METSDE

0LLA DE PRESSI(
CUINA RAPIDAI EFICIENT

na de professional a I'abast de tothom

- JUAN MIGUEL INIGUEZ -

= efadds’



METSDE

,0LLA DE PRESSIO
CUINA RAPIDA ] EFICIENT

Primera edicié: novembre del 2025

© Juan Miguel iﬁiguez, pel procés i el receptari
© Gerard Campderrés, per les fotografies

© Editorial Efadds, d'aquesta edicié
Carrer d’'Edison, 3- Nau A
Pol.ind. les Torrenteres
08754 El Papiol (Barcelona)
Telefon: 936 731 212
efados@efados.cat
www.efados.cat

© Editorial Efadds, de la col-leccié «Métode»

Coordinacid
Ndria Martin Molina

Assessorament lingiistic
M. Neus Doncel Saumell

Disseny grafic
Editorial Efadés

Amb el suport de:

W jc20EE

ISBN 979-13-87658-24-3
Diposit legal DL B-19432-2025

Imprés a Catalunya

Tota forma de reproduccid, distribucié, comunicacié publica o
transformacié d'aquesta obra només es pot fer amb
l'autoritzacié dels seus titulars, salvant I'excepcid

prevista per la llei. Si necessiteu fotocopiar o escanejar algun
fragment d’aquesta obra, dirigiu-vos a CEDRO (Centre Espa-
nyol de Drets Reprografics). www.cedro.org.

| PROLEG
PAGINA 8

2. UN METODE SENZILL, SEGUR I SABOROS
PAGINA 13

La pressid juga a favor nostre

Preliminars basics

3. DISSECCIO DE L'OLLA DE PRESSIO
PAGINA 20

Quatre tipus d'olla de pressié
Components de [olla de pressié

Consideracions que cal tenir en compte

7

& US0S 0 APLICACIONS DE L'OLLA DE PRESSIO
PAGINA 30

Com es fa servir?

Que hi puc cuinar?

0. RECEPTARI
PAGINA 40

Llegums
Bases
Carns

Peix

Verdura

s

0. INDEXDE RECEPTES
PAGINA 152



PEP NOGUE

CUINER

n un mon on el temps s’ha convertit
en un dels béns més preuats, la cuina
amb olla de pressié emergeix com
una resposta intel-ligent, eficient i
sorprenentment moderna a una necessitat
ancestral: alimentar-nos bé, amb sabor, amb
respecte pel producte i sense renunciar a la
qualitat. Aquest llibre, escrit pel professor
Juan Miguel Iiiguez del Culinary Institute of
Barcelona, no és solament un receptari; €s
una invitacio a redescobrir una eina que, tot
ila seva llarga historia, continua essent una
aliada imprescindible en la cuina contem-
porania. I no solament a casa, siné també
en restaurants on es busca en la tecnologia
les diferéncies que permeten descobrir nous

sabors, textures i formes d’expressio culinaria.

Per als estudiants de cuina, entendre el funci-
onament i les possibilitats de I'olla de pressi6
és essencial. No es tracta solament d'una eina
per estalviar temps, siné d'un instrument
que, ben utilitzat, pot transformar la manera
com concebem la cocci6é. Cuinar amb olla

de pressio no significa renunciar al respecte
pel producte, siné al contrari. Aquesta téc-
nica permet conservar millor les propietats
organoleptiques i nutricionals dels aliments.
Gracies a la cocci6 rapida i a temperatures

més elevades, es redueix la perdua de vita-
mines solubles en aigua, com la vitamina C
o el complex B, que sovint es degraden en
coccions llargues i exposades a 'aire. Aixo fa
que plats de llegums, verdures, carns o peix
mantinguin no solament el seu sabor auten-
tic, sin6 també el valor nutricional.

A més, I'olla de pressi6 permet treballar amb
productes de temporada i de proximitat,
potenciant la seva textura i sabor amb una
coccié uniforme i profunda. Es una eina que,
ben utilitzada, pot elevar la cuina domestica
a nivells professionals, sempre que es parteixi
d’un bon producte i d'un coneixement tecnic
adequat. Per aix0, aquest llibre no solament
ofereix receptes, siné també una base cien-
tifica i practica per entendre com i per que
funciona aquesta tecnologia.

Una eina amb historia i memoria

Lolla de pressié no és una invencio recent.
El seu origen es remunta al segle xvi, quan

el fisic frances Denis Papin va presentar el
seu «digestor de vapor» a la Royal Society de
Londres. Aquell primer prototip, pensat per
estovar aliments durs com la carn en menys
temps, va ser 'embri6 del que avui coneixem

com a «olla de pressio». Tot i que la seva adop-
ci6 domestica no es va generalitzar fins al
segle xx, la idea de cuinar amb pressi6 va obrir
una nova etapa en la historia de la técnica
culinaria.

Pero, més enlla de la ciencia, I'olla de pressié
també forma part de la nostra memoria emo-
cional. Qui no recorda el xiulet caracteristic
de I'olla de I'avia, aquell so que anunciava que
s’estava preparant el dinar? Aquella olla, so-
vint de metall fosc i amb valvules que sembla-
ven magiques, era simbol de cuina casolana,
de plats de cullera, de sabors profunds i de
paciencia. Avui, la tecnologia ha perfeccionat
el disseny i la seguretat d’aquest estri, pero
I'esperit continua essent el mateix: cuinar
amb amor, amb coneixement i amb respecte
pel temps i pel producte.

Una eina per al present i per al futur

En un context en que la sostenibilitat, I'efici-
encia energetica i la salut sén valors centrals,
cuinar amb olla de pressi6 és una opci6 intel-
ligent. Redueix el consum de gas o electricitat,
minimitza el malbaratament d’aigua i permet
una cuina més neta i ordenada. Es especial-
ment til per a families amb poc temps, per a
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professionals que volen optimitzar processos,
per a cuiners de muntanya que han d’afrontar
la baixa pressi6 atmosferica o per a qualsevol
persona que vulgui recuperar plats tradicio-
nals amb una mirada moderna.

Aquest llibre no solament ensenya a cuinar
amb olla de pressio: ens convida a pensar,

a experimentar i a entendre la cuina com
una combinacié6 de ciencia, art i cultura. Es
una guia per a qui vol cuinar millor, més de
pressa i amb més consciencia. I €s, sobretot,
una declaracié d’amor a una eina que, ben
emprada, pot transformar la manera com ens
alimentem.

L'autor d’aquest llibre, que és un apassionat
de I'esport i de I'alimentacio, ha fet un treball
fantastic barrejant les seves tres grans passi-
ons: cuinar, menjar bé i alimentar-se saluda-
blement. Aquesta obra és el resultat d’anys
d’experiencia, recerca i passio, i esta pensada
per inspirar una nova generacié de cuiners
que entenen que la técnica no és un fi, sing
un mitja per arribar més lluny.
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EL METODE ‘CUINAR AMB OLLA DE PRESSI0’ PRETEN:

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

APRENDRE A FER SERVIR L'OLLA DE PRESSI0 COM UNA
PERFECTA ALIADA EN L'ELABORACIO D'EXCEL- LENTS PLATS I
BASES DE CUINA QUE ENRIQUEIXEN EL RESULTAT FINAL.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ADQUIRIR MES L'HABIT DE CUINAR A CASA MALGRAT EL TEMPS
LIMITAT QUE LA SOCIETAT ACTUAL TE PER A AQUESTA MENA
DE TASQUES.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ESTABLIR HABITS AGILS DE FUNCIONAMENT AMB L' OLLA DE
PRESSI0 PER ACONSEGUIR RECEPTES EXTRAORDINARIES

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

DESENVOLUPAR SABORS I AROMES QUE ENS PORTIN EL RECORD
DE PLATS MEMORABLES.
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LAPRESSIO JUGA A FAVOR NOSTRE

Cuinar és, sens dubte, un reproductor de records i de sensacions en
que sabors i aromes es conjuguen per delectar-nos amb un somriure,
un anhel o un plaer per al paladar. Per que hi hem de renunciar?

Sén nombrosos els records que, de segur, ca-
dascun de nosaltres tenim de casa nostra: olors,
imatges, costums, sorolls, coses o situacions
que solament podrien definir aquell moment,
aquella casa, aquella llar o aquelles persones.
La cuina és un d’aquests llocs i probablement
tots hi hem estat realment felicos en molts mo-
ments. Segur que estem d’acord que és un lloc
de reunio, sia per menjar, per ajudar o per col-
laborar en els quefers o senzillament per curi-
ositat. A la cuina sempre couen alguna cosa, la
manipulen, enfornen quelcom deliciés que fa
que levitem fins a la porta del forn per pregun-
tar...: «que és aixo que fa tan bona olor?».

En el menjar, 'aroma, les olors sén I'indicatiu
que passa alguna cosa, que en sortira una cosa
bona. Pero crec que hi ha un so que és premo-
nitori que... avui es menja calent; és el so de
I'olla de pressié. Quan la seva pressi6 arriba als
maxims permesos, es produeix un so similar

al d'una locomotora expulsant vapor a tota
velocitat per la xemeneia; és el de la valvula de
l'olla de pressio girant tan de pressa com la roda
d’'una bicicleta descendint per una llarga bai-
xada, xiulant d'una manera incessant. Aquest
soroll, i em permeto dir «soroll romantic», ha
estat la conseqiiencia d'una infinitat de plats
casolans elaborats pels nostres familiars. Per a
ells, I'is de I'olla rapida o de pressio va ser una
autentica revolucid, ja que va suposar un punt

d’inflexié quant a I'aprofitament del temps a
I'hora de cuinar. Mai s’havia pogut cuinar tan

de pressa, una tasca que comunament trigava
massa o necessitava molt de temps de parar
atenci6 al foc. Es un instrument controvertit.

Té molts adeptes, perdo també molta gent poc
inclinada al seu us, potser per por, per desco-
neixement o, simplement, per les llegendes ur-
banes que son artefactes no precisament segurs.

Aquestes linies, o aquest llibre, no sén per
intentar de convencer ningd que I'olla de pres-
si6 és la solucié per a tot el que s’anomeni
«cuina». No és aixi, no és cert, pero si que puc
demostrar-vos que pot ser un giny extraor-
dinari i sublim per a una infinitat d’elabora-
cions, i no parlo només de I’ambit domestic,
sin6 també de I’ambit professional, ja que
pot ser un metode de coccié fonamental per
cuinar certs productes amb punts de cocci6
critics, tant per la textura com per la natura-
lesa del mateix producte.

Aquest llibre no solament pretén fer desapa-
reixer les pors o els prejudicis envers I'iis de
I'olla de pressid, siné que també us servira com
a guia o referent per crear les vostres propies
receptes, a més de les que us descrivim aqui,
d’'una manera rapida i efectiva. Avui dia, el
temps és or, i nosaltres, a més, el transforma-
rem en delicioses menges en un temps record.
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PRELIMINARS BASICS

Comprendre el funcionament de la nostra olla de
pressio com a eina de treball és necessari per adquirir
la nostra llibertat culinaria mitjancant la pressio.

QUE ES I PERA QUE SERVEIX?

Es una eina culinaria que serveix per cuinar
aliments d'una manera eficient tant en temps
com en dispendi de recursos energetics.

El seu disseny i el seu funcionament perme-
ten treballar a uns nivells superiors de pressio
gracies a 'acumulacié de vapor a l'interior a
causa del seu tancament hermetic. Es a dir,
cuinar amb I'olla de pressié6 ens facilitara la
feina a la cuina, ja que podrem estalviar o dis-
minuir ostensiblement els temps de cocci6.
El seu us és especialment eficac per a produc-
tes, les coccions dels quals, d'una manera tra-
dicional, s6n prolongades i també representa
un estalvi energetic considerable.

No hi ha dubte que entendre com funciona
aquesta eina ens permetra donar-hi un us
eficient, responsable i amb garanties per a
uns resultats optims; per tant, aqui teniu unes
nocions basiques de ciencia que crec que s6n
clau per entendre el procés intern d'una olla
de pressio.

QUE HI PASSA A DINS

I COM FUNCIONA?

En condicions normals, en una cassola ober-
ta, I'aigua bull quan arriba a 100 °C amb uns
valors de pressié atmosferica normals, una at-
mosfera de pressi6 a nivell del mar, que no és
més que el pes que exerceix la columna d’aire
i oxigen que hi ha sobre I'objecte en qtiestio,
en aquest cas una cassola amb aigua. No obs-
tant aixo, quan I'altura augmenta, la pressio
atmosferica disminueix, perque la densitat de
l'aire i la concentraci6 d’oxigen s6n menors,
és a dir, el pes que suporta la nostra cassola
amb aigua és menor i, en conseqiiencia, la
temperatura d’ebullicié en aquestes condi-
cions d’altura disminueix considerablement,
i ens podem trobar amb la situacié que una
cassola amb aigua situada a I'Everest comenci
a bullir a 70 °C, temperatura a la qual, para-
doxalment, la majoria dels vegetals no aca-
baran de coure’s adequadament encara que
bullin. El cas oposat és el fenomen fisic que
passa dins d'una olla de pressié. El disseny i
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FUNCIONAMENT DE L'OLLA DE PRESSIO

Valvula controladora de la pressié

Valvula de seguretat
Dispositiu de seguretat
de la tapa

Anell de cautxu

Amb lincrement de la temperatura,
I'agitacié de les particules fa aug-
mentar la pressié dins de l'olla

Com més pressio interna hi ha, més alta és
la temperatura que l'aigua necessita per
arribar al punt d'ebullicié; és a dir, l'aigua
només podra bullir a més de 100 °C

Amb l'aigua més calenta que en una olla
comuna, els aliments es couen més de pressa.
Quan la pressié interna arriba al limit de se-
guretat, la valvula de regulacié sobre perque
en surti el vapor

I'estructura permeten que la pressié atmos-
ferica que es genera a I'interior augmenti per
sobre dels valors normals i, a conseqiiencia
d’aixo, la temperatura d’ebullici6 se situa en-
tre 105 °Cifins a 120 °C, la qual cosa implica
una acceleracié en els temps de coccio dels
productes.

Imagineu-vos poder accelerar la cocci6 de
productes que normalment fan el famds
xup-xup entorn dels 95-100 °C amb un xup-
xup de fins a 120 °C; I'estalvi de temps pot
arribar a ser de fins al 70 % respecte a un
metode de cocci6 sense pressio.

Pero... per que augmenta la pressio dins
d’aquesta mena d’olla? Quan una cassola
convencional amb liquid o aigua bull, es
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produeix un canvi d’estat de la materia, en
aquest cas el liquid passa a ser gas a través
del vapor d’aigua que s’escapa de la cassola
i genera al mateix temps una disminuci6 del
volum de liquid inicial. Amb I'olla de pressio,
el tancament hermetic de la tapa impedeix
que aquest gas se n'escapi i s’acumuli ocu-
pant I'espai buit, cosa que fa augmentar el
pes de I'aire, és a dir, incrementa la pressio
interna i la temperatura d’ebullici6. Pero...
quant vapor pot acumular una olla de pres-
si6? Efectivament, una olla de pressio esta
dissenyada perque el seu augment de pres-
si6 tingui un limit, controlat en general per
valvules de seguretat que permeten evacuar
una part del vapor per mantenir constant els
nivells de pressi6 interna una vegada acon-
seguits els maxims permesos.
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DISSECCI0
DE L OLLA DE PRESSIO

»— @

Des que Polla de pressié va comencar a comercialitzar-se, tant
els dissenys com els materials emprats per a la seva fabricacio
han anat canviant depenent de les necessitats dels usuaris, de
les tendéncies o fins i tot de la seguretat alimentaria. Aquests
factors han condicionat que actualment en el mercat tinguem
la possibilitat d’adquirir olles de disseny i funcionament
classics, com també unes altres relativament més complexes
en forma i operativa, encara que els resultats finals en la
majoria dels casos son els mateixos. Per tant, és una eleccio
absolutament personal decantar-se per un estil o per un altre.
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(UATRE TIPUS D'0LLA DE PRESSIO

OLLA DE PRESSIO RAPIDA

AMB TANCAMENT TRADICIONAL:

Sén les més classiques en termes de disseny.
En general, els tancaments solen ser dos
pestells laterals que disten I'un de l'altre just

el diametre de la tapa o obertura de l'ollai

que es tanquen aplicant pressié a través d'una
manovella giratoria en la mateixa tapadora.
Conté una valvula de pressié manual, igual que
el control d'intensitat de coccié i temps, que
haura de controlar el mateix usuari. El material
del qual estan fetes pot ser acer inoxidable o
alumini, encara que aquestes Ultimes poden
reaccionar amb uns certs aliments i resultar no
recomanables per seguretat alimentaria.

Sén susceptibles de funcionar en fonts de
calor per gas, vitroceramica o induccié.

OLLA DE PRESSIO ELECTRICA:

Es tracta de versions inspirades en els models
classics, perd amb la particularitat que
funcionen amb una font d'energia eléctrica

i que contenen programes preestablerts de
coccid o fins i tot programables pel mateix
usuari, de manera que tant la intensitat del foc
com els temps de coccid sén automatics.

OLLA DE PRESSIO SUPERRAPIDA:

Amb dissenys més moderns, en general

el tancament és lateral fent girant la tapa
superior mitja volta sobre la cassola.
Normalment, els tancaments tenen més
elements de seguretat, que, en cas de pressid
interna, impedeixen l'obertura de la tapa.

Es considera superrapida perqué el seu
tancament possibilita treballar interiorment a
més pressio que les olles de pressié rapida més
convencionals. Principalment sén fetes d'acer
inoxidable, material que assegura durabilitat i
innocuitat per al tractament alimentari. El seu
funcionament, igual que amb les rapides, pot
ser amb foc a gas, vitroceramica o induccié.

OLLA DE PRESSIO PER A MICROONES:
Especificament creada per funcionar dins d'un
microones. Fabricada amb materials aptes per
a aquesta tecnologia, normalment materials
plastics resistents a la calor.




VALVULES DE SEGURETAT

Es troben a la mateixa tapadora i tenen la missié de
controlar el nivell de pressi6 interna constant, de manera

9 ~ I que, quan 'acumulacié de vapor arriba als maxims
C U MP U NE NTS D E L U LL A D E PRE S SI U . permesos pel fabricant, aquesta valvula allibera el vapor
' LY\ necessari per mantenir els nivells interns estables. Alguns

. o ez 2 o . N . : v models tenen una valvula de seguretat complementaria
Quan adquirim una olla de pressio és de vital importancia entendre e e
pera qué serveixen les diferents parts que la formen i les seves E: alguna mena d’obstruccid, i aixi poder alliberar la pressio i
funcions.Alguns de vosaltres pensareu que per a aixo ja hi ha les ¥ . evitar accidents.
instruccions d’us. Perque si, efectivament, és evident que hem de 'Y La neteja i el manteniment de cada component sén crucials
llegir amb atencié el manual d’ts de la nostra olla. Cada marca ey per garantir uns bons resultats. Cal parar especial atenci6 a

q , . . po . les valvules de seguretat per assegurar-nos que no hi quedin
pot dissenyar els components d’una manera diferent i, fins i tot, resteatle T S S i el vapor.
depenent del model que comprem, funcionar diferent o amb
indicacions de seguretat determinades. No obstant aixo, us vull
donar una primera aproximacio facil per saber queé ens podem

trobar amb caracter general.
TAPADORA

Element que encaixa en el cos de I'olla proveit del
sistema de tancament hermetic. Es probablement
una de les parts més importants, ja que en depen
que la pressi6 interior augmenti correctament i
els aliments es cuinin d’'una manera eficient sense
perdua de vapor o pressio.

GOMA SEGELLADORA

T i Es una junta de goma circular situada a la tapadora i
que serveix perque el tancament hermetic sigui eficag i
sense fuites. Es un altre dels elements de seguretat que

Es el recipient principal al qual pe ] .7 garanteixen el bon funcionament de I'olla de pressio.
. s’'incorporen els aliments i liquids
o que ens serviran per fer les nostres La goma estanca o segelladora ha d’estar en perfectes
- - L. . . condicions, sense perforacions o trencaments que puguin
b elaboracions. Sol tenir dues nanses e p e L d q P g
. per a una manipulacié segura per istorsionar els nivells de pressio interna, de manera que

part de Pusuari. Com que és el puguem gaudir dels bons resultats finals.

recipient que engloba el menjar, la
seva capacitat pot variar.




