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Difusién:

Un plaer a I'abast de tothom

El pa és un aliment basic que forma part de la dieta

tradicional d'Europa, I'Orient Mitja, ITndia i América.
En la nutricié humana el pa ha estat tan important que
en moltes cultures és un sinénim d'aliment; tant és aixi
que ha esdevingut I'aliment basic des de la prehistoria.
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El pa, un plaer a I'abast de tothom

El cereal més utilitzat per a I'elaboracié
del pa és la farina de blat perd també
s'utilitza el segol, I'ordi, el blat de moro,
i l'arrds. Aixd fa que puguin existir molts
tipus de pa.

Se sap que els egipcis ja elaboraven pa
mitjangant la fermentaci6 de la massa i
I'enfornat i era tan important per a ells
que servia com a moneda de canvi i per
pagar jornals.

El pa, que és I'aliment que ens ajuda a
equilibrar la nostra alimentacié i
contribueix a cobrir les nostres necessitats
d'energia i substancies fonamentals pel
bon funcionament del nostre cos, és
sovint I'aliment que ens ajuda a suportar
els apats quan viatgem per llocs on el
menjar no ens entusiasma: si hi ha pa,
ja estem salvats.

| és que, hi ha algd a qui no li agradi el

%/ mntle qgree ol /z(z engret

El pa és un aliment energétic i amb un
baix contingut de greix. Destaca el seu
contingut en vitamines del grup B i
minerals com el fosfor, el magnesi i el
potassi.

Segons la Geles Duch, responsable de
I'area de nutricié de GAN (Grupo de
Apoyo Nutricional), el pa no engreixa i
ens ho demostra fent el segiient calcul:
partint de la base que diariament un
adult ha de prendre unes 2.000 calories

de mitjana al dia, i sabent que 40 grams
de pa aporten unes 100 quilocalories,
hauriem de menjar gairebé un quilo de
pa al dia per arribar a les calories que
necessitem cada dia. El que passa, afirma
la Geles, és que poques vegades mengem
el pa sol i el que realment engreixa és
I'acompanyament: els embotits, la
xocolata, la mantega, etc. Una bona dieta
inclou sempre una racié mesurada de
pa.

ol St els més Jrelils

Si tenim en compte la piramide dels
aliments de la dieta dels infants, el pa
estaria -juntament amb d'altres cereals,
arros, patates i pasta- a la base de la
piramide com a productes de consum
d'entre 4 i 6 racions al dia. Gracies al
seu contingut energeétic és un aliment
ideal per a 'etapa de creixement, sobretot
en combinacié amb embotits, formatges,
xocolata, codony... El paforma part del

mend dels berenars dels menuts, que
en combinacié amb la fruita, els lactics
i els fruits secs, ajuden a equilibrar la
dieta dels que estan en edat de
creixement.
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pa? Tots tenim les nostres manies: més
torrat, menys torrat, amb més crosta,
amb més molla, de barra, rodé, blanc,
integral... perd hi ha poquissima gent a
qui no li agradi el pa. Als infants, de ben
menuts, quan tot just comencen a tenir
alguna dent, els donem pa perqué
roseguin.

i enlrefic

L'anomenat pa o sandvitx, que consisteix
en dues llesques de pa sucades amb
tomaquet a Catalunya i amb algun altre
greix en d'altres indrets, i farcit d'algun
embotit, carn, pollastre, formatge o
qualsevol aliment que es combini amb
el pa, durant els anys 50 era considerat
una menja propia del proletariat. Amb
el pas dels anys, i amb la introduccié de
diverses varietats de pa, tant per laforma
com pel tipus de cereal o d'altres
ingredients que sovint hi

afegeixen com pipes, panses,
ceba, fruits secs, olives, etc.,
el pa s'ha dignificat i
I'entrepa ha passat a ser
un menjar molt apreciat i
sovint molt elaborat fins i tot
pels cuiners més prestigiosos.
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