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Editorial

Arriba Uestiu i els nostres mercats s'omplen dels
productes de la nova temporada. Ben tendre i melds,
amb una flaire fantastica i una crosta molt cruixent,
apareix aquest segon nimero de la revista Milfulls, ben
farcit de bons productes que podreu trobar als mercats
de les nostres comarques.

Es moment de proveir-nos de peix blau. Sardines a la
brasa, anxoves en suquet o verats al forn son uns plats
de temporada que podem assaborir ara que tenen el
punt del greix que ens aporta 'omega 3, tan necessari
per al nostre cos.

| de les gambes de Palamés, qué us podem dir que no
sapigueu! Un plaer per als sentits: delicioses, saboroses,
d’aromes delicades i d’aquell color vermell intens

quan surten fresques del mar, a punt per ser cuites a
la planxa. | del bacalla? Un peix que no passa mai de
moda, tant per a la gent de terra endins com per als de
vora mar; aixo si, ha de tenir el punt just de sal.

Quan aneu al mercat trieu pebrots vermells i alberginies
per elaborar una bona samfaina, unes bones tomates,
siguin de la pera, de Montserrat, d’'amanir o de fer suc,
amb que podreu fer gaspatxo, pa amb tomata, sofregits,
amanides ben aromatiques o una fantastica coca de
recapte.

Si voleu tenir una bona vista i ajudar la pell a tenir

bon color, us recomano que mengeu pastanagues, a
queixalades o bé que en feu un bon suc. També les
podeu ratllar i posar a 'amanida o, fins i tot, en un pa
de pessic. Pel que fa a una de les meravelles de la fruita
tropical, el mango, el podeu introduir en els vostres
menus, des del mati fins al vespre.

La fruita és una dol¢a manera d’hidratar-nos durant

els dies més calorosos de l'any. No deixeu passar
Uoportunitat de menjar cigrons, un llegum ben saludable
que és la base de plats calents, pero també d’apats ben
refrescants.

Ah! i sou previsors, podeu dedicar uns quants dies a fer
una bona conserva de tomates per tenir-ne durant tot
l'any.

Ja veieu que n’hi ha per triar i remenar! Les revetlles de
Sant Joan i de Sant Pere, les festes majors d’estiu dels
pobles de la Costa Brava i de terra endins poden ser una
ocasio excel-lent per comprar al mercat i gaudir d’'una
bona vetllada al voltant d'una bona taula. Escolliu el
que més us agradi i gaudireu d’un bon estiu de la ma de
tots els professionals dels mercats de les comarques de
Girona.
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AQUEST ESTIU ENS PARLA
DELS MANGOS

Tot i que de mangos en tenim
tot 'any, perque és una fruita
tropical, és a U'estiu quan vénen
més de gust. Tant a 'hora
d’esmorzar en forma de batut,

al migdia en una amanida o al
vespre com a guarnicié d’un
costellam de porc adobat; el
mango és una fruita tropical “tot
terreny”.

El mango és, segurament, una
de les fruites tropicals que s’ha
introduit amb més éxit a les
cultures europees. Conegut
també amb el nom de préssec
dels tropics, és la fruita més
important de la familia de

les anacardiacies, de la qual
provenen unes cinquanta
espeécies, originaries del sud-
est asiatic i de les illes dels
voltants, a part de la Mangifera
africana, que és originaria del
pais que el seu nom indica. Es

2 mangos

diu, pero, que el seu origen es
troba al nord-est de Uindia i al
nord de Burma, a la falda de
'Himalaia, com també de Sri
Lanka.

Al mercat podeu trobar diferents
varietats de mangos: els indis,
molt dolcos; els indoxinesos o
filipins, dolgos també i sense
fibres, amb un color de pell
verdos tirant a groguenc; els de
Florida, amb la varietat Haden,
que tenen la pell de color
vermellds i que son molt aptes
per al transport gracies a la seva
resistencia i a l'alt contingut en
acids organics, o altres varietats
que s’hi assemblen com ara

la Tommy Atkins, la Zill, Ulrwi,
etcétera.

Hem d’escollir uns mangos
que no tinguin fissures ni
taques, que hagin madurat

300 g de formatge de cabra a rodelles

50 g de pasta d’olives negres
100 ml d’oli d’oliva

10 ml de vinagre de cava
150 g de ruca

1 manat de porradell

50 g d’avellanes torrades

Sal

uniformement i que no siguin
durs d’un costat i tous de l'altre.
En prémer la polpa amb el dit no
s’ha d’enfonsar, i l'aroma ha de
ser fresca. Si els compreu verds,
deixeu-los madurar a casa en
una fruitera o en una caixa, i
aneu-los girant de tant en tant.
Mengeu-vos-els al natural amb
unes gotes de suc de llimona,
que en realcen el sabor, en
almivar, espremuts, o feu-ne

un batut, melmelada, o un
chutney (salsa picant de fruites i
espécies) sensacional.



PREPARACIO

+ Primer pas: Peleu els mangos
i, amb un tallapastes rodé, feu-
ne 32 rodelles fines. Reserveu-
les.

* Segon pas: Talleu les
avellanes en llesques primes.

* Tercer pas: Barregeu la pasta
d’olives amb Loli d’oliva i el

vinagre. Poseu-ho a punt de sal.  * Sisé pas: Amaniu-ho amb Loli
* Quart pas: Per muntar el plat,  dolives negres i les avellanes
col-loqueu 4 rodelles de mango  torrades.

al plat. Poseu-hi una rodella de

formatge de cabra al damunt i

tapeu-ho amb una altra rodella.

+ Cinqué pas: Poseu la ruca al

mig del plat.

Mango, formatge de cabra i olives negres. Un bon maridatge.

MERCAT DE GIRONA
PL del Lleo
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AQUEST ESTIU ENS
DE TOMATES

Encara que diuen que els
arqueolegs n’han trobat vestigis
en antigues tombes xineses, les
tomates van arribar a Europa de
la ma d’Hernan Cortés, cap al
1523, després de la conquesta
de Méxic. Els botanics europeus
van batejar la primera tomata
(tomatl per als inques) com a
préssec de llop. La tomata es
conreava a 'America del Sud
des del segle XII, i a mesura
que les plantacions van anar
evolucionant, la mida dels
fruits va anar augmentant
(lanomenaven jitomate). Quan
va arribar a la peninsula Ibérica,
es va castellanitzar el nom i

es va dir tomatei, mot que es
va imposar a tot Europa menys
a Italia, on el van anomenar
pomodoro (‘poma d’amor’) per
les propietats afrodisiaques que
se li atribuien.

Segons L'Gs culinari que li
vulguem donar, utilitzarem un
tipus o un altre de tomata.

Aquesta tomata, que
és el resultat d’'una seleccid
genética, només té dues cavitats
i una pell molt gruixuda. Es
manté forca dies. Té una acidesa
baixa i es fa servir, sobretot, per
a amanides o com a aperitiu,
buidant-la i farcint-la de
formatge fresc i alfabrega.

També
anomenada tomata italiana o
candria, té una forma allargada
semblant a una pera. Se sol
utilitzar per fer conserva (ara,
que és quan es cull), ja que
quasi tota la tomata és polpa, té
poca grana i es pela amb molta
facilitat. També es pot tallar en
quatre trossos i confitar-la amb
oli d'oliva.

Es ven
en ramells. Té forma rodona, la
pell dura i una polpa abundant.
Es manté molts de dies. Encara
que és una tomata que serveix
una mica per a tot, no té gaire
exit gastronomic. Vol ser
l'alternativa de les tomates de
penjar.

També
s'anomena fomacd o tomata
de ramellet. Només té dues
cavitats, és d’un color pal-lid i
resisteix molt bé la temporada
d’hivern si es conserva penjada
en els mateixos ramells, en
un lloc fresc i airejat. Es una
tomata molt bona per fer
sofregit a U'hivern i sobretot per
als amants del pa amb tomata

PARLA

que no se’n poden estar en els
mesos freds.

Esla
tomata verda que s’utilitza
basicament per fer amanides.

Té una polpa bastant dura i molt
carnosa, pero no té la qualitat
de les tomates de pera de
Girona o de les de Montserrat.

Aquesta varietat, també
anomenada fomata rosa o

de la creu, és la reina de les
tomates. Té una forma bastant
aplanada, amb tres, quatre o
cinc cavitats interiors plenes de
llavors (de vegades també les
trobem buides). Es una tomata
dolcissima, d’un color rosa amb
tocs lleugerament verds, que
resulta deliciosa només amb
un toc sal (de Maldon, per
exemple) i un bon oli d’oliva. |
encara millor si 'acompanyem
d’un tall de fuet i suquem el pa
amb el suc que deixa anar...

Es
una tomata semblant a la
de Montserrat, pero aixi com
aquella es cultiva a les hortes
vallesanes, aquesta es fa a
les terres de Girona. Té molta
qualitat, també és buida de dins
i es menja en l'amanida.



TOMATES DE LA PERA
FARCIDES DE PISTONS,

ANXOVES | OLIVES

INGREDIENTS (per a quatre persones)

* 4 tomates de la pera de la mateixa mida (preferentment grosses)

+100 g de pistons [pasta petita semblant al macarré)

=1 fulla de llorer

* 1 ceba tendra

+ 200 g de tonyina en oli

= 16 anxoves salades

* Porradell picat

+ 1 dl d’oli d’oliva verge extra

= 2 rovells d’ou

+ El suc de mitja llimona

+ Sal de Maldon (amb textura d’escames)

La tomata a I'estiu, dolga i aromatica.

PREPARACIO

* Primer pas: Renteu les tomates i feu-los un
petit tall en forma de creu. Escaldeu-les en aigua
bullent durant un minut. Refredeu-les en aigua i
gel i peleu-les.

* Segon pas: Talleu-ne la part de dalt, per tal de
poder buidar-les. Reserveu-les.

+ Tercer pas: Poseu una olla a bullir amb aigua

i un polsim de sal. Quan arrenqui el bull, tireu-
hi els pistons i deixeu-los coure uns minuts.
Quan siguin cuits, passeu-los per aigua freda i
escorreu-los. Reserveu-los.

* Quart pas: Talleu la ceba tendra ben fina,
esmicoleu la tonyina en oli i talleu els filets
d’anxova.

+ Cinqué pas: En un bol, mescleu els pistons, la
ceba, la tonyina, les anxoves i un xic de porradell
picat. Ompliu les tomates amb la mescla.

+ Sisé pas: Elaboreu una maionesa posant els dos
rovells, el suc de llimona i un polsim de sal en

un bol. Bateu-ho lleugerament amb una vareta i
aneu incorporant-hi 'oli d’oliva de mica en mica.
+ Seté pas: Poseu una cullerada de maionesa a
cada tomata i ja les teniu a punt.

LA PLACA MERCAT D’‘OLOT
C/ Mulleras, s/n
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AQUEST ESTIU ENS PARLA
DE GAMBES

| és que ja ho diuen els vilatans
d’aquest indret mariner:
“Xucla'n el cap i llepa-te’n

els dits”. Palamoés és la patria
d’aquest crustaci a la Costa
Brava, tot i que, de gambes,

en trobem a tota la costa
gironina. Se’n pesquen durant
bona part de l'any, pero és ara,
a lestiu, quan els pescadors i
restauradors diuen que son més
bones.

Cuinades de la manera més
senzilla, amb una coccid
minima, ens assegurem un
dels apats més memorables de
Uestiu.

La gamba de Palamés destaca
pel color vermell i perque és
molt gustosa. Es pesca en un
litoral molt rocds, d’aigiies

1 quilo 0 2 de gambes
Sal gruixuda
Una llosa

Escalfeu una Llosa al foc.
Quan siqgui ben calenta, tireu-hi
una mica de sal gruixuda i poseu les gambes al

damunt.

cristal-lines, entre el cap de
Beguri la riera de Ridaura
(Platja d’Aro]. En ser molt
apreciada gastronomicament, la
gamba de Palamds té un gran
interes comercial.

Ara bé, és indispensable

que les gambes siguin ben
fresques. Aleshores, n’hi ha
prou de passar-les breument
per la planxa o per les graelles,
procurant que quedin un pel
cruetes, ja que si les coem
massa, perden la humitat
interior i queden eixarreides.

La gamba és un ingredient molt
important de tota una série

de plats, com ara la paella, la
sarsuela i el suquet de peix, en
queé es menja cuita, pero també
es pot menjar crua en forma de

Deixeu coure les gambes uns segons

per cada costat.

carpaccio o tartar.

Entre els plats més tipics fets
amb gambes podem destacar la
truita de gambes, la gamba amb
bledes, el coctel de gambes, les
gambes amb allada (al ajillo),
amb esparrecs, amb rossinyols,
amb romesco, amb tomata, amb
xocolata... El receptari de la
gamba és variat i extens. Aixo
si, heu d’anar en compte amb

el temps de coccio per tal de

no malbaratar un tresor com
aquest.

Aneu-vos-les menjant a mesura
que surten del foc; son els comensals els que han
d’esperar les gambes, i no a l'inrevés.

Av. de Catalunya, 6



No li calen gaires
amaniments per ser una
menja de luxe.




El mercat de Lloret
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AQUEST ESTIU ENS PARLA
DELS PEBROTS

Arreu dels Paisos Catalans es

fa servir el pebrot a la cuina.

En trobem diferents varietats:
el pebrot vermell, molt utilitzat
per a la samfaina; el pebrot verd
italia, que juntament amb el
vermell s’utilitzen en sofregits;
per condimentar, es fa servir el
pebre vermell, també anomenat
pebre roig o bord (en castella,
pimentan), la nyora o el bitxo,
un pebrot groguenc que a
Girona hi ha tradicié de fer-lo
confitat per menjar-se’l durant
els mesos d’hivern.

Pel que fa al pebrot vermell,
en alguns paisos es consumeix
també en fases de maduracié
menys completes, i per aixo

el trobem de diferents colors:
taronja, groc o verd. A América
el podem trobar picant, pero a
Catalunya és sempre dolg. Té
la polpa més gruixuda i dura
que la del pebrot tendre verd, i
sovint es menja escalivat.

Els pebrots es poden menjar
de moltes maneres: crus a
'amanida, fregits, arrebossats,

1 pebrot verd

1 pebrot vermell
1 pebrot groc

1 tomata madura
1 ceba tendra

1 endivia groga

farcits, a la brasa, escalivats

al forn, saltats, en un sofregit
de ceba... Son un ingredient
essencial en molts plats de

la cuina del Mediterrani. Els
pebrots verds se solen menjar
fregits, com a acompanyament
de carns o en un entrepa de
llom, per exemple, mentre que
el pebrot vermell escalivat,
tallat en tiretes, s'utilitza per
decorar molts plats casolans. En
alguns paisos de la Mediterrania
s'utilitza una varietat de pebrot
verd clar i allargat, conequt en
alguns llocs com a pebrot italia,
i que es menja a la brasa, fregit,
o en l'amanida.

La nyora és un pebrot sec, de
color granat i arrodonit. La
varietat anomenada de Reus és
grossa i dolca i la de Guardamar
del Segura és rodona i petita,

i s’'utilitza en molts plats tipics
de les comarques de Catalunya

i del sud del Pais Valencia. EL
pebrot de romesco és un pebrot
sec, de color granat, allargat

i d’'uns dos centimetres i mig
d’ample; és menys carnds

que la nyora i té la pell més
gruixuda. A la cuina tradicional
catalana els pebrots de romesco
s'utilitzen sovint per fer guisats,
i també per al romesco de peix,
o romescada, i per a la salsa
romesco.

El bitxo, vitet o pebrina és un
pebrot petit, prim i vermell, molt
picant, que es pot menjar fresc

o sec. Abans s’utilitzava per
untar les ungles de les criatures,
perqueé no se les mossequessin.
El pebre vermell fa les funcions
d’aromatitzant, colorant i
conservant, i s'obté assecant i
polvoritzant pebrots: dolcos per
al pebre vermell que no pica, i
bitxos per al picant.

1 endivia morada

2 dl d’oli d’oliva verge extra de 'Emporda
50 ml de vinagre agredolg

Sal

200 g de pernil curat tallat en llesques de mig
centimetre de gruix



PREPARACIO

* Primer pas: Renteu bé les verdures i eixugueu-
les.

+ Segon pas: Peleu la tomata i traieu-ne les
granes. Talleu-la a daus molt petits.

* Tercer pas: Talleu amb la mateixa forma els tres
tipus de pebrots, la ceba tendra i les endivies.
Barregeu-ho tot amb la tomata en un bol.

* Quart pas: Talleu el pernil a dauets i afegiu-lo
a l'amanida.

* Cinqué pas: Amaniu-ho tot amb loli, el vinagre
i un polsim de sal. Col-loqueu-ho en un motlle
circular i ja ho podeu servir.

També podeu presentar 'amanida al damunt
d’unes fulles d’endivia o, com a aperitiu estiuenc,
en un got petit. O si voleu donar-li un toc de
glamur, barregeu-hi llagostins cuits, i tindreu una
amanida de mar i muntanya.

EL MERCAT DE LLORET
C/ Sénia del Rabich, s/n
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AQUEST ESTIU ENS PARLA
DE PASTANAGUES

Les pastanagues silvestres

son plantes autoctones i molt
comunes als paisos de la
Mediterrania, on es conreen
des de lantiguitat. Al segle
XVII, els holandesos en van
seleccionar les varietats de color
ataronjat i vermellos, ja que
n’hi havia de negres i violades.
Floreixen durant la primavera

i Uestiu. L'arrel és mengivola i
molt nutritiva: conté carotens
(sobretot, betacarote], fibra i

sucre; és gruixuda i allargada,
generalment conica, de més
o menys longitud segons la
varietat. Les que coneixem sén
de color taronja, encara que
en podem trobar de blanques,
vermelles, grogues o morades.

Des del punt de vista nutritiu,
les pastanagues s’han de
valorar per l'alt contingut en
betacarote, precursor de la
vitamina A, i perque son baixes

en lipids i proteines. Tenen
vitamines B1, B2, PP, molts
minerals i poques calories (unes
40 per cada 100 grams). Les
fulles, si son tendres, es poden
menjar en amanides o en sopes,
pero normalment es menja
l'arrel, crua, en l'amanida, o
cuita en purés, guisats o sopes.
També se’n poden fer dolcos i
pastissos.

Peleu la ceba i ratlleu-la. Poseu un
raig d’oli en una cassola i sofregiu-hi la ceba.

Peleu les patates i les pastanagues.
Talleu-les a talls regulars.

Quan la ceba estigui mig cuita,
poseu-hi el curri, i doneu-Li un tomb, vigilant
que no es cremi. Incorporeu-hi la patata i la
pastanaga, i cobriu-ho amb brou. Deixeu-ho coure
uns vint minuts, aproximadament.

Poseu una olla al foc amb aigua i
un polsim de sal, i quan arrenqui el bull, poseu-hi
els llobregants i deixeu-los coure sis minuts. Tot
sequit, traieu-los i deixeu-los refredar en aigua
amb gel durant uns deu minuts. Després traieu-
los la closca i talleu-los a rodelles d’un dit de
gruix. Reserveu-los.

Quan les pastanagues i les patates
siguin cuites, tritureu-les i afegiu-hi un bon raig
d’oli d’oliva verge extra de 'Emporda (varietat
Argudell) fins que quedi una crema ben fina.

Passeu la crema per un colador i
rectifiqueu-ne el punt de sal i la densitat (si us
queda massa espessa, afegiu-hi un xic de brou).

Per servir la crema, poseu-la, un
cop tebia, al plat, i, per sobre, col-loqueu-hi 2
o0 3 rodelles de llobregant, que haureu saltat
préviament a la paella amb un raig d’oli.
Decoreu-ho amb porradell picat.

1 ceba

1 dl d’oli d’oliva verge extra de 'Emporda
(varietat Argudell]

5 g de curri

1 quilo de pastanagues
250 g de patates

Sal

Brou vegetal

2 llobregants

Porradell picat

C/ Pii Margall



La pastanaga, un vegetal
al qual no es déna la
importancia que té.
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AQUEST ESTIU ENS PARLA

DE BACALLA

El bacalla comu (Gadus morhua) viu en mars
freds del nord. Generalment, no sén gaire grossos,
encara que alguns exemplars poden assolir els
cent quilograms de pes, amb una mida de fins a
dos metres.

Antigament, als Paisos Catalans, el bacalla
arribava a través dels Pirineus, del Pais Basc i de
Portugal. No se sap amb exactitud en quina época
va arribar, pero ja és present en escrits catalans
del segle XVI. A la peninsula Ibérica i a Occitania,
el bacalla es conservava salat i assecat. Aixi, es
podia menjar peix a Uinterior i, fins i tot, se’n va
abaratir el cost, de manera que es va popularitzar.
Un dels motius perqueé el bacalla es popularitzés

Dessaleu el bacalla canviant-li
laigua un parell de vegades. Escorreu-lo bé.

aigua.

En un cassé amb un raig d’oli d’oliva
verge extra, ofegueu-hi sense que agafin color els
alls laminats.

Tot sequit, tireu-hi el bacalla i
doneu-li un tomb perque es coqui lleugerament.

Quan comenci a treure aigua, traieu
el casso del foc i, amb l'ajuda d’un morter aneu
esmicolant el bacalla fins que esdevingui una
pasta.

va ser que esdevingués un dels aliments principals
durant la Quaresma (en alguns indrets en deien
dies de peix), época en qué el catolicisme
prohibeix menjar carn, motiu pel qual un gran
nombre de plats de carn es va adaptar a aquest
peix, a banda dels que ja es feien expressament
amb bacalla.

El bacalla es combina amb productes de
temporada. Per primavera se sol fer amb carxofes;
a l'estiu, amb tomata i pebrot; per Quaresma, amb
ou i panses, etc. També combina molt bé amb
salses com ara romesco o salvitxada. Els binomis
bacalla amb oli d’oliva i bacalla amb all s6n molt
habituals a les cuines tradicionals de tota la
peninsula Ibérica i al nord-oest de la Mediterrania.
Es el cas de plats com ara la brandada de bacalla
(Catalunya, Aragé i Llenguadoc), el bacalla ab
burrida (Balears), la brandada coglioni (Sicilia i
Napols), U atascaburras (Aragé), el bacalla al pil-
pil (Pais Basc), etcétera.

Aneu afegint L'oli a poc a poc fins
que quedi lligat com una maionesa.

Mentre aneu lligant la brandada amb
Uoli, incorporeu-hi també petits raigs de llet, fins
que estigui ben lligada i ferma.

Poseu-la en petites cassoletes i
serviu-la amb unes torrades de pa de pages.



INGREDIENTS (per a quatre persones)
* 2 quilo de bacalla esqueixat

* 1 raig d’oli d’'oliva verge extra

+ 2 litre d’oli de gira-sol

+ 4 grans d’all

*1 dl de llet sencera

-

El secret d'una bona brandada, un bacalld ben amorés.

EL MERCAT DE PORTBOU
Pg. Enric Granados, 1



El mercat de Sant Feliu de Guixols
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AQUEST ESTIU ENS PARLA
DE CIGRONS

“EL cigro, per ser gustos, ha de
tenir cara de vella i el cul gros”.
Aquesta és una vella dita que
explica com ha de ser un cigro
perqué sigui preuat. Descobriu
els secrets d’aquest llequm en
una multitud de receptes, tant
fredes com calentes. EL cigro

és adequat en la dieta de les
persones diabétiques. Conté
forca fibra i 330 calories per
cada 100 grams. Pero, atencié!
Els cigrons en conserva aporten

400 g de cigrons cuits

molta més sal que els naturals.

Un dels plats més tipics de

la Mediterrania oriental és
Chummus o puré de cigrons, que
us presentem en aquest nimero
del Milfulls.

Els cigrons, després d’haver
estat ben en remull, volen una
coccié lenta i parsimoniosa.
Un cop cuits, combineu-los
amb tot tipus de vegetals, amb

40 g de tahina (mantega de sésam tipica del Proxim Orient)

2 grans dall
El suc de mitja llimona
1 g de comi

50 ml d’oli d’oliva verge extra d’arbequines

Julivert

Escorreu bé els cigrons cuits i

tritureu-los juntament amb els dos grans d’all, la

PL. del Mercat

meitat de la tahina, el suc de llimona, un xic de
comi, Loli d’oliva, un polsim de sal i pebre negre
acabat de moldre. Poseu-ho en un bol.

Piqueu finament les fulles de
julivert i tireu-les-hi pel damunt.

Ja ho podeu servir, acompanyat
d’unes bones torrades o de pa de pita.

bacalla, bolets, congre, costelld
confitat, etc. | no us descuideu
d’aprofitar l'aigua de la coccio
dels cigrons per fer un bon
guisadet!

I una llepolia: Acabats de bullir
i ben escorreguts, poseu-los

al plat, aixafeu-los amb la
forquilla i escampeu-hi un
polsim de sucre. No heu provat
uns dolcos tan genials com
aquests cigrons ensucrats.



__-JF
Els llegums, llargament
infravalorats perd un gran
producte gastrondmic.



El mercat de Salt
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AQUEST ESTIU ENS PARLA
D’ALBERGINIES

Originaria del sud de Uindia,
sembla que a Europa aquesta
planta no es va cultivar fins a
finals de l'edat mitjana, quan
els arabs la van introduir a
Andalusia. EL seu nom prové de
la paraula arab al-badinjan, un
préstec del persa badengan. La
forma catalana alberginia, al
seu torn, va ser adoptada pel
frances, i l'anglés britanic la va
adoptar d’aquest.

Al contrari d’altres solanacies
com la tomata, el pebrot o la
patata, s’utilitza als paisos de
parla catalana ja des de l'época
medieval.

L'alberginia necessita
temperatures més altes que la
tomata o el pebrot. Si li manca
aigua sera molt amargant,

de mida petita i amb la pell
arrugada. Es una planta d’estiu
que normalment es fa en
terrenys de regadiu i en climes
mediterranis.

Les alberginies son presents

a la gastronomia de moltes
zones del mon. Son ideals per
preparar plats vegetarians,
com també per elaborar plats
innovadors i creatius en qué
l'alberginia, a talls o picada,
substitueix la carn.

Molt sovint l'alberginia es
combina o es barreja amb altres
verdures, com ara la tomata,

la ceba, el carbasso, la patata,
etc., i esdevé d’aquesta manera
un dels ingredients essencials
de la samfaina, aixi com de la
ratatolha occitana (ratatouille

4 lamines rectangulars de pasta fresca

100 g d’alberginia escalivada
100 g de tomata

100 g de remolatxa cuita

100 g de marisc cuit

1 escalunya

Sal

Porradell picat

50 g de maionesa d’oli d’oliva
1 dl d’oli d’oliva verge extra

1 raig de vinagre de Modena

1 culleradeta de mostassa antiga

en frances), del raqu italia,

del tombet mallorqui, de la
caponata del sud d’Italia, de les
melanzane alla parmigianai de
la mussaca grega.

L'alberginia sola és ideal per
preparar una bona escalivada
amb oli d'olivai all, i també
es pot preparar escabetxada i
confitada.

Per tal que no amarguegi,
quan es prepara per fregir, es
pot deixar un parell d’hores
amb sal, i aixi deixa anar un
suc marronds que conté la
major part de les substancies
amargants.

A l'alberginia se li atribueix la
propietat de reduir el colesterol.



PREPARACIO

* Primer pas: Poseu una olla amb aigua i un
polsim de sal a bullir. Quan arrenqui el bull,
tireu-hi les lamines de pasta i deixeu-les coure.
Refredeu-les en aigua freda i poseu-les al
damunt d’un paper assecant per treure’n tota
l'aigua.

* Segon pas: Piqueu l'alberginia ben fina.

+ Tercer pas: Escaldeu la tomata en aigua bullent.
Refredeu-la, peleu-la i traieu-ne les granes.

+ Quart pas: Talleu-la a daus molt petits. Feu el
mateix amb la remolatxa cuita i el marisc cuit.

* Cinqué pas: Peleu l'escalunya i talleu-la ben
fina.

* Sisé pas: En un bol, barregeu bé l'alberginia, la
tomata, la remolatxa, el marisc, l'escalunya, un
polsim de sal, el porradell picat i la maionesa.

* Sefé pas: Formeu els canelons i amaniu-los amb
una vinagreta que haureu fet amb Uoli d’oliva, el
vinagre de Modena i la culleradeta de mostassa
antiga.

Un plat ben refrescant pels dies més calorosos de I'estiu.

EL MERCAT DE SALT
Av. Paisos Catalans, 192
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El mercat de Roses
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AQUEST ESTIU ENS

PARLA D’ANXOVES

Quan les cireres s’acoloreixen i
canta el rossinyol, arriba al mar
el moment algid del peix blau: a
la primavera i a Uestiu, és temps
de sardines, anxoves, verats, etc.
Es quan aquest peix arriba a

la maxima qualitat que molta
gent de marina, pero també

Mengeu-vos-les amb un bon

pa de pagés sucat amb una
tomata madura o unes tomates
de penjar amanides amb el
mateix oli de les anxoves, amb
una escalivada o unes mongetes
cuites fredes amanides amb una
ceba tendra i una tomata de la

La carn no ha de peixejar, sind
que ha de tenir gust d’essencia
de peix, i no ha de ser dura

i enravenada, sind suau i

fina, perd amb un punt de
consisténcia.

Unes anxoves confitades

de Uinterior, compra anxoves
per salar, o més ben dit, per
confitar, sense que hagin tocat
el gel, perqué aixi, acabades de
pescar, seran mes gustoses.

pera.

Les anxoves en sal és una de
les preparacions que no sol
faltar mai al rebost. Hi ha a qui
li agrada posar en la preparacié
alguna branca de marduix,
farigola o romani perqué agafin
una aroma d’herbes, i hi ha qui
hi posa pebre perqué es facin
abans.

Escaparreu les anxoves; és a dir,
amb els dits, separeu-ne el cap del cos i feu
sequir els budells.

Poseu-Lles en un pot o gibrell i
cobriu-les amb capes de sal. Deixeu-les-hi un
parell de dies perqueé deixin anar l'aigua.

Al cap de 48 hores, agafeu les
anxoves i aneu-les col-locant, amb els lloms cap
amunt, en pots de vidre que tinguin el bocal
ample. Alterneu capes d’anxova i capes de sal, i
poseu-hi algun gra de pebre entremig perqué es
facin més rapid.

Un cop el pot sigui ple, acabeu de
cobrir-lo amb sal i poseu-hi un xic de l'aigua que
han deixat anar les anxoves.

La millor época, encara que

es poden preparar tot l'any, és
entre el mes de maig i finals
d’agost, que és quan les anxoves
sOn més grosses i gustoses.

durant el temps adequat,
acompanyades de pa fet amb
farina de blat, de tomates
madurades a la planta, d’'un bon
oli d’oliva i d’'un bon vi del pais.
Queé més es pot demanar?

Les anxoves ben confitades es
coneixen per aquests matisos:
pel color, pel qust, per la
qualitat i per la textura del
teixit. Una bona anxova no és
mai blanca: és de color caoba
rogenca, d’un roig esblaimat.

Guardeu els pots al rebost uns tres
0 quatre mesos.

Per preparar les anxoves, traieu-les
del pot i passeu-les per sota d’un fil d’aigua per
treure’ls la sal.

Separeu els dos filets amb els dits i
aneu-los col-locant en una safata.

Cobriu els filets amb oli d’oliva verge
extra i deixeu-los reposar unes hores.

Serviu les anxoves amb un bon pa
amb tomata.



INGREDIENTS (per a quatre persones)
+ 1 quilo i mig d’anxoves

+ Sal marina gruixuda

* Pebre negre

* Oli d’oliva verge extra

* Pa de pageés

* Tomates de penjar

Pots d’anxoves al rebost, menja assegurada per la resta de I'any.

EL MERCAT DE ROSES
C/ Pep Ventura



CUINA | SALUT

TEMPORADA DEL PEIX
BLAU | DE LOMEGA-3

L'abundancia d’acids grassos
omega-3 del peix blau el fa
un aliment cardiosaludable,
especialment indicat per a les
dietes de prevencié i tractament
cardiovascular.

En els mesos d’estiu és quan
als nostres mercats hi ha

més abundancia de sardines,
verats, seitons i tota mena
dels anomenats peixos blaus.
Es també quan estan més

bé de preu i quan son més
bons i gustosos. | tot i que les
sardines que es pesquen al mar
Mediterrani o al Cantabric son
ben diferents, tenen el mateix
valor nutritiu.

El peix blau, en aquesta
época, sol arribar a tenir uns
10 grams de greixos per cada

100 grams de carn. Aquests
greixos contenen els acids
grassos omega-3, uns nutrients
amb efectes contrastats

que redueixen els nivells de
colesterol total i de colesterol
dolent (I'anomenat LDL), a més
dels triglicérids.

A més a més, a partir

d’aquest acid omega-3, el cos
produeix unes molécules, les
prostaglandines, que tenen,
entre d’altres, els efectes
segiients: tenen una accié
vasodilatadora, inhibeixen

la formacié de coaquls

o trombosis, requlen la
hipertensié arterial i impedeixen
la formacié de substancies
inflamatories. La suma
d’'aquests efectes ens permet

considerar el peix blau com un
aliment cardiosaludable.
Consumir habitualment
sardines, seitons, verats, etc.,

EN ELS MESOS D’ESTIU

ES QUAN ALS NOSTRES
MERCATS HI HA MES
ABUNDANCIA DE
SARDINES, VERATS,
SEITONS | TOTA MENA
DELS ANOMENATS PEIXOS
BLAUS.

ajuda a prevenir malalties

del cori les artéries, com ara
L'arteriosclerosi, la trombosi

i la hipertensié. La quantitat
recomanable per tenir aquests
beneficis en el nostre cos és
entre 2i 3 grams setmanals
d’acids grassos omega-3. Aixo
equival, per exemple, a menjar
verats o altres peixos blaus
entre una i tres vegades a la
setmana.

De les sardines de llauna,

fins i tot ens en mengem les
espines, que son riques en

calci. Aquest mineral, a més

de ser imprescindible per als
0ssos i les dents, és necessari
per a la contraccié muscular,

la transmissid nerviosa i per
regular la coaqulacié de la sang.
Una llauna de sardines equival a
un got de llet sencera, que ens
aporta uns 210 mg de calci.

Acid oric

Tots els peixos blaus contenen
purines, unes substancies que
procedeixen de la degradacié
d’unes proteines dels masculs
i que quan es metabolitzen, es
transformen en acid uric.



<@ DEL MERCAT
A LA CUINA!

Una recepta divertida, saludable i facil de fer perquée
els pares us ajudin a cuinar.

EL quefir és la llet fermentada més antiga que
eg(isteix. Origiqari de les muntanyes del Cauce}s, 2 platans madurs
té moltes propietats, com evidencia la longevitat :
de les persones que viuen en aquesta regio i que 200 g de quefir
habitualment consumeixen aquest aliment. L'accio 200 ml de llet de cabra
dels bacteris i llevats del quefir incrementa el Mel

valor biologic de les proteines de la llet i produeix
la sintesi de la vitamina B. Aixi mateix, és una font
important de potassi, fosfor i calci; equilibra la
flora intestinal; prevé moltes malalties; sintetitza
Uacid lactic, i ajuda a digerir la llet. En dues
paraules: Es fantastic!

D'altra banda, la llet de cabra té molt poca
proporcié de lactosa, i moltes persones que no

Peleu els platans i talleu-los amb
l'ajuda dels pares.

Poseu-los en un pot alt i estret i
afegiu el quefir, la llet de cabra i un raig de mel.

poden prendre llet de vaca toleren, en canvi, la Tritureu-ho tot de manera que quedi
llet de cabra. ben emulsionat i beveu-vos-ho de sequida.
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GASTRONARI

PETIT DICCIONARI AMB L'EXPLICACIO DE LES

PARAULES | EXPRESSIONS DEL LLENGUATGE

GASTRONOMIC

ALGA KOMBU

Les grandioses cintes de

kombu tenen un delicat sabor
de mar. La seva riquesa en

acid glutaminic potencia el
gust dels ingredients que
acompanya. Es molt bona per fer
salses, perque té un alt poder
gelificant; s’utilitza per fer les
sopes orientals; va bé per coure
llegums, perqué els estova molt
rapid, i es fa servir per embolcar
peixos i coure’ls en un brou.

BIBERO

Fins fa pocs anys, els biberons
només els véiem plens de
mostassa o de quétxup quan
feiem un frankfurt. Avui dia,

es fan servir per posar-hi tot
tipus de salses, purés de fruites,
gelatines liquides, etc.

CELIANDRE

En grec significa xinxa" o
“bernat pudent’, per la forta
olor de les llavors quan sén
verdes. Herba i espécia alhora,
és digestiva i estimulant, i es fa
servir en el menjar sud-america,
oriental i arab.

FARINA DE TEMPURA

Farina originaria de la Xina,
d’aroma molt suau i molta molt
fina. Es fa servir per arrebossar
tot tipus de verdures, peixos i
mariscos. Aporta una textura
molt lleugera i escumosa als
productes. S’ha de mesclar
amb aigua amb gas freda fins
a aconseguir una pasta liquida
que farem servir per arrebossar
els ingredients abans de fregir-
los amb oli ben calent. EL bon
fregit és cruixent i amb Uinterior
calent, sucés i no oliés.

FESOLS DE SANTA PAU
Mongeta seca cultivada a la
Garrotxa, preferentment en zona
volcanica, ja que li déna unes
caracteristiques especials. De
mida petita i forma arronyonada,
té una pell molt prima, de polpa
fina, gens granulosa ni farinosa.

MEL DE BRUC

Aquesta mel és de les més
amargues. Elaborada sobretot
amb el bruc, té una accio
desinfectant i antiinflamatoria
de les vies urinaries. Es fa servir
en cas de cistitis, calculs urinaris
i malalties de la prostata.

RECUIT D’OVELLA
Originalment és la llet quallada
d’ovella, la tradicional cuajada
basca, que fan poquissimes
formatgeries. EL bon recuit

es qualla amb herbacol i es

fa malbé al cap de quatre o
cinc dies. De textura aquosa

i d’un color blanquinds, té un
gust molt suau, amb lleugers
tocs amargants si es fa servir
U'herbacol (Cynara cardunculus).
Combina a la perfeccié amb
qualsevol tipus de sucre, mel o
xarop.

TOFONA D’ESTIU
La tofona d’estiu (Tuber
aestivum) no és tan flairosa

com la tofona d’hivern Tuber
melanosporum o Tuber
brumale). De pell rugosa negra
a la capa exterior, de dins és
de color blanc quan és jove, i

a mesura que va madurant es
va tornant d’un color marronds,
amb moltes venes sinuoses

i finissimes que serveixen

per airejar la gleva. Té una
textura forta i una aroma que
recorda les avellanes torrades.
Es més bona si es menja crua,
tallada ben fina amb una

bona amanida, que es pot
enriquir amb oli de tofona i
uns pinyons torrats. Poseu-la
d’acompanyament amb un
formatge cremoés i suau de
vaca, com ara un brie de Meaux.
Feu-la també al foc de terra per
acompanyar un cap de xai fet a
la brasa.

VAINILLA

Planta de la familia de les
orquidies que els asteques
utilitzaven com a condiment fa
molts segles. N’hi ha de dues
varietats: la vainilla planifolia,
originaria de Méxic, Ameérica
Central, Puerto Rico, Madagascar
i Reunid; i la vainilla tahiitiensis,
que, com el seu nom indica,
prové de Tahiti. Aquesta ultima
sol ser més aromatica que la
primera.




® Que és el sagi?
® Elsagino és res més que una part greixosa

del porc, propera al peritoneu, que tant si es
conserva rancia com si no, es fa servir per donar
sabor als plats que cuinem. També s’amassa amb
farina per formar unes boles que es fan servir per
enriquir tota mena d’escudelles. A la Catalunya
Nord, en diversos plats de peix se n’hi afegeix
una bola. De sagi, se’n troba a carnisseries i
xarcuteries, sobretot de pobles de muntanya.

® Com ho puc fer, a casa, perque les fruites i

verdures madurin més rapidament? M’han dit
que va bé posar-les directament al sol, pero
no ho veig gaire clar.

® Ho fas molt bé, aixo de no posar-les directament

al sol perqué madurin.

No és només el sol que fa madurar, siné la
temperatura. Una manera ben facil
d’accelerar la maduracié és embolcar cada
producte, sigui fruita o verdura, amb un paper
de cuina o un paper de diari i deixar-lo a
temperatura ambient.

Els resultats son espectaculars i molt rapids.

® Quina diferéncia hi ha entre el peix espasa i

U'emperador?

® El peix espasa i l'emperador son el mateix peix.

Es tracta del Xijphias gladius, un peix pelagic
solitari, amb una llarga espasa (vet aqui el seu
nom), que viu en mars calids i aigiies no gaire
fredes. Es pesca sobretot a la zona de Tarragona
i a Blanes, i és en els mesos d’hivern quan es
troba en més quantitat als mercats. S'alimenta
de peixos gregaris, de manera que quan entra
en una mola de peix colpeja amb l'espasa el
seu voltant per alimentar-se dels peixos ferits o
morts. A Vilanova i la Geltr( es coneixen diversos
€asos en que un peix espasa s’ha trencat

PREGUNTA

PREGUNTES DE LA GENT
DEL MERCAT

Uespasa en clavar-la en el bot de llum durant

la maniobra d’encerclament d’una mola de
sardines o de seitons. La carn, molt apreciada,
rep el nom de filet d’emperador.

Tot i que no hi ha espécies semblants al

peix espasa, per la manera de tallar-lo ens
poden vendre com a peix espasa o emperador
algunes espeécies de taurons, com ara el cago
(Galeorhinus galeus).

Es captura principalment amb palangre

de superficie, arts de deriva i currica.
Ocasionalment, els bots de llum capturen algun
exemplar de peix espasa mentre esta distret
alimentant-se dins una mola de petits pelagics.
El peix espasa, que és un dels peixos més rapids
que es coneixen, és capag d’assolir velocitats de
fins a 140 km/h.

® Com es fa correctament un brou de peix?
® Per fer un brou o un fumet de peix ens calen

caps, espines i algun cranc o galera. EL peix

ha de ser blanc o de roca, ja que el blau dona
un sabor molt fort (encara que hi ha a qui li
agrada).

Renteu bé les espines i el cap del peix (si tenen
trossets de tripa, traieu-los). Poseu-ho al foc en
una olla amb aigua freda i deixeu que arrenqui
el bull. Escumeu el brou i afegiu-hi una bresa
feta amb ceba, pastanaga, porro i alguna fulla
de llorer, pero molt poc. També hi podeu posar
un gra de pebre i un got de vi blanc sec. Aquest
brou ha de bullir amb alegria durant 25 0 30
minuts. Si el peix és de carn dura, com ara el
cap d’escorpora o cap roig, podeu allargar la
coccio uns minuts més. Tot sequit, coleu el brou i
refredeu-lo rapidament.
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La Xarxa de Mercats atorga
un xec solidari al Banc
d‘Aliments de Girona

La Xarxa de Mercats Sedentaris
de les comarques gironines
(XMG) va fer la donacié d’un xec
per valor de 19.611 euros al Banc
d’Aliments. Els diners del xec
provenen de la campanya «La
meva bossa, al meu mercat»,
que la Xarxa va iniciar el

passat 19 de desembre i que ha
consistit a oferir als clients la
possibilitat d’aportar un euro

a canvi de rebre una bossa de
roba reutilitzable. D'aquesta
manera, la campanya, a banda
de promoure la recaptacio
solidaria, també ha servit per
preservar el medi ambient
mitjancant la reduccié de l'as de
bosses de plastic.

Els mercats gironins,
protagonistes del programa
La salut al cistell, de TV3
Els nou mercats que formen
part de la Xarxa de Mercats
Municipals de Girona han estat
els protagonistes del programa
La salut al cistell, de TV3. El
magazin, que presenta Mabel
Marti i que s’emet els dissabtes
al migdia, ha recorrequt els
mercats de la placa del Lled,
Palamés, Palafrugell, Sant
Feliu de Guixols, Lloret de Mar,
Portbou, Roses, Olot i Salt.

En tots els capitols, la Mabel
ha anat al mercat a comprar
acompanyada de diversos

personatges representatius

del sector gastronomic dels
municipis, i plegats han conegut
productes dels nostres mercats i
del territori.

Millfulls, la nova revista de la
Xarxa de Mercats

Pilar Mundet, diputada de
Comerg de la Diputacié de
Girona, i Fina Soler, regidora
de Promocié Economica de
UAjuntament d’Olot, van
presentar el mes de marg,

a la placa mercat d’Olot,

la revista Milfulls. Aquesta
nova publicacio, editada per
la Diputacio de Girona i la
Xarxa de Mercats Municipals
de Girona, té per objectiu
promoure els mercats gironins,
els seus productes i els seus
protagonistes.

La revista consta de sis
seccions: «El gastronari» (un
petit diccionari amb Uexplicacio
de les paraules i expressions

del llenguatge gastronomic),
«El lector prequnta» (en qué
el gastronom Pep Nogué
respon preguntes de la gent
del mercat), «Els cuiners van
al mercat» [reportatge de

nou cuiners de cada contrada
amb un plat elaborat amb
productes del mercat], «Cuina
i salut» (dedicada a aliments
saludables), «El petit xef» [una
recepta divertida per a infants)
i «La Xarxa al dia» (un article
d’opinid).

Milfulls, amb continguts
redactats per Pep Nogué, es
podra trobar de forma gratuita
als mercats que pertanyen a la
Xarxa de Mercats Municipals
de Girona (Girona, Salt, Olot,
Roses, Palamos, Sant Feliu

de Guixols, Lloret de Mar,
Portbou i Palafrugell). Tindra
una periodicitat trimestral
(coincidira amb les quatre
estacions de l'any] i un tiratge
de 15.000 unitats.

-

Mercat de Lloret de Mar
C. Sénia del Rabich, s/n

Mercat d’Olot
C. Mulleras, s/n

Mercat de Palafrugell
C. Pi i Margall

Mercat de la placa del Lleé
Pl. del Lleé - Girona

Mercat de Palamés
Av. de Catalunya, 6

Mercat de Portbou
Pg. Enric Granados, 1

Mercat de Roses
C. Pep Ventura

Mercat de Salt
Av. Paisos Catalans, 192

Mercat de Sant Feliu de Guixols
PL. del Mercat



« XARXA Mercats adherits:
&l uncar Lloret

Olot

la Mmeva Palafrugell
Palamos

b,om, Placa del Lle6

Portbou
Roses
Salt

Sant Feliu
de Guixols
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La Diputacié de Girona déna suport als mercats municipals

Els nostres mercats municipals son centres comercials, socials i culturals

que impulsen la comercialitzacié de productes frescos, i son la base d’una
gastronomia variada reconeguda internacionalment. La Xarxa de Mercats de la
Diputacio agrupa i coordina els mercats municipals i dona suport economic

i técnic als ajuntaments i a les associacions de comerciants.

La Diputacio presta serveis directes als municipis perqué el teu
ajuntament pugui oferir-te el que necessites.

Diputacio de Girona o, Mercats Municipals 1

221 municipis %P Diputacié de Girona L0 [0




