ho en una paella amb un rajolí d’oli a foc suau durant 15-20 minuts, fins que estigui ben confitat. Si cal, poseu-hi una mica d’aigua perquè ajudi a la cocció. Reserveu-ho. 

					En un recipient ample, poseu-hi els llegums ben escorreguts, l’ordi cuit i el sofregit. Aixafeu-ho amb una forquilla fins a formar una pasta. 

					Condimenteu-ho amb pebre i afegiu-hi una cullerada petita de pa ratllat perquè s’amalgami més bé. 

					Tapeu-ho i deixeu-ho refredar 30 minuts perquè la massa agafi cos. 

					Remeneu la massa i feu-ne pilotilles amb les mans. Passeu-les per farina i espolseu-ne l’excés. 

					Fregiu-les en una paella amb una mica d’oli durant un minut perquè es daurin lleugerament. Escorreu-les sobre un paper absorbent. 

					Ratlleu el tomàquet i sofregiu-lo amb un rajolí d’oli. Condimenteu-lo amb un polset de sal, pebre i una punta de sucre (si cal contrarestar l’acidesa del tomàquet). Reserveu-lo. 

					Bateu el iogurt amb comí i unes gotes d’oli. 

					Serviu les pilotilles amb la salsa de tomàquet i amaniu-les amb el iogurt batut per sobre. 

			

			FARINATA DE CIGRONS AMB ALL I ROMANÍ

			INGREDIENTS

			
					200 g de farina de cigrons

					500 ml d’aigua

					50 ml d’oli d’oliva verge extra

					Sal i pebre negre

					1 gra d’all

					Romaní fresc

					Formatge de cabra curat

			

			ELABORACIÓ

			
					En un bol, barregeu la farina de cigrons, la sal i el pebre. Passeu-ho per un colador. 

					Peleu i piqueu l’all ben fi i afegiu-lo al bol. Incorporeu-hi l’aigua a poc a poc mentre aneu batent amb una batedora. 

					Tot seguit, incorporeu-hi l’oli i continueu-ho remenant fins a obtenir una massa homogènia. 

					Tapeu el bol i deixeu reposar la massa a la nevera durant un mínim de 8 hores. 

					Preescalfeu el forn a 220 ºC. 

					Prepareu una paella com a recipient i unteu-ne la base amb una mica d’oli. Escalfeu-la al forn. 

					Quan la paella estigui ben calenta, traieu-la, repartiu la massa formant un gruix de mig centímetre aproximadament i fornegeu-la durant 20 minuts. 

					Piqueu les fulles de romaní. 

					Quan traieu la farinata del forn, afegiu-hi el formatge esmicolat i escampeu-hi el romaní per sobre. 

					Si es vol, el formatge una mica fos, el podeu posar al forn un minut més. Talleu-ho a porcions i ja ho podeu servir.

			

			PATÉ DE MONGETES SEQUES I AVELLANES

			INGREDIENTS (PER A 4 RACIONS)

			
					200 g de mongetes seques cuites

					100 g de crema d’avellanes*

					100 ml de caldo de verdures amb aigua

					1 llimona

					Sal i pebre

			

			*per a la crema d’avellanes:

			
					80 g d’avellanes torrades i pelades

					20 g de mantega

					1 cc d’oli de sèsam

			

			ELABORACIÓ

			
					Per a la crema, poseu les avellanes en una batedora amb la mantega fosa i l’oli de sèsam i tritureu-les fins a obtenir una massa fina. 

					Escorreu les mongetes i poseu-les en un recipient alt. 

					Afegiu-hi la crema d’avellanes i el caldo de verdures. Tritureu el conjunt fins a formar un paté espès. 

					Poseu-lo a punt de suc de llimona, sal i pebre. 

			

			GUISAT DE LLENTIES AMB BOLETS I CARBASSA

			INGREDIENTS (PER A 4 RACIONS)

			
					320 g de llenties seques

					2 cebes

					1 porro

					2 tomàquets

					2 grans d’all

					250 g de bolets de temporada nets

					300 g de carbassa sense pela ni llavors

					75 g de formatge blau

					Farigola fresca

					1 pebrot de romesco

					1,5 litres de brou de verdures

					Oli d’oliva verge extra

					Sal i pebre

			

			ELABORACIÓ

			
					Renteu i escorreu les llenties. Reserveu-les. 

					Hidrateu el pebrot de romesco amb aigua tèbia durant 20 minuts. Escorreu-lo, retireu les llavors i, amb l’ajuda d’una cullera, traieu-ne la polpa i piqueu-la. 

					Peleu i piqueu les cebes, el porro i els alls. Peleu i traieu les llavors dels tomàquets. Talleu-les a trossos grans. Peleu i talleu la carbassa a daus de 2 cm. 

					En una paella, sofregiu-hi l’all, la ceba i el porro amb una mica d’oli d’oliva uns 15 minuts, fins que estigui tot ben confitat. 

					Afegiu-hi la polpa del pebrot de romesco i els tomàquets. Remeneu-ho i salpebreu-ho. 

					Si els bolets són molt grans, talleu-los a trossos. 

					En un cassó, poseu-hi el brou i les llenties i feu-les bullir suaument entre 30 i 60 minuts, segons la varietat, fins que estiguin toves. 

					A mitja cocció, incorporeu-hi el sofregit de verdures, la branqueta de farigola i la carbassa. 

					Al cap d’uns minuts, afegiu-hi els bolets. 

					Quan les llenties estiguin cuites, rectifiqueu-ho de brou perquè quedi un guisat lleugerament caldós. Poseu-lo al punt de sal i pebre. 

					Trossegeu el formatge. 

					Serviu el guisat amb trossos de formatge per sobre i acompanyeu-lo amb piparres envinagrades. 

			

			HAMBURGUESA DE CIGRONS I ARRÒS INTEGRAL

			INGREDIENTS (PER A 2 RACIONS)

			
					200 g de cigrons cuits

					25 g d’arròs integral

					4 xampinyons

					1 ceba

					1 cullerada sopera de flocs de civada

					1 gra d’all

					Alfàbrega o julivert, orenga

					Oli d’oliva verge extra

					Pebre negre

					Espècies al gust: anís, coriandre, pebre vermell…

			

			ELABORACIÓ

			
					Bulliu l’arròs integral durant uns minuts més del que es recomana a les instruccions del paquet perquè estigui una mica covat. Coleu-lo, deixeu-lo refredar i reserveu-lo en un bol. 

					Escorreu els cigrons i afegiu-los al bol. 

					Peleu i piqueu la ceba i l’all, i sofregiu-los en una paella amb un rajolí d’oli fins que es comencin a daurar. Renteu i piqueu els xampinyons, poseu-los a la paella i ofegueu el conjunt fins que hagin perdut tota l’aigua i quedi un sofregit ben concentrat. Incorporeu-lo al bol amb els cigrons, l’arròs i també els flocs de civada. 

					Condimenteu-ho amb pebre i les herbes picades. Trinxeu i amasseu tot el conjunt fins a obtenir una massa homogènia. 

					Tapeu-la i deixeu-la refredar durant 30 minuts perquè la massa agafi cos. 

					Doneu-hi forma d’hamburguesa amb les mans. 

					Daureu les dues hamburgueses en una paella amb un rajolí d’oli a foc mitjà. 

					Serviu-les amb una bona amanida de temporada.

			

			VERDURES I HORTALISSES

			ESQUEIXADA D’ALBERGÍNIA: TRES VERSIONS

			INGREDIENTS (PER A 1 RACIÓ)

			
					1 albergínia

			

			ELABORACIÓ

			
					Renteu l’albergínia, talleu-ne el peduncle i poseu-la sencera en un plat directament al microones. Coeu-la a màxima potència durant 4 minuts, gireu-la i coeu-la 3 o 4 minuts més, fins que pressionant-la amb el dit la noteu tova, segons la mida. 

					Deixeu-la refredar, peleu-la amb els dits i deixeu-la escórrer. 

					Desfileu la polpa amb les mans. 

			

			
					Condiment 1: esteneu l’albergínia en un plat o safata, amaniu-la amb una punta d’all picat i unes gotes de llimona, cobriu-la amb una mica de iogurt, grans de magrana, trossos de nou, comí en pols, pebre vermell, fulles de julivert picades i menta o anet. Acabeu el plat amb un rajolí d’oli d’oliva verge extra. 

					Condiment 2: amaniu l’albergínia amb tomàquet cru ratllat, olives trossejades i tires de pebrot escalivat. Acabeu el plat amb un rajolí d’oli d’oliva verge extra, pebre acabat de moldre i unes gotes de vinagre bo. 

					Condiment 3: acompanyeu l’albergínia d’abundant ceba fregida, fulles de coriandre, germinats i torradetes de pa integral untat amb tomàquet trencades per sobre. Acabeu el plat amb un rajolí d’oli d’oliva verge extra. 

			

			COL FARCIDA A LA CATALANA AMB BOLONYESA DE LLENTIES

			INGREDIENTS (PER A 4 RACIONS)

			
					1 col verda 

					200 g de polpa o sofregit de tomàquet

					2 cebes 

					400 g de llenties cuites

					4 grans d’all 

					Mantega

					1 pebrot verd 

					1 branca de canyella, llorer

					1 pastanaga 

					Oli d’oliva verge extra

					Un tros d’api 

					Sal i pebre negre

					Un grapat de panses

			

			ELABORACIÓ

			
					Desfulleu ¾ parts de la col, renteu i feu bullir les fulles uns 5 minuts amb aigua abundant i sal. Escorreu-les, assequeu-les amb un drap i reserveu-les. Renteu i piqueu el cabdell interior de la col que ens ha quedat. 

					Peleu els alls, les cebes i la pastanaga. Renteu-ho i piqueu-ho tot juntament amb el pebrot i l’api. Sofregiu les verdures a foc mitjà en una cassola amb un rajolí d’oli. 

					Afegiu-hi la col picada, la canyella i el llorer, i salpebreu-ho. 

					Un cop estigui tot ben reduït, incorporeu-hi el tomàquet, les panses i les llenties escorregudes. Remeneu-ho suaument i deixeu-ho coure 10 minuts més, fins que quedi una massa una mica espessa. 

					Traieu la canyella i el llorer i reserveu la massa. 

					Agafeu un recipient còncau i folreu-lo amb les fulles de col bullides formant una capa de 4-5 fulles de gruix, procurant que agafi forma circular i que es mantingui l’interior buit per poder-lo farcir. 

					Farciu-les amb la bolonyesa vegetal just perquè ens permeti tancar les fulles per la part superior. 

					Desemmotlleu la col farcida i lligueu-la amb un cordill de cuina perquè mantingui la forma. 

					Col·loqueu-la en una safata de forn, pinteu-la amb mantega, poseu-hi uns quants daus de mantega per sobre i un bon raig de caldo vegetal o aigua. 

					Poseu-la a coure al forn a 190 ºC durant 15-20 minuts, fins que agafi color. Aneu regant la col amb el suc que desprengui. 

					Traieu-la del forn, retireu el cordill de cuina, talleu-la a porcions i serviu-la.

			

			LES TAPES AMB BOLETS

			GÍRGOLES A LA GALLEGA AMB ESPINACS I BLEDES

			INGREDIENTS (PER A 4 RACIONS)

			
					400 g de gírgoles o altres bolets al gust

					1 manat d’espinacs

					Penques de bleda

					1 xoriç gallec

					4 grans d’all

					Pebre vermell fumat

					Oli d’oliva verge extra

					Sal i pebre

			

			ELABORACIÓ

			
					Talleu el xoriç a trossets petits i poseu-lo en una paella amb una mica d’oli a foc suau. Ofegueu-lo uns minuts, fins que desprengui el greix. 

					Coleu-lo i reserveu l’oli, d’una banda, i el magre escorregut de l’altra. 

					Renteu i trossegeu els espinacs i les bledes. Feu bullir les verdures en un cassó amb aigua i sal. Escorreu-les bé, poseu-les a sobre d’una fusta de tallar i trossegeu-les amb un ganivet. Barregeu-les amb el magre del xoriç. 

					Renteu els bolets i, si cal, talleu-los de manera que puguin ser les bases de les tapes. 

					Daureu-los en una paella amb unes gotes d’oli, gireu-los i afegiu-hi els alls pelats i laminats. 

					Emplateu els bolets com a base i poseu a sobre de cadascun una cullerada de la mescla de verdures i xoriç per formar les tapes. Afegiu-hi una mica d’all fregit per sobre. 

					Amaniu-ho tot amb unes gotes de l’oli del xoriç i ja ho podeu servir. 

			

			CAMAGROCS AMB ALLADA

			INGREDIENTS (PER A 4 RACIONS)

			
					400 g de camagrocs

					4 grans d’all

					Julivert picat

					Oli d’oliva verge extra

					Sal i un trosset de bitxo al gust

			

			ELABORACIÓ

			
					Renteu i netegeu bé els bolets. Eixugueu-los amb un drap i reserveu-los. 

					Peleu i piqueu els alls. Poseu-los en una paella amb un raig d’oli i el tros de bitxo, ofegueu-ho uns segons i afegiu-hi els bolets. Remeneu-ho i deixeu-ho coure fins que s’evapori l’aigua. 

					Acabeu-ho de rectificar amb sal i afegiu-hi força julivert picat. Serviu els bolets a sobre d’unes torrades de pa amb llavors. 

					També es poden preparar directament i servir-los en una cassoleta amb oli, l’all laminat i el bitxo, com unes angules veganes a la bilbaïna. 

			

			TAPES DE BOLETS AMB XUCRUT

			INGREDIENTS (PER A 2 RACIONS)

			
					8 rovellons petits, xampinyons o altres bolets carnosos

					Col fermentada (xucrut)

					Vinagre de fruites

					1 taronja

					Fruits secs pelats i torrats

					1 manat d’herbes aromàtiques

					Oli d’oliva verge extra

					Pebre en gra

			

			ELABORACIÓ

			
					Renteu i netegeu bé els bolets. Si cal, talleu-los la cua perquè quedin en forma de cassoleta. Eixugueu-los amb un drap i reserveu-los. 

					Confiteu els bolets en un cassó ben coberts amb oli, uns grans de pebre i el manat d’herbes. Tapeu-ho amb un paper i deixeu-ho coure a foc molt suau durant uns 15 o 30 minuts, segons la mida i el tipus de bolets. 

					Escorreu la xucrut i amaniu-la amb unes gotes de vinagre. 

					Piqueu els fruits secs. 

					Escorreu bé els bolets i a sobre de cadascun disposeu-hi una mica de xucrut, ratlladura de pela de taronja i els fruits secs picats. 

			

			FIDEUÀ DE NAP AMB GAMBETES

			INGREDIENTS (PER A 4 RACIONS)

			
					8 naps

					8 gambetes o llagostins

					1 ceba

					1 litre de brou vegetal

					4 grans d’all

					Herbes fresques (julivert, estragó, anet)

					Oli d’oliva verge extra

					Sal i pebre negre

			

			ELABORACIÓ

			
					En una cassola amb un rajolí d’oli, daureu-hi les gambetes uns segons. 

					Retireu-les i, un cop tèbies, peleu les cues i tireu els caps i les clofolles al caldo bullent perquè deixin anar l’essència. 

					A la mateixa cassola, sofregiu-hi l’all i la ceba ben picada durant 10 minuts. 

					Peleu i talleu els naps amb una mandolina formant fideus prims. Afegiu-los a la cassola, remeneu-los, ofegueu-los un minut i aboqueu-hi el caldo calent fins que els cobreixi. 

					Rectifiqueu-ho de sal i pebre, i feu-ho coure uns 4-5 minuts a foc suau. 

					Introduïu la cassola al forn a uns 180 ºC uns 3-4 minuts més perquè s’acabi de coure i agafi un color daurat per sobre. 

					Quan ho traieu, poseu-hi les gambetes i escampeu-hi les herbes fresques picades. Es pot servir amb una mica d’allioli a part. 

			

			XIRIVIES AL MICROONES AMB MAIONESA DE XAMPINYONS I GREMOLATA

			INGREDIENTS (PER A 2 RACIONS)

			
					4 xirivies

					Oli d’oliva verge extra

					Sal i pebre negre

			

			*per a la maionesa:

			
					1 ou

					100 ml d’oli d’oliva verge extra de gust suau

					50 g de xampinyons

			

			*per a la gremolata:

			
					1 gra d’all

					Fulles de julivert fresc

					Pela de llimona o taronja

			

			ELABORACIÓ

			
					Peleu les xirivies i talleu-les a quarts. Renteu-les i poseu-les en un recipient apte per al microones. Afegiu-hi dues cullerades d’aigua, tapeu-les i feu-les coure uns 6-8 minuts a màxima potència. 

					Per a la maionesa, renteu i piqueu matusserament els xampinyons, salteu-los en una paella amb unes gotes d’oli fins que s’evapori l’aigua. Reserveu-los i espereu que es refredin. 

					En un recipient alt, poseu-hi l’ou i els xampinyons, l’oli, un polset de sal i unes gotes de llimona. Tritureu-ho amb la batedora elèctrica des de baix cap a dalt perquè l’oli es vagi incorporant i s’emulsioni la salsa. 

					Piqueu i barregeu els ingredients de la gremolata. 

					Serviu les xirivies amb la maionesa i la gremolata per sobre.

			

			OBSERVACIONS

			
					També es pot fer la maionesa amb xampinyons crus i ben nets. Això farà que la salsa canviï de color ràpidament a causa de l’oxidació, però alhora tindrà un gust més fresc de bolet.

			

			PAKORES MEDITERRÀNIES A LA FARIGOLA LLIMONERA

			INGREDIENTS (PER A 4 RACIONS)

			
					500 g de verdures variades (ceba, pastanaga, carbassó,

					 pebrot vermell, etc.)

					Un grapat d’olives negres

					Farigola llimonera

					120 g de farina de cigró

					40 g de farina d’arròs

					10 g de llevat en pols

					Oli d’oliva verge extra

					Sal i pebre

			

			ELABORACIÓ

			
					Peleu, si cal, i renteu la verdura. Ratlleu el carbassó i la pastanaga. Talleu la ceba i el pebrot a la juliana fina. 

					Poseu les verdures en un recipient ample i condimenteu-les amb un polset de sal i pebre. 

					Remeneu-les amb les mans durant un minut perquè desprenguin una mica l’aigua. 

					Piqueu la farigola i trossegeu les olives. Afegiu-ho al recipient. 

					En un bol, barregeu les dues farines i el llevat i aboqueu-les al recipient de les verdures a poc a poc mentre ho aneu barrejant amb les mans i formant una pasta amb l’aigua dels vegetals. 

					Escalfeu una paella amb oli abundant i fregiu a foc suau petites quantitats de la mescla, donant-hi forma de bunyols o pakores. 

					Quan estiguin ben daurats, escorreu-los sobre paper absorbent i serviu-los calents tots sols o acompanyats d’alguna salsa, com ara tomàquet fregit especiat, puré de poma i formatge, verdures picades amb suc de llimona verda o herbes fresques.

			

			TUBERCLES

			BESCUIT EXPRÉS DE MONIATO I PLÀTAN

			INGREDIENTS (PER A 3 RACIONS)

			
					100 g de moniato pelat

					50 g de plàtan madur

					60 g de farina integral

					15 g de nous (o xufles rehidratades trossejades)

					50 g de llet o aigua

					15 g d’oli d’oliva verge extra

					5 g de llevat en pols

					Pela de llimona

					1 ou

			

			ELABORACIÓ

			
					Peleu i aixafeu el plàtan amb una forquilla, ratlleu el moniato i trossegeu les nous. 

					Passeu la farina i el llevat per un colador. Barregeu tots els ingredients del bescuit excepte el moniato i les nous, i bateu-los amb unes barnilles. 

					Quan obtingueu una massa homogènia, afegiu-hi el moniato ratllat i les nous. 

					Aboqueu la mescla en tres tasses de te o motlles individuals, emplenant-los ¾ parts de la capacitat, i coeu-los al microones a màxima potència durant uns 2 minuts cadascun. 

					Un cop fred, desemmotlleu el bescuit i ja el podeu servir.

			

			GRANOLA DE XUFLA

			INGREDIENTS (PER A 6 RACIONS)

			
					50 g de fruits secs crus (ametlles, avellanes, nous, pacanes)

					30 g de xufles

					50 g de flocs de civada

					20 g de llavors (xia, lli, sèsam, carbassa, gira-sol)

					50 g de fruites deshidratades (panses, figues, dàtils, nabius)

					30 g de pasta de cacauet o ametlles o avellanes

					Canyella en pols

			

			ELABORACIÓ

			
					Poseu les xufles en un bol amb aigua, que quedin completament cobertes, i deixeu-les en remull almenys 12 hores a dins de la nevera. Després, escorreu les xufles. 

					Piqueu la fruita (figues, dàtils…) de la mateixa mida. 

					Barregeu tots els ingredients i condimenteu-los amb canyella. 

					Poseu la mescla al forn a 180 ºC durant 15 minuts o fins que estigui lleugerament daurada. 

					Traieu-la del forn i deixeu-la refredar. 

					Separeu la mescla amb les mans.

			

			* Serviu la granola amb iogurt, llet, quefir o fruita fresca.

			NYÀMERES AL FORN AMB QUEFIR I MELASSA DE CANYA

			INGREDIENTS (PER A 4 RACIONS)

			
					8 nyàmeres mitjanes

					Quefir

					Melassa de canya

					Pebre vermell dolç

					Oli d’oliva verge extra

					Sal i pebre

			

			ELABORACIÓ

			
					Renteu bé les nyàmeres amb aigua freda (sobretot si tenen terra). Si són grans, peleu-les com si fossin una patata. 

					Poseu-les en una safata del forn i feu-les coure a 170 ºC fins que estiguin toves, uns 20-30 minuts. 

					Disposeu-les en un plat, amaniu-les amb sal, pebre i unes gotes d’oli. Serviu-les amb el quefir batut amb pebre i unes gotes de melassa per sobre.

			

			* La nyàmera, igual que la patata o el moniato, admet una infinitat de condiments, de manera que podeu amanir-la amb les herbes o espècies que us agradin més abans de coure-la (farigola, romaní, orenga, pebre vermell, etc.).

			CREMA DE NYÀMERA AMB COQUES DE BLAT

			INGREDIENTS (PER A 4 RACIONS)

			
					8 nyàmeres mitjanes

					400 ml de brou vegetal

					1 ceba mitjana

					1 gra d’all

					2 cs de crema de formatge

					Coques de blat

					Una nou de mantega

					Sal i pebre

			

			ELABORACIÓ

			
					Peleu les nyàmeres i talleu-les a trossos. 

					Piqueu l’all i la ceba i sofregiu-los uns 10 minuts en una cassola amb mantega. 

					Afegiu-hi les nyàmeres i remeneu-ho tot un minut. 

					Aboqueu-hi el brou vegetal fins que cobreixi les verdures i feu-li arrencar el bull. 

					Deixeu-ho coure a foc lent fins que les nyàmeres estiguin toves (uns 10-15 minuts). 

					Retireu la cassola del foc, incorporeu-hi la crema de formatge i tritureu-ho fins a obtenir una crema homogènia. 

					Condimenteu-la amb sal, pebre o les espècies que us agradin. 

					Talleu les coques a trossos. Fregiu-les en una paella amb oli fins que quedin daurades i cruixents. Escorreu-les en un plat i poseu-hi sal. Aboqueu-hi la crema per sobre i serviu-ho ben calent. 

			

			NYOQUIS DE NYÀMERA AMB FORMATGE I JULIVERT

			INGREDIENTS (PER A 4 RACIONS)

			
					8 nyàmeres mitjanes

					2 rovells d’ou

					Farina de blat

					Sal i pebre

					Fulles de julivert fresc

					1 llimona

					Oli d’oliva verge extra

			

			*per a la crema de formatge:

			
					100 ml de nata líquida

					100 ml de beguda vegetal de civada

					50 g de formatge de vaca tou

					Un tros de tronc de regalèssia i pebre

			

			ELABORACIÓ

			
					Netegeu les nyàmeres i feu-les bullir en una cassola amb aigua abundant fins que estiguin toves. 

					Escorreu-les, peleu-les i passeu-les pel passapuré. Poseu la polpa restant en un bol, afegiu-hi els rovells i aproximadament 4 cullerades soperes de farina. 

					Barregeu el conjunt fins a formar una pasta ferma. Salpebreu-la. 

					Escampeu una mica de farina per sobre la massa, modeleu la pasta formant un xurro amb les mans i talleu-lo en porcions petites, donant-li forma de nyoqui o minicroqueta. 

					Poseu un cassó amb aigua a bullir. Submergiu-hi els nyoquis a poc a poc, i quan pugin a la superfície, els aneu escorrent i reservant en un plat. 

					Per a la salsa, infusioneu la regalèssia i una mica de pebre en un cassó amb la nata i la beguda de civada calenta durant 15 minuts. Coleu-ho. 

					Incorporeu-hi el formatge, diluiu-lo i deixeu-ho bullir 1 minut. Poseu-ho a punt de sal. 

					Tritureu les fulles de julivert amb un rajolí d’oli, unes gotes de suc de llimona i sal. 

					Poseu els nyoquis amb la salsa i escalfeu-ho tot junt. Serviu-los amb unes gotes de l’oli de julivert i llimona per sobre.

			

			MONIATO ACOMPANYAT D’AMANIDA DE RUCA

			INGREDIENTS (PER A 2 RACIONS)

			
					2 moniatos

					1 cc d’all en pols

					1 cc de pebre vermell fumat

					Fulles de ruca

					Sèsam torrat

					1 llimona

					Oli de sèsam torrat

					Cristalls de sal

					Oli d’oliva verge extra

					Pebre negre

			

			ELABORACIÓ

			
					Renteu els moniatos i poseu-los en un recipient apte per al microones amb un rajolí d’aigua, tapeu-los i feu-los coure 10-12 minuts a màxima potència. Comproveu que estiguin tous punxant-los amb un escuradents. 

					Deixeu-los refredar una mica, peleu-los i talleu-los a rodanxes primes. Disposeu-les en un plat. 

					Amaniu-les amb el pebre vermell i l’all en pols barrejats amb un rajolí d’oli, cristalls de sal, pebre negre i ratlladura de pela de llimona. 

					Acompanyeu-ho amb una amanida de ruca condimentada amb oli de sèsam, suc de llimona, sal i el sèsam torrat. 

			

			PEIX BLAU

			ESCABETX DE SARDINES AMB TARONJA AL MICROONES

			INGREDIENTS (PER A 2 RACIONS)

			
					8 sardines mitjanes i netes

					1 pastanaga petita

					1 ceba

					3 o 4 grans d’all

					5 cs de vi blanc

					5 cs de vinagre de vi blanc o de poma

					1 branca de romaní o farigola

					1 fulla de llorer

					4 o 6 grans de pebre negre

					Un tros de pela de taronja

					Suc de mitja taronja

					Aigua

					Oli d’oliva verge extra

					Sal i pebre

			
	
			ELABORACIÓ

			
					Peleu i talleu la ceba i la pastanaga a la juliana fina. Peleu els alls i lamineu-los. Ratlleu la pela de mitja taronja. 

					Poseu les verdures i les herbes aromàtiques en un recipient apte per al microones amb 4 cullerades d’oli, el vi, el suc de taronja, sal i pebre. Tapeu-ho i feu-ho coure a màxima potència durant 2 minuts. 

					Traieu el recipient del microones i afegiu-hi el vinagre i 2 cullerades d’aigua. Remeneu-ho i feu-ho coure 1 minut. Poseu-ho a punt de sal i pebre. 

					Talleu les sardines a filets, salpebreu-les i submergiu-les en l’escabetx. Torneu a posar el recipient al microones, tapeu-lo i feu-ho coure 1 o 2 minuts. 

					Retireu el recipient i deixeu-ho reposar sense destapar fins que estigui tebi. Ja podeu servir les sardines. 

			

			OBSERVACIONS

			Val més deixar reposar les sardines un dia a la nevera perquè el peix s’impregni de tots els sabors de l’escabetx.

			PLAT COMPLET DE PEIX AL MICROONES

			INGREDIENTS (PER A 1 RACIÓ)

			
					1 patata mitjana

					1 tomàquet petit

					80 g de carbassó (½ unitat)

					30 g de ceba (¼ d’unitat)

					1 filet de truita salmonada net (125 g) o un altre peix blau

					2 cs de vermut

					Un grapat de fulles de julivert

					Pinyons

					Oli d’oliva verge extra

					Sal i pebre negre

			

			ELABORACIÓ

			
					Renteu les verdures. Peleu i talleu la patata a rodanxes primes i feu el mateix amb la resta de les verdures. 

					Col·loqueu les patates a la base d’un recipient apte per al microones. A sobre, poseu-hi el carbassó, el tomàquet i la ceba. Salpebreu-ho, afegiu-hi el vermut, dues cullerades d’aigua i dues d’oli d’oliva. Tapeu el recipient i poseu-ho a coure durant 5-6 minuts al microones a màxima potència. Comproveu la cocció de la patata punxant-la amb un ganivet. 

					Tot seguit, obriu el recipient, afegiu-hi el filet de truita amb un polset de sal i poseu-lo a coure amb el recipient tapat durant 1 minut aproximadament. 

					Retireu-ho del microones i deixeu-ho reposar amb el recipient tapat durant 1 minut. 

					En una paella, torreu lleugerament els pinyons i aixafeu-los amb un polsim de sal i el julivert. 

					Repartiu-los per sobre del peix amb verdures, amaniu-ho tot amb un rajolí d’oli i ja ho podeu servir. 

			

			OBSERVACIONS

			Aquesta recepta està pensada per a una ració. Si es vol fer per a més persones, en cas d’una família de 3-4 com a mínim, es pot cuinar al forn, coent les verdures tal com s’indica a la recepta i després el peix. La temperatura hauria de ser d’uns 180 ºC i el temps de cocció variarà segons la quantitat i el gruix dels ingredients.

			Aprofiteu que engegueu el forn per cuinar altres aliments (patates, moniatos, escalivada, púding de verdures, pomes, etc.), i així minimitzeu la despesa energètica.

			SUQUET DE SORELL AMB PISTATXOS

			INGREDIENTS (PER A 4 RACIONS)

			
					4 sorells de ració nets 500 g de cloïsses i musclos

					1,5 o 2 l de brou de peix

					1 pebrot vermell

					1 pebrot verd

					2 cebes

					4 grans d’all

					2 tomàquets

					4 patates

					50 g de pistatxos pelats

					Safrà

					Oli d’oliva verge extra Sal i pebre

			
	
			ELABORACIÓ

			
					Netegeu, peleu i piqueu les cebes, els alls i els pebrots. 

					Talleu els tomàquets per la meitat i ratlleu-los. Peleu, talleu a trossos les patates i reserveu-les cobertes d’aigua freda. 

					Poseu una mica d’oli en una cassola i sofregiu la verdura a foc mitjà, excepte el tomàquet, durant 20 minuts. 

					Afegiu-hi el tomàquet ratllat, remeneu-ho i deixeu-ho coure a foc lent fins que estigui ben sofregit. 

					Incorporeu les patates tallades a la cassola, deixeu-ho coure un minut i cobriu-ho tot amb el brou de peix calent. Feu-ho bullir a foc suau durant 15 minuts. 

					Feu una picada amb els pistatxos, els brins de safrà i sal. 

					Talleu el peix i incorporeu-lo a la cassola juntament amb les cloïsses i els musclos. Tapeu-ho i deixeu-ho coure a foc molt suau uns 5 minuts més. Si cal, afegiu-hi una mica més de brou. 

					Aboqueu-hi la picada i remeneu-ho lleugerament perquè es lligui el guisat. Rectifiqueu-ho de sal. 

					Retireu el guisat del foc i deixeu-lo reposar tapat uns minuts abans de servir-lo. 

			

			DAUS DE VERAT ADOBAT I FREGIT

			INGREDIENTS (PER A 2 RACIONS)

			
					250 g de filets de verat (bonítol o melva)

					1 llimona

					4 grans d’all

					Orenga

					Julivert fresc

					Farina

					Pa ratllat

					Ou

					Oli d’oliva verge extra

			

			ELABORACIÓ

			
					Talleu el peix a daus d’uns 3 cm aproximadament. Assegureu-vos que no té espines i que està ben net. 

					Piqueu el julivert. 

					Barregeu el suc de llimona amb l’orenga, el julivert picat i els alls sencers aixafats. 

					En un recipient ample, poseu-hi els daus de peix, afegiu-hi la mescla anterior, remeneu-ho i deixeu-ho marinar durant 30 minuts a la nevera. 

					Arrebosseu el peix amb farina i espolseu-ne l’excés; passeu-lo per ou batut i finalment per pa ratllat. 

					Fregiu-lo en una paella amb abundant oli d’oliva. És important que l’oli estigui ben calent per disminuir-ne l’absorció. 

					Un cop daurats els daus de peix, escorreu-los sobre paper absorbent i serviu-los, si voleu, amb una mica de salsa de iogurt batut i amanits amb els mateixos ingredients de la marinada.

			

			KEBAB DE SARDINES EN CONSERVA AMB JULIVERT

			INGREDIENTS (PER A 1 RACIÓ)

			
					1 llauna de sardines en oli d’oliva (120 g)

					20 g de ceba

					1 gra d’all

					1 ou

					2 cc de farina

					2 cc de pa ratllat

					Julivert picat

					Comí

					Farina per arrebossar

					Oli d’oliva verge extra

					Pebre

			

			ELABORACIÓ

			
					Obriu la llauna de sardines i poseu-les a escórrer en un colador per eliminar-ne bé tot l’oli. 

					Piqueu la ceba ben fina. Peleu, traieu el nervi central i piqueu l’all. 

					Bateu l’ou amb una forquilla. 

					Col·loqueu les sardines en un bol i esmicoleu-les amb una forquilla. 

					Afegiu-hi la ceba picada, l’all, l’ou batut, la farina, el pa ratllat, el julivert, el comí i un polset de pebre. Barregeu-ho fins a obtenir una massa compacta. 

					Tapeu-ho i deixeu-ho a la nevera durant 30 minuts perquè agafi cos. 

					Traieu la massa de la nevera i, amb les mans, doneu-li forma allargada de kebab (si es vol, s’hi pot posar un pal de broqueta al mig). Enfarineu el kebab amb molt de compte i daureu-lo a foc mitjà amb una mica d’oli per les dues cares. Escorreu-lo. 

					Emplateu-lo i serviu-lo amb una amanida i una vinagreta de mostassa de mel, poma verda a trossets, oli, vinagre i pebre.

			

			OBSERVACIONS

			També se li pot donar forma de salsitxes o de pilotilles.

			ELABORACIONS POTENCIALMENT SINBIÒTIQUES

			ALBERGÍNIA AL MICROONES AMB SALSA DE MISO I SAFRÀ

			INGREDIENTS (PER A 2 RACIONS)

			
					1 albergínia gran 1 ceba tendra petita

					1 cullerada petita de caldo Dashi en pols

					1 cs de pasta de miso marró

					1 pera

					Brins de safrà

					Oli d’oliva verge extra

					Sèsam torrat

			
	
			*Tipus de recipient recomanat: pla, sense volum

			ELABORACIÓ

			
					Torreu uns segons el safrà en una paella i afegiu-hi un rajolí d’oli. Escalfeu-ho una mica, aparteu-ho del foc i deixeu-ho infusionar. 

					Peleu i talleu la ceba a la juliana ben prima, fins i tot la tija verda. Reserveu-la en un bol amb gel perquè estigui ben cruixent. 

					Peleu i talleu la pera a daus petits i reserveu-la coberta d’aigua, perquè no s’oxidi. 

					Renteu i talleu l’albergínia per la meitat. Feu uns quants talls en diagonal sobre la polpa. Saleu-la una mica i deixeu-la uns 10 minuts perquè desprengui l’amargor. 

					Renteu i poseu les dues meitats en el recipient apte per a microones amb 2 cullerades soperes d’aigua. Tapeu-la i feu-la coure 5-6 minuts. 

					Deixeu-la reposar un minut, escorreu-la i eixugueu-la amb un paper. 

					Dissoleu el Dashi amb l’aigua (calenta) que indica a l’envàs, afegiu-hi la pasta de miso i unes gotes d’oli. Bateu-ho tot fins que emulsioni. 

					Serviu l’albergínia tèbia amb la salsa de miso per sobre, la ceba tendra, els daus de pera ben escorreguts, i amaniu el conjunt amb l’oli de safrà i sèsam per sobre.

			

			GUISAT DE CIVADA AMB CONILL, SALMORRETA DE FIGUES I ALLIOLI DE IOGURT

			INGREDIENTS

			
					Mig conill trossejat

					250 g de civada

					1 nap

					1 pebrot verd

					4 carxofes

					¼ de pebrot vermell

					¼ de col verda 

					200 g de coliflor

			

			*per a la salmorreta de figues:

			
					3 nyores seques

					4 grans d’all

					3 tomàquets madur

					2 figues seques

			

			*per a l’allioli de iogurt:

			
					1 gra d’all 

					100 ml d’oli d’oliva verge extra

					1 ou

					1 iogurt fresc

					Sal

			

			
					Oli d’oliva verge extra

					Sal

					Pebre negre molt

			

			ELABORACIÓ

			
					Per a la salmorreta: 	Hidrateu les nyores amb aigua tèbia uns 20 minuts, escorreu-les i amb una cullera traieu-ne la polpa. 
	Peleu i lamineu els alls. Renteu i trossegeu els tomàquets. 
	A la mateixa cassola on cuinarem la civada, poseu-hi un bon raig d’oli i daureu-hi lleugerament els alls i després incorporeu-hi la polpa de nyora, remeneu-ho i afegiu-hi el tomàquet. Saleu-ho i deixeu reduir el conjunt a foc suau fins que estigui ben confitat. 
	Passeu-ho per un colador per eliminar les llavors i les peles i tot seguit barregeu la salsa amb les figues picades.



					Per a l’allioli de iogurt:	Peleu l’all i poseu-lo en un recipient alt, aboqueu-hi l’oli i un polset de sal. Tritureu-ho amb la batedora. 
	Afegiu-hi l’ou. Poseu la batedora a dins i bateu sense moure-la gaire perquè s’emulsioni. 
	Barregeu l’allioli i el iogurt a parts iguals suaument perquè mantingui la cremositat. Reserveu-ho. 



					Peleu, renteu i piqueu totes les verdures excepte la coliflor i les carxofes. Traieu petits brots de la coliflor; peleu i talleu les carxofes a quarts. 

					Salpebreu el conill. Poseu un rajolí d’oli en una cassola i daureu-lo un parell de minuts a foc mitjà. Reserveu-lo. 

					A la mateixa cassola, sofregiu-hi la verdura a foc mitjà durant 15 minuts. Remeneu-ho constantment i salpebreu-ho. 

					Renteu la civada amb aigua abundant i escorreu-la. Incorporeu-la a la cassola, remeneu-ho i deixeu sofregir el conjunt uns minuts més. 

					Afegiu-hi 4 cullerades de salmorreta, remeneu-ho i aboqueu-hi 2 litres d’aigua o caldo vegetal calent. 

					Tapeu-ho i deixeu-ho coure uns 45-60 minuts a foc suau, fins que la civada estigui tova. Quan faltin 10 o 15 minuts aproximadament, incorporeu-hi les carxofes i la coliflor. 

					Si cal, afegiu-hi més aigua o caldo. Comproveu el punt de cocció. 

					Poseu-ho a punt de sal, pebre i, al final de la cocció, tireu-hi un rajolí d’oli per poder lligar el guisat. Serviu-lo amb l’allioli. 

			

			OBSERVACIONS

			Es pot fer més quantitat de salmorreta i guardar-la al congelador per donar més potència als guisats. També es pot fer amb sègol, ordi, blat tendre o arròs integral, sempre tenint en compte els diferents temps de cocció.

			TORRADETES DE PA INTEGRAL AMB XOCOLATA, GÀRUM I OLI

			INGREDIENTS (PER A 4 RACIONS)

			
					1 barra de pa integral prima (o de llavors, nous, etc.)

					1 rajola de xocolata negra amb un mínim de 70-80 % de cacau

					Oli d’oliva verge extra amb notes dolces i ametllades

					Gàrum

			

			ELABORACIÓ

			
					Talleu el pa a llesques i torreu-lo. 

					Trossegeu la xocolata. 

					Amb un comptagotes, poseu una gota de gàrum a sobre de cada torrada i una presa de xocolata al damunt. Poseu-ho al grill perquè es fongui lleugerament. 

					Amaniu-ho al moment amb un rajolí d’oli per sobre i, si es vol, amb unes gotes més de gàrum. 

					Serviu-ho immediatament. 

			

			OBSERVACIONS

			La quantitat de gàrum s’ha de mesurar en gotes per controlar més bé la intensitat d’umami i de salat que es desitja.

			FERMENTATS CASOLANS

			KOMBUTXA AMB RAÏM, FLOR DE SAÜC, MENTA, MARIALLUÏSA O MANDARINA

			INGREDIENTS (PER A 750 ML)

			
					900 ml d’aigua (sense clor)1

					10 g de te negre (es pot combinar amb te verd)

					80 g de sucre (blanc o panela) o de mel

					1 SCOBY2 amb el seu kombutxa (aprox. 100 ml)

			

			ELABORACIÓ

			
					Escalfeu 500 ml d’aigua. 

					Quan arrenqui el bull, afegiu-hi el te, el sucre o la mel, i remeneu-ho.

					Apagueu el foc, deixeu-ho infusionar 15 o 20 minuts i passeu-ho a través d’un filtre per obtenir la infusió.

					Traslladeu la infusió en un recipient net (prèviament esterilitzat)3 de boca ampla i afegiu-hi els 400 ml addicionals d’aigua.

					Espereu fins que la infusió estigui tèbia (menys de 30 ºC).4 

					Introduïu a poc a poc l’SCOBY i el kombutxa a la infusió. 

					Cobriu-la amb un drap de cotó i fixeu-lo amb una goma. Deixeu el recipient obert. 

					Deixeu fermentar la infusió durant 8 dies en un lloc sec i a temperatura ambient (18-28 ºC), evitant la llum directa.5 

					A partir del setè dia, es recomana tastar el kombutxa per verificar-ne el grau de dolçor i d’acidesa; com més temps passi, més àcid es tornarà. En principi, el vuitè dia és l’òptim, però es pot allargar un dia més per aconseguir una mica més d’acidesa.

					Sabrem que s’ha generat de manera segura si veiem un SCOBY a la superfície sense gens de floridura.

					Quan estigui llest, reserveu l’SCOBY i 100 ml del kombutxa generat, per fer un altre kombutxa. 

					La resta, es pot consumir o envasar-lo en ampolles que tanquin hermèticament, removent-lo prèviament per homogeneïtzar la beguda, i deixar-la durant dos dies a temperatura ambient. Aquest procés farà que la fermentació continuï i la beguda es gasifiqui.

					Finalment, guardeu les ampolles a la nevera i consumiu el kombutxa al llarg de les dues o tres setmanes posteriors.

			

			INFORMACIÓ ADDICIONAL PER FER UN KOMBUTXA DE GUSTOS:

			Per obtenir kombutxa de gustos es pot afegir gingebre, fulles de saüc, menta o altres aliments aromàtics a l’hora de fer la infusió amb el te. També es poden fer servir aquests ingredients per deixar macerar i aromatitzar el kombutxa un cop embotellat, tenint en compte que caldrà filtrar-lo abans de consumir.

			
					DE RAÏM: substituïu 250 ml de l’aigua d’aquesta recepta per liquat de raïm filtrat, i afegiu-lo quan s’afegeix l’aigua addicional (pas 4). 

					DE FLOR DE SAÜC: afegiu 5 g de flor de saüc seca per cada litre d’aigua a la recepta en el moment de fer la infusió amb el te (pas 3), o bé afegiu-ne 1 o 2 g en el moment de l’embotellat, previ a la fermentació de dos dies (pas 12). 

					DE MENTA: afegiu 12 fulles grans de menta per cada litre d’aigua en el moment de fer la infusió amb el te (pas 3), o bé afegiu-ne 3 o 4 fulles en el moment de l’embotellat, previ a la fermentació de dos dies (pas 12).

					DE MARIALLUÏSA: afegiu 10 g de fulles de marialluïsa per cada litre d’aigua de la recepta en el moment de fer la infusió amb el te (pas 3). 

					DE MANDARINA: afegiu 200 ml de liquat de mandarina per cada litre d’aigua en el moment de l’embotellat, previ a la fermentació de dos dies (pas 12). 

					Una altra alternativa és combinar dues o més d’aquestes opcions per aconseguir una altra variant de kombutxa de gustos.

			

			ATENCIÓ: EL KOMBUTXA POT CONTENIR PETITES QUANTITATS D’ALCOHOL!

			IOGURT SENSE IOGURTERA

			INGREDIENTS (PER A 8 IOGURTS DE 125 ML)

			
					1 litre de llet fresca (pasteuritzada)6

					150 g de iogurt natural fresc7

			

			ELABORACIÓ

			
					Preescalfeu el forn a 50 ºC. 

					Escalfeu la llet a una temperatura de 40-45 ºC (no pot superar els 45 ºC).8 

					Retireu l’olla del foc i afegiu-hi el iogurt. 

					Remeneu-ho amb les barnilles fins que el iogurt quedi totalment dissolt amb la llet. 

					Aboqueu la mescla en recipients de vidre nets (prèviament esterilitzats).9 

					Cobriu els recipients amb un drap de cotó i introduïu-los al forn preescalfat. 

					Tanqueu i apagueu el forn. Deixeu-los fermentar durant 10 hores. 

					Per facilitar la fermentació, és recomanable engegar el forn a 50 ºC tres o quatre vegades al llarg del procés, mantenint-lo engegat durant 20-30 minuts cada vegada. 

					Un cop passat aquest temps, retireu els iogurts del forn, tanqueu-los amb les respectives tapes i guardeu-los a la nevera. Si no teniu tapes, es poden posar tots els pots en un recipient gran de plàstic que es pugui tancar hermèticament. 

					Quan estiguin freds, ja es poden consumir. 

			

			INFORMACIÓ ADDICIONAL:

			
					Es pot fer servir tant llet de vaca com d’ovella o cabra. 

					Com que en la varietat hi ha el gust, es pot posar anís estrellat en pols, canyella, vainilla, menta o altres aromatitzants a la barreja inicial. També es poden afegir inicialment a la llet ingredients com mel, melmelada o xocolata ratllada, tenint en compte que en aquests casos la textura final pot ser menys consistent, i que s’haurà de remenar bé perquè quedi ben homogeneïtzat abans de consumir-lo, de manera que l’opció més fàcil és elaborar el iogurt natural tal com s’indica a la recepta i després acompanyar-lo amb el que ens vingui més de gust. 

					Si voleu obtenir una textura més compacta, es poden afegir a la barreja 40 g de llet en pols (desnatada o sencera) per cada litre de llet. 

					L’ús de recipients petits (mida iogurt) evita que es produeixi sinèresi o escorreguda (separació entre la fase sòlida i líquida) en excés. Si s’utilitzen recipients grans pot ser que hi hagi una mica més de sinèresi, però no afecta la qualitat del iogurt. 

			

			VI DE MADUIXA VI AMB ALCOHOL BASE PER AL VINAGRE DE MADUIXA

			INGREDIENTS (PER A 400 ML DE VI)

			
					300 ml d’aigua

					300 g de maduixes

					1,5 g de llevat fresc de pa (Saccharomyces cerevisiae)

			

			ELABORACIÓ

			
					Renteu les maduixes amb aigua. 

					Poseu-les en un recipient net (prèviament esterilitzat),10 aixafeu-les amb una forquilla i aboqueu-hi l’aigua tèbia. 

					Afegiu-hi el llevat esmicolat. 

					Remeneu-ho suaument i incorporeu-hi qualsevol tipus d’element que mantingui les maduixes submergides en el líquid.11 

					Col·loqueu un drap de cotó entre la boca del recipient i la tapa, sense tancar-la del tot. 

					Deixeu-ho fermentar a temperatura ambient durant 8 o 9 dies. Es pot anar tastant el vi fins que es comenci a notar l’alcohol generat. 

					Un cop passat aquest temps, filtreu el líquid, aboqueu-lo en una ampolla de vidre o un altre material reutilitzable i guardeu-lo a la nevera fins que l’hàgiu de consumir. 

			

			VINAGRE DE MADUIXA (a partir del vi de maduixa)

			INGREDIENTS (PER A 500 ML DE VINAGRE)

			Per cada 4 parts de vi se n’afegirà 1 de vinagre, per exemple:

			
					400 ml de vi de maduixa

					100 ml de vinagre sense pasteuritzar (amb la mare del vinagre)

			

			ELABORACIÓ

			
					Poseu una petita quantitat de vinagre en un recipient net i prèviament esterilitzat.12 Agita el recipient perquè el vinagre n’impregni l’interior. 

					Afegiu-hi la resta del vinagre i tot el vi de maduixa. 

					Cobriu el recipient amb una gasa i fixeu-la amb una goma, deixant el recipient obert. 

					Deixeu-ho fermentar durant 8 o 9 dies. 

					Un cop s’hagi generat el vinagre, guardeu-lo a la nevera. 

			

			COL FERMENTADA (o xucrut)

			INGREDIENTS (PER A 1 KG DE COL APROX.)

			
					1 col (verda, morada o una barreja de les dues)

					Sal marina (sense refinar)

			

			ELABORACIÓ

			
					Retireu les fulles de la col que estiguin més pansides i reserveu-ne 2 o 3 en bones condicions per al final de l’elaboració. 

					Netegeu la resta de la col amb aigua només per la part més superficial, per eliminar possibles restes de sorra. 

					Talleu-la a quarts, retireu-ne el tronc central i peseu-la en una balança. Apunteu-vos el pes.

					Talleu la col a tires primes. Introduïu-la en un bol ample, que ens permeti remenar-la còmodament, i afegiu-hi la sal; la quantitat ha de ser igual al 2 % del pes de la col tallada. 

					Remeneu-la bé amb les mans durant uns 15 minuts perquè la sal arribi a totes les tires de la col. Deixeu-ho reposar durant 2 o 3 hores a la nevera, temps durant el qual la sal farà que la col desprengui el suc. 

					Després d’aquest temps de repòs, introduïu la col i tot el suc que hagi fet en un recipient de vidre, d’1 litre de capacitat i de boca ampla, per tandes, pressionant-la bé perquè la mescla deixi anar més suc. Al final, haurà de quedar la col ben comprimida en el recipient i coberta almenys per 2 o 3 dits de suc. Sinó s’hi pot afegir una mica d’aigua (sense clor) fins que quedi coberta. 

					Tapeu la boca del recipient amb les 2 o 3 fulles de col reservades i poseu-hi la tapa a sobre sense que quedi hermèticament tancada. Es pot fer servir un recipient especialment dissenyat per fermentar o una mena de pot de tancament hermètic de clip amb goma, però retirant la goma per evitar que el recipient quedi segellat. 

					Deixeu-ho fermentar durant 20 dies a una temperatura d’entre 18-20 ºC en un lloc fresc i sec, evitant la llum directa. 

					Un cop passat aquest temps, el recipient s’ha de tancar hermèticament i guardar-lo a la nevera. També podeu traspassar la col fermentada en pots més petits per facilitar-ne la conserva. Cal consumir-la durant els 15 dies posteriors.

			

			
				NOTES

				
					1.
					Aigua mineral o filtrada.

				

				
					2.
					SCOBY és l’acrònim anglès de «colònia sinbiòtica de bacteris i llevats». És una mena de disc blanquinós de textura gelatinosa, la funció del qual és convertir el te en kombutxa a través de la fermentació. Es pot adquirir en botigues físiques o en línia, i es comercialitza en un envàs amb petites quantitats de kombutxa (els 100 ml aproximadament que necessitarem a la recepta).

				

				
					3.
					Recipient submergit en aigua bullent durant 10 minuts o passat per un rentaplats. Cal deixar-lo refredar totalment abans d’utilitzar-lo en aquesta elaboració (no pot estar calent).

				

				
					4.
					Opcionalment, es pot fer servir un termòmetre per comprovar la temperatura.

				

				
					5.
					A l’estiu, els 8 dies de fermentació són suficients. A l’hivern, en canvi, si la temperatura ambient és de 18 ºC o inferior, aquest període de temps es podrà allargar fins als 20 dies.

				

				
					6.
					Llet que es pot trobar a les neveres del supermercat; requereix mantenir la cadena de fred.

				

				
					7.
					Per saber si és òptim per a la fermentació, els ingredients que han d’aparèixer a l’etiqueta són llet pasteuritzada i ferment lacti (Streptococcus thermophilus i Lactobacillus bulgaricus). Si a més inclou llet en pols, també funcionarà, però la textura final podria quedar poc consistent.

				

				
					8.
					Si no disposeu de termòmetre, un truc és introduir-hi el dit índex net durant cinc segons; si la llet és calenta, però no crema, és la temperatura idònia.

				

				
					9.
					Recipient submergit en aigua bullent durant 10 minuts o passat per un rentaplats.

				

				
					10.
					Recipient submergit en aigua bullent durant 10 minuts o passat per un rentaplats.

				

				
					11.
					Al mercat es poden trobar tapes amb vàlvula que mantenen l’aliment submergit, o pesos de vidre cilíndrics exclusius per a la fermentació, però es pot utilitzar qualsevol mena de material reutilitzable de vidre o plàstic, prèviament esterilitzat.

				

				
					12.
					Recipient submergit en aigua bullent durant 10 minuts o passat per un rentaplats.

				

			

		

	
		
			Agraïments

			Aquesta aventura va començar fa uns vuit anys, quan un bon amic i també periodista de ciència, Michele Catanzaro, estava a punt de tenir la seva primera filla. Aleshores ell estava col·laborant en un projecte de divulgació sobre microbiota intestinal, i quan va veure que potser no podria complir els terminis de lliurament per la imminent arribada de la Irene, me’l va passar. Va ser així com vaig conèixer la Lorena Corfas, de l’agència de comunicació Tinkle, que estava coordinant i liderant el projecte en qüestió. I ella, malgrat que li vaig confessar, una mica atabalada, que amb prou feines sabia res dels nostres estimats bacteris intestinals, va decidir confiar en mi. Em va ajudar i em va acompanyar en aquell encàrrec amb grans dosis d’empatia i de bon fer, per esmentar alguns dels trets que la caracteritzen i que la converteixen en una cap realment excepcional. A ella li dec en gran mesura haver pogut escriure aquest llibre, perquè va apostar per aquest projecte —i per mi— des del moment en què li vaig explicar la idea, fent tot el possible perquè tirés endavant.

			També va ser ella qui em va donar l’oportunitat d’entrar a formar part del gran equip de Gut Microbiota for Health (GMFH), la plataforma de continguts oberts sobre microbiota i salut de referència a nivell mundial. Això em va obrir les portes d’un món fascinant que de seguida em va captar l’interès i em va apassionar fins al punt d’ajudar-me a complir un somni que persegueixo des de petita: escriure un llibre. A més de començar a fer articles i reportatges sobre el paper crucial que exerceixen aquests éssers microscòpics en la nostra salut, al llarg de tots aquests anys he tingut la sort de conèixer i xerrar amb les ments més brillants i pioneres d’aquest àmbit de la ciència. Aquestes persones, amb els seus treballs, estan contribuint a desvelar la vida secreta de les multituds que ens habiten i que tant ens influeixen. Moltes d’aquestes veus i del seu coneixement estan recollides en aquest llibre.

			A ells, que m’han regalat el seu temps, que han contestat les meves mil preguntes, que han resolt dubtes una vegada i una altra, que han revisat parts del text, també els dec un «gràcies» enorme. Especialment, a aquells que han compartit amb mi una xerrada i després n’hem fet unes reflexions que hem recollit al final de cada capítol. També a Elena Verdú i a Premysl Bercik, dos top de la ciència de la microbiota, pioners cadascun en els seus respectius camps de recerca, amb qui he tingut el plaer de coincidir diverses vegades, entrevistar-los i escoltar-los explicant els seus últims descobriments. Quan els vaig proposar que escrivissin el pròleg d’aquest llibre, no van trigar ni mitja hora a respondre el meu mail per dir-me que sí. I això malgrat tenir unes agendes de vertigen.

			Andreu Prados és una altra de les persones clau de l’equip de GMFH amb qui tinc la immensa sort de treballar. Farmacèutic i nutricionista, a més de divulgador excepcional, s’ha encarregat de la revisió científica d’aquesta obra, amb rigor, amb entusiasme i amb paciència, matisant les meves paraules quan calia, donant-me referències de nous estudis i aportant precisió. Ha vetllat perquè tot el que afirmem en aquestes pàgines estigui actualitzat i basat en les ultimíssimes investigacions. A més, li agraeixo infinitament alguns missatges de suport que em va enviar durant el procés d’escriptura i que van ser com un regal en moments clau.

			Si l’Andreu ha revisat la ciència, la periodista —de les bones—, però sobretot amiga, Anabel Herrera, ha pentinat mil i una vegades cadascun dels meus manuscrits, millorant-los en cada versió. I això que n’hi ha hagut unes quantes! Com que és la reina de l’ordre i de la planificació, m’ha ajudat a treballar amb més eficiència. L’Anita ha dedicat una quantitat ingent d’hores, robades al son i als caps de setmana, a revisar i a editar; m’ha assenyalat frases que sonaven rares, paràgrafs que requerien més elaboració perquè eren difícils de seguir, incongruències, conceptes que no s’entenien, repeticions, etc., i ha corregit la meva tendència a fer servir mil exemples per explicar un sol concepte. Disponible a totes hores per resoldre dubtes i sempre amb una paraula d’ànims, sense la seva cura en l’edició aquest llibre no seria el mateix.

			Toni Massanés, director de la Fundació Alícia, ha estat un còmplice imprescindible perquè aquest projecte fos realitat. És una d’aquelles persones sàvies de debò, amb una cultura aclaparadora que va molt més enllà de la gastronomia, i amb una creativitat —i un bon humor— desbordant. Tinc la immensa sort de conèixer-lo des de fa gairebé vint anys. Primer, com a font experta a qui he entrevistat en mil i una ocasions per als meus articles. I segon, malgrat que no sabria dir ni com ni des de quan, m’atreviria a dir que com a col·lega. El 2019, mentre parlàvem de sobirania alimentària i de carn sintètica per a un reportatge del National Geographic Ciencia, li vaig proposar, de cop i volta, que forméssim un tàndem per escriure junts un manual pràctic sobre la ciència de la microbiota, sobre com podem aplicar el coneixement científic al dia a dia. Ell no s’ho va pensar ni un instant.

			I aquí estem, una pandèmia després, i havent fet un viatge en el qual he après i gaudit moltíssim i he tingut la sort també de comptar amb l’Elena Roura, directora científica d’Alícia. Ella també ha revisat i millorat mil i una vegades els meus manuscrits en hores intempestives, amb prudència i afecte, aportant-hi rigor i precisió. I seny. Amb enormes dosis de creativitat i coneixement, ha sabut traduir la ciència més teòrica en aplicacions pràctiques, sempre pensant en els lectors, en què tot allò que diguem els sigui útil per menjar i estar millor. Sense ella, aquest llibre hauria sigut un altre, indubtablement pitjor. He après i gaudit moltíssim al seu costat.

			Arribats a aquest punt, deixeu-me confessar-vos que m’ha costat força aconseguir que en Toni i l’Elena acceptessin aparèixer com a experts entrevistats al llibre. Al final ho han fet una mica de mala gana, perquè a la Fundació fugen de personalismes i opten per aparèixer en tot el que fan tal com realment treballen: com un equip molt ben avingut. Tots són Alícia. I no és un eslògan de màrqueting, sinó que realment és així, tal com he pogut constatar en totes les visites i reunions que hem fet per planificar, debatre, incorporar i repassar continguts, per no parlar de la infinitat de correus electrònics que el procés de redacció ha generat. Mil gràcies a l’Alba Coll! També a la Noemí, el Marc i tots i cadascun dels companys d’aquest laboratori transdisciplinari de gastronomia sana i sostenible, amb els quals he treballat braç a braç en l’elaboració d’aquest llibre. El resultat final és infinitament millor del que podria haver somiat quan em va començar a rondar la idea pel cap.

			El fotoperiodista Jordi Play també ha sigut clau en aquesta aventura. D’ençà que en un dinar d’amics en un restaurant japonès de Barcelona li vaig comentar que volia fer una obra sobre la microbiota, es va sumar al projecte de manera incondicional i ha aportat molt més del que finalment es recull en el llibre. Em fascina la seva mirada, la sensibilitat a l’hora d’explicar històries, de captar l’ànima dels personatges, tal com mostren els retrats que ha fet de les ments brillants que apareixen a les pàgines d’aquest manual.

			No puc acabar aquests agraïments sense citar les meves tres col·leccions de microorganismes preferides: el meu company de vida Carles, la meva chiquinini Joana i la petita Iris, a qui he gestat mentre escrivia aquest llibre. Ells m’han cedit amb una generositat i un amor infinits moltes hores de temps en família per poder-me dedicar a aquest projecte. M’han donat suport i m’han animat. I han cregut en mi. Tal com ens agrada recitar a casa en les ocasions importants (i sens dubte, aquesta ho és): «Dóna’m la mà que anirem per la riba ben a la vora del mar, bategant, tindrem la mida de totes les coses només en dir-nos que ens seguim amant».
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